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“द्वहंदी केर्वल संर्वाद का माध्यम नही,ं बल्कि हमारी पहचान और 

संस्कारो ंकी िीरं्वत धरोहर है। इस अर्वसर पर आइए, हम सब 

द्वमलकर द्वहंदी सद्वहत सभी भारतीय भाषाओ ंको समृद्ध बनाने और 

उन्हें आने र्वाली पीद्व़ियो ंतक िर्वव के साथ पहुुँचाने का संकल्प लें। 

द्वर्वश्व पटल पर द्वहंदी का ब़िता सम्मान हम सबके जलए िर्वव और 

प्रेरणा का द्वर्वषय है।” 

 
भारत के प्रधानमंत्री 

श्री नरेंद्र दामोदर दास मोदी 

“द्वहन्दी एक प्रकार से सभी भारतीय भाषाओ ंकी सखी 

है, और एक-दसूरे की पूरक है। चाहे िुिराती हो, मराठी 

हो, तेलुिू हो, मलयालम हो, तद्वमल हो या बांग्ला हो, 

हर भाषा द्वहन्दी को मिबूती देती है और द्वहन्दी हर भाषा 

को मिबूती देती है।”  

केन्द्रीय िृह एरं्व सहकाररता मंत्री 
 श्री अद्वमत शाह िी 
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र्वने्द मातरम् 
(श्री बंद्वकमचन्द्र चट्टोपाध्याय-द्वर्वरजचतम्) 

 

र्वने्द मातरम्। 

सुिलां सुफलां मलयिशीतलाम्, 

शस्यश्यामलां मातरम्। 

र्वने्द मातरम्। 

 

शुभ्रज्योत्स्नापुलद्वकतयाद्वमनीम्, 

फुल्लकुसुद्वमतद्रमुदलशोजभनीम्, 

सुहाजसनी ंसुमधुरभाद्वषणीम्, 

सुखदां र्वरदां मातरम्। 

र्वने्द मातरम्। 

 

कोद्वट-कोद्वट-कण्ठ-कलकल-द्वननाद-कराले, 

कोद्वट-कोद्वट-भुिैधृवत-खरकरर्वाले, 

के बोले मा! तुद्वम अबले? 

बहुबलधाररणी ंनमाद्वम ताररणीम्, 

ररपुदलर्वाररणी ंमातरम्। 

र्वने्द मातरम्। 

 

तुद्वम द्वर्वद्या, तुद्वम धमव, 

तुद्वम हृद्वद, तुद्वम ममव, 

तं्व द्वह प्राणााः  शरीरे। 

बाहुते तुद्वम मा शद्वि, 

हृदये तुद्वम मा भद्वि, 

तोमारै प्रद्वतमा िद्व़ि मजन्दरे-मजन्दरे। 

र्वने्द मातरम्। 

 

तं्व द्वह दिुाव दशप्रहरणधाररणी, 

कमला कमलदलद्वर्वहाररणी, 

र्वाणी द्वर्वद्यादाद्वयनी, 

नमाद्वम त्वां नमाद्वम कमलाम्, 

अमलाम् अतुलाम्, 

सुिलां सुफलां मातरम्। 

र्वने्द मातरम्।  
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प्रस्तार्वना 

‘आयुरे्वद-मञ्जरी’ एक संर्वादात्मक पद्वत्रका है, िो आयुरे्वदानुराद्वियो ं के मध्य ज्ञान, अनुभर्व एरं्व 

सृिनशीलता के आदान-प्रदान का माध्यम बनकर द्वर्वकजसत हो रही है। यह पद्वत्रका उस द्वदव्य आयुरे्वद-

िंिा की अमृतधारा है, िो ऋद्वषयो ंके तप और अनुभूद्वत से अर्वतररत होकर रािभाषा द्वहंदी के माध्यम 

से िनमानस के हृदय-सरोर्वर तक पहुुँचने का द्वर्वनम्र प्रयास करती है—जिससे हृदय के कमल जखलें 

और आयुरे्वद्वदक चेतना पुष्ट हो। 

हम सभी आयुरे्वदद्वर्वदो,ं द्वर्वद्याजथवयो,ं शोधकतावओ ंएरं्व जिज्ञासुओ ंसे द्वर्वशेष आग्रह करते हैं द्वक यद्वद 

आप अपने मौजलक द्वर्वचारो ंएरं्व लेखो ंको िनकल्याण हेतु साझा करना चाहें, तो कृपया पद्वत्रका में 

द्वदए िए िूिल जलंक के माध्यम से अप्रकाजशत एरं्व मौजलक सामग्री (र्वडव फॉमेट में) प्रेद्वषत करें, ताद्वक 

संपादन प्रद्विया सरल हो सके। 

‘प्रद्वतभा’ खंड में आप अपनी रचनात्मक अजभव्यद्वियाुँ  िैसे कद्वर्वताएुँ , लेख, जचत्र, द्वनबंध आद्वद भिे 

सकते हैं। 

‘अनुभर्व’ खंड में आप अपने जचद्वकत्सकीय अनुभर्वो ंको, द्वर्वशेषताः  िो नर्वीन, मौजलक एरं्व अप्रकाजशत 

हो,ं साझा कर सकते हैं। 

पद्वत्रका में प्रकाजशत प्रश्नोत्तरी, पहेली एरं्व शब्द संयोिन आद्वद के सही उत्तर भेिने र्वाले प्रथम 25 

प्रद्वतभाद्वियो ंके नाम अिले अंक में प्रकाजशत द्वकए िाएुँ िे। 

हमें द्वर्वश्वास है द्वक आप सभी के सद्विय सहयोि एरं्व शुभाशीर्वावद से यह प्रयास अमृतद्वनझवरी बनकर 

जचरकाल तक अद्वर्वरल प्रर्वाद्वहत होता रहेिा। 

सादर, 

संपादकीय टीम 

आयुरे्वद-मञ्जरी  

पद्वत्रका में प्रकाजशत रचनाओ ं/ आलेखो ंमें व्यि द्वकए िए द्वर्वचारो के जलए लखेक स्वयं उत्तरदायी होिंे | 
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केन्द्रीय आयुरे्वदीय द्वर्वज्ञान अनुसंधान पररषद् 

आयुष मंत्रालय, भारत सरकार, 

नई द्वदल्ली 
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केन्द्रीय आयुरे्वदीय द्वर्वज्ञान अनुसंधान पररषद् 

आयुष मंत्रालय, भारत सरकार, 

नई द्वदल्ली 
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क्षेत्रीय आयुर्वेद अनुसंधान संस्थान, अहमदाबाद 

(सी.सी.आर.ए.एस., आयुष मंत्रालय, भारत सरकार) 

 

  

                                    

 

संदेश 

प्रिय पाठक ों, 

सिेम नमस्कार! 

‘आयुरे्वद-मञ्जरी’ के प्रितीय अोंक के माध्यम से आप सभी से पुनः  जुड़कर मुझे अत्यों त िसन्नता 

ह  रही है। िर्वेशाोंक के पश्चात् इस गृहपप्रिका का प्रितीय अोंक हमारे सों स्थान की रचनात्मकता, 

प्रहोंदी के िप्रत िप्रतबद्धता तथा आयुरे्वद के ज्ञान क  पाठक ों तक पहुँचाने के सतत ियास का 

पररचायक है। 

गृहपप्रिका केर्वल गप्रतप्रर्वधिय ों एर्वों  उपलब्धिय ों का दस्तार्वेज नही ों ह ती, बब्धि काप्रमिक ों क  

अपनी िप्रतभा, प्रर्वचार ों और रचनात्मक अधभव्यप्रि क  साझा करने का अर्वसर भी िदान करती 

है। सों स्थान में राजभाषा प्रहोंदी के िभार्वी िय ग क  बढार्वा देने में ‘आयुरे्वद-मञ्जरी’ की भूप्रमका 

महत्वपूर्ि है। मझुे प्रर्वश्वास है प्रक काप्रमिक ों की सप्रिय सहभाप्रगता स ेयह पप्रिका प्रनरोंतर समृद्ध 

ह गी और आयुरे्वद एर्वों  प्रहोंदी के बीच सशि सेत ुबनेगी। 

सों पादकीय दल, लखेक ों एर्वों  सभी सहय प्रगय ों क  हाप्रदिक बिाई एर्वों  शुभकामनाएुँ । आशा है 

प्रक यह अोंक पाठक ों के धलए ज्ञानर्वििक, िेरर्ादायक एर्वों  उपय गी धसद्ध ह गा। 

शुभकामनाओों सप्रहत 

 

 

 

प्रभारी सहायक द्वनदेशक (आयु.) 

डॉ. द्वकरण द्वर्वनायक काले 

प्रभारी सहायक द्वनदेशक (आयु.) 
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क्षेत्रीय आयुर्वेद अनुसंधान संस्थान, अहमदाबाद 

(सी.सी.आर.ए.एस., आयुष मंत्रालय, भारत सरकार) 

 

अनुसन्धान अजधकारी (आयु),    

प्रभारी द्वहंदी अजधकारी 

प्र

भा

री 

द्वहं

दी 

अ

जध

का

री 
 

  

 

 

संपादक की कलम से  

 

  

 

‘आयुरे्वद-मञ्जरी’ आयुरे्वदानरुाद्वियो ंके मध्य ज्ञान, अनभुर्व एरं्व सिृनशीलता के आदान-प्रदान का 

एक संर्वादात्मक मंच है। यह ऋद्वषयो ंऔर आचायों की समदृ्ध परम्परा स ेप्रर्वाद्वहत आयुरे्वद-

ज्ञानामृत की धारा को रािभाषा द्वहंदी के माध्यम स ेिन-िन तक पहुुँचाने का द्वर्वनम्र प्रयास है। 

इसी संर्वाद और सहभाद्विता की भार्वना से हम सभी आयुरे्वदद्वर्वदो,ं द्वर्वद्याजथवयो,ं शोधकतावओ,ं 

जचद्वकत्सको ं एरं्व जिज्ञासुओ ंस ेआग्रह करत े हैं द्वक अपने मौजलक द्वर्वचार, शोधपरक आलखे, 

जचद्वकत्सकीय अनुभर्व एरं्व रचनात्मक लेखन ‘आयुरे्वद-मञ्जरी’ के माध्यम से साझा करें। 

आइए, अपने ज्ञान और अनभुर्वो ंसे आयुरे्वद की इस ज्ञानधारा को समृद्ध करें तथा उसके अमृतमय 

संदेश को िनकल्याण की भार्वना से िन-िन तक पहुुँचाएुँ । 

 

          

र्वैद्य ियप्रकाश राम                                                        

अनुसन्धान अजधकारी  (आयु) 

    प्रभारी द्वहंदी अजधकारी 
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िुडूची (द्विलोय): आयुर्वेद की अमृततुल्य औषजध 

प्रस्तार्वना 

"अमृता नाम नाम्ना द्वह सर्ववरोिहरत्वताः ।" 

भारत की औषधीय र्वनस्पद्वतयो ंमें िुडूची 

(Tinospora cordifolia (Willd.) 

Hook. f. & Thomson), जिसे 

सामान्यताः  द्विलोय, अमृता, जिन्नरुहा, 

मधुपणी आद्वद नामो ंसे िाना िाता है, का 

अतं्यत महत्वपूणव स्थान है। आयुर्वेद में इसे 

"अमृता" कहा िया है, क्ोदं्वक यह शरीर 

को रोिो ंसे बचाने, रोि प्रद्वतरोधक क्षमता 

ब़िाने तथा दीर्ावयु प्रदान करने में सहायक 

मानी िई है। यह एक बहुर्वषीय आरोही 

लता है, िो भारत के लिभि सभी भािो ं

में प्राकृद्वतक रूप से पाई िाती है तथा नीम, 

आम एरं्व अन्य र्वृक्षो ंपर च़िकर द्वर्वकजसत 

होती है। 

 

र्वनस्पद्वत पररचय 

िुडूची मेद्वनस्पमेसी (Menispermaceae) कुल की एक बहुर्वषीय आरोही लता है, िो 

भारत के अजधकांश भािो ंमें प्राकृद्वतक रूप से पाई िाती है। यह सामान्यताः  नीम, आम 

तथा अन्य र्वृक्षो ंपर च़िकर द्वर्वकजसत होती है। इसका तना मांसल, रसयुि एरं्व धूसर-

हररत रंि का होता है, जिस पर िोटे-िोटे उभार द्वदखाई देते हैं। इसकी हृदयाकार पद्वत्तयाुँ  

इसकी प्रमुख पहचान हैं, िबद्वक इसके पुष्प पीताभ-हररत एरं्व फल पकने पर चमकीले 

डॉ. द्वनरल सोजित्रा  

अनुसंधान अजधकारी (आयुर्वेद), 

के्षत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, 

अहमदाबाद 
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लाल रंि के हो िाते हैं। आयुर्वेद में इसके तने का औषधीय उपयोि सर्वावजधक द्वकया 

िाता है। 

आयुर्वेद्वदक िुण एरं्व कमव 

आयुर्वेद के अनुसार िुडूची का रस द्वति एरं्व कषाय, िुण लर्ु एरं्व जिग्ध, र्वीयव उष्ण तथा 

द्वर्वपाक मधुर होता है। यह द्वत्रदोषशामक है तथा द्वर्वशेष रूप से र्वात एरं्व द्वपत्त दोष का 

शमन करती है। चरक संद्वहता में इसे श्रेष्ठ रसायन, ज्वरघ्न, दीपन, पाचन तथा बल्य द्रव्य 

कहा िया है। इसके अद्वतररि यह रिप्रसादक, मेध्य, प्रमेहहर, कुष्ठघ्न तथा आमपाचक 

के रूप में भी प्रजसद्ध है। यही कारण है द्वक आयुर्वेद में अमृताररष्ट, िुडूची सत्त्व, िुडूच्याद्वद 

क्वाथ, संिीर्वनी र्वटी तथा अनेक शास्त्रीय योिो ंमें इसका प्रमुख स्थान है। 

 

पारंपररक उपयोि 

भारतीय परम्पराित जचद्वकत्सा में िुडूची का उपयोि ज्वर, पाणु्ड, कामला, प्रमेह, र्वातरि, 

आमर्वात, त्वचा रोि, यकृत द्वर्वकार, अपच तथा सामान्य दबुवलता िैसी अनेक अर्वस्थाओ ं

में जचद्वकत्सकीय परामशावनुसार द्वकया िाता रहा है। आयुर्वेद का उदे्दश्य केर्वल रोिो ंका 

उपचार ही नही,ं बल्कि "स्वस्थस्य स्वास्थ्य रक्षणम्" भी है, और इस दृद्वष्ट से िुडूची स्वास्थ्य 

संरक्षण एरं्व रोि प्रद्वतरोधक क्षमता के संर्वधवन में महत्वपूणव भूद्वमका द्वनभाती है। 
 

आधुद्वनक र्वैज्ञाद्वनक दृद्वष्टकोण 

आधुद्वनक र्वैज्ञाद्वनक अध्ययनो ंमें िुडूची में अनेक िैर्व सद्विय रासायद्वनक र्टको ंिैस े

एिलॉइड्स, डाइटरपेनॉइड्स, ग्लाइकोसाइड्स, से्टरॉइड्स तथा पॉलीसैकेराइड्स की 

उपल्कस्थद्वत पाई िई है। द्वर्वजभन्न शोधो ं में इसके प्रद्वतरक्षार्वधवक (इम्मुनोमोड्यूलेतरी), 

एंटीऑक्सीडेंट, सूिनरोधी (एंटी-इन्फ्लामेतोरी), ज्वरनाशक, यकृत-संरक्षक तथा 

मधुमेहरोधी िुणो ंका अध्ययन द्वकया िया है। इन अध्ययनो ंसे इसके पारंपररक उपयोिो ं

को र्वैज्ञाद्वनक आधार प्राप्त हुआ है, यद्यद्वप द्वकसी भी रोि में इसका उपयोि योग्य आयुर्वेद 

जचद्वकत्सक की सलाह से ही करना चाद्वहए। 
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र्रेलू उपयोि में सार्वधाद्वनयाुँ  

िुडूची का सेर्वन सामान्यताः  सुरजक्षत 

माना िाता है, परंतु इसका अद्वनयंद्वत्रत 

अथर्वा दीर्वकालीन सेर्वन जचद्वकत्सकीय 

परामशव के द्वबना नही ं करना चाद्वहए। 

िभवर्वती एरं्व स्तनपान कराने र्वाली 

मद्वहलाओ,ं िंभीर रोिो ंसे ग्रस्त व्यद्वियो ं

तथा द्वनयद्वमत दर्वाएुँ  लेने र्वाले रोद्वियो ं

को इसका सेर्वन जचद्वकत्सक की सलाह 

से ही करना चाद्वहए। 

 

संरक्षण एरं्व संर्वधवन 

औषधीय महत्व के कारण िुडूची की मांि द्वनरंतर ब़ि रही है। अताः  इसकी र्वैज्ञाद्वनक 

खेती, उजचत संग्रहण एरं्व संरक्षण अतं्यत आर्वश्यक है। र्रो,ं द्वर्वद्यालयो ंतथा औषधीय 

उद्यानो ंमें इसकी खेती को प्रोत्साद्वहत कर औषधीय पौधो ंके संरक्षण में महत्वपूणव योिदान 

द्वदया िा सकता है। 
 

उपसंहार 

द्वनसं्सदेह, िुडूची भारतीय ज्ञान परम्परा और आधुद्वनक द्वर्वज्ञान के समन्वय का उतृ्कष्ट 

उदाहरण है। यह केर्वल एक औषधीय लता नही,ं बल्कि प्रकृद्वत का ऐसा अमूल्य रसायन 

है, िो स्वास्थ्य संर्वधवन, रोि प्रद्वतरोधक क्षमता की र्वृद्वद्ध तथा समग्र िीर्वन-िुणर्वत्ता के 

संरक्षण में महत्वपूणव भूद्वमका द्वनभाता है। आयुर्वेद के जसद्धांतो ंके अनुरूप संतुजलत आहार-

द्वर्वहार, स्वस्थ िीर्वनशैली तथा योग्य आयुर्वेद जचद्वकत्सक के मािवदशवन में िुडूची का 

द्वर्वर्वेकपूणव उपयोि िनस्वास्थ्य के संर्वधवन में प्रभार्वी योिदान दे सकता है। 

प्रकृद्वत का यह अमतृ उपहार—िुडूची, स्वस्थ िीर्वन का आधार। 
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स्वास्थ्य-मन्त्र 



18 

 

 

मात्राशी स्यात्। 

भोिन हमेशा मात्रार्वत् करें। यह भोिन की उजचत मात्रा क्ा 

है? इसका उत्तर है द्वक भोिन की मात्रा िाठराद्वि (पाचन 

क्षमता) के अनुसार होनी चाद्वहए-   

आहारमात्रा पुनरद्विबलापेजक्षणी॥ 

                                                         चरकसंद्वहता सूत्रस्थान 5/3 
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 स्वास्थ्य-सूत्र 
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सर्ववमन्यत् पररत्यज्य शरीरमनुपालयेत्। 

तदभार्वे द्वह भार्वानां सर्वावभार्वाः  शरीररणाम्॥ 
                                                चरकसंद्वहता द्वनदानस्थान 6/7 

“िीर्वन में स्वास्थ्य को सर्वावजधक प्राथद्वमकता दें । आर्वश्यकता 

पड़ने पर अन्य सभी बातो ंकी उपेक्षा करके भी शरीर की अनुपालना 

करनी चाद्वहए (यद्वद रोि हो तो रोि से मुद्वि का उपाय करना 

चाद्वहए, यद्वद कोई रोि नही ंहै तो स्वास्थ्य बने रहे इसके जलए सदैर्व 

प्रयत्नशील रहना चाद्वहए। क्ोदं्वक शरीर के न रहने पर सभी र्वस्तुओ ं

का होना या न होना अथवहीन हो िाता है।” 
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         िीर्वन-सूत्र  



22 

 

सुनना भी एक साधना है 

 

श्रोता के पाुँच लक्षण: उच्चैश्रर्वा, र्वृद्धश्रर्वा, उग्रश्रर्वा, चक्षुाः श्रर्वा एरं्व 

भद्रश्रर्वा। 

"श्रर्वणं ज्ञानस्य प्रथमं िारम्।" 

ज्ञान की यात्रा कानो ंसे नही,ं मन से सुनने से आरम्भ होती है। 

 

क्ा हम सचमुच सुनते हैं? 

एक िुरु अपने जशष्ो ंको उपदेश दे रहे थे। प्रर्वचन समाप्त हुआ तो उन्होनं ेपिूा—"आि मैंने क्ा 

कहा?" 

एक जशष् न ेशब्द दोहरा द्वदए। 

दसूरे न ेउसका अथव बता द्वदया। 

तीसरे न ेद्वर्वनम्रता स ेकहा—"िुरुदेर्व! मैं अभी भी सनु रहा हुँ; आपके शब्द मेरे भीतर उतर रहे हैं।" 

िुरु मुसु्कराए और बोले—"जिस द्वदन शब्द िीर्वन बन िाएुँ , उसी द्वदन श्रर्वण पणूव होता है।" 

आि हम सब सनुत ेबहुत हैं—मोबाइल की रं्द्वटयाुँ , समाचार, बहसें, द्वर्वज्ञापन, सोशल मीद्वडया और 

अनद्विनत सूचनाएुँ । परंत ुसुनना (Hearing) और श्रर्वण (Deep Listening)—दोनो ंमें उतना 

ही अंतर है, जितना भोिन को देखकर तपृ्त होन ेऔर उसे पचाकर शद्वि प्राप्त करने में। 

भारतीय ऋद्वषयो ंने श्रर्वण को केर्वल ध्वद्वन ग्रहण करना नही ंमाना; उन्होनंे इस ेज्ञान, संस्कार और 

आत्मद्वर्वकास की प्रथम सी़िी कहा है। 

 

ज्ञान का पहला सोपान—श्रर्वण 

उपद्वनषदो ंमें ज्ञान-प्राद्वप्त की प्रजसद्ध द्वत्रस्तरीय प्रद्विया बताई िई है— 

श्रर्वण → मनन → द्वनद्वदध्यासन 

 

 

र्वैद्य ियप्रकाश राम,  

अनुसंधान अजधकारी (आयु) 

के्षत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, 

अहमदाबाद 
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पहले सुनना, द्वफर उस पर द्वर्वचार करना और अंतताः  उसे अपने िीर्वन का अंि बना लेना। 

यद्वद श्रर्वण ही अधरूा हो, तो मनन भ्रद्वमत होिा और िीर्वन में पररर्वतवन कभी नही ंआएिा। इसजलए 

भारतीय जशक्षा-पद्धद्वत में श्रेष्ठ श्रोता बनने पर उतना ही बल द्वदया िया, जितना श्रषे्ठ र्विा बनने पर। 

इसी संदभव में आदशव श्रोता के पाुँच िुण बताए िए हैं— 

उच्चैश्रर्वा • र्वदृ्धश्रर्वा • उग्रश्रर्वा • चक्षुाः श्रर्वा • भद्रश्रर्वा 

ये पाुँच शब्द केर्वल नाम नही,ं बल्कि सनुने की पाुँच उतृ्कष्ट अर्वस्थाएुँ  हैं। 

 

① उच्चैश्रर्वा — िो श्रेष्ठ सुनना चाहता है 

उचं्च शृणोद्वत इद्वत उच्चैश्रर्वा। 

अथावत् िो ऊुँ चे, उदात्त और कल्याणकारी द्वर्वचारो ंको सुनने की इच्छा रखता है। 

आि का मनषु् द्वदनभर अनेक सूचनाओ ंसे द्वर्रा रहता है। प्रश्न यह नही ंद्वक हम द्वकतना सुनते हैं; 

प्रश्न यह है द्वक हम क्ा सनुते हैं? 

उच्चैश्रर्वा र्वह है िो— 

• िपशप स ेअजधक ज्ञान को महत्त्व देता है।  

• मनोरंिन से अजधक सतं्सि की खोि करता है।  

• अपने मन को श्रेष्ठ द्वर्वचारो ंका आहार देता है।  

आि की भाषा में इसे बौद्वद्धक जिज्ञासा (Intellectual Curiosity) कहा िा सकता है। 

 

       िीर्वन से सीख 

िैसे मधुमक्खी हिारो ंफूलो ंमें से केर्वल मधु चुनती है, र्वैसे ही उच्चैश्रर्वा व्यद्वि संसार में रहते हुए 

भी श्रेष्ठ द्वर्वचारो ंका चयन करता है। 

 

② रृ्वद्धश्रर्वा — िो अनुभर्व की र्वाणी सुनता है 

र्वृद्धान् शृणोद्वत इद्वत र्वृद्धश्रर्वा। 

यहाुँ  "र्वृद्ध" केर्वल आय ुमें बड़े व्यद्वि नही,ं बल्कि अनुभर्व, ज्ञान और द्वर्वरे्वक स ेसमृद्ध व्यद्वि हैं। 

आि इंटरनटे हमें िानकारी दे सकता है, पर अनुभर्व नही ंदे सकता। 
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भारतीय संसृ्कद्वत ने िुरु, माता-द्वपता, आचायव और अनभुर्वी िनो ंको इसजलए सम्मान द्वदया द्वक उनका 

िीर्वन स्वयं एक गं्रथ होता है। 

मनुस्मृद्वत कहती है— 

र्वृद्धसेर्वी द्वह सततं प्रज्ञां यशश्च द्वर्वन्दद्वत। 

िो अनुभर्वी िनो ंका सम्मान करता है, र्वह बुद्वद्ध और यश प्राप्त करता है। 

 

       िीर्वन से सीख 

जिस द्वर्वद्याथी के पास िरुु का अनुभर्व है, उस ेिीर्वन की अनके भलूें स्वयं करके नही ंसीखनी पड़ती।ं 

 

③ उग्रश्रर्वा — िो कड़र्वा सत्य भी सुन सके 

उगं्र शृणोद्वत इद्वत उग्रश्रर्वा। 

"उग्र" का अथव यहाुँ  िोध नही,ं बल्कि कटु द्वकन्त ुद्वहतकारी सत्य है। 

हम सब प्रशंसा सुनना चाहते हैं, परंतु आलोचना से बचते हैं। 

उग्रश्रर्वा र्वह है— 

• िो अपनी त्रदु्वटयाुँ  सुनने का साहस रखता है।  

• िो सधुार के जलए आलोचना स्वीकार करता है।  

• िो सत्य को उसकी कठोरता सद्वहत ग्रहण करता है।  

 

       िीर्वन से सीख 

कड़र्वी औषजध रोि दरू करती है; उसी प्रकार कटु सत्य व्यद्वित्व का उपचार करता है। 

आधुद्वनक मनोद्वर्वज्ञान इसे Constructive Feedback Acceptance कहता है। 

 

④ चक्षुाः श्रर्वा — िो आुँखो ंसे भी सुनता है 

चक्षषुा अद्वप शृणोद्वत इद्वत चक्षुाः श्रर्वा। 

यह भारतीय मनोद्वर्वज्ञान की अतं्यत सूक्ष्म अर्वधारणा है। 

क्ा केर्वल शब्द ही बोलत ेहैं? 

नही।ं 

आुँखें बोलती हैं...  

चेहरे के भार्व बोलते हैं... 

