


प�रिचय एवं पारिद��र्शिता

📖 लेखक एवं संपादक प�रिचय

धवल �हिरिपरिा (Dhaval Hirapara) भारतीय ज्ञान परंपरा, वै�दिक स्वास्थ्य �वज्ञान और स्वदेिशी जीवनशैली के प्र�त सम�पर्पित एक �नष्ठावान शोधकतार्ता,
लेखक और सामा�जक कायर्ताकतार्ता हैं। �वगत एक दिशक से वे अमर ब�लदिानी भाई राजीव दिी�क्षित जी के वैचा�रक आंदिोलनों, उनके व्याख्यानों और मह��र्पि
वाग्भट्ट र�चत 'अष्टांग हृदियम्' व 'अष्टांग संग्रह' के गूढ़ सूत्रों को आधु�नक जनसामान्य के �लए सुलभ, वैज्ञा�नक और व्यावहा�रक रूप में प्रस्तुत करने का
महती कायर्ता कर रहे हैं।

लेखक का दृढ़ �वश्वास है �क भारत की पराधीनता केवल राजनी�तक नहीं ब��क बौ�द्धिक, वैचा�रक और स्वास्थ्य स्तर पर भी थोपी गई थी। एलोपैथी
दिवाओं के घातक दुष्प्रभावों और बहुराष्ट्रीय दिवा कंप�नयों (Big Pharma) के आ�थर्पिक चक्रव्यूह से देिश के प्रत्येक प�रवार को मुक्त कराने का एकमात्र
मागर्ता है—अपनी पारंप�रक स्वदेिशी रसोई की �च�कत्सा पद्धि�त की पुन�ार्तापना करना।

इस पुस्तक का संकलन भाई राजीव दिी�क्षित जी के ३०० से अ�धक प्रामा�णिक ऑ�डियो-वी�डियो व्याख्यानों, सेवाग्राम आश्रम वधार्ता के ऐ�तहा�सक अ�भलेखों
तथा चरक सं�हता एवं सुश्रुत सं�हता के तुलनात्मक अनुसंधानों के आधार पर �कया गया है। इसमें �कसी भी प्रकार का व्य�क्तगत व्यावसा�यक स्वाथर्ता नहीं
है, अ�पतु प्रत्येक भारतीय प�रवार को 'स्व�, समृद्धि और स्वावलंबी' बनाना ही इसका एकमात्र पावन लक्ष्य है।

🌐 आ�धका�रिक संपकर्क  एवं प्रामा�णिक स्रोत:
• आ�धका�रक वेबसाइट: https://dhavalhirapara.com/
• सोशल मी�डिया कम्यु�नटी (Instagram / Facebook): @dhavalhirapara1995
• उदे्दश्य: स्वदेिशी स्वास्थ्य चेतना का देिशव्यापी प्रसार एवं वै�दिक जीवन दिशर्तान। 

🌿 लेखक का �व�ेष संदे�:
"जब तक देिश का साधारणि नाग�रक अपनी छोटी-मोटी बीमा�रयों के �लए अस्पताल की कतारों में खड़ा रहेगा, तब तक सच्चा स्वराज्य असंभव है। रसोई घर
को औ�धालय बनाइए और स्वा�भमान से स्व� र�हए।" 
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�व�धक सूचना

⚖️ वैधा�निक अस्वीकरिण एवं �दशा�निदर्देश (Disclaimer)

कृपया पुस्तक के नुस्खों का अध्ययन और अनुशीलन करने से पू�र्व �नम्न�ल�खत ���धिक ए�ं स्�ास्थ्य सुरक्षा शतर्तों को ध्यानपू�र्वक पढ़ें :

१. ऐ�तहिा�सक, पारिंप�रिक एवं आ�भिलेखीकृत डेटा की �स्थि�त:
इस ई-बुक में संक�लत समस्त �वचार, घरेलू नुस्खे और औ�धीय �व�धयाँ मह��र्पि वाग्भट्ट र�चत 'अष्टांग हृदियम्' तथा स्वगर्गीय राजीव दिी�क्षित जी के सावर्ताज�नक
व्याख्यानों पर आधा�रत पारंप�रक लोकज्ञान का संकलन हैं। यह सामग्री �वशुद्धि रूप से जन-जागरूकता, शैक्षि�णिक और ऐ�तहा�सक संदिभर्ता के उदे्दश्य से
संक�लत की गई है। 

२. स्वास्थ्य एवं �च�कत्सीय परिाम�र्क का दायरिा:
यह पुस्तक �कसी पंजीकृत �च�कत्सक (Registered Medical Practitioner) या आयुवर्वेदि �वशे�ज्ञ के प्रत्यक्षि व्य�क्तगत �च�कत्सीय परामशर्ता का �वक�प
नहीं है। प्रत्येक व्य�क्त की शारी�रक तासीर (वात, �पत्त, कफ की प्रकृ�त), आयु और पूवर्ताका�लक रोग अव�ा �भन्न हो सकती है। अतः �कसी भी गंभीर रोग,
गभार्ताव�ा अथवा दिीघर्ताका�लक औ��ध सेवन की ���त में योग्य नाड़ी वैद्य अथवा �च�कत्सक से परामशर्ता अ�नवायर्ता है। 

३. दा�यत्व सीमा एवं प�रिणिाम सुरिक्षा:
संकलनकतार्ता (धवल �हरपरा) अथवा प्रकाशक इस पुस्तक में व�णिर्पित �कसी भी घरेलू उपाय के अनु�चत प्रयोग, अ�त-सेवन, गलत मात्रा अथवा व्य�क्तगत
संवेदिनशीलता (एलजर्गी) से उत्पन्न �कसी भी प्रत्यक्षि या अप्रत्यक्षि स्वास्थ्य हा�न के �लए कानूनी रूप से उत्तरदिायी नहीं होंगे। पाठक अपनी �ववेकशीलता और
स्व-�नणिर्ताय से ही इन नुस्खों का अभ्यास करें। 

४. बौ�द्धिक संपदा एवं जन�हित नी�त:
यह पुस्तक राष्ट्र�हत में '�नःशु�क जन�हत संस्करणि' के रूप में लोक-क�याणि हेतु �वत�रत की जा रही है। इसका कोई भी व्यावसा�यक �वक्रय अथवा
अन�धकृत प�रवतर्तान �न��द्धि है। जन�हत में इसका �नःशु�क �डि�जटल �वतरणि एवं साझाकरणि पूणिर्तातः अनुमत और स्वागत योग्य है। 
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प्रस्तावना एवं उदे्दश्य

✨ पसु्तक की महत्ता एवं ६ क्रां�तकारिी लाभ

भारतीय संस्कृ�त में रसोई घर केवल भोजन पकाने का चू�हा नहीं है, ब��क वह �वश्व की सबसे प्राचीन और प्रामा�णिक प्रयोगशाला है। हमारे पूवर्ताजों ने �जन
मसालों—जीरा, ध�नया, ह�दिी, मेथी, अजवाइन, सौंठ और हींग—को दैि�नक दिाल-સબ્જી का �हस्सा बनाया, वे वास्तव में वात, �पत्त और कफ को सम
रखने वाली परम औ��धयाँ हैं। राजीव दिी�क्षित जी ने इसी भूली हुई �वरासत को पुनजर्गी�वत कर घर-घर पहुँचाने का ऐ�तहा�सक संक�प �लया था।

🎯 इस पुस्तक के अध्ययन से पाठकों को �मलने वाले ६ मुख्य लाभि:

अस्पताल औरि दवाओं के भिारिी खचर्क से मु��त: छोटी-मोटी बीमा�रयों जैसे सदिर्दी, खांसी, गैस, कब्ज, �सरदिदिर्ता और जोड़ों के दिदिर्ता के �लए एलोपैथी गो�लयों
पर �नभर्तारता समाप्त होगी।

रिोग के मूल कारिणि का �नवारिणि: एलोपैथी केवल लक्षिणिों को दिबाती है, जब�क रसोई की ये औ��धयाँ वात, �पत्त और कफ का संतुलन कर बीमारी को जड़
से �मटाती हैं।