मौन भी बोलता है... 
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चक्षुाः श्रर्वा व्यद्वि— 

• र्विा के भार्व समझता है।  

• संकेतो ंको प़िता है।  

• शब्दो ंके पीिे जिपी भार्वना पहचानता है।  

भारतीय नाट्यशास्त्र में इस ेआंद्विक एरं्व साल्कत्त्वक अजभनय का आधार माना िया है। 

 
       िीर्वन से सीख 

कई बार माुँ  अपन ेबच्च ेस ेकुि नही ंकहती; केर्वल उसकी आुँखें देखकर बच्चा समझ िाता है। यही 

चक्षुाः श्रर्वा का सुं दर उदाहरण है। 

 

⑤ भद्रश्रर्वा — िो कल्याणकारी सुनता है 

भदं्र शृणोद्वत इद्वत भद्रश्रर्वा। 

ऋग्वेद का अमर मन्त्र है— 

आ नो भद्रााः  ितर्वो यन्त ुद्वर्वश्वताः । 

"सभी द्वदशाओ ंस ेहमारे पास कल्याणकारी द्वर्वचार आएुँ ।" 

भद्रश्रर्वा व्यद्वि— 

• सत्य स्वीकार करता है।  

• सकारात्मक द्वर्वचार ग्रहण करता है।  

• चुिली, अपर्वाद और नकारात्मकता से स्वयं को बचाता है।  

 
       िीर्वन से सीख 

िैसे िल-शुद्वद्ध यंत्र िंदे पानी में से केर्वल स्वच्छ िल ग्रहण करता है, र्वसैे ही भद्रश्रर्वा व्यद्वि संसार 

में रहत ेहुए भी केर्वल कल्याणकारी द्वर्वचारो ंको अपने भीतर स्थान देता है। 

 
 एक दृद्वष्ट में—आदशव श्रोता के पाुँच िुण 

श्रोता का प्रकार उसका मूल िुण  

उच्चैश्रर्वा श्रेष्ठ ज्ञान सुनने की जिज्ञासा  

र्वृद्धश्रर्वा िुरु एरं्व अनुभर्व का सम्मान  

उग्रश्रर्वा कटु सत्य स्वीकार करने का साहस  

चक्षुाः श्रर्वा संकेत एरं्व भार्व समझना  

भद्रश्रर्वा कल्याणकारी द्वर्वचार ग्रहण करना  
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आि के समय में इसकी आर्वश्यकता क्ो?ं 

आि सूचना की बा़ि है, लदे्वकन श्रर्वण का अकाल है। 

हम उत्तर देने के जलए सनुते हैं, समझने के जलए नही।ं 

मोबाइल की स्क्रीन न ेहमारी आुँखें व्यस्त कर दी हैं और मन को अल्कस्थर। 

यद्वद द्वर्वद्याथी, जशक्षक, जचद्वकत्सक, प्रशासक, माता-द्वपता और समाि—सभी इन पाुँच िुणो ं का 

अभ्यास करें, तो संर्वाद की िुणर्वत्ता ही बदल िाएिी। 

 

स्वयं स ेपाुँच प्रश्न पूजिए— 

✔ क्ा मैं श्रेष्ठ द्वर्वचार सनुना चाहता हुँ? (उच्चैश्रर्वा) 

✔ क्ा मैं अनभुर्वी लोिो ंसे सीखता हुँ? (र्वृद्धश्रर्वा) 

✔ क्ा मैं अपनी आलोचना स्वीकार कर सकता हुँ? (उग्रश्रर्वा) 

✔ क्ा मैं शब्दो ंके पीिे की भार्वना समझता हुँ? (चक्षुाः श्रर्वा) 

✔ क्ा मैं नकारात्मकता िोड़कर कल्याणकारी द्वर्वचार ग्रहण करता हुँ? (भद्रश्रर्वा) 

यद्वद इन पाुँच प्रश्नो ंके उत्तर "हाुँ " की द्वदशा में ब़िन ेलिें, तो समजझए द्वक आपका श्रर्वण साधना बन 

रहा है। 

 

उपसंहार 

भारतीय ज्ञान-परम्परा ने श्रोता को कभी द्वनजिय नही ंमाना। र्वह केर्वल शब्दो ंका संग्रहकताव नही,ं 

बल्कि अथव का साधक है। उच्चैश्रर्वा उस ेजिज्ञास ुबनाता है, र्वृद्धश्रर्वा द्वर्वनम्र बनाता है, उग्रश्रर्वा साहसी 

बनाता है, चक्षुाः श्रर्वा संर्वदेनशील बनाता है और भद्रश्रर्वा द्वर्वरे्वकशील बनाता है। इन पाुँचो ंिुणो ंका 

समन्वय ही उस आदशव द्वर्वद्याथी, साधक और नािररक का द्वनमावण करता है िो सनुकर बदलता है 

और बदलकर समाि को भी द्वदशा देता है। 

"श्रेष्ठ र्विा समाि को प्रभाद्वर्वत कर सकता है, परन्तु श्रेष्ठ श्रोता स्वयं को रूपांतररत कर देता है। और 

िो स्वयं बदलता है, र्वही संसार में र्वास्तद्वर्वक पररर्वतवन का कारण बनता है।" 
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भोिन सूत्र 

 

द्वहताहारोपयोि एक एर्व पुरुषर्वृद्वद्धकरो भर्वद्वत,  

अद्वहताहारोपयोिाः  पुनव्यावजधद्वनद्वमत्तद्वमद्वत ।। 

- भिर्वान् आत्रेय 

 

 कृपया ‘भोिन-सूत्र’ खंड के जलए अपनी रचनाएुँ  इस जलंक पर 

भेिें – 

https://forms.gle/goYywK9Lf6EXi1z17 

    

https://forms.gle/goYywK9Lf6EXi1z17
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    द्वनरोिी या द्वनरोिी सभी व्यद्वियो ंको द्वहतकारी भोिन सेर्वन का ही सेर्वन करना 

चाद्वहए ।  द्वहतकारी भोिन सेर्वन करते समय भी इन 12 द्वनयमो ंका पालन करना चाद्वहए- 

1. उष्णमश्नीयात्- भोिन िमव-िमव ही सेर्वन करना चाद्वहए। (ठण्डा या बासी 

भोिन का सेर्वन नही ंकरना चाद्वहए।) 

2. जिग्धमश्नीयात्- भोिन जिग्ध सेर्वन करना चाद्वहए। (रुक्ष भोिन का सेर्वन 

नही ंकरना चाद्वहए) ।  

3. मात्रार्वदश्नीयात्- मात्रार्वत् (जितना आसानी से पचा सकें ) भोिन करना 

चाद्वहए। (अपनी पाचन क्षमता से अजधक भोिन नही ंकरना चाद्वहए) । 

4. यथेष्टसर्वोपकरणम् अश्नीयात्- भोिन को व्यर्वल्कस्थत ढंि से परोसकर सेर्वन 

करना चाद्वहए। 

6. & 7.  न अद्वतद्रतुमश्नीयात &  न अद्वतद्वर्वलल्कितमश्नीयात्- बहुत शीघ्रता स े

या बहुत धीरे-धीरे भोिन नही ंकरना चाद्वहए। 

8.र्वीयव-अद्वर्वरुद्धमश्नीयात्- भोिन में ऐसी र्वस्तुओ ंका समारे्वश नही ंहोना चाद्वहए 

जिनका एक साथ सेर्वन करना शरीर के जलए नुकसानदायक हो। 

9. अिल्पन्, 10. अहसन्, 11. तन्मना भुञ्जीत- भोिन करते समय न बातचीत 

करनी चाद्वहए न ही हुँसना चाद्वहए। भोिन करते समय मन लिाकर भोिन 

करना चाद्वहए। 

12. आत्मानमजभसमीक्ष्य सम्यक् भुञ्जीत- स्वयं की अनुकूलता-प्रद्वतकूलता को 

ध्यान में रखकर भोिन करना चाद्वहए। 

 

इस अंक में हम उष्णमश्नीयात् तथा जिग्धमश्नीयात् के द्वर्वषय में चचाव करेंिे- 
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उष्णमश्नीयात् - जिग्धमश्नीयात् 

प्रायाः  हम सभी को अनुभर्व होता है द्वक एक ही भोिन िब तािा एरं्व िमव होता 

है तब उसका िो स्वाद होता है र्वह उस भोिन के ठणे्ड हो िाने पर र्वह स्वाद 

नही ंआता। इसी तरह, र्वह भोिन जिसमें र्ृत, तेल इत्याद्वद में बना होता है 

र्वह द्वबना र्ृत, तेल इत्याद्वद में बने भोिन से अजधक रुजचकर होता है। यह इस 

बात का द्वनदशवक है द्वक तािा एरं्व जिग्ध भोिन हमारे शरीर के जलए अजधक 

उपयुि होता है। 

इसी तरह िमव और जिग्ध भोिन करने के कुि और भी द्वर्वशेष लाभ हैं- िैसे 

िमव एरं्व जिग्ध भोिन पेट में िाने पर िठराद्वि को बढाता है (जिग्धभोिन 

द्वर्वशेष रूप से िाठराद्वि को प्रज्ज्वजलत करता है, िैसे आि में र्ी डालने पर र्वह 

ब़ि िाती है)। और, ऐसा होने पर स्वाभाद्वर्वक रूप से भोिन का पाचन अजधक 

उत्तम ढंि से होता है और अपान र्वायु का अनुलोमन होता है।  

िमव भोिन की उष्णता से शरीर में कफ कम होता है (जिसे कफ की समस्या 

रहती हो, उन्हें तो द्वर्वशेष रूप से िमव भोिन सेर्वन करने का आग्रह रखना 

चाद्वहए)।  

इसके अद्वतररि, भोिन में जिग्ध द्रव्यो ं(र्ृत, तैल आद्वद) के द्वनयद्वमत उपयोि 

से शरीर का र्वधवन होता है, इजन्द्रयाुँ  सुदृ़ि बनी रहती हैं, शरीर बल ब़िता है, 

त्वचा में काल्कन्त ब़िती है।  

इसी को व्यद्वतरेक भार्व से देखें तो यद्वद हम िमव एरं्व जिग्ध भोिन का उपरोि 

नही ंकरते तो भोिन ठीक से नही ंपचता, हमारा पाचन द्वबिड़ता है। भोिन में 

पयावप्त जिग्धता नही ंहोने पर शरीर का ठीक से पोषण नही ंहोता, शरीर और 

इजन्द्रयो ंमें दबुवलता आने लिती है।  
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इतना समझ लेने पर द्वनजश्चत ही हमारा द्वनणवय पक्का हो िाएिा द्वक अब हम 

भोिन तािा, िमव एरं्व पयावप्त जिग्धता र्वाला सेर्वन करेंिे। 

अब इन दोनो ंद्वनयमो ंके पालन में हमसे प्रायाः  िो चूक हो िाती है उसके कुि 

उदाहरण देख लेते हैं- 

1) िैसे कई लोि भोिन तो िमव खाते हैं लेद्वकन उसके साथ पानी ठण्डा (द्विि) 

सेर्वन करते हैं।  

2) प्रायाः  पाटी इत्याद्वद में लोि भोिन के बाद मीठे के नाम पर आइसिीम का 

सेर्वन करते हैं। 

3) जिग्धता युि भोिन के साथ ठणे्ड पदाथों का सेर्वन िैसे- चीि/ बटर युि 

भोिन, पूरी-भािी इत्याद्वद के साथ ठण्डा पानी या कोल्क र् ंक्स का सेर्वन करते 

हैं।  

ऐसा करना पाचन एरं्व स्वास्थ्य दोनो ंको दषु्प्रभाद्वर्वत करता है। 

नोट: भोिन में जिग्धता तो आर्वश्यक है ही, लेद्वकन हम कौन-सा र्ी-तेल 

इत्याद्वद प्रयोि कर रहे हैं, या द्वकस मौसम में या द्वकस प्रकृद्वत र्वाले व्यद्वि में या 

कौन-से िेह द्रव्य का उपयोि करना चाद्वहए, यह भी समझाना आर्वश्यक है, 

जिसकी चचाव पुनाः  कभी की िाएिी।   

उष्णमश्नीयात्; उषं्ण द्वह भुज्यमानं स्वदते, भुिं चाद्विमौदयवमुदीरयद्वत, जक्षपं्र िरां िच्छद्वत, 

र्वातमनुलोमयद्वत, श्लेष्माणं च पररह्राससयद्वत; तस्मादषु्णमश्नीयात् (१)| 

जिग्धमश्नीयात्; जिगं्ध द्वह भुज्यमानं स्वदते, भुिं चानुदीणवमद्विमुदीरयद्वत , जक्षपं्र िरां 

िच्छद्वत, र्वातमनुलोमयद्वत, शरीरमुपजचनोद्वत, दृढीकरोतीजन्द्रयाजण, बलाजभर्वृद्वद्धमुपिनयद्वत, 

र्वणवप्रसादं चाजभद्वनर्ववतवयद्वत; तस्मात् जिग्धमश्नीयात् (२)|  

चरकसंद्वहता. द्वर्वमानस्थान १/२५|
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 ऋतुचयाव सूत्र 

कृपया ‘ऋतुचयाव सूत्र’ खंड के जलए अपनी रचनाएुँ  इस जलंक पर भेिें:  

https://forms.gle/goYywK9Lf6EXi1z17                      

 

 

https://forms.gle/goYywK9Lf6EXi1z17
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तस्याजशताद्यादाहाराद्बलं र्वणवश्च र्वधवते। 

यस्यतुवसातं्म्य द्वर्वद्वदतं चेष्टाहारव्यपाश्रयम्।। 

 

अथावत्, हम िो भी खाते-पीते हैं, उसका उजचत लाभ उसे ही द्वमल पाता है िो 

अपने आहार-द्वर्वहार में ऋतुओ ंके अनुसार उजचत पररर्वतवन करता रहता है । 

िैसे ऋतुओ ंके अनसुार हम र्वस्त्रो ंमें उजचत पररर्वतवन करते हैं- शीतकाल में िमव 

एरं्व ग्रीष्मकाल में महीन कपड़े पहनते हैं, उसी प्रकार हम ऋतुओ ंके अनुसार 

भोिन में भी पररर्वतवन की आर्वश्यकता होती है, िैसे उष्ण िुणर्वाली र्वस्तएंु 

शीतकाल में और शीतल िुणर्वाली र्वस्तुओ ंका सेर्वन उष्ण काल में अपेक्षाकृत 

अजधक करना चाद्वहए ।) 

िैसे हम प्रकृद्वत में देखते हैं द्वक रृ्वक्षो ंमें द्वकसी द्वर्वशेष ऋतु में फूल-फल जखलत े

हैं, द्वकसी द्वर्वशेष ऋतु में पतझड़ होता है द्वफर नई पद्वत्तयाुँ  उिती हैं इत्याद्वद, इसी 

प्रकार ऋतुओ ंके अनुसार शरीर एरं्व शारीर-द्वियाओ ं में भी पररर्वतवन होते रहत े

हैं । और िो व्यद्वि ऋतुओ ंके अनुसार शरीर में होनेर्वाले इन पररर्वतवनो ंके प्रद्वत 

िािरूक होकर अपने आहार-द्वर्वहार में उजचत पररर्वतवन करता है, र्वह अपन े

स्वास्थ्य का बेहतर ख्याल रख पाता है । इसे ही ऋतुचयाव कहते हैं । 

 
प्रर्वेशांक में हमने र्वषावऋतु की चयाव बतलाई थी, इस अंक में अिली ऋतु- शरद ऋतु की 

चयाव प्रस्तुत कर रहे हैं- 
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शरद ऋतुचयाव 

आयुर्वेद के अनुसार स्वास्थ्य और संतुलन का रहस्य 

 

 

 

 

 

 

 

 

र्वषाव ऋतु की समाद्वप्त और शीत ऋतु के आिमन के मध्य का सुहार्वना समय 'शरद ऋतु' 

(जसतंबर के मध्य से नरं्वबर के मध्य तक) कहलाता है। आयुर्वेद के दृद्वष्टकोण से यह ऋत ु

स्वास्थ्य के जलए अतं्यत संर्वेदनशील मानी िाती है। र्वषाव ऋतु में ठंडक के अभ्यस्त हो 

चुके शरीर पर िब शरद ऋतु की तेि धूप पड़ती है, तो शरीर में 'द्वपत्त दोष' (Pitta 

Dosha) कुद्वपत हो िाता है। 

यही कारण है द्वक इस मौसम में एजसद्वडटी, बुखार, त्वचा संबंधी रोि और पाचन की 

समस्याएं आम हो िाती हैं। द्वपत्त के शमन और उत्तम स्वास्थ्य के जलए संद्वहताओ ंमें एक 

द्वर्वशेष 'ऋतुचयाव' (आहार-द्वर्वहार का द्वनयम) का र्वणवन द्वकया िया है, जिसे अपनाकर 

द्वनरोिी रहा िा सकता है। 

शरद ऋतु में कैसा हो आहार?  

द्वपत्त दोष को शांत करने के जलए भोिन हमेशा सुपाच्य और शीतल प्रकृद्वत का होना 

चाद्वहए। 
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क्ा खाएं: 

इस मौसम में मधुर (Sweet), द्वति (Bitter) और कषाय (Astringent) रस प्रधान 

भोिन का सेर्वन सर्वोत्तम है। 

िाय का र्ी, दधू, मक्खन और द्वमश्री का सेर्वन द्वपत्त को शांत करता है। 

अनाि में पुराने चार्वल, िेहं, िौ और मूं ि की दाल को प्राथद्वमकता दें। 

सल्कियो ंमें परर्वल, लौकी, करेला और फलो ंमें आंर्वला, मुनक्का, अनार र्व सेब अतं्यत 

लाभकारी हैं। 

क्ा न खाएं: 

अत्यजधक तीख,े खटे्ट, नमकीन और िमव तासीर र्वाले पदाथों से बचें। 

दही, लहसुन, प्याि, अजधक मसालेदार भोिन और तेल-भुने पदाथों का सेर्वन कम से 

कम करें। 

शरद ऋतु में कैसा हो द्वर्वहार?  

रहन-सहन भी शरीर के तापमान और दोषो ंको संतुजलत करने में अहम भूद्वमका द्वनभाता 

है। 

हंसोदक िल का प्रयोि: आयुर्वेद में शरद ऋतु में 'हंसोदक' िल को अमृत के समान 

माना िया है। र्वह िल िो द्वदन में सूयव की द्वकरणो ंसे तप्त होता है और रात में चंद्रमा की 

शीतल चांदनी से नहाता है, उसे हंसोदक कहते हैं। पीने और िान के जलए यह िल 

सर्ववश्रेष्ठ है। 

र्वस्त्र और लेप: शरीर को शीतलता प्रदान करने र्वाले हिे और सफेद सूती र्वस्त्र पहनें। 

त्वचा पर चंदन, खस और कपूर का लेप लिाना द्वपत्त नाशक होता है। 

चांदनी का आनंद लें: रात के समय कुि देर चंद्रमा की रोशनी में टहलना या बैठना 

शारीररक और मानजसक शांद्वत प्रदान करता है। 

इनसे बचें: द्वदन के समय सोना, ओस में नंिे पैर चलना, तेि धूप में द्वनकलना और 

आर्वश्यकता से अजधक व्यायाम करना इस ऋतु में र्वजिवत है। 
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शरद ऋतु में उपयोिी प्रमुख िड़ी-बूद्वटयां एरं्व र्रेलू नुस्खे 

शरद ऋतु में कुद्वपत द्वपत्त दोष के शमन के जलए आयुर्वेद में कुि द्वर्वशेष िड़ी-बूद्वटयो ंऔर 

सरल उपायो ंका र्वणवन द्वमलता है: 

• आंर्वला: आंर्वला एक उतृ्कष्ट रसायन और द्वपत्तशामक है। शरद ऋतु में आंर्वले का 

चूणव या तािे आंर्वले का रस द्वमश्री के साथ लेना पाचन और त्वचा के जलए अतं्यत 

लाभकारी होता है। 

• द्विलोय : अपने द्वति (कड़र्वा) रस के कारण द्विलोय इस मौसम में होने र्वाले ज्वर 

और द्वपत्त द्वर्वकारो ंके जलए एक अचूक औषजध है। द्विलोय के सत्व या का़ेि का 

द्वनयद्वमत सेर्वन शरीर को भीतर से शीतलता प्रदान करता है। 

• मुनक्का : मुनक्का मधुर और शीतल प्रकृद्वत का होता है। रात में सोने से पहले बीि 

द्वनकाले हुए 5-7 मुनके्क दधू के साथ लेने से शरीर की अत्यजधक उष्मा शांत होती 

है और कोष्ठ शुद्वद्ध होती है। 

• धद्वनया-द्वमश्री का द्वहम (शीतल पेय) : रात भर पानी में साबुत धद्वनया और थोड़ी 

सी धािे र्वाली द्वमश्री जभिोकर रखें। सुबह इसे मसल कर िान लें और पीएं। यह 

अम्लद्वपत्त और शरीर की िलन में बहुत राहत देता है। 

• द्वर्वरेचन कमव : पंचकमव के अंतिवत 'द्वर्वरेचन' को शरद ऋतु के जलए सर्ववश्रेष्ठ शोधन 

प्रद्विया माना िया है। यह शरीर में संजचत अद्वतररि द्वपत्त को स्वाभाद्वर्वक मािव स े

बाहर द्वनकालने का सबसे प्रभार्वी और शास्त्रीय उपाय है। 

द्वनष्कषव: शरद ऋतु प्रकृद्वत के सौदंयव और शीतलता का प्रतीक है। यद्वद हम अपनी 

िीर्वनशैली में थोड़े से आयुर्वेद्वदक बदलार्व कर लें, तो यह मौसम हमें ऊिावर्वान और 

कांद्वतमय बना सकता है। अताः  स्वस्थ और द्वनरोिी िीर्वन के जलए शरद ऋतुचयाव का 

पालन अर्वश्य करें। 

नोट: यह लेख शास्त्रीय आयुर्वेद्वदक जसद्धांतो ंपर आधाररत है। द्वर्वशेष स्वास्थ्य समस्या की 

ल्कस्थद्वत में द्वनकटतम आयुर्वेद जचद्वकत्सक या र्वदै्य से परामशव अर्वश्य लें। 
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अनुर्वाद-िंिा 

इस स्तम्भ में संद्वहताओ ंके सूत्रो ंका संसृ्कत से रािभाषा (द्वहंदी) में पद्य रूप 

में अनुर्वाद कर प्रस्तुत द्वकया िाएिा। प्रारंभ चरकसंद्वहता से द्वकया िा रहा है 

। इससे धीरे-धीरे समू्पणव संद्वहता का द्वहंदी में पद्य स्वरूप में अनुर्वाद हो िायेिा, 

जिससे आयुरे्वद द्वर्वद्याजथवयो ंको संसृ्कत में जलखी संद्वहताओ ंको समझने में 

सरलता होती तथा आम आयुरे्वद-जिज्ञासुओ ंमें भी आयुरे्वद के ज्ञान का प्रचार-

प्रसार हो सकेिा । 

(द्वपिले अंक में सूत्रस्थान के पहले अध्याय के सूत्र 1 से 15 का अनुर्वाद द्वकया िया था, इस अंक में सूत्र 15 

से 30 का अनुर्वाद द्वकया िया है ।) 
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1. दीर्वञ्जीद्वर्वतीयोऽध्यायाः  

धमावथवकाममोक्षाणामारोगं्य मूलमुत्तमम्||१५|| 

रोिास्तस्यापहतावराः  श्रेयसो िीद्वर्वतस्य च| 

प्रादभूुवतो मनुष्ाणामन्तरायो महानयम्||१६|| 

धमव-अथव-काम-मोक्ष का, आरोग्य परम आधार ।15। 

रोि अपहताव उसके, िीर्व के श्रेयस के भी, 

उत्पन्न हो रहे मनुष्ो ंको, महानय के अंतराय ||16॥ 

काः  स्यात्तेषां शमोपाय इत्यकु्त्वा ध्यानमाल्कस्थतााः | 

अथ ते शरणं शिं ददृशुध्यावनचक्षषुा||१७|| 

स र्वक्ष्यद्वत शमोपायं यथार्वदमरप्रभुाः |१८| 

ध्यान में बैठ िए कहकर, ‘क्ा है उनका शमोपाय’। 

और ध्यानचक्ष ुस ेदेख जलया, शि को शरण-योग्य॥17॥ 

द्वक र्व ेअमरेन्द्र ही, बताएुँ ि ेयथार्वत् शमोपाय।  

काः  सहस्राक्षभर्वनं िचे्छत ्प्रषंु्ट शचीपद्वतम्||१८|| 

अहमथे द्वनयुज्येयमते्रद्वत प्रथमं र्वचाः | 

भरिािोऽिर्वीत्तस्मादृद्वषजभाः  स द्वनयोजिताः ||१९|| 

शचीपद्वत को पिून ेकौन िाएिा सहस्राक्षभर्वन ॥18॥ 

मुझे भजेिए एतदथव, पहल ेद्वकया जिसन ेद्वनर्वेदन, 

उन भारिाि को, ऋद्वषयो ंने द्वकया द्वनयोिन॥19॥ 

स शिभर्वनं ित्वा सुरद्वषविणमध्यिम् | 

ददशव बलहन्तारं दीप्यमानद्वमर्वानलम्||२०|| 

सोऽजभिम्य ियाशीजभवरजभनन्द्य सुरेश्वरम्| 

प्रोर्वाच द्वर्वनयाद्धीमानषृीणां र्वाक्मुत्तमम्||२१|| 

शिभर्वन पहुुँचे देखा, देर्वद्वषवयो ंके बीच, 

ज्वाला से दीप्यमान बलाहन्ता (देर्वेश) ॥ 

शुभाजशषो ंसद्वहत सरेुश का, कर अजभनंदन  

सद्वर्वनय द्वदया ऋद्वष-सने्दश॥21॥॥ 

व्याधयो द्वह समुत्पन्नााः  सर्ववप्राजणभयङ्करााः | 

तद्ब्रदू्वह मे शमोपायं यथार्वदमरप्रभो||२२|| 

तस्मै प्रोर्वाच भिर्वानायुरे्वदं शतितुाः | 

पदैरल्पैमवद्वतं बदु्ध्वा द्वर्वपुलां परमषवये||२३|| 

उत्पन्न हो रही व्याजधयाुँ , प्राजणयो ंमें भयंकर, 

मुझे यथार्वत् बतलाइए, हे अमरप्रभु शमोपाय॥22॥ 

शतित ुभिर्वान ्ने, द्वर्वपुल-मद्वत ऋद्वष की देख,  

सम्पूणव ‘आयुर्वदे’ द्वकया, र्वजणवत करके संक्षेप॥23॥ 

हेतुजलङ्गौषधज्ञानं स्वस्थातरुपरायणम्| 

द्वत्रसूतं्र शाश्वतं पुणं्य बबुधुे यं द्वपतामहाः ||२४|| 

स्वस्थातुर-परमद्वहतकारी, हेतुजलंिौषध का र्वह ज्ञान, 

था जिसे द्वपतामह ने स्मरण द्वकया, द्वत्रसूत्री-शाश्वत-पुण्य ॥ 

सोऽनन्तपारं द्वत्रस्कन्धमायुरे्वदं महामद्वताः | 

यथार्वदजचरात ्सर्व ंबबुुध ेतन्मना मुद्वनाः ||२५|| 

तेनायुरद्वमतं लेभे भरिािाः  सुखाजन्वतम्| 

ऋद्वषभ्योऽनजधकं तच्च शशंसानर्वशेषयन्||२६|| 

द्वत्रसं्कधी और अनन्तपार, आयुर्वेद का र्वह ज्ञान, 

र्वे मुद्वन महामद्वत, शीघ्र िए सब िान ॥ 25॥ 

और पाई अद्वमत सुखायु, अपनाकर र्वह ज्ञान॥ 

द्वफर ऋद्वषयो ंको द्वकया, उपदेश सकल र्वह ज्ञान॥26॥ 

ऋषयश्च भरिािाज्जिृहुसं्त प्रिाद्वहतम्| 

दीर्वमायुजश्चकीषवन्तो र्वदंे र्वधवनमायुषाः ||२७|| 

ऋद्वषयो ंने भी भरिाि से, दीर्ावयु की चाह से, 

ग्रहण द्वकया उस आयुर्वधवक, लोकद्वहतकारी र्वेद को ॥27॥ 

महषवयस्ते ददृशुयवथार्वज्ज्ञानचक्षषुा| 

सामानं्य च द्वर्वशेषं च िुणान् द्रव्याजण कमव 

च||२८|| 

महद्वषवयो ंने देखा यथार्वत्, उसमें अपने ज्ञानचक्ष ुसे, 

सामान्य, द्वर्वशेष, िुण, द्रव्य और कमव....॥ 28॥  
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समर्वायं च तज्ज्ञात्वा तन्त्रोिं द्वर्वजधमाल्कस्थतााः | 

लेजभरे परमं शमव िीद्वर्वतं चाप्यद्वनत्वरम ्||२९|| 

और समर्वाय को िान, तंत्रोि द्वर्वजध पालन से, 

परम सुखी दीर्ावयु को द्वकया प्राप्त॥29॥ 

अथ मैत्रीपराः  पुण्यमायुर्वेदं पुनर्ववसुाः | 

जशष्ेभ्यो दत्तर्वान ्षड्भ्याः  सर्ववभूतानुकम्पया||३०|| 

अद्विर्वेशश्च भेल(ड)श्च ितकूणवाः  पराशराः | 

हारीताः  क्षारपाजणश्च ििृहुस्तन्मुनेर्ववचाः ||३१|| 

द्वमत्रर्वर पुनर्ववसु ने इस, पुण्यदायी आयुर्वेद को। 

सर्ववभूतानुकम्पा से, द्वदया ि: जशष्ो ंको ॥30॥ 

मुद्वनर्वचन को ग्रहण द्वकया अद्विर्वेश भेल(ड) । 

और ितूकणव पराशर हारीत क्षारपाजण ने ॥31॥ 

 
 

.......... िमश: 

यद्वद इस अनुर्वाद िंिा में आप भी अपना सहयोि देना चाहते हैं तो कृपया अिले सूत्रो ंके पद्यमय 

अनुर्वाद इस जलंक पर भिेें: 

https://forms.gle/v9iBHNjnvkAsZ4T17 

प्रश्नोत्तरी 

1. तत्त्व जिज्ञासा: ऋद्वष आते्रय िी के ि: जशष्ो ंके नाम क्ा थे? 