�ून्य साइड इफे�ट्स की गारिंटी: प्राकृ�तक जड़ी-बू�टयों और घरेलू मसालों का सही �व�ध से सेवन करने पर �लवर और �कडिनी को कोई नुकसान नहीं
पहुँचता।

प्राचीन वाग्भिट्ट सूत्रों की सरिल समझ: ३००० व�र्ता पुराने संस्कृत सूत्रों का सहज और व्यावहा�रक �हर्पिदिी अनुवादि, �जसे कोई भी गृ�हणिी या युवा आसानी से
समझ सके।

प�रिवारि के स्वास्थ्य की आत्म�नभिर्करिता: आधी रात को भी �कसी आपातकालीन स्वास्थ्य समस्या (जैसे पेट दिदिर्ता, ए�स�डिटी, उ�टी) में रसोई की सामग्री से
तुरंत राहत।

स्वदे�ी जीवन�ैली औरि स्वा�भिमान की पुनस्थिार्कपना: �वदेिशी के�मकल युक्त दिवाओं के ब�हष्कार से देिश का धन देिश में रहेगा और प�रवार �नरोगी बनेगा।

🌿 लेखक का संकल्प संदे�:
"हमारा सपना है �क भारत का एक भी प�रवार दिवाइयों के झूठे जाल में न फँसे। आपकी रसोई ही आपका पहला और सवर्ताश्रेष्ठ अस्पताल है। इस ज्ञान को
आत्मसात की�जए और अपने �प्रयजनों तक पहुँचाइए।" 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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अध्याय १

🌿 मह�षर्षि वाग्भट्ट के ४ स्व�णर्षिम �नियम

अमर ब�लदिानी राजीव दिी�क्षित जी ने अपने व्याख्यानों में बार-बार स्पष्ट �कया �क मह��र्पि वाग्भट्ट ने लगभग ३००० व�र्ता पूवर्ता 'अष्टांग हृदियम्' में ७००० �नयम
�लखे थे। उनमें से आधु�नक युग में स्व� रहने के �लए �नम्न�ल�खत ४ �नयम सवार्ता�धक महत्वपूणिर्ता और अचूक हैं:

�नयम १: भिोजन के तुरिंत बाद पानी पीना जहिरि के समान हिै (भिोजनान्ते �वषं वा�रि)
भोजन करते ही आमाशय में 'जठरा�ग्न' प्रदिीप्त होती है जो भोजन को पचाती है। य�दि हम तुरंत ठंडिा पानी पी लेते हैं, तो जठरा�ग्न बुझ जाती है। फलस्वरूप
भोजन पचने के बजाय सड़ने लगता है। सड़ने से १०३ प्रकार के �व� (जैसे यू�रक ए�सडि, कोलेस्ट्रॉल, वीएलडिीएल) उत्पन्न होते हैं।
समाधिान: भोजन के कम से कम ४८ से ६० �मनट बादि ही पानी �पए।ं भोजन के तुरंत बादि केवल छाछ, दिही की लस्सी, या मौसमी फल का रस ले सकते हैं। 

�नयम २: पानी हिमे�ा घूंट-घूंट भिरिकरि (घूंट-घूंट करिके) �पएं
हमारे मुंह की लार (Saliva) क्षिारीय (Alkaline) होती है, जब�क पेट में हाइड्रोक्लो�रक ए�सडि (Acidic) बनता है। जब हम घूंट-घूंट करके पानी पीते हैं, तो
लार पानी में घुलकर पेट में जाती है और पेट के अम्ल को शांत करती है। गटक-गटक कर एक सांस में पानी पीने से ए�स�डिटी और वात रोग बढ़ते हैं। 

�नयम ३: कभिी भिी �फ्रिज का अ�त-ठंडा (बफर्क  वाला) पानी न �पएं
पेट का तापमान सामान्यतः ३७ �डिग्री से��सयस होता है। जब अत्य�धक ठंडिा पानी पेट में जाता है, तो पेट को उसे गमर्ता करने के �लए शरीर का सारा रक्त
खींचना पड़ता है, �जससे हृदिय और म�स्तष्क पर अ�त�रक्त दिबाव पड़ता है। �मट्टी के घडे़ का प्राकृ�तक रूप से शीतल जल ही सवर्मोत्तम है। 

�नयम ४: प्रातःकाल सोकरि उठते हिी �बना कुल्ला �कए २-३ �गलास गुनगुना पानी �पए ं(उषापान)
रात भर मुंह में जमा हुई लार औ�धीय गुणिों से भरपूर होती है। सुबह उठकर उकड़ू बैठकर गुनगुना पानी पीने से वह �दिव्य लार पेट में जाती है, �जससे आंतों
की सफाई होती है और क�ब्जयत का समूल नाश होता है। 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय २

⚖️ वात, �पत्त औरि कफ: �त्रिदोष �वज्ञानि

मानव शरीर प्रकृ�त का एक अनुपम �श�प है। आयुवर्वेदि के अनुसार संपूणिर्ता शरीर तीन मूल तत्वों (�त्रदिो�)—वात (वायु), �पत्त (अ�ग्न) और कफ (जल+पृथ्वी)
द्वारा संचा�लत होता है। जब तक ये तीनों सम अव�ा में हैं, मनुष्य कभी रोगी नहीं हो सकता।

दोष रिोगों की संख्या प्रमुख लक्षणि सवर्कश्रेष्ठ रिसोई औष�ध

वात (Vata) लगभग ८० प्रकार
जोड़ों का दिदिर्ता, गैस, कमर दिदिर्ता,
साय�टका, अ�नद्रा, लकवा

शुद्धि �तल/सरसों का तेल, मेथी दिाना, सौंठ,
हींग

�पत्त (Pitta) लगभग ४० प्रकार
ए�स�डिटी, सीने में जलन, अ�सर,
त्वचा रोग, गुस्सा, बाल झड़ना

देिसी गाय का घी, �मश्री, सौंफ, आंवला,
ध�नया

कफ (Kapha) लगभग २८ प्रकार
सदिर्दी, खांसी, दिमा, मोटापा, फेफड़ों
में जकड़न, आलस्य

शहदि, सोंठ, काली �मचर्ता, �पप्पली, ह�दिी,
तुलसी

आयु अनुसारि दोषों का प्राकृ�तक प्रभिाव:
• जन्म से १४ वषर्क: कफ का प्रभाव अ�धक रहता है। बच्चों को सदिर्दी-खांसी ज�दिी होती है; इन्हें तेल मा�लश और दूध में ह�दिी देिनी चा�हए।
• १४ से ६० वषर्क: �पत्त का प्रभाव प्रबल होता है। क्रोध, रक्तचाप, पेट की गमर्गी बढ़ती है; अतः शीतल व सुपाच्य आहार चा�हए।
• ६० वषर्क के उपरिांत: वात का प्रभाव बढ़ता है। जोड़ों में दिदिर्ता, ह�ड्डियों में सूखापन होता है; शुद्धि तेल और मेथी का सेवन अमृत है। 

🌿 रिाजीव दी�क्षत जी का सूत्र:
"य�दि आप अपनी रसोई में शुद्धि सरसों/�तल/मूंगफली का कच्ची घानी तेल, देिसी गाय का घी, और सेंधा नमक ले आए,ं तो आपके शरीर के ८०% रोग �बना
एक पैसा खचर्ता �कए स्वतः ही ठीक हो जाएगंे।" 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय ३

🍲 पाचनि, गैस, ए�स�डिटी व कब्ज के अचकू निसु्खे

नुस्खा १: पुरिानी कब्ज व आंतों की सफाई के �लए अजवाइन-सेंधा नमक चूणिर्क
५० ग्राम अजवाइन को ह�का भूनकर पीस लें। इसमें २५ ग्राम �पसा हुआ सेंधा नमक और आधा चम्मच हींग �मलाए।ं रा�त्र में गुनगुने पानी के साथ एक चम्मच
लेने से आंतों का मल साफ होता है।