2. आयुरे्वद कैसा है ? 

3. रोि द्वकसके ‘अपहताव’ हैं? 

कृपया उत्तर इस हलकं पर भजेें:  : 

https://forms.gle/LNxG9hvtt5jUAmau5 

  

https://forms.gle/v9iBHNjnvkAsZ4T17
https://forms.gle/LNxG9hvtt5jUAmau5
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सुश्रुत परम्परा की खोि-यात्रा  

द्वपिले अंक में हमने 1793 के पुणे की िजलयो ंमें हुई उस असाधारण शस्त्रद्विया की चचाव 

की थी, जिस ेएक साधारण कुम्हार ने आचायव सुश्रतु की शल्य-परम्परा स ेप्ररेरत होकर सम्पन्न 

द्वकया था। इस र्टना के लिभि 21 र्वषव बाद, 1814 में, िोसेफ़ कॉन्स्टेंद्वटन कापूव 

ने आधुद्वनक जचद्वकत्सा-इद्वतहास में नासा-संधान की एक महत्त्वपूणव शस्त्रद्विया की। 

लेद्वकन उस कथा का एक और पक्ष भी उतना ही रोचक है—आज़िर र्वह सुश्रतु 

कौन थे, जिनकी शल्यद्वर्वद्या की परम्परा सद्वदयो ंबाद भी िीद्वर्वत रही? और जिस 

ग्रन्थ को हम आि ‘सुश्रतुसंद्वहता’ के नाम स ेिानत ेहैं, उसकी सबस ेप्राचीन उपलब्ध प्रद्वत हमें कब 

और कहाुँ  द्वमली? 

द्वपिल ेअंक के अंत में हमने संकेत द्वकया था द्वक सुश्रतु की शल्य-परम्परा जितनी रोचक है, उतनी ही 

रोचक उनकी संद्वहता की पाणु्डजलद्वपयो ंकी खोि और उसके काल-द्वनधावरण की कहानी भी है। इसी 

यात्रा के कुि महत्त्वपूणव पड़ार्वो ंको इस लखे में समझने का प्रयास करेंि।े 

संयोि भी अद्भतु है द्वक िब यह लेख जलखा िा रहा था, उसी समय द्वर्वश्व के जचद्वकत्सा-िित में 

आचायव सुश्रतु पुनाः  चचाव के कें द्र में थे। िून 2026 में स्कॉटलैंड के Royal College of 

Surgeons of Edinburgh में आचायव सुश्रुत की कांस्य प्रद्वतमा का अनार्वरण द्वकया िया तथा 

“Sushruta Lectureship” की स्थापना की र्ोषणा हुई। इसके कुि ही सप्ताह बाद, 15 िलुाई 

2026 को नई द्वदल्ली ल्कस्थत अजखल भारतीय आयुरे्वद संस्थान में ‘सौश्रुतम ्2026’ नामक तीन 

द्वदर्वसीय अंतरराष्टर ीय संिोष्ठी का उद्घाटन भारत की राष्टरपद्वत िारा द्वकया िया। 

यह आयोिन सुश्रुत ियंती के अर्वसर पर आयोजित द्वकया िया था। इसका उदे्दश्य आचायव सुश्रुत की 

शल्य-परम्परा को आधदु्वनक र्वैज्ञाद्वनक अनसंुधान, साक्ष्य-आधाररत आयुरे्वद तथा समकालीन शल्य-

द्वर्वज्ञान के साथ िोड़ना था। 

आि िब द्वर्वश्व द्वफर स ेसुश्रुत की ओर देख रहा है, तब यह िानना भी रोचक है द्वक आधदु्वनक 

इद्वतहासकारो ंन ेउनके अल्कस्तत्व, उनके ग्रन्थ और उनके काल का अध्ययन द्वकन-द्वकन प्रमाणो ंके आधार 

पर द्वकया। 

आइए, इद्वतहास के इन सुरािो ंको एक-एक करके िोड़ते हैं। 

डॉ. पाथव दरे्व  

अनुसंधान अजधकारी (आयुर्वेद), 

के्षत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबाद 

 

प्लाजस्टक सिवरी और आयुर्वेद – भाि 2 
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बार्वर पाणु्डजलद्वप : एक हत्या की िाुँच से शुरू हुई ऐद्वतहाजसक खोि 

सुश्रुत-परम्परा से िुड़ी आधुद्वनक शोध-यात्रा में बार्वर पाणु्डजलद्वप का द्वर्वशेष स्थान है। इसकी खोि 

द्वकसी व्यर्वल्कस्थत पसु्तकालय-सूचीकरण या पुराताल्कत्त्वक अजभयान का पररणाम नही ंथी, बल्कि एक 

अत्यन्त रोचक ऐद्वतहाजसक र्टना से िुड़ी हुई थी। 

कल्पना कीजिए—सन् 1890 का मध्य एजशया। द्वनिवन मरुस्थलीय प्रदेश। द्विद्वटश भारतीय सेना के 

युर्वा अजधकारी लेल्क्टनेंट (बाद में मिेर) हैद्वमल्टन बार्वर एक स्कॉद्वटश व्यापारी एण्डरयू डलग्लीश की 

हत्या की िाुँच के जसलजसले में कूचा क्षेत्र में पहुुँचे थ।े 

अपराधी का पीिा करत-ेकरत ेर्व ेतत्कालीन कूचा (Kuchar/Kucha) पहुुँचे, िो आि चीन के 

जशनजियांि क्षेत्र में ल्कस्थत है। 

यही ंउनकी मुलाकात एक स्थानीय व्यद्वि से हुई। उस व्यद्वि ने दार्वा द्वकया द्वक उसे एक भूद्वमित 

प्राचीन निर का पता है। उसके अनसुार, र्वह कुि द्वदन पहले र्वहाुँ  जिप ेखिाने की तलाश में िया 

था, लेद्वकन सोना-चाुँ दी के स्थान पर उस ेभोिपत्र पर जलखा एक प्राचीन ग्रन्थ द्वमला था। 

उसने र्वह ग्रन्थ बार्वर को द्वदखाया और उसे बेचने की इच्छा व्यि की। इतना ही नही,ं उसने बार्वर 

को आधी रात में उस भूद्वमित निर तक ल ेिाने का प्रस्तार्व भी रखा। उसे भय था द्वक यद्वद चीनी 

अजधकाररयो ंको इसकी िानकारी हो िई, तो र्वह संकट में पड़ सकता है। 

बार्वर ने प्रस्तार्व स्वीकार कर जलया। 

आधी रात को दोनो ंउस स्थान पर पहुुँचे। र्वहाुँ  उस व्यद्वि ने भोिपत्र पर जलखी अनेक पद्वत्तयो ंका 

एक बंडल द्वदखाया। उसके अनुसार, ये पद्वत्तयाुँ  कूचा िनपद के प्राचीन भिार्वशषेो ंकी खुदाई में प्राप्त 

हुई थी।ं 

इस प्रकार, एक हत्या की िाुँच के बीच बार्वर के हाथ एक ऐसी पाणु्डजलद्वप लिी, जिसने आिे चलकर 

मध्य एजशया और भारतीय जचद्वकत्सा-इद्वतहास के अध्ययन की द्वदशा ही बदल दी। 

भारत पहुुँची पाणु्डजलद्वप 

बार्वर इन पाणु्डजलद्वपयो ंको अपने साथ भारत ले आए। 5 नर्विर 1890 को एजशयाद्वटक सोसाइटी 

ऑफ बंिाल की माजसक बठैक में पहली बार यह पाणु्डजलद्वप द्वर्विानो ंके समक्ष प्रस्तुत की िई। 

प्रारम्भ में कुि द्वर्विानो ंन ेइसे प़िने का प्रयास द्वकया, लेद्वकन इसकी जलद्वप और भाषा की िद्वटलता के 

कारण र्व ेसफल नही ंहो सके। 
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यही ंस ेइस कथा में एक और महत्त्वपूणव व्यद्वित्व का प्रर्वेश होता है—प्रजसद्ध प्राच्यद्वर्वद् डॉ. ऑिस्टस 

िेडररक रुडोल्फ होनवले। 

कनवल िे. र्वाटरहाउस के माध्यम स ेपाणु्डजलद्वप उनके पास पहुुँची और उन्होनंे इसके अध्ययन का 

कद्वठन दाद्वयत्व स्वीकार द्वकया। 

इक्कीस र्वषों की द्वर्वित ्साधना 

आि यह िानकर आश्चयव होता है द्वक होनवले ने इस एक पाणु्डजलद्वप के अध्ययन, जलपं्यतरण, अनुर्वाद 

और आलोचनात्मक सम्पादन में लिभि इक्कीस र्वषव लिाए। 

उन्होनंे भोिपत्र के प्रत्यके पत्ते का िायाजचत्र, देर्वनािरी जलपं्यतरण, अंगे्रजी अनुर्वाद और द्वर्वस्ततृ 

द्वटप्पजणयो ंसद्वहत तीन द्वर्वशाल खण्डो ंमें इसका प्रकाशन द्वकया। 

र्वस्तुताः  यही र्वह कायव था, जिसने बार्वर पाणु्डजलद्वप को द्वर्वश्व के द्वर्विानो ंके जलए सुलभ बनाया। 

महत्त्वपूणव बात यह है द्वक हॉनवले ने इसकी द्वतजथ द्वनधावररत करने के जलए आधदु्वनक अथों में काबवन-

डेद्वटिं का उपयोि नही ं द्वकया था, क्ोदं्वक उस समय ऐसी तकनीक उपलब्ध नही ं थी। उन्होनं े

पाणु्डजलद्वप की जलद्वप, अक्षरो ंकी बनार्वट, अंक-जचह्ो,ं पृष्ठ-िम और लखेन-शलैी का अध्ययन द्वकया। 

इस पद्धद्वत को palaeography अथावत् जलद्वप-द्वर्वज्ञान कहा िाता है। 

इसी आधार पर उन्होनं ेइसे िपु्तकालीन अथर्वा उत्तर-िाह्मी जलद्वप की परम्परा से सिद्ध माना और 

लिभि पाुँचर्वी ंशताब्दी ईस्वी के आसपास रखा। बाद के द्वर्विानो ंन ेभी इस ेसामान्यताः  पाुँचर्वी–ंिठी 

शताब्दी ईस्वी के बीच का माना है। 

क्ा बार्वर पाणु्डजलद्वप सुश्रुतसंद्वहता है? 

नही।ं 

बार्वर पाणु्डजलद्वप पूणव सुश्रुतसंद्वहता नही ंहै। 

द्वफर भी इसका महत्त्व अत्यन्त बड़ा है, क्ोदं्वक इसमें भारतीय जचद्वकत्सा-परम्परा स ेसंबंजधत सामग्री 

द्वमलती है और सुश्रुत आद्वद प्राचीन र्वैद्य-परम्पराओ ंका उल्लेख द्वमलता है। 

इस खोि ने यूरोपीय द्वर्विानो ंका ध्यान बड़े स्तर पर इस ओर आकद्वषवत द्वकया द्वक भारत की जचद्वकत्सा-

परम्परा केर्वल भारत तक सीद्वमत नही ंथी। व्यापार, बौद्ध सम्पकों और सांसृ्कद्वतक मािों के माध्यम 

से भारतीय ज्ञान-परम्पराएुँ  मध्य एजशया तक पहुुँची थी।ं 
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इद्वतहासकारो ंका मत है द्वक बार्वर पाणु्डजलद्वप की खोि और उसके प्रकाशन ने पूर्वी तदु्वकव स्तान में 

आधुद्वनक परुाताल्कत्त्वक अन्वषेण की नीरं्व रखने में महत्त्वपूणव भूद्वमका द्वनभाई। 

इसके बाद ऑरेल स्टाइन, पेजलयोट तथा अन्य अन्वेषको ंके अजभयान प्रारम्भ हुए, जिन्होनं ेमध्य एजशया 

से हिारो ंप्राचीन भारतीय, बौद्ध और संसृ्कत पाणु्डजलद्वपयो ंको प्रकाश में लाया। 

इस प्रकार, एक हत्या की िाुँच स ेआरम्भ हुई यात्रा अंतताः  भारतीय जचद्वकत्सा और एजशयाई इद्वतहास 

के महत्त्वपूणव अध्यायो ंमें से एक बन िई। 

और इस कहानी का सबसे रोचक पक्ष शायद यही है—हैद्वमल्टन बार्वर कूचा द्वकसी आयुरे्वद्वदक 

पाणु्डजलद्वप की खोि में नही ंिए थ।े र्वे एक हत्या की िाुँच कर रहे थे। 

यद्वद र्वह स्थानीय व्यद्वि उन्हें ‘खिान’े के स्थान पर द्वमला भोिपत्र न बेचता, तो सम्भर्व है द्वक बार्वर 

पाणु्डजलद्वप कई और दशको ंतक इद्वतहास की धूल में दबी रहती। 

काठमांडू KL 699 : सुश्रतुसंद्वहता की प्राचीनतम ज्ञात प्रद्वत 

बार्वर पाणु्डजलद्वप के लिभि एक शताब्दी बाद सुश्रुत-अध्ययन में एक और अत्यन्त महत्त्वपूणव र्टना 

हुई। 

नेपाल की रािधानी काठमांडू ल्कस्थत कैसर लाइिेरी में सुरजक्षत एक ताड़पत्र पाणु्डजलद्वप—MS 

Kathmandu KL 699—को सुश्रतुसंद्वहता की अब तक ज्ञात सबसे प्राचीन पाणु्डजलद्वप के रूप में 

पहचाना िया। 

यह कोई अचानक द्वमली हुई पुराताल्कत्त्वक र्वस्त ुनही ंथी। पाणु्डजलद्वप पुस्तकालय में सरुजक्षत थी, लदे्वकन 

आधुद्वनक शोध और सूचीकरण के बाद उसकी र्वास्तद्वर्वक ऐद्वतहाजसक महत्ता सामने आई। 

सन् 2007 में नेपाल-िमवन पाणु्डजलद्वप-सूचीकरण पररयोिना से िुड़े द्वर्विानो ंन ेयह र्ोषणा की द्वक 

यह पाणु्डजलद्वप द्वर्वश्व में उपलब्ध सुश्रुतसंद्वहता की सबसे प्राचीन ज्ञात प्रद्वत है। 

इसके कोलॉफन अथावत् अन्त्यलेख के आधार पर इसकी नकल 878 ईस्वी में पणूव हुई मानी िई। 

इसका महत्त्व इसजलए भी अजधक था, क्ोदं्वक इसस ेसुश्रुतसंद्वहता के भौद्वतक पाणु्डजलद्वप-प्रमाण का 

इद्वतहास लिभि एक हिार र्वषव पीिे चला िया। इससे पहले सुश्रुतसंद्वहता के अनेक मदु्वद्रत संस्करण 

अपेक्षाकृत नई पाणु्डजलद्वपयो ंपर आधाररत थ।े 

केर्वल प्राचीन नही,ं पाठ-इद्वतहास की भी साक्षी 

KL 699 का महत्त्व केर्वल उसकी प्राचीनता में नही ंहै। 
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यह पाणु्डजलद्वप यह भी संकेत देती है द्वक सुश्रुतसंद्वहता का पाठ समय के साथ द्वर्वकजसत हुआ। 

र्वतवमान में प्रचजलत मुद्वद्रत पाठो ंकी तुलना में इसमें कुि पाठांतर, संरचनात्मक जभन्नताएुँ  और पुरान े

रूप के संकेत द्वमलत ेहैं। इससे यह समझन ेमें सहायता द्वमलती है द्वक सुश्रतुसंद्वहता को द्वकसी एक 

द्वदन जलखे िए ल्कस्थर ग्रन्थ के रूप में देखन ेके बिाय एक िीद्वर्वत जचद्वकत्सा-परम्परा के रूप में समझना 

अजधक उपयुि हो सकता है। 

ऐसी परम्परा, जिसका पाठ अनेक शताल्कब्दयो ंमें संकजलत, सम्पाद्वदत और पररषृ्कत होता रहा हो। 

यूनेस्को की मान्यता : स्थानीय द्वर्वरासत से र्वजैश्वक धरोहर तक 

काठमांडू KL 699 की ऐद्वतहाजसक महत्ता को देखत े हुए इसे यनूेस्को के Memory of the 

World Programme में स्थान द्वमला। 

यूनेस्को ने इसे आयुरे्वद और द्वर्वशषे रूप से शल्यजचद्वकत्सा से संबंजधत अत्यन्त प्राचीन एरं्व महत्त्वपूणव 

दस्तार्वेि के रूप में मान्यता दी। 

यह मान्यता केर्वल भारत या नेपाल के जलए िौरर्व का द्वर्वषय नही ंहै। यह इस बात का प्रमाण भी है 

द्वक प्राचीन भारतीय जचद्वकत्सा-साद्वहत्य मानर्वता की साझा बौद्वद्धक धरोहर का द्वहस्सा है। 

इस दृद्वष्ट से आयुरे्वद के प्राचीन ग्रन्थो ंका अध्ययन केर्वल सांसृ्कद्वतक िौरर्व का द्वर्वषय नही ंरह िाता; 

र्वह र्वैजश्वक इद्वतहास, द्वर्वज्ञान और ज्ञान-परम्परा के अध्ययन का भी महत्त्वपूणव क्षेत्र बन िाता है। 

सुश्रुत का काल : आजखर मतभेद क्ो ंहैं? 

महद्वषव सुश्रुत का काल द्वनधावररत करना सरल नही ंहै। 

इसका प्रमुख कारण यह है द्वक हमें तीन बातो ंको अलि-अलि समझना पड़ता है— 

सुश्रुत नामक ऐद्वतहाजसक व्यद्वि, सुश्रुत-परम्परा, और र्वतवमान उपलब्ध सुश्रुतसंद्वहता। 

द्वकसी प्राचीन िुरु की परम्परा बहुत परुानी हो सकती है। उनके नाम से िुड़ी जशक्षाएुँ  कई पीद्व़ियो ंतक 

मौजखक रूप में चल सकती हैं और उपलब्ध जलजखत पाठ बाद में संकजलत या सम्पाद्वदत हो सकता 

है। 

यही ल्कस्थद्वत चरक, र्वाग्भट और अन्य प्राचीन भारतीय ग्रन्थो ंके साथ भी देखी िाती है। 

600 ईसा पूर्वव : एक प्रचजलत मत 

एक प्रचजलत मत के अनुसार महद्वषव सुश्रुत लिभि 600 ईसा पूर्वव के आसपास हुए। 
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यह द्वतजथ आधुद्वनक जचद्वकत्सा-इद्वतहास की पुस्तको ंऔर लोकद्वप्रय लखेो ंमें अनके बार उद्धतृ की िाती 

है। इस मत के पीिे एक कारण यह था द्वक कुि द्वर्विानो ंने सुश्रतु की जशक्षाओ ंकी तुलना र्वैद्वदक 

साद्वहत्य, द्वर्वशेषकर शतपथ िाह्मण आद्वद में उपलब्ध शारीररक एरं्व र्वैचाररक संकेतो ंस ेकी। 

हॉनवले िसैे द्वर्विानो ं न े यह अनुमान लिाया द्वक यद्वद शतपथ िाह्मण में सुश्रुत-संबंधी द्वर्वचारो ंकी 

िानकारी प्रतीत होती है, तो सुश्रुत-परम्परा कम से कम उस काल के आसपास अथर्वा उससे पूर्वव की 

होनी चाद्वहए। 

इसी प्रकार लिभि िठी शताब्दी ईसा पूर्वव की द्वतजथ लोकद्वप्रय हुई। 

बौद्ध साद्वहत्य से द्वमलन ेर्वाले संकेत 

बौद्ध साद्वहत्य से भी काल-द्वनधावरण का एक संकेत जलया िाता है। िातक कथाओ ंमें काशी, द्वदर्वोदास 

और प्राचीन र्वैद्य-परम्परा स ेिुड़े उल्लखे द्वमलते हैं। 

चूुँ द्वक भिर्वान बुद्ध का काल सामान्यताः  िठी–पाुँचर्वी ंशताब्दी ईसा पूर्वव माना िाता है, इसजलए कुि 

द्वर्विान सुश्रुत-परम्परा को बुद्ध-पूर्वव अथर्वा बदु्ध-समकालीन मानते हैं। 

आयुरे्वद की परम्पराित व्याख्या में सुश्रुत को धन्वन्तरर-सम्प्रदाय का प्रमुख जशष् माना िया है और 

यह परम्परा काशी से सिद्ध बताई िाती है। 

इस दृद्वष्ट से सुश्रुत को प्राचीन काशी की शल्यद्वर्वद्या का प्रद्वतद्वनजध माना िाता है। 

ग्रन्थ का र्वतवमान स्वरूप : क्ा इसमें बाद के स्तर िड़ेु? 

दसूरी ओर, आधुद्वनक पाठालोचनात्मक अध्ययन यह संकेत देता है द्वक र्वतवमान सुश्रुतसंद्वहता अनके 

स्तरो ंमें द्वर्वकजसत हुई है। 

इसके मूल पाुँच स्थान अपके्षाकृत प्राचीन माने िाते हैं, िबद्वक उत्तर तंत्र को बाद की र्वृद्वद्ध माना िया 

है। 

कुि परम्पराओ ंमें नािािुवन िारा सुश्रुतसंद्वहता के प्रद्वतसंस्कार अथर्वा सम्पादन का उल्लेख द्वमलता है। 

कई द्वर्विान नािािुवन की इस भदू्वमका को प्रारल्कम्भक शताल्कब्दयो ंईस्वी अथर्वा लिभि पाुँचर्वी ंशताब्दी 

ईस्वी से िोड़ते हैं। 

इसका अथव यह नही ंहै द्वक सुश्रुत की परूी परम्परा उसी समय की है। इसका आशय केर्वल इतना है 

द्वक उपलब्ध ग्रन्थ के र्वतवमान स्वरूप में बाद के सम्पादनो ंका योिदान रहा हो सकता है। 
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आकाश की ओर देखकर इद्वतहास प़िना 

आचायव सुश्रतु के काल-द्वनधावरण के संदभव में कुि आधुद्वनक शोधकतावओ ंने खिोलीय काल-द्वनधावरण 

(Archaeoastronomical Dating) की पद्धद्वत का भी उपयोि द्वकया है। 

इस पद्धद्वत को समझन े के जलए पहले पृथ्वी की धुरी के पूर्वविमन (Precession of the 

Equinoxes) को समझना आर्वश्यक है। 

हम िानत ेहैं द्वक पृथ्वी अपनी धुरी पर र्ूमती है और सूयव की पररिमा करती है। लदे्वकन उसकी धरुी 

ल्कस्थर नही ंरहती। सूयव और चन्द्रमा के िुरुत्वाकषवण के संयुि प्रभार्व स ेपृथ्वी की र्ूणवन धुरी अत्यन्त 

धीमी िद्वत स ेअपनी द्वदशा बदलती रहती है। 

इस प्रद्विया को पूर्वविमन कहा िाता है। 

पृथ्वी की धरुी लिभि 25,700 र्वषों में एक पूरा चि पूरा करती है। पररणामस्वरूप द्वर्वषुर्व 

(Equinox) का द्वबन्द ुभी प्रद्वतर्वषव लिभि 50.3 आकव सेकण्ड, अथावत ्लिभि 72 र्वषों में 1°, 

नक्षत्रो ंके सापेक्ष जखसकता िाता है। 

र्वषव-दर-र्वषव यह पररर्वतवन निण्य प्रतीत हो सकता है, लेद्वकन सहस्राल्कब्दयो ंमें इसका प्रभार्व पयावप्त बड़ा 

हो िाता है। इससे ऋतुओ,ं नक्षत्रो ंऔर चन्द्रमासो ंके परस्पर सिन्ध में उल्लेखनीय पररर्वतवन द्वदखाई 

दे सकत ेहैं। 

क्ा आकाश प्राचीन ग्रन्थो ंकी द्वतजथ बता सकता है? 

इसी जसद्धान्त के आधार पर कुि शोधकतावओ ंका मत है द्वक यद्वद द्वकसी प्राचीन ग्रन्थ में ऋतु-चि, 

मास-िम अथर्वा नक्षत्रो ंका ऐसा र्वणवन द्वमलता है, िो र्वतवमान व्यर्वस्था स ेजभन्न है, तो र्वह उस समय 

के र्वास्तद्वर्वक खिोलीय द्वर्वन्यास का संकेत हो सकता है। 

आधुद्वनक खिोलीय िणनाओ ंकी सहायता से उस द्वर्वन्यास का पनुद्वनवमावण कर यह अनुमान लिाया 

िा सकता है द्वक र्वह ल्कस्थद्वत लिभि द्वकस काल में द्वर्वद्यमान थी। 

इसी पद्धद्वत का उपयोि करत ेहुए भारतीय शोधकताव द्वनलेश नीलकण्ठ ओक न ेमहाभारत में र्वजणवत 

ग्रहो,ं नक्षत्रो,ं ग्रहणो ंतथा ऋतु-र्वणवनो ंका द्वर्वश्लेषण कर महाभारत का काल लिभि 5561 ईसा परू्वव 

प्रस्ताद्वर्वत द्वकया है। 

इसके पश्चात ्र्वे आयुरे्वदीय परम्परा में र्वजणवत काशीराि द्वदर्वोदास धन्वन्तरर और उनके जशष् आचायव 

सुश्रुत के सिन्ध को आधार बनाकर यह तकव  प्रस्ततु करते हैं द्वक यद्वद महाभारत का काल इतना 



46 

 

प्राचीन स्वीकार द्वकया िाए, तो सुश्रुत का समय भी प्रचजलत मत की अपेक्षा कही ंअजधक प्राचीन हो 

सकता है। 

ओक का यह भी मत है द्वक सुश्रतुसंद्वहता में र्वजणवत ऋतु-चि और मास-िम के कुि द्वर्वर्वरण इस 

प्राचीन काल-परम्परा के अनुरूप प्रतीत होते हैं। 

लेद्वकन इद्वतहास में सार्वधानी आर्वश्यक है 

यहाुँ  एक महत्त्वपूणव सार्वधानी आर्वश्यक है। 

मुख्यधारा के अजधकांश इद्वतहासकार अभी भी भाषाशास्त्र, पाणु्डजलद्वप-परम्परा तथा पाठालोचन के 

आधार पर सुश्रुत का काल लिभि 600 ईसा पूर्वव स्वीकार करते हैं। अताः  द्वनलेश ओक िारा प्रस्ततु 

खिोलीय द्वर्वश्लषेण को र्वतवमान में एक र्वैकल्कल्पक शोध-दृद्वष्टकोण के रूप में देखा िाता है। 

इस पद्धद्वत ने भारतीय इद्वतहास के काल-द्वनधावरण में खिोलीय द्वर्वज्ञान के उपयोि पर एक महत्त्वपणूव 

और िंभीर अकादद्वमक द्वर्वमशव को अर्वश्य िन्म द्वदया है। परन्त ुइन मतो ंको अभी मुख्यधारा के 

अकादद्वमक इद्वतहास-लखेन में सर्ववमान्यता प्राप्त नही ंहै। 

इसजलए ऐसे द्वनष्कषों को “र्वैकल्कल्पक काल-द्वनधावरण” के रूप में प्रस्तुत करना उजचत है, न द्वक द्वनद्वर्ववर्वाद 

ऐद्वतहाजसक तथ्य के रूप में। 

तो द्वफर सुश्रुत का काल क्ा माना िाए? 