नुस्खा २: भियंकरि गैस व पेट फूलने परि तुरिंत हिींग-गुनगुना जल लेप
एक चुटकी शुद्धि हींग को तवे पर भूनें। इसे ना�भ के चारों ओर गुनगुने पानी के साथ लेप करें तथा आधा चुटकी काले नमक के साथ खाए।ं ५ �मनट में पेट का
अफारा उतरता है।

नुस्खा ३: तीव्र हिाइपरि-ए�स�डटी व खट्टी डकारि में सौंफ-�मश्री जल
एक चम्मच मोटी हरी सौंफ और एक चम्मच धागे वाली �मश्री को एक �गलास पानी में उबालें अथवा रात भर �भगोकर सुबह छानकर �पए।ं �पत्त तुरंत शांत होता
है।

नुस्खा ४: भिोजन के तुरिंत बाद छाछ-जीरिा-अजवाइन अमृत योग
दिोपहर के भोजन के बादि ताजा मथे हुए मटे्ठ (छाछ) में भुना जीरा, अजवाइन पाउडिर और काला नमक �मलाकर �पए।ं यह जठरा�ग्न को �बना बुझाए पाचन
दुरुस्त करता है।

नुस्खा ५: आंतों की सुस्ती व क्रो�नक कब्ज में देसी अरिंडी (कैस्टरि) तैल प्रयोग
सप्ताह में एक बार रा�त्र को एक कप गुनगुने देिसी गाय के दूध में एक चम्मच शुद्धि अरंडिी का तेल डिालकर �पए।ं व�र्षों पुराना जमा हुआ मल बाहर �नकल जाता
है।

नुस्खा ६: भिूख न लगना व मन्दा�ग्न में अदरिक-सेंधा नमक कतरिन
भोजन करने से ठीक १५ �मनट पूवर्ता ताजे अदिरक के बारीक लच्छों पर थोड़ा सेंधा नमक और नींबू रस �नचोड़कर चबाए।ं इससे पाचक रस स�क्रय होते हैं।

नुस्खे ७ से १२: पाचन तंत्र के त्व�रित रिसोई सूत्र

• नुस्खा ७: �त्रफला चूणिर्ता रात में गुनगुने पानी से लेना (पेट शु�द्धि)। • नुस्खा ८: जीरा पानी उबालकर �दिन में दिो बार पीना।
• नुस्खा ९: हरड़ की छोटी गोली चूसना (पाचन श�क्त वृ�द्धि)। • नुस्खा १०: भोजन के बादि गुड़ की डिली खाना (अम्ल �नयंत्रणि)।
• नुस्खा ११: पुदिीना-ध�नया की ताजा पत्ती की चटनी (अरु�च नाशक)। • नुस्खा १२: मेथी दिाना रात को �भगोकर सुबह चबाना। 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय ४

🌬️ सदर्दी, जकुाम, कफ, दमा व श्वास रिोग

नुस्खा १३: �जद्दी पुरिानी खांसी व बलगम में अदरिक-तुलसी-�हिद काढ़ा
१० तुलसी पत्र, १ इंच कुचला हुआ अदिरक और ३ काली �मचर्ता को १ कप पानी में उबालें। आधा रहने पर गुनगुना होने पर १ चम्मच शुद्धि शहदि �मलाकर �दिन में
दिो बार �पए।ं

नुस्खा १४: छाती में जमा कफ व जकड़न परि सरिसों तेल-लहिसुन-अजवाइन मा�ल�
५० ग्राम सरसों के तेल में ५ कली लहसुन और आधा चम्मच अजवाइन डिालकर काला होने तक पकाए।ं गुनगुने तेल की छाती व पीठ पर मा�लश करने से कफ
�पघलता है।

नुस्खा १५: श्वास फूलना, दमा (Asthma) व फेफड़ों की कमजोरिी में दालचीनी-सोंठ
आधा चम्मच दिालचीनी पाउडिर और आधा चम्मच सोंठ चूणिर्ता को एक चम्मच शहदि के साथ सुबह खाली पेट चाटें। फेफड़ों की न�लकाओं में जमा कफ बाहर
�नकलता है।