सुश्रुत के काल पर उपलब्ध द्वर्वजभन्न मतो ंको देखते हुए एक संतुजलत द्वनष्कषव यह हो सकता है द्वक— 

• सुश्रुत-परम्परा द्वनश्चय ही अत्यन्त प्राचीन है। 

• लिभि 600 ईसा पूर्वव की द्वतजथ एक लोकद्वप्रय और व्यापक रूप से उद्धतृ मत है। 

• र्वतवमान उपलब्ध पाठ में बाद के सम्पादनो ंऔर द्वर्वस्तारो ंके संकेत द्वमलते हैं। 

• उपलब्ध सबसे प्राचीन ज्ञात पाणु्डजलद्वप KL 699 की नकल 878 ईस्वी में पूणव हुई मानी 

िाती है। 

• और सबस ेमहत्त्वपूणव बात—पाणु्डजलद्वप की द्वतजथ और ग्रन्थ की रचना-परम्परा की द्वतजथ एक 

ही बात नही ंहोती। 

यही अंतर प्राचीन ग्रन्थो ंके इद्वतहास को समझने की कंुिी है। 

एक ग्रन्थ नही,ं एक िीद्वर्वत परम्परा 

सुश्रुतसंद्वहता की ल्कस्थद्वत को समझन ेके जलए उसकी तलुना अन्य प्रजसद्ध ग्रन्थो ंस ेकी िा सकती है। 
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चरकसंद्वहता भी एक दीर्व परम्परा का ग्रन्थ है। उसका मूल अद्विर्वेशतंत्र माना िाता है, जिस ेचरक न े

प्रद्वतसंसृ्कत द्वकया और बाद में दृढबल न ेउसके अपूणव भािो ंको पूरा द्वकया। 

इसी प्रकार महाभारत और रामायण भी दीर्व मौजखक और जलजखत परम्पराओ ंसे ििुरे हुए ग्रन्थ हैं। 

उनके र्वतवमान पाठ को द्वकसी एक व्यद्वि और एक द्वनजश्चत द्वतजथ स ेबाुँधना कद्वठन है। 

ग्रीक जचद्वकत्सा में Hippocratic Corpus भी द्वकसी एक व्यद्वि की एकल रचना नही,ं बल्कि 

अनेक लखेको ंऔर कालो ंका संकलन माना िाता है। 

इसी दृद्वष्ट से सुश्रुतसंद्वहता को भी समझना चाद्वहए। 

यह केर्वल “एक पुस्तक” नही ंहै, बल्कि शल्यजचद्वकत्सा, शरीररचना, रोि-द्वर्वज्ञान, औषध, आर्ात-

जचद्वकत्सा, अल्कस्थभंि, नेत्र-शल्य, प्रसदू्वत-संबंधी शल्यकमव और पुनद्वनवमावण-शल्य की एक द्वर्वशाल 

परम्परा का प्रद्वतद्वनजधत्व करती है। 

इस परम्परा की िड़ें प्राचीन हैं। इसका व्यर्वल्कस्थत पाठ कालान्तर में द्वर्वकजसत हुआ और उपलब्ध 

पाणु्डजलद्वपयाुँ  हमें उसके द्वर्वकास की झलक द्वदखाती हैं। 

सुश्रुत की प्रद्वतमाएुँ  : मेलबनव स ेएद्वडनबिव तक 

आि सुश्रतु का सम्मान केर्वल भारत में ही नही,ं बल्कि द्वर्वश्व के प्रद्वतद्वष्ठत शल्य-संस्थानो ंमें भी द्वदखाई 

देता है। 

र्वषव 2018 में ऑस्टरेजलया के मेलबनव ल्कस्थत Royal Australasian College of Surgeons में 

सुश्रुत की संिमरमर की प्रद्वतमा स्थाद्वपत की िई। 

इसी प्रकार िून 2026 में स्कॉटलैंड के Royal College of Surgeons of Edinburgh में 

भी महद्वषव सुश्रतु की कांस्य प्रद्वतमा स्थाद्वपत की िई। 

यह केर्वल द्वकसी एक भारतीय आचायव का सम्मान नही ंहै। प्रतीकात्मक रूप से यह जचद्वकत्सा-द्वर्वज्ञान 

के र्वैजश्वक इद्वतहास में भारत के योिदान की स्वीकृद्वत भी है। 

यह आधदु्वनक शल्यजचद्वकत्सा-िित को स्मरण कराता है द्वक शल्यद्वर्वद्या की िड़ें केर्वल आधुद्वनक यरूोप 

में नही,ं बल्कि प्राचीन भारत सद्वहत अनेक सभ्यताओ ंमें िहराई से द्वर्वकजसत हुई थी।ं 

इद्वतहास से आिे : सुश्रुत का शाश्वत महत्त्व 

सुश्रुत के काल पर मतभदे हो सकते हैं। उनकी संद्वहता के पाठ-इद्वतहास पर भी द्वर्विानो ंमें मतभेद हो 

सकत ेहैं। 
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लेद्वकन एक बात द्वनद्वर्ववर्वाद रूप स ेहमारे सामने आती है—सुश्रुत की शल्य-परम्परा ने मानर्व जचद्वकत्सा-

इद्वतहास पर एक िहरी िाप िोड़ी है। 

उपलब्ध पाणु्डजलद्वपयाुँ , प्राचीन उद्धरण, ऐद्वतहाजसक तुलनाएुँ  और आधुद्वनक द्वर्वश्व में सुश्रुत को द्वमल 

रहा सम्मान—ये सभी द्वमलकर हमें उस द्वर्वशाल ज्ञान-परम्परा की ओर संकेत करत ेहैं, जिसकी िड़ें 

भारतीय भदू्वम में िहराई तक समाई हुई हैं। 

शायद इसीजलए सुश्रुत को समझना केर्वल अतीत को िानना नही ंहै। 

यह उस प्रश्न स ेभी िुड़ा है द्वक मानर्व न ेरोि, शरीर और शल्यकमव को समझने की यात्रा कहाुँ  से और 

कैसे प्रारम्भ की थी। 

और िब आि द्वर्वश्व के प्रद्वतद्वष्ठत शल्य-संस्थान सुश्रतु की ओर सम्मान से देखत ेहैं, तो यह हमारे जलए 

केर्वल िौरर्व का क्षण नही,ं बल्कि अपने प्राचीन जचद्वकत्सा-साद्वहत्य को नए प्रश्नो,ं नए प्रमाणो ंऔर नए 

र्वैज्ञाद्वनक दृद्वष्टकोण के साथ पुनाः  प़िन ेका अर्वसर भी है। 
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व्यायाम एरं्व योिासन : स्वस्थ िीर्वन की आधारजशला 

आयुरे्वद की दृद्वष्ट से िीर्वनशैली िद्वनत रोिो ंकी रोकथाम एरं्व प्रबंधन का सरल उपाय 

 

"शरीरमादं्य खलु धमवसाधनम्" 
 

स्वस्थ शरीर ही िीर्वन के प्रत्यके 

उदे्दश्य की पदू्वतव का आधार है। 

आधुद्वनक िीर्वनशैली ने मनुष् को अनके सदु्वर्वधाएुँ  प्रदान 

की हैं, द्वकन्तु शारीररक श्रम में कमी, अद्वनयद्वमत 

द्वदनचयाव, मानजसक तनार्व तथा असंतजुलत आहार न े

मधुमेह, उच्च रिचाप, मोटापा, हृदय रोि तथा मानजसक 

द्वर्वकार िसैे िीर्वनशैली िद्वनत रोिो ंको तेिी से ब़िाया है। 

आयुरे्वद न ेहिारो ंर्वषव पूर्वव ही इन समस्याओ ंका समाधान द्वदनचयाव के माध्यम से प्रस्तुत द्वकया था। 

द्वदनचयाव के प्रमुख अंिो ंमें व्यायाम और योिाभ्यास को द्वर्वशेष महत्व द्वदया िया है। ये केर्वल शरीर 

को स्वस्थ रखन े के साधन नही,ं बल्कि दोष-साम्य, अद्वि-दीद्वप्त, बल-र्वृद्वद्ध तथा ओि की रक्षा के 

प्रभार्वी उपाय हैं। 

 आयुर्वेद में व्यायाम का स्थान 

आचायव चरक न ेव्यायाम को दैद्वनक आचार (द्वदनचयाव) का अद्वनर्वायव अंि माना है। उजचत मात्रा में 

द्वकया िया व्यायाम शरीर में हिापन, कायवक्षमता, पाचनशद्वि तथा सहनशद्वि को ब़िाता है। 

लार्रं्व कमवसामथ्यं दीप्तोऽद्विमदेसाः  क्षयाः । द्वर्वभिर्निात्रतं्व व्यायामादपुिायत॥े (चरक संद्वहता, 

सूत्रस्थान)  

भार्वाथव—व्यायाम से शरीर हिा होता है, कायव करने की क्षमता ब़िती है, िठराद्वि प्रदीप्त होती है, 

अद्वतररि मेद र्टता है तथा शरीर सुडौल एरं्व सुदृ़ि बनता है। 

     द्वकतना व्यायाम उजचत है? 

आयुरे्वद का जसद्धान्त है— अधवशक्त्या द्वनषेर्वेत व्यायामम्। 

डॉ. अशोक कुमार पंडा 

अनुसंधान अजधकारी (आयुर्वेद), 

के्षत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान 

संस्थान, 

 अहमदाबाद 
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अथावत् व्यायाम सदैर्व अपनी क्षमता के अनुसार करना चाद्वहए। िब हिा पसीना आन ेलिे, श्वास 

कुि तीव्र हो िाए और शरीर में थकान का प्रारल्कम्भक अनुभर्व हो, तब व्यायाम रोक देना चाद्वहए। 

अत्यजधक व्यायाम शरीर को लाभ पहुुँचाने के स्थान पर हाद्वन भी पहुुँचा सकता है। 

                     योि: शरीर, मन और आत्मा का समन्वय 

योि भारतीय ज्ञान परम्परा की अमूल्य धरोहर है। योिासन, प्राणायाम और ध्यान शरीर, मन एरं्व 

आत्मा के मध्य संतुलन स्थाद्वपत करते हैं। द्वनयद्वमत योिाभ्यास तनार्व कम करने, एकाग्रता ब़िाने तथा 

मानजसक शाल्कन्त प्रदान करने में सहायक माना िाता है। 

योि केर्वल रोिो ंके उपचार का साधन नही,ं बल्कि स्वास्थ्य संरक्षण और िीर्वन की िुणर्वत्ता में सुधार 

का माध्यम भी है। 

 िीर्वनशैली िद्वनत रोिो ंमें क्ो ंआर्वश्यक है व्यायाम? 

आि अजधकांश िैर-संचारी रोि सीधे-सीध ेहमारी िीर्वनशैली स ेिुड़े हुए हैं। द्वनयद्वमत व्यायाम एरं्व 

योिाभ्यास द्वनम्न अर्वस्थाओ ंमें द्वर्वशेष लाभकारी जसद्ध हो सकते हैं— 

रोि व्यायाम एरं्व योि से संभाद्वर्वत लाभ 

मधुमेह रि शकव रा द्वनयंत्रण में सहयोि 

उच्च रिचाप हृदय स्वास्थ्य एरं्व रिचाप द्वनयंत्रण में सहायक 

मोटापा अद्वतररि ऊिाव व्यय एरं्व र्विन द्वनयंत्रण 

िद्वठया िोड़ो ंकी िद्वतशीलता एरं्व लचीलापन 

कमर एरं्व िदवन ददव मांसपेजशयो ंकी मिबूती एरं्व ददव में राहत 

मानजसक तनार्व तनार्व, जचंता एरं्व अर्वसाद में कमी 

 

     क्ा आप िानते हैं? 

•  शारीररक द्वनजियता अनके िैर-संचारी रोिो ंके प्रमखु िोजखम कारको ंमें से एक है 
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•  द्वनयद्वमत शारीररक िद्वतद्वर्वजध हृदय स्वास्थ्य, मानजसक स्वास्थ्य तथा नीदं की िुणर्वत्ता में सधुार 

से िुड़ी हुई है। 

•  संतजुलत आहार, पयावप्त द्वनद्रा और द्वनयद्वमत व्यायाम—स्वस्थ िीर्वन के तीन प्रमुख आधार 

माने िाते हैं। 

     आयुर्वेद का संदेश 

आयुरे्वद में व्यायाम का उदे्दश्य केर्वल शरीर को सुडौल बनाना नही,ं बल्कि शरीर की कायवक्षमता 

ब़िाना, दोषो ंका संतलुन बनाए रखना तथा रोिो ंकी उत्पद्वत्त को रोकना है। इसजलए प्रत्यके व्यद्वि 

को अपनी आय,ु प्रकृद्वत, ऋतु तथा स्वास्थ्य के अनसुार व्यायाम का चयन करना चाद्वहए। 

     स्वस्थ िीर्वन के पाुँच सूत्र 

•  प्रद्वतद्वदन कम से कम 30–45 द्वमनट शारीररक िद्वतद्वर्वजध करें। 

•  सप्ताह में पाुँच द्वदन द्वनयद्वमत व्यायाम का अभ्यास करें। 

•  योिासन एरं्व प्राणायाम को दैद्वनक द्वदनचयाव का भाि बनाएुँ । 

•  संतजुलत एरं्व ताजा आहार का सेर्वन करें। 

•  पयावप्त द्वनद्रा और मानजसक संतलुन बनाए रखें। 

   द्वनष्कषव 

आयुरे्वद का मूल उदे्दश्य केर्वल रोिो ंका उपचार करना नही,ं बल्कि "स्वस्थस्य स्वास्थ्य रक्षणम्" अथावत ्

स्वस्थ व्यद्वि के स्वास्थ्य की रक्षा करना है। द्वनयद्वमत व्यायाम, योिाभ्यास, संतुजलत आहार एरं्व 

अनुशाजसत द्वदनचयाव के माध्यम स ेअनके िीर्वनशलैी िद्वनत रोिो ंकी रोकथाम की िा सकती है। 

आि आर्वश्यकता इस बात की है द्वक हम आधदु्वनक िीर्वन की व्यस्तता के बीच प्रद्वतद्वदन कुि समय 

अपने शरीर और मन के जलए अर्वश्य द्वनकालें। यही स्वस्थ, सद्विय और दीर्ावयु िीर्वन की सबसे सरल 

एरं्व प्रभार्वी कु 
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 यौद्विक साधना से स्वास्थ्य संर्वधवन तक 

िैर-संचारी रोिो ंकी रोकथाम एरं्व प्रबंधन में योि की भूद्वमका 
प्रस्तार्वना 

िैर-संचारी रोि आि द्वर्वश्वभर में स्वास्थ्य के जलए एक प्रमखु चुनौती बन चुके हैं। 

उच्च रिचाप, टाइप-2 मधुमेह, मोटापा, हृदय एरं्व रिर्वाद्वहका संबंधी रोि, रि 

में र्वसा की असामान्यता तथा उपापचयी (मेटाबोजलक) जसंडरोम िैसे अनके रोि 

आधुद्वनक िीर्वनशैली से िहराई स े िुड़े हैं। शारीररक द्वनजियता, असंतजुलत 

आहार, अपयावप्त नीदं, लंबे समय तक बैठे रहना तथा मानजसक तनार्व इनके प्रमखु िोजखम कारक हैं। 

ऐसी ल्कस्थद्वत में योि केर्वल शारीररक व्यायाम न होकर आसन, प्राणायाम, ध्यान, द्वर्वश्राम तथा 

अनुशाजसत िीर्वनशैली का समजन्वत अभ्यास है। आधुद्वनक र्वैज्ञाद्वनक अध्ययनो ंस ेसंकेत द्वमलता है 

द्वक द्वनयद्वमत एरं्व उजचत योिाभ्यास तनार्व-प्रद्वतद्विया, स्वायत्त तंद्वत्रका तंत्र, रिचाप, रिशकव रा के 

द्वनयमन, शारीररक सद्वियता तथा मानजसक स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभार्व डाल सकता है। 

िैर-संचारी रोि और िीर्वनशैली 

िैर-संचारी रोि सामान्यताः  लंब ेसमय में द्वर्वकजसत होते हैं और इनके पीिे अनेक परस्पर िुड़े िोजखम 

कारक होत ेहैं। शारीररक द्वनजियता, अत्यजधक कैलोरीयुि एरं्व असंतुजलत आहार, मोटापा, मानजसक 

तनार्व, खराब नीदं तथा धमू्रपान प्रमखु कारक हैं। इनके पररणामस्वरूप शरीर में इंसुजलन प्रद्वतरोध, 

डॉ. द्वप्रयंका िोर्वारे 

योि जचद्वकत्षक 

के्षत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, 

अहमदाबाद 



54 

 

रिर्वाद्वहकाओ ंकी कायवक्षमता में कमी, ऑक्सीडेद्वटर्व तनार्व, दीर्वकाजलक द्वनम्न-स्तरीय सूिन तथा 

तनार्व-संबंधी तंद्वत्रका तंत्र की अत्यजधक सद्वियता िसैी ल्कस्थद्वतयाुँ  उत्पन्न हो सकती हैं। 

योि का संभाद्वर्वत लाभ इन्ही ंद्वर्वजभन्न स्तरो ंपर समझा िा सकता है। 

1. उच्च रिचाप में योि 

उच्च रिचाप हृदयार्ात, मल्कस्तष्कार्ात, िुदे के रोि तथा अन्य हृदय-रिर्वाद्वहका संबंधी िद्वटलताओ ं

का प्रमुख िोजखम कारक है। द्वनयद्वमत योिाभ्यास तनार्व तथा तनार्व-संबंधी तंद्वत्रका सद्वियता को कम 

करन ेमें सहायक हो सकता है। धीम ेआसन, द्वनयंद्वत्रत श्वास तथा ध्यान शरीर की द्वर्वश्रांद्वत प्रद्विया को 

ब़िार्वा देते हैं और हृदय िद्वत तथा रिचाप के द्वनयमन में सहायता कर सकते हैं। 

हालाुँ द्वक उच्च रिचाप स ेपीद्वड़त व्यद्वियो ंको योि प्रजशजक्षत द्वर्वशेषज्ञ के मािवदशवन में करना चाद्वहए 

तथा अत्यजधक श्रम र्वाले आसनो ंएरं्व लंब ेसमय तक श्वास रोकन ेिसैी तकनीको ंस ेबचना उजचत है। 

2. टाइप-2 मधुमेह में योि 

टाइप-2 मधुमेह में इंसुजलन प्रद्वतरोध तथा रिशकव रा के उपापचय में िड़बड़ी प्रमुख भदू्वमका द्वनभाती 

है। योिाभ्यास से शारीररक सद्वियता ब़िती है, मासंपेजशयो ंकी कायवक्षमता में सुधार होता है तथा 

तनार्व कम करने में सहायता द्वमल सकती है। सूयव नमस्कार, द्वत्रकोणासन, भिंुिासन, पर्वनमुिासन 

तथा द्वर्वजभन्न सरल िद्वतशील अभ्यास मांसपजेशयो ंकी सद्वियता ब़िाते हैं, जिससे शरीर िारा ग्लकूोि 

के उपयोि में सहायता द्वमल सकती है। 

इसके अद्वतररि, तनार्व कम होने से तनार्व-संबंधी हामोनल प्रद्वतद्वियाओ ंपर सकारात्मक प्रभार्व पड़ 

सकता है। द्वफर भी योि को मधुमेह की औषजधयो,ं जचद्वकत्सकीय परामशव अथर्वा संतुजलत आहार का 

द्वर्वकल्प नही ंमाना िाना चाद्वहए। 

3. मोटापा एरं्व उपापचयी जसंडरोम 

मोटापा केर्वल अद्वतररि र्विन की समस्या नही ंहै, बल्कि यह उच्च रिचाप, मधुमेह, रि में र्वसा 

की असामान्यता तथा हृदय-रिर्वाद्वहका रोिो ंके िोजखम को ब़िा सकता है। योि शरीर की सद्वियता 

ब़िान ेऔर द्वनजिय िीर्वनशैली को कम करने में सहायक हो सकता है। सूयव नमस्कार िैस ेिद्वतशील 

अभ्यास ऊिाव व्यय ब़िा सकते हैं, िबद्वक ध्यान एरं्व सििता-आधाररत अभ्यास भोिन संबंधी व्यर्वहार 

तथा तनार्व के कारण अजधक भोिन करन ेकी प्रर्वृद्वत्त को द्वनयंद्वत्रत करन ेमें सहायता कर सकते हैं। 

योि व्यद्वि को अपनी भूख, शरीर, तनार्व एरं्व भार्वनाओ ंके प्रद्वत अजधक िािरूक बनाने में सहायक 

हो सकता है, जिसस ेस्वस्थ िीर्वनशलैी में दीर्वकाजलक पररर्वतवन बनाए रखना आसान हो सकता है। 
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4. रि में र्वसा की असामान्यता एरं्व हृदय स्वास्थ्य 

रि में कम र्नत्व र्वाले जलपोप्रोटीन कोलेस्टरॉल तथा टराइल्कग्लसराइड्स की अजधकता और उच्च र्नत्व 

र्वाले जलपोप्रोटीन कोलेस्टरॉल की कमी हृदय-रिर्वाद्वहका रोिो ं के िोजखम से संबंजधत है। द्वनयद्वमत 

शारीररक सद्वियता रि में र्वसा के उपापचय के जलए लाभदायक होती है। योि के अंतिवत शारीररक 

सद्वियता, र्विन द्वनयंत्रण, तनार्व प्रबंधन तथा स्वस्थ िीर्वनशैली की आदतें सामूद्वहक रूप से हृदय 

स्वास्थ्य को समथवन दे सकती हैं। 

हालाुँ द्वक योि का प्रभार्व व्यद्वि की आयु, अभ्यास की अर्वजध एरं्व तीव्रता, आहार, औषजधयो ंतथा 

अन्य िीर्वनशैली संबंधी कारको ंपर द्वनभवर करता है। अताः  केर्वल योि के आधार पर रि में र्वसा की 

मात्रा को द्वनयंद्वत्रत करन ेका दार्वा करना र्वैज्ञाद्वनक रूप से उजचत नही ंहोिा। 

5. तनार्व एरं्व स्वायत्त तंद्वत्रका तंत्र 

दीर्वकाजलक मानजसक तनार्व िैर-संचारी रोिो ंको प्रभाद्वर्वत करने र्वाला महत्वपूणव कारक हो सकता है। 

लंब ेसमय तक तनार्व रहन ेपर शरीर की तनार्व-प्रद्वतद्विया तथा स्वायत्त तंद्वत्रका तंत्र सद्विय रह सकत े

हैं। आसन, प्राणायाम एरं्व ध्यान शरीर और मन की द्वर्वश्रांद्वत को ब़िार्वा देते हैं। 

धीमी एरं्व द्वनयंद्वत्रत श्वास तथा ध्यान व्यद्वि को र्वतवमान क्षण पर कें द्वद्रत करन ेमें सहायता करते हैं, 

जिसस ेमानजसक उत्तिेना कम करन ेतथा भार्वनात्मक संतुलन बनाए रखन ेमें सहायता द्वमल सकती 

है। तनार्व में कमी का अप्रत्यक्ष लाभ रिचाप, नीदं, भोिन संबंधी व्यर्वहार तथा शारीररक सद्वियता 

िैसे अनेक स्वास्थ्य व्यर्वहारो ंपर पड़ सकता है। 

6. सूिन एरं्व ऑक्सीडेद्वटर्व तनार्व 

मोटापा, मधुमेह तथा हृदय-रिर्वाद्वहका रोिो ंमें दीर्वकाजलक द्वनम्न-स्तरीय सिून तथा ऑक्सीडेद्वटर्व 

तनार्व की भूद्वमका महत्वपूणव मानी िाती है। कुि अध्ययनो ं में योिाभ्यास के बाद सिून एरं्व 

ऑक्सीडेद्वटर्व तनार्व स ेसंबंजधत कुि िैर्व-जचह्को ंमें सकारात्मक पररर्वतवन देख ेिए हैं। 

हालाुँ द्वक द्वर्वजभन्न अध्ययनो ंमें योि की पद्धद्वत, अर्वजध, अभ्यास की तीव्रता, प्रद्वतभाद्वियो ंकी स्वास्थ्य 

ल्कस्थद्वत तथा अध्ययन की िणुर्वत्ता अलि-अलि रही है। इसजलए योि को सूिन की प्रत्यक्ष जचद्वकत्सा 

के रूप में प्रस्ततु करन ेके बिाय सहायक िीर्वनशलैी-आधाररत उपाय के रूप में समझना अजधक 

र्वैज्ञाद्वनक दृद्वष्टकोण है। 
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7. योि की र्वैज्ञाद्वनक सीमाएुँ  

योि के लाभो ंका मलू्यांकन करते समय इसकी र्वैज्ञाद्वनक सीमाओ ंको समझना आर्वश्यक है। प्रत्येक 

व्यद्वि में योि का प्रभार्व समान नही ंहोता। योि की शैली, अभ्यास की अर्वजध एरं्व आर्वृद्वत्त, प्रजशक्षक 

की दक्षता तथा व्यद्वि की स्वास्थ्य ल्कस्थद्वत पररणामो ंको प्रभाद्वर्वत कर सकती है। 

िैर-संचारी रोि बहु-कारकीय होते हैं। इसजलए योि को औषजधयो,ं जचद्वकत्सकीय द्वनिरानी, उजचत 

आहार अथर्वा आर्वश्यक जचद्वकत्सा का द्वर्वकल्प नही ंमाना िाना चाद्वहए। उच्च रिचाप या मधुमेह स े

पीद्वड़त व्यद्वि को जचद्वकत्सक िारा द्वनधावररत औषजधयाुँ  स्वयं बंद नही ंकरनी चाद्वहए। योि को जचद्वकत्सा 

के साथ उपाय पूरक एरं्व सहायक के रूप में अपनाना अजधक उजचत है। 

द्वनष्कषव 

िैर-संचारी रोिो ंकी रोकथाम एरं्व प्रबंधन में योि एक संभाद्वर्वत उपयोिी पूरक िीर्वनशैली-आधाररत 

उपाय है। इसके लाभ केर्वल शरीर के लचीलेपन तक सीद्वमत नही ंहैं; द्वनयद्वमत योिाभ्यास शारीररक 

सद्वियता, तनार्व द्वनयंत्रण, स्वायत्त तंद्वत्रका तंत्र के संतलुन, मानजसक स्वास्थ्य तथा स्वस्थ िीर्वनशैली 

को समथवन प्रदान कर सकता है।उच्च रिचाप, टाइप-2 मधुमेह, मोटापा, रि में र्वसा की असामान्यता 

तथा हृदय-रिर्वाद्वहका संबंधी िोजखमो ंमें योि की सहायक भूद्वमका के संकेत उपलब्ध हैं, द्वकंतु इसके 

प्रभार्वो ंको अजधक स्पष्ट रूप से स्थाद्वपत करन ेके जलए बड़े, उच्च िुणर्वत्ता र्वाले तथा दीर्वकाजलक 

र्वैज्ञाद्वनक अध्ययनो ंकी आर्वश्यकता है। अताः  आधदु्वनक र्वैज्ञाद्वनक दृद्वष्टकोण से योि को “रोि की दर्वा” 

के रूप में नही,ं बल्कि प्रमाण-आधाररत सहायक िीर्वनशैली पद्धद्वत के रूप में समझना अजधक उजचत 

है। संतजुलत आहार, द्वनयद्वमत शारीररक िद्वतद्वर्वजध, पयावप्त नीदं, जचद्वकत्सकीय परामशव तथा आर्वश्यक 

औषधीय उपचार के साथ योि को अपनान ेसे िरै-संचारी रोिो ंके समग्र प्रबंधन एरं्व स्वास्थ्य संर्वधवन 

में महत्वपूणव सहायता द्वमल सकती है। 

“योि उपचार का द्वर्वकल्प नही,ं बल्कि स्वस्थ िीर्वनशैली की ऐसी र्वैज्ञाद्वनक सहायक पद्धद्वत है, िो 

शरीर, श्वास और मन—तीनो ंके संतुलन की द्वदशा में कायव करती है।” 
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मन रूपी सरोर्वर की कहानी 
जचत्तभदू्वम और जचत्तर्वृद्वत्त को समझने की एक सरल यात्रा 

  

 “मन ही मनुष् के बन्धन और मोक्ष का कारण बन सकता है।” 
“आत्मैर्व ह्यात्मनो बन्धुरात्मरै्व ररपरुात्मनाः ।” — भिर्वद्गीता 6/5 

कल्पना कीजिए—एक शातं झील में आकाश और र्वकृ्षो ंका प्रद्वतद्वबि द्वकतना 

स्पष्ट द्वदखाई देता है। लदे्वकन िैस ेही िल में तरंिें उठती हैं, प्रद्वतद्वबि धुुँ धला 

हो िाता है। हमारा जचत्त भी ऐसी ही झील के समान है। इच्छाओ,ं जचंताओ,ं स्मृद्वतयो ंऔर कल्पनाओ ं

की तरंिें उठन ेपर हमारी दृद्वष्ट और द्वनणवय भी प्रभाद्वर्वत होन ेलिते हैं। 

जचत्त क्ा है? 

सरल शब्दो ंमें, जचत्त हमारे द्वर्वचारो,ं भार्वनाओ,ं स्मृद्वतयो,ं अनुभर्वो ंऔर कल्पनाओ ंका समग्र मानजसक 

क्षेत्र है। हम िैसा सोचते और अनुभर्व करते हैं, उसका प्रभार्व हमारे व्यर्वहार और द्वनणवयो ंमें द्वदखाई 

देता है। 

जचत्तभदू्वम क्ा है? 

जचत्तभूद्वम का अथव है—जचत्त की अर्वस्था या उसकी मानजसक ल्कस्थद्वत। योिदशवन में जचत्त की पाुँच 

अर्वस्थाएुँ  बताई िई हैं— 

• जक्षप्त — अत्यजधक चंचल और एक द्वर्वषय स ेदसूरे द्वर्वषय पर भटकता हुआ जचत्त। 

• मू़ि — िड़ता, आलस्य और मोह से प्रभाद्वर्वत जचत्त। 

• द्वर्वजक्षप्त — कभी एकाग्र और कभी द्वर्वचजलत होन ेर्वाला जचत्त। 

• एकाग्र — द्वकसी एक द्वर्वषय या लक्ष्य पर ल्कस्थर जचत्त। 

• द्वनरुद्ध — िब जचत्त की र्वृद्वत्तयाुँ  शांत होने लिती हैं। 

आि के द्वडजिटल युि में मोबाइल, सामाजिक माध्यम और द्वनरंतर आती सूचनाएुँ  जचत्त की चंचलता 

को ब़िा सकती हैं। इसजलए एकाग्रता और मानजसक शांद्वत का अभ्यास पहल ेस ेअजधक आर्वश्यक हो 

िया है। 

जचत्तर्वृद्वत्त क्ा है? 

यद्वद जचत्त झील है, तो उसमें उठन ेर्वाली तरंिें जचत्तर्वदृ्वत्तयाुँ  हैं। महद्वषव पतञ्जजल कहते हैं— 

“योिजश्चत्तर्वृद्वत्तद्वनरोधाः ।” — योिसूत्र 1/2 

डॉ. धिरल पिेल 

र्वररष्ठ अनसंुधान अध्यतेा के्षत्रीय 

आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, 

अहमदाबाद 
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अथावत् जचत्त की र्वृद्वत्तयो ंका द्वनरोध ही योि है। 

पतञ्जजल न ेजचत्तर्वदृ्वत्तयो ंके पाुँच प्रकार बताए हैं—प्रमाण, द्वर्वपयवय, द्वर्वकल्प, द्वनद्रा और स्मृद्वत। 

प्रमाण में यथाथव ज्ञान होता है; द्वर्वपयवय में र्वास्तद्वर्वकता के द्वर्वपरीत ज्ञान, िसैे अुँधेरे में रस्सी को साुँ प 

समझना। द्वर्वकल्प में मन अपनी कल्पना से अथव ि़ि लेता है—िैस ेद्वकसी के केर्वल “ठीक है” जलखन े

पर मन स्वयं ही अनके आशंकाएुँ  बना लनेा। द्वनद्रा जचत्त की एक द्वर्वजशष्ट अर्वस्था है और स्मदृ्वत में 

अतीत के अनुभर्व पुनाः  जचत्त में उपल्कस्थत होत ेहैं। 

जचत्तभदू्वम और जचत्तर्वृद्वत्त में अंतर 

जचत्तभूद्वम बताती है द्वक जचत्त द्वकस अर्वस्था में है, िबद्वक जचत्तर्वदृ्वत्त बताती है द्वक उस समय जचत्त में 

क्ा चल रहा है। 

आयुरे्वद की दृद्वष्ट 

आयुरे्वद में मन के संदभव में सत्त्व, रिस ्और तमस् का द्वर्वशेष महत्त्व है। रिस् चंचलता और अल्कस्थरता, 

तमस ्िड़ता और आलस्य, िबद्वक सत्त्व स्पष्टता, प्रसन्नता और एकाग्रता को ब़िार्वा देता है। इसजलए 

आहार, द्वर्वहार, सितृ्त, स्वाध्याय और आचार-रसायन के माध्यम से मन के संतलुन पर भी बल द्वदया 

िया है। 

एक िोटा अभ्यास 

द्वदन में कुि क्षण रुककर स्वयं से केर्वल दो प्रश्न पूिें— 

“इस समय मेरा जचत्त द्वकस अर्वस्था में है?” 

“इस समय मेरे जचत्त में कौन-सी र्वदृ्वत्त चल रही है?” 

उत्तर देने की िल्दी न करें। केर्वल अपने जचत्त को देखें। यही आत्म-िािरूकता की पहली सी़िी हो 

सकती है। 

उपसंहार 

जचत्तभूद्वम और जचत्तर्वृद्वत्त की समझ हमें अपन ेमन का सिि द्वनरीक्षक बनना जसखाती है। िब हम 

अपने द्वर्वचारो ंऔर मानजसक अर्वस्थाओ ंको पहचानना सीखते हैं, तब प्रद्वतद्वियाओ ंके स्थान पर द्वर्वरे्वक 

द्वर्वकजसत होन ेलिता है। 

मन को शांत करन ेका मािव उसे दबाने से नही,ं बल्कि उसे समझने से होकर िाता है। यही योि का 

संदेश है—और संतजुलत एरं्व सिि िीर्वन की द्वदशा में एक महत्वपूणव कदम भी। 

(संदभव: पातञ्जल योिसूत्र, समाजधपाद; व्यासभाष्; चरक संद्वहता; अष्टाङ्गहृदय।) 
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यथाथव के महान जशल्पी : मुं शी पे्रमचंद

 
द्वहंदी साद्वहत्य के द्वर्वशाल आकाश में मंुशी प्रेमचंद एक ऐस ेसूयव हैं, जिनका प्रकाश आि भी समाि, 

साद्वहत्य और मानर्वीय चेतना को आलोद्वकत कर रहा है। उन्होनं ेसाद्वहत्य को रािमहलो ंऔर कल्पनाओ ं

की ददु्वनया से द्वनकालकर सामान्य िनिीर्वन के बीच स्थाद्वपत द्वकया। उनके पात्र हमारे आसपास के 

लोि हैं—द्वकसान, मिदरू, स्त्री, दजलत, द्वनधवन, कमवचारी और संर्षवरत सामान्य मनुष्। 

प्रेमचंद का र्वास्तद्वर्वक नाम धनपत राय था। उनका िन्म 31 िुलाई 1880 को लमही, र्वाराणसी के 

द्वनकट हुआ। उन्होनं ेअपन ेसाद्वहजत्यक िीर्वन में समाि की उन सच्चाइयो ंको शब्द द्वदए, जिन्हें प्रायाः  

अनदेखा कर द्वदया िाता था। यही कारण है द्वक उन्हें द्वहंदी साद्वहत्य में “उपन्यास-सम्राट” और आधुद्वनक 

द्वहंदी कहानी का प्रमुख आधारसं्तभ माना िाता है। 

उनके प्रजसद्ध उपन्यासो ंमें िोदान, िबन, द्वनमवला, सेर्वासदन, कमवभदू्वम और रंिभूद्वम द्वर्वशेष रूप स े

उल्लखेनीय हैं। िोदान को भारतीय द्वकसान-िीर्वन का महाकाव्य कहा िाता है। इसके माध्यम स े

प्रेमचंद न ेग्रामीण भारत की आजथवक और सामाजिक त्रासदी का अतं्यत यथाथव जचत्र प्रस्तुत द्वकया। 

कहानी के क्षेत्र में भी प्रमेचंद का योिदान अनुपम है। कफन, पसू की रात, ईदिाह, नमक का दरोिा, 

दो बैलो ंकी कथा, बड़े र्र की बेटी और पंच परमेश्वर िैसी कहाद्वनयाुँ  आि भी पाठको ंके हृदय को 

स्पशव करती हैं। 

उनका प्रजसद्ध द्वर्वचार है— 

“साद्वहत्य का उदे्दश्य केर्वल मन बहलार्व नही ंहै; उसका उदे्दश्य िीर्वन को बेहतर बनाना है।” 
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प्रेमचंद के द्वर्वचारो ंमें कमव, संर्षव और आशार्वाद का द्वर्वशषे महत्व था। र्वे िीर्वन को द्वनरंतर आि े

ब़िने की प्रद्विया मानत ेथ।े उनका अतं्यत प्ररेणादायी कथन है— 

“सोने और खाने का नाम जिंदिी नही ंहै। आिे ब़िते रहने की लिन का नाम जिंदिी है।” 

यह द्वर्वचार आि के युर्वाओ ं के जलए द्वर्वशषे रूप से प्रासंद्विक है। िीर्वन केर्वल सुद्वर्वधाओ ं और 

उपलल्कब्धयो ंका नाम नही,ं बल्कि द्वनरंतर सीखने, संर्षव करने और आिे ब़िन ेका नाम है। 

प्रेमचंद न ेधन और प्रद्वतष्ठा के संबंध में भी एक िहरी बात कही— 

“दौलत से आदमी को िो इज्जत द्वमलती है, र्वह उसकी नही,ं उसकी दौलत की इज्जत होती है।” 

यह कथन हमें बाहरी र्वैभर्व और र्वास्तद्वर्वक व्यद्वित्व के अंतर को समझाता है। मनषु् का र्वास्तद्वर्वक 

सम्मान उसके चररत्र, कमव और मानर्वीय िुणो ंसे होता है। 

उनका एक और अतं्यत प्ररेणादायी द्वर्वचार है— 

“मायूसी मुमद्वकन को भी नामुमद्वकन बना देती है।” 

यह िोटा-सा र्वाक् िीर्वन-दशवन का बड़ा संदेश देता है। द्वनराशा मनषु् की शद्वि को कम करती है, 

िबद्वक आशा और प्रयास कद्वठन पररल्कस्थद्वतयो ंको भी बदल सकते हैं। 

प्रेमचंद स्वयं भी कमव और अनुशासन के प्रतीक थे। उन्होनंे कहा था— 

“मैं एक मिदरू हुँ, जिस द्वदन कुि जलख न लूुँ , उस द्वदन मझुे रोटी खाने का कोई हक नही।ं” 

यह कथन उनके कायव के प्रद्वत समपवण और अनशुासन को दशावता है। उनके जलए लेखन केर्वल 

व्यर्वसाय नही,ं बल्कि एक सामाजिक दाद्वयत्व और िीर्वन-साधना थी। 

प्रेमचंद का साद्वहत्य आि भी इसजलए िीद्वर्वत है क्ोदं्वक उनके िारा उठाए िए प्रश्न आि भी हमारे 

समाि में उपल्कस्थत हैं। आजथवक असमानता, सामाजिक भेदभार्व, स्त्री की िररमा, द्वकसानो ंकी समस्याएुँ  

और मानर्वीय मलू्यो ंका संकट—इन सब द्वर्वषयो ंपर उनका साद्वहत्य आि भी हमें सोचने के जलए 

द्वर्वर्वश करता है। 

उनकी सबसे बड़ी शद्वि थी—सरल भाषा में िहरी बात कहना। उन्होनंे साद्वहत्य को िनसामान्य की 

भाषा और िीर्वन स ेिोड़ा। उनके पात्र काल्पद्वनक होते हुए भी इतन ेर्वास्तद्वर्वक लिते हैं द्वक पाठक 

उनमें स्वयं को और अपने समाि को पहचान लतेा है। 
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डॉ. अनपु सोलकंी 
र्वररष्ठ अनसंुधान अध्यतेा 

के्षत्रीय आयुर्वदे अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबाद 

 

मुं शी प्रेमचंद का साद्वहत्य हमें यह द्वर्वश्वास द्वदलाता है द्वक शब्दो ंमें समाि को बदलने की शद्वि होती 

है। उनकी लखेनी न ेकेर्वल कहाद्वनयाुँ  नही ंजलखी,ं बल्कि करोड़ो ंलोिो ंके िीर्वन-संर्षव को आर्वाि 

दी। 

प्रेमचंद द्वहंदी साद्वहत्य के केर्वल महान लेखक नही ंहैं; र्वे भारतीय समाि की आत्मा के सच्चे कथाकार 

हैं। 

प्रेरणादायी उद्धरण 
 

“सोने और खाने का नाम जिंदिी नही ंहै। आिे ब़िते रहने की लिन का नाम जिंदिी है।” 

“मायूसी मुमद्वकन को भी नामुमद्वकन बना देती है।” 

“दौलत से आदमी को िो इज्जत द्वमलती है, र्वह उसकी नही,ं उसकी दौलत की इज्जत होती है।” 

“मैं एक मिदरू हुँ, जिस द्वदन कुि जलख न लूुँ , उस द्वदन मझुे रोटी खाने का कोई हक नही।ं” 

“भय ही पराधीनता है, द्वनभवयता ही स्वराज्य है।” 

 

मुं शी प्रमेचंद की लेखनी का सबस ेबड़ा संदेश यही है द्वक मनुष् को पररल्कस्थद्वतयो ंस ेहारना नही ं

चाद्वहए। संर्षव, श्रम, आत्मद्वर्वश्वास और मानर्वता—यही िीर्वन की र्वास्तद्वर्वक पूुँिी हैं। 
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द्वहंदी की अमर कर्वद्वयत्री : महादेर्वी र्वमाव 
 

द्वहंदी साद्वहत्य का इद्वतहास अनेक महान रचनाकारो ंकी 

प्रद्वतभा स ेआलोद्वकत है, द्वकंतु कुि व्यद्वित्व ऐसे होत े

हैं जिनकी लखेनी केर्वल साद्वहत्य की सीमा में नही ं

रहती, बल्कि युि की चेतना बन िाती है। महादेर्वी 

र्वमाव ऐसा ही एक द्वर्वलक्षण नाम हैं। रे्व केर्वल द्वहंदी की 

महान कर्वद्वयत्री ही नही,ं बल्कि संर्वेदनशील लेजखका, 

जशक्षाद्वर्वद्, समाि-सधुारक तथा नारी-चेतना की सशि 

प्रद्वतद्वनजध भी थी।ं 

महादेर्वी र्वमाव का िन्म 26 माचव 1907 को उत्तर प्रदेश 

के फरुवखाबाद में हुआ। द्वहंदी साद्वहत्य के िायार्वाद युि 

के चार प्रमखु सं्तभो ंमें उनका स्थान अतं्यत महत्वपणूव 

है। ियशंकर प्रसाद, सूयवकांत द्वत्रपाठी ‘द्वनराला’ और 

सुद्वमत्रानंदन पंत के साथ महादेर्वी र्वमाव ने द्वहंदी कद्वर्वता को 

भार्वो ंकी एक नई ऊुँ चाई प्रदान की। उनकी काव्य-संर्वेदना इतनी िहन और आध्याजत्मक थी द्वक उन्हें 

श्रद्धापूर्ववक “आधदु्वनक मीरा” कहा िया। 

महादेर्वी र्वमाव की कद्वर्वता में र्वेदना है, द्वकंत ुर्वह द्वनराशा की रे्वदना नही;ं उसमें द्वर्वरह है, द्वकंत ुर्वह 

दबुवलता का प्रतीक नही।ं उनकी पीड़ा आत्मा की उस खोि का स्वर है, िो मनषु् को भीतर स ेअजधक 

संर्वेदनशील, दृ़ि और िािरूक बनाती है। उनके काव्य में करुणा और संर्षव, सौदंयव और साधना तथा 

अकेलापन और आत्मबल एक साथ द्वदखाई देते हैं। 

उनकी प्रजसद्ध काव्य-कृद्वतयो ंमें नीहार, रल्कि, नीरिा, सांध्यिीत, दीपजशखा तथा यामा द्वर्वशेष रूप स े

उल्लखेनीय हैं। यामा के जलए उन्हें ज्ञानपीठ पुरस्कार से सम्माद्वनत द्वकया िया। कद्वर्वता के अद्वतररि 

उनके िद्य साद्वहत्य न ेभी द्वहंदी िित को अतं्यत समृद्ध द्वकया। श्रृंखला की कद्वड़याुँ , अतीत के चलजचत्र, 

स्मृद्वत की रेखाएुँ  और मेरा पररर्वार िसैी रचनाएुँ  उनकी बहुआयामी प्रद्वतभा का प्रमाण हैं। 

महादेर्वी र्वमाव का साद्वहत्य हमें केर्वल भारु्वक नही ंबनाता, बल्कि संर्वेदनशील और उत्तरदायी भी बनाता 

है। उनके जलए साद्वहत्य का उदे्दश्य िीर्वन से पलायन करना नही,ं बल्कि िीर्वन की िहराइयो ंको 
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डॉ. सोयदीप दसेाई 

र्वररष्ठ अनसंुधान अध्यतेा 

के्षत्रीय आयुर्वदे अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबाद 

समझना था। र्व ेमनषु् और प्रकृद्वत के बीच आत्मीय संबंध स्थाद्वपत करती हैं। पशु-पजक्षयो ंके प्रद्वत 

उनकी करुणा और प्रेम उनकी रचना मेरा पररर्वार में द्वर्वशेष रूप स ेद्वदखाई देता है। 

उनकी रचनाओ ंमें नारी की स्वतंत्र चेतना भी अतं्यत प्रभार्वशाली रूप में व्यि हुई है। उन्होनंे उस 

समय स्त्री की ल्कस्थद्वत, उसकी पीड़ा और उसके अजधकारो ंपर द्वर्वचार द्वकया, िब समाि में नारी-द्वर्वमशव 

उतना व्यापक नही ंथा। उनका लखेन नारी को केर्वल करुणा की पात्र नही,ं बल्कि आत्मसम्मान और 

स्वतंत्र व्यद्वित्व से यिु मनुष् के रूप में स्थाद्वपत करता है। 

महादेर्वी र्वमाव की प्रजसद्ध पंद्वियाुँ  आि भी िीर्वन में आशा और संर्षव की प्रेरणा देती हैं— 

“मैं नीर भरी दुाः ख की बदली।” 

इन शब्दो ंमें मानर्वीय संर्वेदना की िहनता द्वदखाई देती है। र्वही ंउनका प्रजसद्ध िीत— 

“पथ होने दो अपररजचत, प्राण रहने दो अकेला।” 

िीर्वन की कद्वठन राहो ंपर भी आिे ब़ित ेरहने का संदेश देता है। 

उनकी एक अतं्यत प्रेरणादायी पंद्वि है— 

“हार भी तरेी बनेिी माद्वननी िय की पताका।” 

यह पंद्वि हमें जसखाती है द्वक िीर्वन में द्वमली असफलता भी अंत नही ंहै। यद्वद मनुष् साहस और 

आत्मद्वर्वश्वास बनाए रखे, तो उसकी हार भी भद्वर्वष् की द्वर्विय का आधार बन सकती है। 

आि के युि में, िब मनषु् भौद्वतक उपलल्कब्धयो ंकी दौड़ में संर्वेदनाओ ंस ेदरू होता िा रहा है, महादेर्वी 

र्वमाव का साद्वहत्य हमें भीतर लौटन ेका द्वनमंत्रण देता है। उनकी कद्वर्वता आि भी कहती प्रतीत होती 

है द्वक िीर्वन की सच्ची उपलल्कब्ध बाहरी र्वैभर्व में नही,ं बल्कि हृदय की द्वर्वशालता, करुणा और 

आत्मबल में द्वनद्वहत है। 

महादेर्वी र्वमाव द्वहंदी साद्वहत्य की केर्वल एक कर्वद्वयत्री नही ंहैं; र्व ेभारतीय संर्वेदना की अमर स्वर-

साजधका हैं। उनका साद्वहत्य आन ेर्वाली पीद्व़ियो ंको द्वनरंतर प्ररेरत करता रहेिा। 

प्रेरणादायी उद्धरण एरं्व पंद्वियाुँ  

“हार भी तरेी बनेिी माद्वननी िय की पताका।” 

“पथ होने दो अपररजचत, प्राण रहने दो अकेला।” 

“कद्वर्व कहेिा ही क्ा, यद्वद उसकी इकाई सब की इकाई बनकर अनकेता नही ंपा सकी।” 
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बचपन की यादें  

 

बचपन की पाठशाला में प़िी हुई कुि कद्वर्वताएुँ  समय बीतने के साथ केर्वल स्मृद्वतयाुँ  नही ं

रहती,ं बल्कि िीर्वन के कद्वठन क्षणो ंमें मािवदशवक बन िाती हैं। 
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१.“खड़ा द्वहमालय बता रहा है…” 

खड़ा द्वहमालय बता रहा है…” संर्षों के सामने अद्वडि रहने का पाठ 

श्री सोहनलाल द्विर्वेदी िारा रजचत 

“युि-युि से है अपन ेपथ पर, देखो कैसा खड़ा द्वहमालय! 

द्वडिता कभी न अपन ेप्रण से, रहता प्रण पर अड़ा द्वहमालय! 

िो-िो भी बाधाएुँ  आईं, उन सबसे ही लड़ा द्वहमालय, 

इसीजलए तो ददु्वनया भर में हुआ सभी से बड़ा द्वहमालय! [1] 

खड़ा द्वहमालय बता रहा है, डरो न आंधी पानी में। 

खड़े रहो तुम अद्वर्वचल होकर, सब संकट तूफानी में। 

द्वडिो न अपने प्रण से तो तुम, सब कुि पा सकते हो प्यारे। 

तुम भी ऊुँ चे उठ सकते हो, िू सकते हो नभ के तारे। [1] 

अचल रहा िो अपने पथ पर, लाख मुसीबत आने में। 

द्वमली सफलता िि में उसको, िीने में मर िाने में।” 

 

 

 

 

डॉ. साधिल रावल 

र्वररष्ठ अनसंुधान अध्यतेा 

के्षत्रीय आयुर्वदे अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबाद 

द्वर्वद्यालय के द्वदनो ंमें िब हम इस कद्वर्वता को सामूद्वहक स्वर 

में प़िते थे, तब शायद द्वहमालय केर्वल भारत के उत्तर में खड़ी 

एक द्वर्वशाल पर्ववत-श्रृंखला भर लिता था। उसकी ऊुँ चाई, 

बफव  से ढकी चोद्वटयाुँ  और दिुवम पररल्कस्थद्वतयाुँ  हमारे जलए 

भूिोल का द्वर्वषय थी।ं लेद्वकन िीर्वन के अनुभर्वो ंने धीरे-धीरे 

समझाया द्वक कद्वर्वता का द्वहमालय र्वास्तर्व में केर्वल एक पर्ववत 

नही,ं बल्कि मनुष् के व्यद्वित्व का प्रतीक है। 

https://kavitakosh.org/kk/%E0%A4%B9%E0%A4%BF%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A4%AF_/_%E0%A4%B8%E0%A5%8B%E0%A4%B9%E0%A4%A8%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%B2_%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%B5%E0%A5%87%E0%A4%A6%E0%A5%80
https://bharatdarshan.co.nz/sanklan/khada-himalaya-sohanlal-dwivedi
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२. “खूब लड़ी मदावनी…” 

बचपन में प़िी र्वीरता की सबसे अमर कद्वर्वता 

“जसंहासन द्वहल उठे रािरं्वशो ंने भृकुटी तानी थी 

बू़ेि भारत में आई द्वफर से नयी िर्वानी थी 

िुमी हुई आजादी की कीमत सबने पहचानी थी 

दरू द्वफरंिी को करने की सबने मन में ठानी थी 

चमक उठी सन सत्तार्वन में, र्वह तलर्वार पुरानी थी 

बुं देले हरबोलो ंके मुुँ ह हमने सुनी कहानी थी 

खूब लड़ी मदावनी र्वह तो झाुँसी र्वाली रानी थी 

कानपुर के नाना की, मुुँ हबोली बहन िबीली थी 

लक्ष्मीबाई नाम, द्वपता की र्वह संतान अकेली थी 

नाना के संि प़िती थी र्वह, नाना के संि खेली थी 

बरिी, ढाल, कृपाण, कटारी उसकी यही सहेली थी 

र्वीर जशर्वािी की िाथायें उसकी याद जबानी थी 

बुं देले हरबोलो ंके मुुँ ह हमने सुनी कहानी थी 

खूब लड़ी मदावनी र्वह तो झाुँसी र्वाली रानी थी 

लक्ष्मी थी या दिुाव थी, र्वह स्वयं र्वीरता की अर्वतार 

देख मराठे पुलद्वकत होते उसकी तलर्वारो ंके र्वार 

नकली युद्ध व्यूह की रचना और खेलना खूब जशकार 

सैन्य र्ेरना, दिुव तोड़ना ये थे उसके द्वप्रय जखलर्वाड़ 

महाराष्टर  कुल देर्वी उसकी भी आराध्य भर्वानी थी 

बुं देले हरबोलो ंके मुुँ ह हमने सुनी कहानी थी 



68 

 

खूब लड़ी मदावनी र्वह तो झाुँसी र्वाली रानी थी 

हुई र्वीरता की रै्वभर्व के साथ सिाई झाुँसी में 

ब्याह हुआ रानी बन आयी लक्ष्मीबाई झाुँसी में” 

 

भारतीय द्वहंदी साद्वहत्य में शायद ही कोई ऐसी कद्वर्वता हो जिसने बचपन से लेकर र्वृद्धार्वस्था 

तक समान रूप से लोिो ंके हृदय में स्थान बनाया हो। सुभद्रा कुमारी चौहान की कद्वर्वता 

“झाुँसी की रानी” ऐसी ही अमर रचना है। 

इस कद्वर्वता को प़िते ही केर्वल शब्द नही ंआते; आुँखो ंके सामने एक दृश्य उपल्कस्थत हो 

िाता है— 

र्ोड़े पर सर्वार एक र्वीरांिना। 

हाथ में तलर्वार। 

पीठ पर पुत्र। 

चारो ंओर शत्रु। 

और चेहरे पर अदम्य साहस। 

 

सुभद्रा कुमारी चौहान ने रानी लक्ष्मीबाई के िीर्वन को केर्वल इद्वतहास के रूप में प्रस्तुत 

नही ंद्वकया; उन्होनंे उसे भारतीय िनमानस की चेतना का द्वहस्सा बना द्वदया। कद्वर्वता का 

प्रामाजणक पाठ राष्टर ीय शैजक्षक स्रोतो ंमें भी संरजक्षत है।  

 

 
      डॉ. रेणकुा चौिान 

र्वररष्ठ अनसंुधान अध्यतेा 

के्षत्रीय आयुर्वदे अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबाद 
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प्रद्वतभा-खंड 
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डॉ. प्रतीक्षा गढवी 

र्वररष्ठ अनुसंधान अध्येता 

क्षेत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबाद 

 

आि की िीर्वनशैली 

 

 

 
 

 

Scan for more information
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अपनी-अपनी ‘प्रकृद्वत’ 

   दो रोटी खाकर भी कोई हट्टा-कट्टा बन िाए, 

कोई दस-दस खाकर भी दबुला-पतला रह िाए। 

द्वकसी को भखू सहन ना होय, 

कोई करे द्वदन-द्वदन भर उपर्वास । 

कोई कुि भी खाए हिम कर िाए, 

कोई बहुत सोच-सोच कर खाए । 

कोई अल्प केशिश्रुलोमा, 

द्वकसी के केश काल ेर्ना।                                                  

द्वकसी के बाल नमव-मुलायम, 

द्वकसी के रूखे सूख े। 

जिग्ध त्वचा रहे हमेशा द्वकसी की, 

द्वकसी की रूखी-सखूी। 

द्वकसी के शरीर पर द्वतल ही द्वतल, 

द्वकसी की साफ़-सखुी। 

द्वकसी की बुद्वद्ध प्रखर बड़ी, सुन ेऔर तुरंत समझ िाए, 

द्वकसी को बार-बार समझाओ पर उसके समझ न आए, 

िल्दी समझ ेकोई पर िल्दी िाए भलू, 

कोई समझे देर से पर याद रहे भरपूर । 

कोई िल्दी रूठे पर िल्दी मान भी िाए, 

कोई तो िल्दी रूठे नही,ं िब रूठे कोई मना न पाए। 

कोई िोध करे बात-बात पर, 

कोई शांद्वत स ेसब सह िाए। 

द्वकसी में शौयव परािम बड़ा, 
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कोई अनायास डर से भरा। 

कोई चंचल, र्वाचाल बड़ा, 

कोई शांत िंभीर खड़ा। 

स्वभार्व से उत्साही कोई, 

कोई हो आलसी बड़ा। 

कोई द्वनभीक- द्वनडर, 

कोई भीरु स्वभार्व बड़ा। 

द्वकसी को ठंडी सहन नही ंहो, द्वकसी को िमी, 

द्वकसी का मन कठोर बड़ा, द्वकसी के ह्रदय में नमी। 

द्वकसी को पसंद मीठा, तीखा पसंद ना आये, 

कोई मीठा देखे नही,ं तीख ेदेख ललचाए । 

ये सब है ‘प्रकृद्वत’ का लीला, जिसको िैसा देह द्वमला। 

िभव में र्वात-द्वपत्त-कफ का िैसा हुआ मेल, 

र्वैसा बना शरीर, र्वैसा ही चले उसका खेल, 

अपनी प्रकृद्वत को िानें, द्वफर समझें उसका स्वभार्व, 

द्वफर समझें कैसे करें उसका उजचत रख-रखार्व॥ 

अपनी ‘प्रकृद्वत’ को समझ, चलें उसके अनुकूल, 

स्वास्थ्य-सम्पदा बनी रहें, द्वमलें न रोि प्रद्वतकूल । 

 

 

 

र्वैद्य ियप्रकाश राम 

अनुसन्धान अजधकारी (आयु) 

क्षेत्रीय आयुर्वेद अनसुन्धान संस्थान, 

अहमदाबाद 
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चुटकुल े

1.द्वत्रदोष का राज 

िुरुिी: बताओ, सबसे ज्यादा परेशान कौन करता है—र्वात, द्वपत्त या कफ? 