नुस्खा १६: रिा�त्र में बारि-बारि उठने वाली सूखी खांसी में मुलेठी-�मश्री चूसना
मुलेठी की एक छोटी लकड़ी और थोड़ी धागे वाली �मश्री मुंह में रखकर धीरे-धीरे रस चूसें। गले की खराश, सूजन और सूखी खांसी में तत्काल शां�त �मलती है।

नुस्खा १७: एल�जर्शिक रिाइनाइ�टस व छींकें  आने परि हिल्दी-दूध स्व�णिर्शिम पेय
एक �गलास गाय के दूध में आधा चम्मच शुद्धि ह�दिी और एक चुटकी काली �मचर्ता उबालकर रात को सोने से पूवर्ता �पए।ं शरीर की रोग प्र�तरोधक क्षिमता तीव्र होती
है।

नुस्खा १८: साइनस व बंद नाक में अजवाइन की गमर्क भिाप
खौलते हुए पानी में एक चम्मच अजवाइन डिालकर तौ�लया ओढ़कर गहरी सांस लें। बंदि ना�सका �छद्र और साइनस का �सरदिदिर्ता तुरंत खुल जाता है।

नुस्खे १९ से २४: श्वास एवं कफ �वकारि के त्व�रित उपचारि

• नुस्खा १९: लौंग को तवे पर भूनकर मुंह में रखना। • नुस्खा २०: �पप्पली (छोटी पीपल) का शहदि संग सेवन।
• नुस्खा २१: पान के पत्ते पर कत्था-लौंग लगाकर चबाना। • नुस्खा २२: गुनगुने पानी में सेंधा नमक डिालकर गरारे करना।
• नुस्खा २३: गाय के घी की दिो बूंदि नाक में डिालना (नस्य)। • नुस्खा २४: भुने हुए चने खाकर ऊपर से गमर्ता दूध पीना। 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय ५

🦴 जोड़ां का ददर्द, ग�ठिया, य�ूरिक ए�सडि व साय�टका

नुस्खा २५: वाग्भिट्ट जी का परिम वात-ना�क सूत्र: मेथी दाना जल प्रयोग
एक छोटा चम्मच साबुत मेथी दिाना रात को एक कप साफ पानी में �भगो दिें। प्रातः खाली पेट मेथी दिानों को चबा-चबाकर खाए ंऔर ऊपर से वही पानी गुनगुना
करके �पए।ं ३ महीने में जोड़ों का दिदिर्ता गायब होता है।

नुस्खा २६: साय�टका व कमरि ददर्क की अचूक औष�ध: पा�रिजात (हिरि�सर्शिगारि) काढ़ा
हर�सर्पिगार के ५-६ ताजे पत्तों को पीसकर चटनी बनाए ंऔर १ �गलास पानी में उबालें। जब पानी आधा रह जाए तो ठंडिा करके �पए।ं यह भयंकर साय�टका व
ग�ठया का रामबाणि इलाज है।

नुस्खा २७: यू�रिक ए�सड घटाने व जोड़ों की सूजन परि सोंठ-हिल्दी-मेथी �त्रवेणिी चूणिर्क
सोंठ ५० ग्राम, ह�दिी ५० ग्राम और मेथी दिाना ५० ग्राम—तीनों को कूटकर महीन चूणिर्ता बना लें। सुबह-शाम एक-एक चम्मच गुनगुने पानी से लें। खून में बढ़ा हुआ
यू�रक ए�सडि पेशाब के रास्ते बाहर �नकलता है।

नुस्खा २८: घुटनों की ग्रीस (Cartilage) �घसने परि देसी चूना प्रयोग

गेहूं के दिाने के बराबर खाने वाला शुद्धि चूना (Paan wala Chuna) रोजाना सुबह दिही, छाछ अथवा गन्ने के रस में �मलाकर �पए।ं यह प्राकृ�तक कै��शयम
का सवर्मोच्च भंडिार है।