जशष्: िुरुिी, परीक्षा के समय तो तीनो ंद्वमलकर परेशान करते हैं! 

िुरुिी: कैस?े 

जशष्: र्वात से र्बराहट, द्वपत्त से जचड़जचड़ापन और कफ से नीदं!       

 

2.दोषो ंकी मीद्वटिं 

र्वात बोला: मैं सबसे तेि हुँ! 

द्वपत्त बोला: मैं सबसे िमव हुँ! 

कफ बोला: तुम दोनो ंलड़ो... मैं तब तक थोड़ा सो लेता हुँ।                

 

3.योि और द्वनद्रा 

द्वमत्र:“तुम योि करते हो?” 

दसूरा:“हाुँ, द्वर्वशेष रूप से शर्वासन।” 

द्वमत्र: “द्वकतनी देर?” 

उत्तर द्वमला—“कभी-कभी सुबह तक!” 

डॉ. रुशाली पाटिल 

र्वररष्ठ अनुसंधान अध्येता 

क्षेत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबा 
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अरर्वल्ली: एक िाोंत पररचय  

 

 

 

 

 

 

 

िुिरात राज्य के उत्तर-पूर्वी द्वहसे्स में अरर्वल्ली नामक द्वर्वद्वर्वधताओ ंस ेभरा एक प्रांत ल्कस्थत है। 

मेरे प्रर्वास के दौरान मुझ ेइस प्रदेश के कई पहलुओ ंके बारे में िानने का अर्वसर द्वमला। इस प्रातं के लोकिीर्वन, 

खानपान, पहनार्वा, िंिलो ंस ेउनका िुड़ार्व और लिार्व—इन सभी पहलुओ ंसे मेरा संजक्षप्त मौजखक पररचय उच्च 

जशक्षा के दौरान द्वर्वश्वद्वर्वद्यालय के प्रांिण में इसी प्रांत के मरेे द्वमत्रो ंके कारण हो पाया था। 

मूलताः  ‘अरर्वल्ली’ नाम इस प्रदेश में ल्कस्थत पर्ववतशंृखला के नाम स ेप्ररेरत है, जिसन ेइस प्रदेश के भौिोजलक एरं्व 

सांसृ्कद्वतक स्वरूप के द्वनमावण में महत्वपूणव भदू्वमका द्वनभाई है। यह पर्ववतमाला एजशयाई प्लटे पर ल्कस्थत सबस े

पुरानी पर्ववतशंृखलाओ ंमें स ेएक मानी िाती है। इसका द्वर्वस्तार ििुरात स ेहोकर रािस्थान, हररयाणा और अंतताः  

द्वदल्ली तक माना िाता है। द्वदल्ली का राष्टरपद्वत भर्वन भी अरार्वली पर्ववतमाला की अंद्वतम पहाद्वड़यो ंमें स ेएक, 

रायसीना द्वहल्स, पर बना हुआ है। यहाुँ  की लोकबोजलयो ंमें इस े‘अरर्वल्ली’ एरं्व ‘अरार्वली’—इन दो अलि-अलि 

नामो ंसे भी पुकारा िाता है। ऐसा माना िाता है द्वक यह प्रदेश महाभारतकालीन द्वहद्वडंबर्वन का ही एक द्वहस्सा 

है। 
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इस प्रदेश में द्वर्वजभन्न िाद्वतयो ंके लोि द्वनर्वास करते हैं, पर मोटे तौर पर यहाुँ  की अजधकांश िनसंख्या आद्वदर्वासी, 

अथावत् यहाुँ  के मूलद्वनर्वाजसयो ंकी है। प्रदेश में पाई िाने र्वाली आद्वदर्वासी िनिाद्वतयो ंमें मखु्यताः  द्वननामा, डामोर, 

कटारा, कलासर्वा, िामतेी, खराड़ी, पारर्ी, कोटर्वाल आद्वद िाद्वतयाुँ  बृहद् डंूिरी िराजसया आद्वदर्वासी समहू का 

मुख्य द्वहस्सा हैं। 

LOCAL TRADITION 

प्रदेश को मैंने अपन ेप्रर्वास के दौरान मोटे तौर पर चार द्वहस्सो ंमें समझा है। इसमें पजश्चम का भूभाि िाधंीनिर 

एरं्व महीसािर जिलो ंस ेिड़ुता है। इस पजश्चमी अरर्वल्ली प्रांत में आद्वदर्वासी िनसमूह अपेक्षाकृत कम तथा अन्य 

समुदायो ंकी िनसंख्या अजधक पाई िाती है। इसमें द्वहम्मतनिर, तलोद, प्रातंीि िसैे प्रमुख शहर एरं्व िाुँ र्व बस े

हुए हैं। 

इसका दजक्षण-पूर्वी िोर महीसािर जिले तथा मध्य प्रदेश राज्य के पजश्चमी भाि से िुड़ता है। यह भूभाि मूलताः  

ग्रामीण एरं्व आद्वदर्वासी-बहुल क्षेत्र है। 

मध्य प्रांत में मोडासा, िो जिले का मखु्यालय भी है और शहरी क्षेत्र भी, सामान्य एरं्व आद्वदर्वासी िनसमहू के 

लिभि समान अनुपात स ेबना एक सम भूभाि है। 

उत्तर एरं्व उत्तर-पूर्वी भाि आद्वदर्वासी-बहुल क्षेत्र है। इस प्रांत में कई द्वदव्य, पौराजणक एरं्व दशवनीय देर्वस्थान ल्कस्थत 

हैं। यही भूभाि प्राकृद्वतक सौदंयव का भी मखु्य कें द्र है। 
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अरर्वल्ली की पर्ववतमाला सद्वदयो ंसे अपने भीतर कई औषधीय 

पौधो ंको संिोए हुए है, जिनमें पलाश, कुटि, महुआ, बेल, 

र्वट, पीपल आद्वद के र्वृक्ष अजधक मात्रा में पाए िात ेहैं। इन 

सबमें मुझे जिस औषधीय पौधे ने सर्वावजधक अपनी ओर 

आकद्वषवत द्वकया, र्वह महुआ है। 

औषधीय पौधो ंमें महुआ अपने फूलो ंऔर बीिो ंके औषधीय 

िुणो ंके कारण आद्वदर्वासी िनिीर्वन में द्वर्वशेष योिदान दे रहा 

है। महुआ को यहाुँ  की स्थानीय भाषा में ‘महडा’ कहा िाता है। अपनी यात्रा के दौरान मझुे मरे्राि तहसील के 

काजलयाकुर्वा िाुँ र्व के एक स्थानीय व्यद्वि की मदद से िीर्वन में पहली बार तािे बने महुए के फूलो ंके लडु्डओ ं

का स्वाद चखन ेको द्वमला। मझुे पहली बार यह िानने का अर्वसर द्वमला द्वक महुए के पषु्पो ंका प्रयोि न केर्वल 

मद्वदरा बनान ेके जलए द्वकया िाता है, बल्कि देह की दबुवलता दरू करन ेिसैी कई व्याजधयो ंमें भी होता है। 

महुआ के बीिो ंको यहाुँ  की लोकबोली में ‘डोजलयाुँ ’ कहा िाता है, जिनस ेमहुआ का तेल भी द्वनकाला िाता है। 

इसका प्रयोि भोिन में तथा शरीर की माजलश के जलए द्वकया िाता है। यहाुँ  अजधकतर लोिो ंमें इससे बनी मद्वदरा 

का भी अजधक चलन पाया िाता है। 

 

यहाुँ  पाए िाने र्वाले पलाश (खाखरा) के पषु्प अपने द्वर्वशेष रंि-रूप एरं्व िंध के कारण शहरी लोिो ंमें साबनु के 

प्राकृद्वतक द्वर्वकल्प के रूप में प्रयुि होते हैं। र्वैद्यिण इन्ही ंपुष्पो ंका प्रयोि मूत्रद्वर्वकार, िैसे दाह आद्वद, में करत े

हैं। 

मैंने पहली बार कुटि का प्रयोि अद्वतसार के अलार्वा भोिन में होते हुए भी पाया है। यहाुँ  के लोि इस े‘आंकद्वड़या’ 

कहकर पुकारत ेहैं और इसके पषु्पो ंकी सिी बनाकर भोिन में प्रयोि करत ेहैं। दजक्षण-पूर्वी िोर पर कई पररर्वारो ं

में इसी तरह कांचनार के पषु्पो ंका भी भोिन में प्रयोि द्वकया िाता है, जिसे ‘ििैी के पुष्प’ कहकर िाना िाता 

है। इसी तरह र्वषाव डोडी, जिस ेिीरं्वती भी कहा िा सकता है, के पुष्पो ंका भी भोिन में प्रयोि होत ेदेखने को 

द्वमला है। धीरे-धीरे शहरीकरण की र्विह स ेअब बहुत कम लोिो ंके पास यह िानकारी शषे रह िई है। 

महुवा लाडू 
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खानपान के साथ ही पहनार्वे में भी समय के साथ बदलार्व आया है। ज्यादातर कृषक पररर्वार होने के कारण, 

िुिरात के बाकी द्वहस्सो ंकी तरह यहाुँ  भी बिुुिों में धोती-कुताव एरं्व युर्वाओ ंमें पैंट-शटव का चलन र्वतवमान में है। 

परंतु द्वर्वर्वाह के समय दलेू्ह के जलए श्वते रंि के र्वस्त्र ही अजधक पसंद द्वकए िात ेहैं। 

द्वर्वर्वाह-द्वर्वजधयो ंमें मूल संसृ्कद्वत को बचाए रखते हुए द्वहंद ूसंस्कारो ंको भी थोड़े बदलार्वो ंके साथ अपन ेमें समाद्वहत 

कर जलया िया है, ऐसा देखा िाता है। इसमें भराड़ी द्वर्वजध, िो िणेश-स्थापन के समय की िाती है, एक अलि 

सांसृ्कद्वतक पहलू को उिािर करती है। इसमें र्र के बड़े िमाई िारा र्र की एक दीर्वार पर एक सुं दर जभद्वत्तजचत्र 

बनाया िाता है। इसमें चार अलि-अलि जचत्र एक चतुष्क में बनाए िात ेहैं। एक द्वहसे्स में दंपती, सूयव, चंद्र, 

उलटा स्वल्कस्तक आद्वद प्रतीक बनाए िाते हैं और दोनो ंिोरो ंपर मोर के जचत्र बनाए िात ेहैं। यह दशावता है द्वक 

उनका हर त्योहार और संस्कार मूल प्रकृद्वत स ेिुड़ा हुआ है। 

साथ ही, द्वर्वर्वाह-द्वर्वजधयो ंमें तेल च़िाने की कई जभन्न द्वर्वजधयाुँ , फुलकेा एरं्व अन्य कई रस्में शाद्वमल हैं, िो केर्वल 

यही ंकी डंूिरी िराजसया आद्वदर्वासी िाद्वतयो ंमें पाई िाती हैं। 

इन लोिो ंमें नृत्य को लकेर भी एक द्वर्वशेष प्रेम देखा िाता है, िो इनके हर त्योहार एरं्व अन्य अर्वसरो ंपर झलकता 

हुआ द्वदखाई देता है। फुलेका एक ऐसी ही रस्म है, जिसमें दलेू्ह-दलु्हन को उनके ही पररिनो ंिारा कंधो ंपर 

उठाकर नृत्य द्वकया िाता है। र्वह दृश्य इतना सुं दर है द्वक र्वह र्वाकई मेरे स्मृद्वत-पटल पर अदं्वकत हो चुका है। 

 

भर्वनाथ मंद्वदर 
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डॉ. वनराजस िंह वाघलेा  

र्वररष्ठ अनसंुधान अध्यतेा 

के्षत्रीय आयुर्वदे अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबाद 

 

प्रदेश में ल्कस्थत कई द्वदव्य मंद्वदरो ंमें सबसे प्रजसद्ध शामलािी में ल्कस्थत भिर्वान श्रीकृष्ण का द्वदव्य स्थानक है, िो 

एक अद्भतु देर्वस्थल है। आद्वदर्वासी संसृ्कद्वत से िुड़ी भित-प्रणाली के संतिनो ंका एक मखु्य देर्वस्थान लसुद्वडया 

ल्कस्थत संत तपशे्वरी मंद्वदर है। यही ंस ेहर भित को िनेऊ पहनाने के बाद ही समाि में स्वीकृद्वत प्राप्त होती है। 

साथ ही, जभलोड़ा ल्कस्थत भिर्वान जशर्व का भर्वनाथ मंद्वदर भी एक सरोर्वर के बीच ल्कस्थत है, िहाुँ  द्वदव्य िलकंुड 

एरं्व च्यर्वन ऋद्वष के आश्रम के साथ-साथ एक िौशाला भी है। यह स्थान भी एक बार अर्वश्य दशवनीय है। 

स्वामीनारायण संत िोपालानंद की िन्मस्थली टोरडा िाुँ र्व में ल्कस्थत है। उसी िाुँर्व में नदी के तट पर अचलेश्वर 

महादेर्व का मंद्वदर िसैे द्वदव्य स्थान ल्कस्थत हैं। चौधरी समाि के बड़े संतो ंमें स ेएक, िैसंििी महाराि का द्वदव्य 

समाजधस्थल भी िसंैिपुरा में ल्कस्थत है। साथ ही, कई अन्य स्थानो ंको देखने का अर्वसर भी मझुे प्राप्त हुआ। 

मुझे लिता है द्वक इस प्रदेश की एक मखु्य द्वर्वशेषता के रूप में भित-प्रणाली का भी उल्लखे अर्वश्य करना 

चाद्वहए। यहाुँ  हर र्र के आिे दो अलि-अलि ध्वि-पताकाएुँ  लहरात े देख ेिा सकत ेहैं, िो यहाुँ  हर र्र में 

भिर्वान रामदेर्व की पाट-पिूा एरं्व व्यसनमदु्वि के प्रतीक हैं। इस प्रदेश में भिर्वा रंि का एक र्वस्त्र जसर पर पहने 

भित लोि देखे िा सकते हैं। इस र्वस्त्र को ‘पंिीय’ू कहा िाता है, जिसे र्वे कंध ेया जसर पर धारण करत ेहैं। 

साथ ही, उनका दीक्षा-समारोह होता है और उन्हें िनेऊ धारण कराया िाता है। प्राचीन काल में भित लोि 

अपने ही हाथो ंसे बनाया हुआ भोिन ग्रहण करते थ।े उनका औषधीय ज्ञान भी यहाुँ  की स्थानीय जचद्वकत्सा का 

आधार बनता था। उन्होनंे आयुरे्वद्वदक औषधीय पौधो ंका िहरा ज्ञान अपनी िुरु-परंपरा से संिोकर रखा है। यहाुँ  

की द्वर्वर्वाह-द्वर्वजध एरं्व मतृ्यु-द्वर्वजध िैसी द्वर्वद्वर्वध रस्मो ंमें भी इनकी आर्वश्यक उपल्कस्थद्वत पाई िाती है। 

मेरा प्रर्वास मझुे अनद्विनत नए अनुभर्वो ंकी ओर ल ेिया है, जिसन ेमरेे ज्ञान को तो द्वर्वस्ततृ द्वकया ही है, साथ ही 

औषधीय र्वृक्षो ंके बारे में बहेतर तरीके स ेसमझने का अर्वसर भी प्रदान द्वकया है। अंत में, कई और चीिो ंके बारे 

में भी द्वर्वस्तृत चचाव की िा सकती है, पर द्वर्वस्तार-भय से द्वफर कभी।... 
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        आयुर्वेद सूत्र शोध  

स्थूलाः  प्रमेही बलर्वाद्वनहैकाः  कृशस्तथैकाः  पररदबुवलश्च| सिृं हणं तत्र 

कृशस्य कायं संशोधनं दोषबलाजधकस्य|| 

जिग्धस्य योिा द्वर्वद्वर्वधााः  प्रयोज्यााः  कल्पोपद्वदष्टा मलशोधनाय| 

ऊध्वं तथाऽधश्च मलेऽपनीते मेहेषु ........... एर्व कायवम्|| 

(अपतपवणम्/ सन्तपवणम्/ पररतपवणम्) 

 

कृपया उत्तर इस जलंक पर भेिें:                   
https://forms.gle/LNxG9hvtt5jUAmau5 

https://forms.gle/LNxG9hvtt5jUAmau5
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   आयुर्वेद शब्द-संयोिन 

 

सौिन्य 

      र्वैद्य मातंिी पंड्या 

एसोजसएट प्रोफेसर, प्रसदू्वत एरं्व स्त्रीरोि द्वर्वभाि, 

 पी.पी.सर्वाणी आयुर्वदे्वदक कोलेि & हॉल्कस्पटल, 

 पीपीएसयु, िुिरात  

 

      र्वैद्य शची पंड्या 

व्याख्याता, प्रसूद्वततंत्र एरं्व स्त्रीरोि द्वर्वभाि, 

 शेठ िे.पी. िर्वनवमेंट आयरु्वेद कॉलिे,  

भार्वनिर, ििुरात 
 

कृपया शब्द संयोिन कर उसकी पीडीएफ या इमेि फाइल इस जलंक पर भेिें: 

https://forms.gle/LNxG9hvtt5jUAmau5 

https://forms.gle/LNxG9hvtt5jUAmau5
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1    2     3 4     

    5     6      

7       8       9 

    न्दी   10   11     

             12  

   13  14      15 न्त्री   

16 17              

     18    19      

               

   20       21  22   

     23          

    24           

25  26          27  28 

  29        30     

31      32         

 
 

शब्द-सूत्र 

िम बाएुँ  से दाएुँ   

1. आचायव काश्यप िारा ‘िजभवणी’ के जलए प्रयोि द्वकया 

िया शब्द (का.जख.23/25) 

18. ‘योद्वषता’ जिसका पयावय है र्वह औषजध 

2. योद्वनव्यापद का एक द्वनदान (च.जच.30/31) 19. जसरागं्रजथ की उत्पद्वत इस स्रोतस के द्वर्वद्ध होने स ेहोती है। (सु.शा. 

9/12) 

3. धूमर्वणव के स्तन्यपान से बालक में द्वमलने र्वाला प्रभार्व 

(का.सु. 19/3,4) 

21. एक भिुा और एक जशर के िारा द्वनकलता मू़ििभव का नाम 

(सु.द्वन.8/4) 

5. िजभवणी इस मास में क्लान्ततम रहती है।  

(का.शा.2/8) 

23. एक कृश स्त्री को अत्यजधक योद्वनस्रार्व होता है, तो उस स्त्री में आिान्त 

िातहाररणी का नाम  (का. कल्प 6/ 35, 36)  

6. एक मातृि भार्व (च.शा.3/6) 24. ________स्त्रीणां द्वियत ेयद्वद मथैुनं | तेनैर्व िभवसंकोचं 

भित्वमुपिच्छद्वत || (हा. ततृीय स्थान 48/5.) 
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िम बाएुँ  स ेदाएुँ  

7. तृतीय मास में िभव का स्वरूप  (अ.ह्र.शा. 1/54,55) 25. िभव में पाया िानेर्वाला आकाशात्मक भार्व (च.शा. 4/12) 

8. प्रसर्व के समय उपयोि में लाया िानेर्वाला उभयाद्वत्रशंक 

यन्त्र में 12 अंक द्वकसको द्वनदेश करता है? (योिरत्नाकर 

स्त्रीिभवरोिजचद्वकत्सा 12)  

27. योद्वनकंद की आकृद्वत  (भा.प्र.जच.70/18,19) 

10. प्रसर्व में उपयोिी उभयाद्वत्रशंक यन्त्र में 16 अंक द्वकसको 

द्वनदेश करता है? (योिरत्नाकर स्त्रीिभवरोिजचद्वकत्सा 12) 

29. र्ी र्वणव के स्तन्यपान से बालक में प्रभार्व (का.सु. 19/3,4) 

11. एक रसि भार्व (अ.ह्र.शा. 3/6) 30. प्रसर्व में उपयोिी उभयाद्वत्रशंक यन्त्र में 14 अंक द्वकसको द्वनदेश 

करता है? (योिरत्नाकर स्त्रीिभवरोिजचद्वकत्सा 12) 

14. मैथुन में अशि योद्वनव्यापद  (च.जच.30/31) 31. रििुल्म में य ेउपिम अपथ्य है ? (हा. तृतीय स्थान 26.) 

15. प्रसर्व के समय पुत्र िन्म में पाया िानेर्वाला पूर्ववस्रार्व 

(का.शा. 5/28) 

32. िेहिेष िजभवणी में पाया िानेर्वाला िभवव्यापद है ? (च.शा. 

8/26) 

16. िजभवणी में प्रसर्व के समय पायािाने र्वाला सामान्य लक्षण 

(का.शा.5/21-23) 

  

 

 

 ऊपर से नीचे 

1. चतुथव मास में िजभवणी में पाया िानेर्वाला लक्षण 

(च.शा.4/20) 

14. िंतुयिु योद्वनव्यापद (च.जच.30/18) 

2. कजणवनी योद्वनव्याप्द में ‘कजणवनी’ का अथव 

(सु.उ.38/15) 

17. अनातवर्वास्तना षण्डी ________च मैथुन े| (सु.उ.38/18) 

4. िभव के आिये भार्व को द्वनद्वदवजशत करनेर्वाला लक्षण 

(का.शा. 3/4) 

20 प्रसर्व में उपयोिी उभयाद्वत्रशंक यन्त्र में 10 अंक द्वकसको द्वनदेश 

करता है? (योिरत्नाकर स्त्रीिभवरोिजचद्वकत्सा 12)  

9. िभोऽद्वनलात ्संकुजचता शषु्कली ......। (अ.सं.उ. 

21/15) 

22. रििुल्म में अपथ्य कमव ? (हा. ततृीय स्थान 26.) 

12.  एक स्त्री की प्रकृद्वत द्वपत्त है और र्वो द्वपत्ति आहार का 

सेर्वन करती है, र्वह संभोि के समय र्विेधारण करती 

है, जिसस ेउसको योद्वन में शून और स्पशव-अक्षमा 

लक्षण द्वमलते है। र्वह र्वेिधारण कौन-सा हो सकता है? 

(च.जच.30/23) 

26. एक िभोपर्ातकर भार्व (सु.द्वन.8/3) 

13. उदार्वताव योद्वनव्यापद में रिस्रार्व में र्वात ददु्वष्ट की 

अंशाशकल्पना र्वाला लक्षण (स.ुउ.38/9) 

28. िभव में तेि का नेत्र में प्रद्वर्वष्ट इस मास में होता है (सु.शा. 

2/35) 
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“अव्यि से महत्, महत् से अहंकार 

अहंकार से इजन्द्रयाुँ  और तन्मात्रा।

तन्मात्रा स ेमहाभूत की यात्रा॥” 

यह ‘िम’ क्ा  है कहलाता?? 

 

 

  डॉ. िलेी पकंजभाई जोषी 

र्वररष्ठ अनुसंधान अध्येता 

क्षेत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, 

 अहमदाबाद 

 

https://forms.gle/LNxG9hvtt5jUAmau5
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अनुभर्व-संग्रह  

जचद्वकत्सा के अनुभर्व जिन्होनंे आयुर्वेद के सतू्रो ंका प्रत्यक्षीकरण कराया.. 

 

 

कृपया ‘अनुभर्व संग्रह’ खंड के जलए अपनी रचनाएुँ  इस जलंक पर भेिें: 

https://forms.gle/goYywK9Lf6EXi1z17  

https://forms.gle/goYywK9Lf6EXi1z17
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और दर्वाई से पीिा िूट िया.... 

स्थान: आयुर्वेद कॉलेि (आतुर- द्वितीय र्वषव BAMS द्वर्वद्याजथवनी) 

द्वर्वद्याजथवनी सर, मुझे कई र्वषों से बहुत एजसद्वडटी होती है, रोि सुबह ि: बिे उठकर सबसे पहले 

पेंटाप्रेिोल (एजसद्वडटी की दर्वा) लेनी पड़ती है, मैं इससे तंि आ चुकी हुँ और इस े

िोड़ना चाहती हुँ। 

सह-

प्राध्यापक: 

अच्छा यह बताओ- द्वकसी द्वदन दर्वा न लो या लेना भूल िाओ, तब क्ा होता है?  

द्वर्वद्याजथवनी: जिस द्वदन दर्वा न लूुँ , उस द्वदन सर्वेरे 9 बिे तक भयंकर एजसद्वडटी हो िाती है, और 

10 बिे तक तो इतनी उल्कल्टयाुँ  होती है द्वक क्ा बताऊुँ ... 

सह-

प्राध्यापक: 

ओह...तो अब यह बताओ द्वक रोि िब यह दर्वा लेती हो तो एजसद्वडटी क्ो ंनही ंहोती?  

द्वर्वद्याजथवनी: मतलब? 

सह-

प्राध्यापक: 

मेरे पूिने का आशय है द्वक रोि िब यह दर्वा लेती हो तो एजसद्वडटी क्ो ंनही ंहोती? 

इतना सारा द्वपत्त आजखर िाता कहाुँ  हैं? यद्वद एजसद्वडटी की दर्वा से एजसद्वडटी ठीक हो 

िाती है, तो द्वफर जिस द्वदन दर्वा नही ंलेती, उस द्वदन इतना एजसड आता कहाुँ  से है? 

तो अब बताओ- द्वक रोि िब यह दर्वा लेती हो तो एजसद्वडटी क्ो ंनही ंहोती? 

द्वर्वद्याजथवनी: सर, आप समझाइए… 

सह-

प्राध्यापक: 

इसका आसान सा मतलब है द्वक आप िो एजसद्वडटी की दर्वा ले रही हो उससे िो 

एजसड िो पेट में आता था, अब पेट में नही ंआता, इसजलए एजसद्वडटी नही ंहोती, 

लेद्वकन र्वह द्वपत्त द्वफर िया कहाुँ , शरीर से बहार तो नही ंिया, द्वफर िया कहाुँ? रि में 

ही संजचत होता रहता है, इसजलए िब दर्वा लेना भूल िाती हो तो उस द्वदन सारा द्वपत्त 

पेट में आ िाता है, है ना? 

द्वर्वद्याजथवनी: हाुँ  सर, अब कुि-कुि समझ में आ रहा है... ऐसे तो यह कभी ठीक नही ंहोिा... तो 

अब उपाय क्ा है सर? 

सह-

प्राध्यापक: 

उपाय तो एक ही है- दर्वा मत खाओ, संजचत द्वपत्त को रि में से पेट में आने दो और 

उल्टी इत्याद्वद से शरीर से बाहर द्वनकल िाने दो... इससे तकलीफ तो होिी, लेद्वकन 

इसके अलार्वा कोई और उपाय नही ंहै... तैयार हो? 

द्वर्वद्याजथवनी: हाुँ  सर, आप िैसा कहें, लेद्वकन मुझे इससे मुद्वि चाद्वहए... 
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सह-

प्राध्यापक: 

चार द्वदन तक दर्वा बंद करके उससे होने र्वाली तकलीफ को कम करने की अन्य 

जचद्वकत्सा की िई, उल्टी इत्याद्वद के माध्यम से अजधकतर द्वपत्त द्वनकल िया, चार द्वदन 

के बाद राहत हो ियी.... 

 चार द्वदन बाद..... 

द्वर्वद्याजथवनी: सर, अब तो राहत हो ियी, एजसद्वडटी की दर्वा भी नही ं लेनी पड़ती... सर मेरी 

हाइपोथाइरोइड की दर्वा भी चल रही थी (125 mg की), िो मैंने अभी चार द्वदन 

नही ंखायी, क्ा उसे द्वफर से शुरू करू? 

सह-

प्राध्यापक: 

अरे! हाइपोथाइरोइड के बारे में तो बताया नही ं था आपने... कोई बात नही,ं यह 

प्रॉब्लम भी इसी हाइपरएजसद्वडटी की र्विह से थी, अब कुि द्वदन थाइरोइड की भी 

दर्वा मत लेना, 15-20 द्वदन के बाद थाइरोइड की िाुँच कराना द्वफर द्वनणवय लेंिे.... 

 15-20 द्वदन बाद..... 

द्वर्वद्याजथवनी: सर, मैंने थाइरोइड की िाुँच करायी... अब तो हाइपोथाइरोइड की ििह 

हाइपरथाइरोइड हो िया... अब? 

सह-

प्राध्यापक: 

ररलैक्स! ऐसा क्ो ंहुआ पता है, शरीर में (रि में) िो द्वपत्त िमा था, अचानक उसके 

द्वनकल िाने से थाइरोइड स्वयं को सेट कर रहा है। हाइपोथाइरोइड भी इसी की र्विह 

से था पहले। एक काम करो, 1 माह के बाद द्वफर िाुँच कराना, द्वफर द्वनणवय लेंिे... 

 1 माह बाद.... 

द्वर्वद्याजथवनी: सर, थाइरोइड की ररपोटव भी नामवल आ िई... 

सह-

प्राध्यापक: 

बधाई हो.... आपकी दोनो ंदर्वा िूट िई.... आयुर्वेद ने आपको मुद्वि प्रदान करा ही 

दी... और शरीर, रोि एरं्व जचद्वकत्सा को देखने का व्यापक दृद्वष्टकोण भी प्रदान कर 

द्वदया... 

द्वर्वद्याजथवनी: िी सर.... 

 ियतु ियतु आयुर्वेद! 

 

र्वैद्य ियप्रकाश राम 

अनुसन्धान अजधकारी (आयु) 

क्षेत्रीय आयुर्वेद अनुसन्धान 

संस्थान, अहमदाबाद 
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 आयुर्वेद्वदक वं्यिन 

कृपया ‘आयुर्वेद्वदक वं्यिन’ खंड के जलए 

अपनी रचनाएुँ  इस जलंक पर भेिें: 

https://forms.gle/goYywK9Lf6EXi1z17 
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सामद्वग्रयाुँ :-                              

• अनार दाना  100 gm  

• सत्तू   2 चम्मच  

• भुना िीरा स्वाद अनुसार 

• नमक   स्वाद अनुसार  

 

सत्तू बनाने की द्वर्वजध  

भुने हुए चन ेका जिलका द्वनकाल कर महीन पीस लें|  

द्वपसे हुए पाउडर को िान कर एयर टाइट द्वडब्बे में भर कर रख लें| 

 

जू्यस बनाने की द्वर्वजध  

अनार दान ेको पीसकर रस द्वनकाल लें|  

रस को िान लें| 

अनार के रस में दो चम्मच सत्तू द्वमला लें| 

स्वाद अनुसार नमक एरं्व भनुे हुए िीरे का चूणव द्वमलाकर अनार सत्त ूज्यसू तैयार करे| 
 

स्वास्थ्य संकेत  

सत्तू तरंुत शद्वि प्रदान करता है| इस ज्यूस को पीन ेसे प्रबल द्वपत्तज्वर में उपशय द्वमलता है|   

संदभव : रै्वद्य मनोरमा प्रथम पटल/11  

 

श्रीमती द्वहरलबेन बेचरा 

फामावजसस्ट 

के्षत्रीय आयुर्वदे अनुसन्धान संस्थान,  

अहमदाबाद 
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ऋतु हरीतकी 

आयुर्वेद में र्वजणवत एक द्वर्वशेष जचद्वकत्सा पद्धद्वत है, जिसमें हरीतकी (Terminalia 

chebula) का सेर्वन ऋतुओ ंके अनुसार द्वनधावररत द्वर्वजध और अनुपान (सहायक द्रव्य) 

के साथ द्वकया िाता है। इसका उदे्दश्य शरीर के दोषो ं(र्वात, द्वपत्त, कफ) को संतुजलत 

करना, रोिो ंको रोकना और स्वास्थ्य को बनाए रखना है। 

 

हरीतकी का महत्व 

हरीतकी को आयुर्वेद में "रसायन" कहा िया है, 

जिसका अथव है र्वह औषजध िो शरीर के ऊतको ंका 

पुनद्वनवमावण करती है और दीर्ावयु प्रदान करती है। 

यह पाचन में सहायक होती है, द्वर्वषाि पदाथों को 

शरीर से द्वनकालती है, और रोि प्रद्वतरोधक क्षमता को ब़िाती है। 
 

ऋतु के अनुसार हरीतकी का सेर्वन 

आयुर्वेद के अनुसार, हर ऋतु में शरीर पर अलि-अलि प्रभार्व पड़ते हैं, और उसी के 

अनुसार हरीतकी का सेर्वन द्वर्वजध द्वनधावररत की िाती है: 

1. र्वसंत ऋतु (चतै्र–रै्वशाख- 15 माचव – 14 मई) 

o अनुपान: मधु (शहद) 

o लाभ: कफ दोष का शमन और फेफड़ो ंको स्वस्थ रखने में सहायक। 

2. ग्रीष्म ऋतु (जे्यष्ठ–आषा़ि- 15 मई – 15 िुलाई) 

o अनुपान: िुड़ 

o लाभ: शरीर को ठंडक प्रदान करना और द्वपत्त दोष का शमन। 

3. र्वषाव ऋतु (श्रार्वण–भाद्रपद- 16 िुलाई – 15 जसतंबर) 

o अनुपान: सेंधा नमक 

o लाभ: अपच और र्वात द्वर्वकारो ंको संतुजलत करना। 
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4. शरद ऋतु (आजश्वन–काद्वतवक- 16 जसतंबर – 14 नरं्वबर) 

o अनुपान: शकव रा (चीनी या द्वमश्री) 

o लाभ: द्वपत्त दोष को द्वनयंद्वत्रत करना और त्वचा को स्वस्थ रखना। 

5. हेमंत ऋतु (मािवशीषव–पौष- 15 नरं्वबर – 13 िनर्वरी) 

o अनुपान: सोठं (सूखी अदरक) 

o लाभ: पाचन को मिबूत करना और र्वात दोष का शमन। 

6. जशजशर ऋतु (मार्–फाल्गुन- 14 िनर्वरी – 14 माचव) 

o अनुपान: द्वपप्पली (पीपर) 

o लाभ: शरीर को िमी प्रदान करना और रोि प्रद्वतरोधक क्षमता ब़िाना। 
 

हरीतकी के सेर्वन का सामान्य तरीका 

• हरीतकी को चूणव, का़िा, या तािा फल के रूप में जलया िा सकता है। 

• मात्रा: आयुरे्वदाचायव की सलाह के अनुसार। 

• इसे सुबह खाली पेट लेने की सलाह दी िाती है। 
 

लाभ 

• पाचन शद्वि में सुधार: अद्वि को उते्तजित करती है और अपच दरू करती है। 

• द्वर्वषहरण: शरीर से द्वर्वषाि पदाथों को द्वनकालती है। 

• शरीर की सफाई: मल, मूत्र, और पसीने के माध्यम से शरीर को शुद्ध करती है। 

• आयु रृ्वद्वद्ध: रसायन िुणो ंके कारण आयु और स्वास्थ्य को बनाए रखती है। 

नोट: ऋतु हरीतकी का सेर्वन करते समय आयुर्वेद्वदक जचद्वकत्सक की सलाह लेना 

आर्वश्यक है, क्ोदं्वक शरीर की प्रकृद्वत (प्रकृद्वत) और अन्य स्वास्थ्य ल्कस्थद्वतयो ंके अनुसार 

इसका अनुपान और मात्रा बदल सकती है। 
 

 

डॉ ियदीप िोस्वामी 

र्वररष्ठ अनुसंधान अध्येता 

                                                                        क्षेत्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, अहमदाबाद 
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आखिर न ींद कह ाँ गई ?
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 डॉ. िायत्री भरिाि 
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प्रर्वेशांक के उत्तर 

अनुर्वाद-िंिा प्रश्नोत्तरी 

ऋद्वष भारिाि िी भिर्वान् शि के ही पास क्ो ंिए ? िह्मा, प्रिापद्वत या अजश्वनीकुमारो ंके पास 

क्ो ंनही?ं 

उत्तर: क्ोदं्वक इन्द्र ने आयुर्वेद का ज्ञान िुरु से ग्रहण तो द्वकया था लेद्वकन उसे द्वकसी जशष् को प्रदान 

नही ंद्वकया था, इसजलए उनपर िुरुऋण था । उनसे ज्ञान लेने पर र्वे भी िुरुऋण से मुि हो सकते 

थे। (साथ ही, क्ोदं्वक िह्मािी से इन्द्र तक आयुर्वेद का ज्ञान अक्षय (अशेष) रूप में आया था, 

इसजलए िह्मािी के पास िाकर ज्ञान ग्रहण करने और इन्द्र के पास िाकर ज्ञान ग्रहण करने में ज्ञान 

की दृद्वष्ट से कोई भेद नही ंथा ।) 

 

महद्वषवयो ंकी कुल संख्या द्वकतनी थी ? 

नामताः  52, तथा इसके अद्वतररि अनेक ऋद्वष उपल्कस्थत थे। 

इन महद्वषवयो ंमें र्वेदो ंके रचद्वयता महद्वषवयो ंके नाम बताएं और उनके िारा जलखे र्वेद, उपद्वनषद् या 

पुराणो ंके नाम बताएुँ  । 

भारतीय सनातन परंपरा के अनुसार र्वेदो ंको 'अपौरुषेय' माना िाता है (अथावत इनकी रचना द्वकसी 

मनुष् ने नही ंकी है, बल्कि ये ईश्वरीय ज्ञान हैं)। इसजलए ऋद्वषयो ंको र्वेदो ंका रचद्वयता नही,ं बल्कि 

'मन्त्र-दृष्टा' (ध्यान की िहराई में मन्त्रो ंको देखने या सुनने र्वाला) कहा िाता है। 

यद्यद्वप, प्राचीन काल में एक ही र्वेद था, जिसे संकजलत करके चार भािो ंमें द्वर्वभाजित करने का 

महान कायव महद्वषव कृष्ण िैपायन ने द्वकया, जिसके कारण उन्हें 'महद्वषव र्वेद व्यास' कहा िया। 

र्वेदो,ं उपद्वनषदो ंऔर पुराणो ंसे िुड़े प्रमुख महद्वषवयो ंका द्वर्वर्वरण इस प्रकार है: 
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1. रे्वद और उनके मन्त्र-दृष्टा ऋद्वष 

महद्वषव र्वेद व्यास ने र्वेदो ंका संकलन कर उन्हें अपने चार प्रमुख जशष्ो ंको सौपंा: 

• ऋग्वेद: यह ज्ञान और देर्वताओ ंकी स्तुद्वत का र्वेद है। इसके मन्त्रो ंका दशवन मुख्य रूप से 

सप्तद्वषवयो ंने द्वकया था, जिनमें महद्वषव र्वजसष्ठ, द्वर्वश्वाद्वमत्र, भारिाि, अद्वत्र, र्वामदेर्व, और िृत्समद 

प्रमुख हैं। व्यास िी ने इसका ज्ञान अपने जशष् महद्वषव पैल को द्वदया था। 

• यिुर्वेद: यह कमवकाण्ड और यज्ञ द्वर्वजधयो ं का र्वेद है। इसके सबसे प्रजसद्ध ऋद्वष महद्वषव 

याज्ञर्वल्क्य (शुक्ल यिुर्वेद के दृष्टा) हैं। व्यास िी ने इसका मूल ज्ञान महद्वषव र्वैशम्पायन को 

द्वदया था। 

• सामर्वेद: यह संिीत और उपासना का र्वेद है। इसके अजधकांश मन्त्र ऋग्वेद से ही जलए िए 

हैं। व्यास िी ने इसका ज्ञान महद्वषव िैद्वमद्वन को द्वदया था। 

• अथर्ववर्वेद: यह आयुर्वेद, द्वर्वज्ञान, और िीर्वनोपयोिी ज्ञान का र्वेद है। इसका ज्ञान मुख्य रूप 

से महद्वषव अथर्वाव और महद्वषव अंद्विरा को प्राप्त हुआ था, इसीजलए इसे 'अथर्वांद्विरस र्वेद' भी 

कहते हैं। व्यास िी ने यह ज्ञान महद्वषव सुमनु्त को द्वदया था। 

2. प्रमुख उपद्वनषद् और उनसे िुड़े महद्वषव 

उपद्वनषद् र्वेदो ंका अंद्वतम और सबसे िहरा दाशवद्वनक भाि हैं, जिन्हें 'र्वेदान्त' भी कहा िाता है। 

इनमें मुख्य रूप से िुरु और जशष् के बीच का संर्वाद है: 

• बृहदारण्यक और ईशार्वास्य उपद्वनषद्: इसके प्रमुख ऋद्वष महद्वषव याज्ञर्वल्क्य हैं। 

• िान्दोग्य उपद्वनषद्: इसमें महद्वषव उद्दालक आरुजण और सत्यकाम िाबाल का दाशवद्वनक जचंतन 

है। 

• प्रश्नोपद्वनषद्: इसमें िह ऋद्वषयो ंने महद्वषव द्वपप्पलाद से सृद्वष्ट और प्राण के द्वर्वषय में प्रश्न पूिे 

हैं। 

• कठोपद्वनषद्: इसमें बालक नजचकेता और यमाचायव (यमराि) के बीच आत्मा और मृतु्य के 

रहस्य पर संर्वाद है। 

• माणू्डक् उपद्वनषद्: इसके ऋद्वष महद्वषव मणू्डक माने िाते हैं। 

• शे्वताश्वतर उपद्वनषद्: यह महद्वषव शे्वताश्वतर िारा उद्घाद्वटत है। 
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3. पुराणो ंके रचद्वयता 

पुराणो ंको भारतीय इद्वतहास, भूिोल और ज्ञान-द्वर्वज्ञान का द्वर्वश्वकोश माना िाता है। 

• 18 महापुराण: सभी अठारह महापुराणो ं (िैसे- जशर्व पुराण, द्वर्वष्णु पुराण, श्रीमद्भािर्वत 

महापुराण, िरुड़ पुराण, स्कन्द पुराण, माकव णे्डय पुराण आद्वद) की रचना और संकलन का 

श्रेय महद्वषव र्वेद व्यास को ही द्वदया िाता है। 

• महाभारत: र्वेद व्यास िी ने ही 'महाभारत' (जिसे पंचम र्वेद भी कहा िाता है) की रचना 

की थी, और इसे उनके द्वनदेश पर भिर्वान िणेश ने जलखा था। इसी महाभारत के भीष्म 

पर्वव का द्वहस्सा श्रीमद्भिर्वद्गीता है। 

आयुरे्वद शब्द-संयोिन 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आयुरे्वद-प्रहेजलका (पहेली) 

उत्तर: माहेश्वर सूत्र 

आयुरे्वद सूत्र शोध\ 

उत्तर: सर्ववज्वरहर: 



 

 

 

प्रशासद्वनक शब्दार्वली / ADMINISTRATIVE GLOSSARY 

रािभाषा द्वनयम, 1976 रािभाषा 

English द्वहन्दी 

आदेश और द्वनदेश (Orders & Instructions) 

May be approved. अनुमोदन द्वकया िाए। 

Put up immediately.  तत्काल प्रस्तुत करें। 

Keep in abeyance. आस्थद्वित रखा िाए। / ठंडे बस्ते में डाला िाए। 

 Compliance may be reported.  अनुपालन की ररपोटव दी िाए। 

Expedite action.  कारवर्वाई में तेिी लाएं। 

सम्मद्वत और राय (Concurrence & Opinion) 

As proposed.  यथानुसार प्रस्ताद्वर्वत। 

May be accepted.  स्वीकार द्वकया िाए। 

No action is necessary.  द्वकसी कारवर्वाई की आर्वश्यकता नही ंहै। 

Recommended for consideration. द्वर्वचाराथव अनुशंजसत। 

There is no objection to.  पर कोई आपद्वत्त नही ंहै। 

कायावलयीन प्रद्विया और संदभव (Office Procedures & References) 

With reference to your letter...  आपके पत्र के संदभव में... 

Under consideration. द्वर्वचाराधीन। 

In supersession of...  के अजधिमण में... / को रद्द करते हुए... 

For guidance and strict compliance.  मािवदशवन और कड़े अनुपालन हेतु। 

Brought to notice. संज्ञान में लाया िया। / ध्यान में लाया िया। 

For necessary action. आर्वश्यक कारवर्वाई हेतु। 

द्वर्वत्तीय और बिट संबंधी (Financial & Budgetary) 

Sanction is hereby accorded.   एतद्द्वारा संस्वीकृद्वत प्रदान की िाती है। 

Subject to availability of funds.  बिट/धनराजश की उपलब्धता के अधीन।  

Financial concurrence may be obtained.  द्वर्वत्तीय सहमद्वत प्राप्त की िाए। 

Admissible under the rules. द्वनयमो ंके अंतिवत स्वीकायव/देय। 

महत्वपूणव कायावलयीन र्वाक्ांश (Crucial Administrative Phrases) 

In partial modification of this office 

order...  

इस कायावलय आदेश के आंजशक संशोधन में.. 

Copy forwarded for information and 

necessary action to...  

प्रद्वतजलद्वप सूचनाथव एरं्व आर्वश्यक कारवर्वाई हेतु प्रेद्वषत.. 

Receipt may please be acknowledged.  कृपया पार्वती (अजभस्वीकृद्वत) भेिें 

The matter is sub-judice. मामला न्यायालय में द्वर्वचाराधीन (उपन्यायालयीन) है। 



 

 

 

(संर् के शासकीय प्रयोजिो ंके जलए प्रयोि) 

द्वनयम, 1976 (यथा संशोजधत, 1987, 2007, तथा 2011)  

सा.का.द्वन. 1052 – रािभाषा अजधद्वनयम, 1963 (1963 का 19) की धारा 3 की उपधारा (4) के साथ पद्वठत धारा 8 िारा प्रदत्त शद्वियो ंका 

प्रयोि करते हुए, कें द्रीय सरकार द्वनम्नजलजखत द्वनयम बनाती है, अथावत: - 

 

1) संजक्षप्त नाम, द्वर्वस्तार और प्रारंभ –  

a) इन द्वनयमो ंका संजक्षप्त नाम रािभाषा (संर् के शासकीय प्रयोिनो ंके जलए प्रयोि) द्वनयम, 1976 है।  

b) इनका द्वर्वस्तार, तद्वमलनाडु राज्य के जसर्वाय समू्पणव भारत पर है।  

c) ये रािपत्र में प्रकाशन की तारीख को प्ररृ्वत्त होिंे।  
 

2) पररभाषाएं – इन द्वनयमो ंमें, िब तक द्वक संदभव से अन्यथा अपेजक्षत न हो – 

a) “अजधद्वनयम” से तात्पयव रािभाषा अजधद्वनयम, 1963 (1963 का 19) अजभप्रेत है; 

b) “कायावलय” से तात्पयव कें द्रीय सरकार के अंतिवत द्वनजक्षप्त कोई भी कायावलय; 

c) “कायव” से तात्पयव कोई कायवर्वाही, पत्राचार या पद्वत्रका; 

d) कें द्रीय सरकार िारा द्वनयुि भारत, के्षत्र या संर् राज्य के्षत्र का कोई राज्यपाल; 

e) कोई राज्य जिसके राज्यपाल िारा राष्टरपद्वत को यह अजभपे्रत कर द्वदया िया हो द्वक र्वह अजधद्वनयम की धारा 3 की उपधारा (1) के 

उपबंधो ंको अपनाने के जलए सहमत है; 

f) “द्वहन्दी के्षत्र” से तात्पयव रे्व राज्य िो द्वनम्नजलजखत राज्यो ंमें से कोई एक राज्य हैं – द्वबहार, ित्तीसि़ि, हररयाणा, द्वहमाचल प्रदेश, 

झारखंड, मध्य प्रदेश, रािस्थान, उत्तर प्रदेश, उत्तराखंड; 

g) “िैर-द्वहन्दी के्षत्र” से तात्पयव रे्व राज्य िो द्वहन्दी के्षत्र में सल्कम्मजलत नही ंहैं; 

h) “द्वहन्दी” का तात्पयव अजधद्वनयम की धारा 3 की उपधारा (1) में र्वजणवत द्वहन्दी है; 

i) कोई भी कायावलय िो अजधद्वनयम की धारा 3 की उपधारा (3) के अधीन कायव कर रहा है; 

j) ऐसे अन्य राज्य जिनमें द्वहन्दी को अजधद्वनयम के अनुसार स्वीकृत कर जलया िया है, िैसे – िुिरात, महाराष्टर, पंिाब, आंध्र प्रदेश, 

तद्वमलनाडु, केरल, कनावटक, ओद्वडशा, असम, पजश्चम बंिाल;  

3) राज्यो ंआद्वद और केन्द्रीय सरकार के कायावलयो ंसे जभन्न कायावलयो ंके साथ पत्राद्वद- 

1. केन्द्रीय सरकार के कायावलय से के्षत्र 'क' में द्वकसी राज्य या संर् राज्य के्षत्र को या ऐसे राज्य या संर् राज्य के्षत्र में द्वकसी कायावलय (िो 

केन्द्रीय सरकार का कायावलय न हो) या व्यद्वि को पत्राद्वद असाधारण दशाओ ंको िोड़कर द्वहन्दी में होिंे और यद्वद उनमें से द्वकसी को 

कोई पत्राद्वद अंग्रेिी में भेिे िाते हैं तो उनके साथ उनका द्वहन्दी अनुर्वाद भी भेिा िाएिा। 

2. केन्द्रीय सरकार के कायावलय से-- 

a. के्षत्र 'ख' में द्वकसी राज्य या संर् राज्यके्षत्र को या ऐसे राज्य या संर् राज्य के्षत्र में द्वकसी कायावलय (िो केन्द्रीय सरकार का कायावलय 

न हो) को पत्राद्वद सामान्यतया द्वहन्दी में होिंे और यद्वद इनमें से द्वकसी को कोई पत्राद्वद अंग्रेिी में भेिे िाते हैं तो उनके साथ उनका 

द्वहन्दी अनुर्वाद भी भेिा िाएिााः  परन्तु यद्वद कोई ऐसा राज्य या संर् राज्य के्षत्र यह चाहता है द्वक द्वकसी द्वर्वजशष्ट र्विव या प्रर्विव के 

पत्राद्वद या उसके द्वकसी कायावलय के जलए आशद्वयत पत्राद्वद संबद्ध राज्य या संर् राज्यके्षत्र की सरकार िारा द्वर्वद्वनद्वदवष्ट अर्वजध तक अंग्रेिी 

या द्वहन्दी में भेिे िाएं और उसके साथ दसूरी भाषा में उसका अनुर्वाद भी भेिा िाए तो ऐसे पत्राद्वद उसी रीद्वत से भेिे िाएंिे ; 

b. के्षत्र 'ख' के द्वकसी राज्य या संर् राज्य के्षत्र में द्वकसी व्यद्वि को पत्राद्वद द्वहन्दी या अंग्रेिी में भेिे िा सकते हैं। 

3. केन्द्रीय सरकार के कायावलय से के्षत्र 'ि' में द्वकसी राज्य या संर् राज्यके्षत्र को या ऐसे राज्य में द्वकसी कायावलय (िो केन्द्रीय सरकार 

का कायावलय न हो)या व्यद्वि को पत्राद्वद अंग्रेिी में होिंे। 

4. उप द्वनयम (1) और (2) में द्वकसी बात के होते हुए भी, के्षत्र 'ि' में केन्द्रीय सरकार के कायावलय से के्षत्र 'क'या'ख'में द्वकसी राज्य 

या संर् राज्यके्षत्र को या ऐसे राज्य में द्वकसी कायावलय (िो केन्द्रीय सरकार का कायावलय न हो) या व्यद्वि को पत्राद्वद द्वहन्दी या अंग्रेिी 

में हो सकते हैं । परन्तु द्वहन्दी में पत्राद्वद ऐसे अनुपात में होिंे िो केन्द्रीय सरकार ऐसे कायावलयो ंमें द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान रखने 

र्वाले व्यद्वियो ंकी संख्या,द्वहन्दी में पत्राद्वद भेिने की सुद्वर्वधाओ ंऔर उससे आनुषंद्विक बातो ंको ध्यान में रखते हुए समय-समय पर 

अर्वधाररत करे। 

4) केन्द्रीय सरकार के कायावलयो ंके बीच पत्राद्वद- 



 

 

 

a. केन्द्रीय सरकार के द्वकसी एक मंत्रालय या द्वर्वभाि और द्वकसी दसूरे मंत्रालय या द्वर्वभाि के बीच पत्राद्वद द्वहन्दी या अंग्रेिी में हो सकते हैं; 

b. केन्द्रीय सरकार के एक मंत्रालय या द्वर्वभाि और के्षत्र 'क' में ल्कस्थत संलि या अधीनस्थ कायावलयो ंके बीच पत्राद्वद द्वहन्दी में होिंे और 

ऐसे अनुपात में होिंे िो केन्द्रीय सरकार, ऐसे कायावलयो ंमें द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान रखने र्वाले व्यद्वियो ंकी संख्या, द्वहन्दी में पत्राद्वद 

भेिने की सुद्वर्वधाओ ंऔर उससे संबंजधत आनुषंद्विक बातो ंको ध्यान में रखते हुए, समय-समय पर अर्वधाररत करे; 

c. के्षत्र 'क' में ल्कस्थत केन्द्रीय सरकार के ऐसे कायावलयो ंके बीच, िो खण्ड (क) या खण्ड (ख) में द्वर्वद्वनद्वदवष्ट कायावलयो ंसे जभन्न हैं, पत्राद्वद 

द्वहन्दी में होिंे; 

d. के्षत्र 'क' में ल्कस्थत केन्द्रीय सरकार के कायावलयो ंऔर के्षत्र 'ख' या 'ि'में ल्कस्थत केन्द्रीय सरकार के कायावलयो ंके बीच पत्राद्वद द्वहन्दी या 

अंग्रेिी में हो सकते हैं; 

परन्तु ये पत्राद्वद द्वहन्दी में ऐसे अनुपात में होिंे िो केन्द्रीय सरकार ऐसे कायावलयो ंमें द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान रखने र्वाले व्यद्वियो ंकी 

संख्या,द्वहन्दी में पत्राद्वद भेिने की सुद्वर्वधाओ ंऔर उससे आनुषंद्विक बातो ंको ध्यान में रखते हुए समय-समय पर अर्वधाररत करे ; 

i. के्षत्र 'ख' या 'ि' में ल्कस्थत केन्द्रीय सरकार के कायावलयो ंके बीच पत्राद्वद द्वहन्दी या अंग्रेिी में हो सकते हैं; 

परन्तु ये पत्राद्वद द्वहन्दी में ऐसे अनुपात में होिंे िो केन्द्रीय सरकार ऐसे कायावलयो ंमें द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान रखने र्वाले व्यद्वियो ं

की संख्या,द्वहन्दी में पत्राद्वद भेिने की सुद्वर्वधाओ ंऔर उससे आनुषंद्विक बातो ंको ध्यान में रखते हुए समय-समय पर अर्वधाररत करे; 

परन्तु िहां ऐसे पत्राद्वद-- 

i.के्षत्र 'क' या के्षत्र 'ख' द्वकसी कायावलय को संबोजधत हैं र्वहां यद्वद आर्वश्यक हो तो, उनका दसूरी भाषा में अनुर्वाद, पत्राद्वद प्राप्त करने 

के स्थान पर द्वकया िाएिा; 

ii.के्षत्र 'ि' में द्वकसी कायावलय को संबोजधत है र्वहां, उनका दसूरी भाषा में अनुर्वाद, उनके साथ भेिा िाएिा; 

परन्तु यह और द्वक यद्वद कोई पत्राद्वद द्वकसी अजधसूजचत कायावलय को संबोजधत है तो दसूरी भाषा में ऐसा अनुर्वाद उपलब्ध कराने की 

अपेक्षा नही ंकी िाएिी। 

5) द्वहन्दी में प्राप्त पत्राद्वद के उत्तर-- 

द्वनयम 3 और द्वनयम 4 में द्वकसी बात के होते हुए भी, द्वहन्दी में पत्राद्वद के उत्तर केन्द्रीय सरकार के कायावलय से द्वहन्दी में द्वदए िाएंिे। 
 

6) द्वहन्दी और अंग्रेिी दोनो ंका प्रयोि- 

अजधद्वनयम की धारा 3 की उपधारा (3) में द्वनद्वदवष्ट सभी दस्तारे्विो ं के जलए द्वहन्दी और अंग्रेिी दोनो ंका प्रयोि द्वकया िाएिा और ऐसे 

दस्तारे्विो ंपर हस्ताक्षर करने र्वाले व्यद्वियो ंका यह उत्तरदाद्वयत्व होिा द्वक रे्व यह सुद्वनजश्चत कर लें द्वक ऐसी दस्तारे्विें द्वहन्दी और अंग्रेिी दोनो ं

ही में तैयार की िाती हैं, द्वनष्पाद्वदत की िाती हैं और िारी की िाती हैं। 

7) आरे्वदन, अभ्यारे्वदन आद्वद- 

1. कोई कमवचारी आरे्वदन, अपील या अभ्यारे्वदन द्वहन्दी या अंग्रेिी में कर सकता है। 

2. िब उपद्वनयम (1) में द्वर्वद्वनद्वदवष्ट कोई आरे्वदन, अपील या अभ्यारे्वदन द्वहन्दी में द्वकया िया हो या उस पर द्वहन्दी में हस्ताक्षर द्वकए 

िए हो,ं तब उसका उत्तर द्वहन्दी में द्वदया िाएिा। 

3. यद्वद कोई कमवचारी यह चाहता है द्वक सेर्वा संबंधी द्वर्वषयो ं(जिनके अन्तिवत अनुशासद्वनक कायवर्वाद्वहयां भी हैं) से संबंजधत कोई 

आदेश या सूचना, जिसका कमवचारी पर तामील द्वकया िाना अपेजक्षत है, यथाल्कस्थद्वत, द्वहन्दी या अंग्रेिी में होनी चाद्वहए तो र्वह उसे 

असम्यक द्वर्वलि के द्वबना उसी भाषा में दी िाएिी। 
 

8) केन्द्रीय सरकार के कायावलयो ंमें द्वटप्पणी का जलखा िाना - 

1. कोई कमवचारी द्वकसी फाइल पर द्वटप्पण या कायवरृ्वत्त द्वहंदी या अंग्रेिी में जलख सकता है और उससे यह अपेक्षा नही ंकी िाएिी द्वक 

र्वह उसका अनुर्वाद दसूरी भाषा में प्रस्तुत करे। 

2. केन्द्रीय सरकार का कोई भी कमवचारी, िो द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान रखता है, द्वहन्दी में द्वकसी दस्तारे्वि के अंग्रेिी अनुर्वाद की 

मांि तभी कर सकता है, िब र्वह दस्तारे्वि द्वर्वजधक या तकनीकी प्रकृद्वत का है, अन्यथा नही।ं 

3. यद्वद यह प्रश्न उठता है द्वक कोई द्वर्वजशष्ट दस्तारे्वि द्वर्वजधक या तकनीकी प्रकृद्वत का है या नही ंतो द्वर्वभाि या कायावलय का प्रधान 

उसका द्वर्वद्वनश्चय करेिा। 



 

 

 

4. उपद्वनयम (1) में द्वकसी बात के होते हुए भी, केन्द्रीय सरकार, आदेश िारा ऐसे अजधसूजचत कायावलयो ंको द्वर्वद्वनद्वदवष्ट कर सकती है 

िहां ऐसे कमवचाररयो ंिारा,जिन्हें द्वहन्दी में प्रर्वीणता प्राप्त है, द्वटप्पण, प्रारूपण और ऐसे अन्य शासकीय प्रयोिनो ंके जलए, िो 

आदेश में द्वर्वद्वनद्वदवष्ट द्वकए िाएं, केर्वल द्वहन्दी का प्रयोि द्वकया िाएिा । 

9) द्वहन्दी में प्रर्वीणता- यद्वद द्वकसी कमवचारी ने- 

1. मैद्वटरक परीक्षा या उसकी समतुल्य या उससे उच्चतर कोई परीक्षा द्वहन्दी के माध्यम से उत्तीणव कर ली है;या 

2. िातक परीक्षा में अथर्वा िातक परीक्षा की समतुल्य या उससे उच्चतर द्वकसी अन्य परीक्षा में द्वहन्दी को एक रै्वकल्कल्पक द्वर्वषय के 

रूप में जलया हो; या 

3. यद्वद र्वह इन द्वनयमो ंसे उपाबद्ध प्ररूप में यह र्ोषणा करता है द्वक उसे द्वहन्दी में प्रर्वीणता प्राप्त है तो उसके बारे में यह समझा 

िाएिा द्वक उसने द्वहन्दी में प्रर्वीणता प्राप्त कर ली है । 

10) द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान- यद्वद द्वकसी कमवचारी ने- 

i. मैद्वटरक परीक्षा या उसकी समतुल्य या उससे उच्चतर परीक्षा द्वहन्दी द्वर्वषय के साथ उत्तीणव कर ली है; या 

ii. केन्द्रीय सरकार की द्वहन्दी परीकाा योिना के अन्तिवत आयोजित प्राज्ञ परीक्षा या यद्वद उस सरकार िारा द्वकसी द्वर्वजशष्ट प्रर्विव के पदो ंके सिन्ध 

में उस योिना के अन्तिवत कोई द्वनम्नतर परीक्षा द्वर्वद्वनद्वदवष्ट है, र्वह परीक्षा उत्तीणव कर ली है;या 

iii. केन्द्रीय सरकार िारा उस द्वनद्वमत्त द्वर्वद्वनद्वदवष्ट कोई अन्य परीक्षा उत्तीणव कर ली है; या 

b. यद्वद र्वह इन द्वनयमो ं से उपाबद्ध प्ररूप में यह र्ोषणा करता है द्वक उसने ऐसा ज्ञान प्राप्त कर जलया है; 

तो उसके बारे में यह समझा िाएिा द्वक उसने द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान प्राप्त कर जलया है। 

c. यद्वद केन्द्रीय सरकार के द्वकसी कायावलय में कायव करने र्वाले कमवचाररयो ंमें से अस्सी प्रद्वतशत ने द्वहन्दी का ऐसा ज्ञान प्राप्त कर जलया है तो 

उस कायावलय के कमवचाररयो ंके बारे में सामान्यतया यह समझा िाएिा द्वक उन्होनें द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान प्राप्त कर जलया है। 

d. केन्द्रीय सरकार या केन्द्रीय सरकार िारा इस द्वनद्वमत्त द्वर्वद्वनद्वदवष्ट कोई अजधकारी यह अर्वधाररत कर सकता है द्वक केन्द्रीय सरकार के द्वकसी 

कायावलय के कमवचाररयो ंने द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान प्राप्त कर जलया है या नही।ं 

e. केन्द्रीय सरकार के जिन कायावलयो ंमें कमवचाररयो ंने द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान प्राप्त कर जलया है उन कायावलयो ंके नाम रािपत्र में 

अजधसूजचत द्वकए िाएंिे; 

परन्तु यद्वद केन्द्रीय सरकार की राय है द्वक द्वकसी अजधसूजचत कायावलय में काम करने र्वाले और द्वहन्दी का कायवसाधक ज्ञान रखने र्वाले 

कमवचाररयो ंका प्रद्वतशत द्वकसी तारीख में से उपद्वनयम (2) में द्वर्वद्वनद्वदवष्ट प्रद्वतशत से कम हो िया है, तो र्वह रािपत्र में अजधसूचना िारा 

र्ोद्वषत कर सकती है द्वक उि कायावलय उस तारीख से अजधसूजचत कायावलय नही ंरह िाएिा। 
 

11) मैनुअल, संद्वहताएं, प्रद्विया संबंधी अन्य साद्वहत्य, लेखन सामग्री आद्वद- 

a. केन्द्रीय सरकार के कायावलयो ंसे संबंजधत सभी मैनुअल, संद्वहताएं और प्रद्विया संबंधी अन्य साद्वहत्य, द्वहन्दी और अंग्रेिी में द्विभाद्वषक 

रूप में यथाल्कस्थद्वत, मुद्वद्रत या साइक्लोस्टाइल द्वकया िाएिा और प्रकाजशत द्वकया िाएिा। 

b. केन्द्रीय सरकार के द्वकसी कायावलय में प्रयोि द्वकए िाने र्वाले रजिस्टरो ंके प्ररूप और शीषवक द्वहन्दी और अंग्रेिी में होिंे। 

c. केन्द्रीय सरकार के द्वकसी कायावलय में प्रयोि के जलए सभी नामपट्ट, सूचना पट्ट, पत्रशीषव और जलफाफो ंपर उत्कीणव लेख तथा लेखन 

सामग्री की अन्य मदें द्वहन्दी और अंग्रेिी में जलखी िाएंिी, मुद्वद्रत या उत्कीणव होिंी; 

परन्तु यद्वद केन्द्रीय सरकार ऐसा करना आर्वश्यक समझती है तो र्वह, साधारण या द्वर्वशेष आदेश िारा, केन्द्रीय सरकार के द्वकसी 

कायावलय को इस द्वनयम के सभी या द्वकन्ही ंउपबन्धो ंसे िूट दे सकती है। 
 

12) अनुपालन का उत्तरदाद्वयत्व- 

a. केन्द्रीय सरकार के प्रते्यक कायावलय के प्रशासद्वनक प्रधान का यह उत्तरदाद्वयत्व होिा द्वक र्वह- 

i.यह सुद्वनजश्चत करे द्वक अजधद्वनयम और इन द्वनयमो ंके उपबंधो ंऔर उपद्वनयम (2) के अधीन िारी द्वकए िए द्वनदेशो ंका समुजचत रूप 

से अनुपालन हो रहा है;और 

ii.इस प्रयोिन के जलए उपयुि और प्रभार्वकारी िांच के जलए उपाय करे। 

b. केन्द्रीय सरकार अजधद्वनयम और इन द्वनयमो ंके उपबन्धो ंके सम्यक अनुपालन के जलए अपने कमवचाररयो ंऔर कायावलयो ंको समय-

समय पर आर्वश्यक द्वनदेश िारी कर सकती है। 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 

 

 

 

 

सीसीआरएएस के द्वर्वषय में  

 



 

 

 

पररषद् का उदे्दश्य 

केन्द्रीय आयुरे्वदीय द्वर्वज्ञान अनुसंधान पररषद् (सीसीआरएएस), आयुष मंत्रालय के अधीन एक स्वायत् त शासी 

द्वनकाय है, िो भारत में आयुरे्वद जचद्वकत्सा पद्धद्वत में र्वैज्ञाद्वनक द्वर्वजध से शोध कायव प्रद्वतपाद्वदत करने, उसमें 

समन्वय स्थाद्वपत करने, सतू्रबद्ध करने, उसका द्वर्वकास करन ेएरं्व समुन्नत करन े हेत ुशीषव राष्टर ीय द्वनकाय है। 

पररषद् अपने कायों का द्वनष्पादन सम्पूणव भारत में ल्कस्थत अपने 30 संस्थानो/ंकें द्रो/ंएकको ंके माध्यम स ेतथा 

द्वर्वजभन्न द्वर्वश्वद्वर्वद्यालयो,ं अस्पतालो ंतथा संस्थानो ंके सहयोिात्मक अध्ययन से भी द्वनष्पाद्वदत करती है। पररषद् 

की अनुसंधानात्मक िद्वतद्वर्वजधयो ंमें औषधीय पादप अनुसंधान (औषध प्रिाद्वत र्वानस्पद्वतक सर्वेक्षण भेषििुण 

अजभज्ञानीय, पादप ऊतक संर्वधवन) औषजध मानकीकरण, भषेििुण द्वर्वज्ञानीय अनुसंधान, आद्वदर्वासी स्वास्थ्य 

रक्षा अनसंुधान, साद्वहजत्यक अनुसंधान एरं्व प्रलेखीकरण, आद्वदर्वासी स्वास्थ्य रक्षा कायविम सल्कम्मजलत हैं। 

केन्फ द्रीय पररषद् की स् थापना का उदे्दश् य: 

1. आयुरे्वदीय द्वर्वज्ञान में र्वजै्ञाद्वनक आधार पर अनसंुधान पद्धद्वत एरं्व उदे्दश्यो ंका द्वनरुपण करना। 

2. आयुरे्वदीय द्वर्वज्ञान में द्वकसी भी अनुसंधान या अन्य कायविमो ंको प्रारम्भ करना। 

3. अनुसंधान कायव में सहायता करना एरं्व उसका द्वनष्पादन करना, रोिो ंके कारणो ंएरं्व उसके रोकथाम हेत ुज्ञान 

एरं्व प्रयोिात्मक मानदंडो का प्रचार-प्रसार करना। 

4. आयुरे्वदीय द्वर्वज्ञान के मौजलक एरं्व व्यार्वहाररक पहलुओ ं का र्वैज्ञाद्वनक अनसंुधान प्रारम्भ करना, द्वर्वकास 

समन्वय करना एरं्व सहायता देना तथा रोिो ंके कारणो ंऔर उनस े बचार्व एरं्व उपचार के अध्ययन के जलए 

अनुसंधान संस्थाओ ंको उन्नत करना एरं्व सहायता प्रदान करना। 

5. केन्द्रीय पररषद् के उदे्दश्यो ंके द्वर्वकास हेतु अनसंुधान को द्वर्वत्त प्रदान करना। 

6. केन्द्रीय पररषद् के समान उदे्दश्यो ंमें रूजच रखन ेर्वाले संस्थाओ,ं संर्ो ंएरं्व सद्वमद्वतयो ंके साथ सूचनाओ ंका 

आदान-प्रदान करना और पूर्वी देशो ं के द्वर्वशेषकर भारत में रोिो ंके अघ्ययनो ंएरं्व पररणामो ंका आदान-प्रदान 

करना। 

7. केन्द्रीय पररषद् के उदे्दश्यो ंके प्रोत्साहन हेतु प्रपत्रो,ं पोस्टसव, पुल्कस्तका, सामद्वयक पद्वत्रका एरं्व पुस्तको ंको 

बनाना, मुद्रण करना, प्रकाशन एरं्व प्रदशवन करना तथा ऐसी साद्वहजत्यक िद्वतद्वर्वजधयो ंमें योिदान करना। 

8. केन्द्रीय पररषद् के उदे्दश्यो ंके प्रोत्साहन में द्वनजध के जलए आर्वदेन बनाना, अपील िारी करना तथा उपयुवि 

उदे्दश्यो ंकी पतूी के जलए उपहार, दान, नकद अंशदान, सरुजक्षत राजश एरं्व चल या अचल संपद्वत्त को स्वीकार 

करना। 

9. केन्द्रीय पररषद् स ेसंबंजधत द्वकसी भी चल या अचल संपद्वत्त को द्विरर्वी रखकर अथर्वा िमानत या र्वचन देकर 

अथर्वा अन्य द्वकसी भी प्रकार से सुरजक्षत राजश के साथ अथर्वा सरुजक्षत ऋण शुि पर ऋण लनेा या धन 

िुटाना। 

10. केन्द्रीय पररषद् के उस धन का द्वनर्वेश एरं्व द्वनजध का संचालन करना िो पररषद् को तुरन्त आर्वश्यक नही ं

है, क्ोदं्वक ये कें द्रीय पररषद् की शासी द्वनकाय िारा समय-समय पर द्वनधावरण करके द्वकया िा सकता है।  

11. केन्द्रीय पररषद् हेत ुद्वनजधयो ंकी अनुमद्वत भारत सरकार के पास सुरजक्षत है। 

12. केन्द्रीय पररषद् के उदे्दश्यो ंके जलए द्वकसी चल अथर्वा अचल संपद्वत्त को आर्वश्यक अथर्वा सदु्वर्वधा के अनुसार 

अस्थाई या स्थाई रूप स ेअजधग्रहण करना और रखना। 



 

 

 

  

13. केन्द्रीय पररषद् के चल अचल संपद्वत्तयो ंको बेचना, द्वकराय ेपर देना, द्विरर्वी रखना, और बदलना तथा अचल 

संपद्वत्त के स्थानान्तरण के संबंध में कें द्र सरकार की परू्वव अनुमद्वत लकेर स्थानान्तररत करना। 

14. केन्द्रीय पररषद् के प्रयोिन के जलए द्वकसी भर्वन को खरीदना, द्वनमावण करना, रख-रखार्व, अथर्वा आर्वश्यिा 

एरं्व सदु्वर्वधानुसार बदलार्व लाना। 

15. िहां भी र्वािंनीय हो, र्वहीुँ द्वकसी भी स्थायी द्वनजध के दान हेत ुया टरस्ट द्वनजध के दान के प्रबंधन का कायव 

करना। 

16. केन्द्रीय पररषद् के उदे्दश्यो ंके प्रोत्साहन हेतु यात्रार्वृत्त समते परुस्कार एरं्व िात्रर्वृद्वत अनदुान देना। 

17. सोसाइटी के अंतवित प्रशासद्वनक, तकनीकी अनसुजचर्वीय एरं्व अन्य पदो ंका सृिन करना और सोसाइटी के 

द्वनयमो ंएरं्व द्वर्वद्वनयमो ंके तहत द्वनयुद्वि करना। 

18. पररषद् के कमवचाररयो ंएरं्व उनके पररर्वार के सदस्यो ंके लाभाथव भद्वर्वष् द्वनजध अथर्वा पेंशन द्वनजध स्थाद्वपत 

करना। 

19. इसी प्रकार अन्य र्वधैाद्वनक कायों को अकेल ेअथर्वा ऐसे द्वकसी संस्था के संयोिन के साथ करना जिन्हें 

कें द्रीय पररषद् आर्वश्यक समझती हो अथर्वा उपयुवि उदे्दश्यो ंकी पूती के जलए करना चाहती हो। 

20. अनुसंधान एरं्व द्वर्वकास परामशव पररयोिनाओ ंको लेना तथा औषजधयो ंपर पटेेंट को स्थानान्तररत करना एरं्व 

उद्योिो ंको देने की प्रद्विया करना। 

21. सार्वविद्वनक या द्वनिी क्षेत्र में उद्योिो ंिारा प्रायोजित अनुसंधान एरं्व द्वर्वकास पररयोिनाओ ंको लेना। 

22. अंतरावष्टर ीय एरं्व अंतर संस्थाित सहयोि को लेना।  

23. अनुसंधान के पररणामो ंका उपयोि करना तथा इन अनुसंधानो ंमें सहयोि देने र्वाल ेको रॉयल्टी /परामशव 

शुि के भाि का भुितान करना। 

24. अन्य देशो ंकी र्वैज्ञाद्वनक संस्थाओ ंके साथ र्वैज्ञाद्वनको ंके आदान-प्रदान, अध्ययन यात्रा, द्वर्वजशष्ट क्षते्रो ंमें 

प्रजशक्षण संयुि पररयोिनाओ ंका संचालन आद्वद के प्रबंधन में शाद्वमल होना। 

25. पररषद् की िद्वतद्वर्वजधयो ंको सुसंित बनाने के संबंध में सरकारी/द्वनिी एिेन्सी को तकनीकी सहायता प्रदान 

करना। 

26. अपने उदे्दश्यो ंकी प्राद्वप्त हेत ुऔषध पादप बोडव, भारत सरकार की सहायता करना। 

27. अनुसंधान एरं्व द्वर्वकास की िद्वतद्वर्वजधयो ं के पयवरे्वक्षण के जलए स्थानीय क्षेत्रो ं के ख्याद्वत प्राप्त 

र्वैज्ञाद्वनको/ंजचद्वकत्सको ंकी प्रबंध लर् ुसद्वमद्वत िद्वठत करना एरं्व पररषद् के सभी केन्द्रीय एरं्व अनसंुधान संस्थानो ं

की िद्वतद्वर्वजधयो ंमें सधुार लाने के जलए उपचारात्मक मानदंडो ंहेतु सुझार्व देना। 



 

 

 

सीसीआरएएस एरं्व संस्थान की िद्वतद्वर्वजधयाुँ  

  

  

संसदीय सद्वमद्वत द्वनरीक्षण 12.09.2026 

 

 

 



 

 

 

 

नराकास – 2 , अहमदाबाद िारा आयोजित िमाही बैठक (25-08-26) में द्वदनांक 

30.01.2026 को संस्थान िारा आयोजित ऑनलाइन द्वहंदी प्रश्नोत्तरी प्रद्वतयोद्विता के द्वर्विेताओ ंको 

प्रमाणपत्र द्वर्वतरण करते हुए 

 

 
 

द्वहंदी पखर्वाडा 2025  

  



 

 

 

 
 

  

द्वहंदी कायवशाला 

 

  



 

 

 

 
 

  

  

राष्टर ीय पोषण माह- 2025 

  



 

 

 

  

 
 

  

10 र्वाुँ  आयुर्वेद द्वदर्वस- 2025 

 



 

 

 

  

  

स्वस्थ नारी-सशि पररर्वार अजभयान- 2025 

  

एक भारत-श्रेष्ठ भारत द्वर्वश्व रिोद्वनर्वृद्वत्त द्वदर्वस 



 

 

 

  

  

  

आयुद्वर्ववर्वेक महोत्सर्व एक्सपो (9-11 िनर्वरी 2026) 

  



 

 

 

  

  

सतकव ता िािरूकता सप्ताह- 2025 

  

संद्वर्वधान द्वदर्वस- 2025 

  



 

 

 

  

  

अन्तरावष्टर ीय योि द्वदर्वस – 2026 

 

  



 

 

 

सीसीआरएएस अनुसंधान पद्वत्रकाएुँ  
 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

रे्वबसाइटपर िान ेके जलए फोटो पर क्लीक करें। 

रे्वबसाइटपर िान ेके जलए फोटो पर क्लीक करें। 

http://ccras.res.in/ccras_ebooks/
https://ayushportal.nic.in/


 

 

 

 

 

 

रे्वबसाइटपर िान ेके जलए फोटो पर क्लीक करें। 

 

 

 

र्वेबसाइटपर िान ेके जलए फोटो पर क्लीक करें। 

https://namaste.ayush.gov.in/
https://luminaries.ccras.res.in/


 

 

 

 

 

आयुर्वेद मंिरी का प्रर्वेशांक 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 आयुर्वेद मंिरी २०२५ को पढन ेके जलए ऊपर फोटो पर ल्कक्लक करें । 

https://ccras.nic.in/ayurveda-manjari/


 

 

 

  

 

संरक्षक 

डॉ द्वकरण द्वर्वनायक काले  प्रभारी सहायक द्वनदेशक (आयु.) 

 

 

  

संपादन मंडल 

र्वैद्य ियप्रकाश राम अनुसन्धान अजधकारी (आयु) एरं्व 

प्रभारी द्वहंदी अजधकारी 

डॉ. अशोक कुमार पण्डा अनुसन्धान अजधकारी (आयु) 

डॉ पाथव दर्व े अनुसन्धान अजधकारी (आयु) 

डॉ सपु्रभा के अनुसन्धान अजधकारी (आयु) 

डॉ. सोिीत्रा द्वनरल अनुसन्धान अजधकारी (आयु) 

संपादन सहायक 

श्रीमती द्वहरलबेन बचेरा, फामावजसस्ट 

श्री. द्वर्वशाल डोद्वडया फामावजसस्ट 

श्री. धमेंद्रकुमार ठाकुर प्रयोिशाला पररचारक 

प्रर्वेशांक- रचना एरं्व रूपसज्जा  

डॉ ियदीप िोस्वामी र्वररष्ठ अनुसन्धान अधे्यता 

डॉ. प्रतीक्षा िढर्वी र्वररष्ठ अनुसन्धान  अधे्यता 



 

 

 

 

सीसीआरएएस अनुसंधान क्षेत्र व्यापकता 

 

 

 

 

 



 

 

 

सीसीआरएएस द्वडजिटल पहल 

  

अजधक िानकारी के जलए ऊपर द्वदए िए फोटो पर ल्कक्लक करे । 

https://ccras.nic.in/ccras-digital-initiative/


 

 

 

 

 

   

कृपया QR कोड सै्कन करें और सीसीआरएएस को सोशल द्वमद्वडया पर फॉलो करें । 

 
 

 

 

 

 

        क्षते्रीय आयुरे्वद अनुसंधान संस्थान, अहमदाबाद 
                       (सी.सी.आर.ए.एस., आयषु मंत्रालय, भारत सरकार)  

        ब्लोक .ए एरं्व डी, दसूरी मंजिल, बहुमंजिला भर्वन, मंिूश्री द्वमल पररसर,  

   द्विरधरनिर ओर्वरद्विि के पास, असारर्वा, अहमदाबाद  – 380 004 (ििुरात) 

 



 

 

 

 

 

 

 

  