नुस्खा २९: जोड़ों की कठोरिता परि �तल तेल व कपूरि का �दव्य महिालेप
१०० ग्राम शुद्धि �त�ली के तेल में १० ग्राम भीमसेनी कपूर डिालकर धूप में रखें जब तक घुल न जाए। इस तेल से जोड़ों पर ह�के हाथ से मा�लश करने से रक्त
संचार सुधरता है।

नुस्खे ३० से ३६: वात एवं अ�स्थि �वकारिों के ७ त्व�रित नुस्खे

• नुस्खा ३०: अखरोट की दिो �गरी प्रातः खाली पेट चबाना। • नुस्खा ३१: लहसुन की २ क�लयां �तल के तेल में भूनकर खाना।
• नुस्खा ३२: बबूल की फली का चूणिर्ता कमर दिदिर्ता में लेना। • नुस्खा ३३: अश्वगंधा चूणिर्ता आधा चम्मच दूध के साथ लेना।
• नुस्खा ३४: रात में सोते समय एरंडि तेल का दूध में सेवन। • नुस्खा ३५: सेंधा नमक की पोटली से जोड़ों की �सकाई।
• नुस्खा ३६: तांबे के बतर्तान में रखा जल उ�ाकाल में �नय�मत पीना। 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय ६

❤️ हृदय रिोग, उच्च रिक्तचाप व कोलेस्ट्रॉल सरुिक्षा

नुस्खा ३७: हृदय धम�नयों के ब्लॉकेज खोलने में लौकी का ताजा रिस
एक ताजा, मीठी (कड़वी न हो) लौकी का रस �नकालें। उसमें ७ पत्ते तुलसी, ५ पत्ते पुदिीना और थोड़ा सेंधा नमक �मलाकर प्रातः खाली पेट �पए।ं यह खून को
पतला कर ब्लॉकेज खोलता है।

नुस्खा ३८: रिाजीव दी�क्षत जी का प्र�सद्धि सूत्र: दालचीनी-�हिद हृदय टॉ�नक
आधा चम्मच दिालचीनी पाउडिर को एक चम्मच शुद्धि शहदि में �मलाकर प्र�त�दिन सुबह चाटें। यह रक्त में एलडिीएल (खराब कोलेस्ट्रॉल) और ट्राइ�ग्लसराइड्िस को
तेजी से घटाता है।

नुस्खा ३९: उच्च रि�तचाप (High BP) �ांत करिने में अजुर्कन की छाल का काढ़ा
अजुर्तान वृक्षि की सूखी छाल का पाउडिर एक चम्मच, एक �गलास पानी या दूध में उबालें। चाय की तरह आधा रहने पर घूंट-घूंट �पए।ं यह हृदिय की मांसपे�शयों को
फौलादिी बल देिता है।

नुस्खा ४०: खून का थ�का (Blood Clotting) रिोकने में लहिसुन की कच्ची कली
प्र�त�दिन सुबह लहसुन की एक या दिो कली को छीलकर छोटे टुकडे़ कर लें और १० �मनट हवा में रखें। �फर पानी के साथ �नगल लें। लहसुन में मौजूदि ए�ल�सन
प्राकृ�तक ए�स्प�रन का कायर्ता करता है।

नुस्खा ४१: लो ब्लड प्रे�रि (�नम्न रि�तचाप) में सेंधा नमक-नींबू जल
एक �गलास सामान्य जल में आधा नींबू, एक चुटकी सेंधा नमक और आधा चम्मच �मश्री घोलकर �पए।ं शरीर का इलेक्ट्रोलाइट संतुलन सुधरकर रक्तचाप
सामान्य होता है।

नुस्खे ४२ से ४८: हृदय संवहिनी तंत्र के ७ सुरिक्षा नुस्खे

• नुस्खा ४२: मेथी दिाना का पानी नसों की सफाई हेतु। • नुस्खा ४३: �रफाइंडि तेल का पूणिर्ता त्याग, कच्ची घानी सरसों तेल प्रयोग।
• नुस्खा ४४: भोजन में अलसी (Flaxseed) भूनकर आधा चम्मच चबाना। • नुस्खा ४५: आंवले का मुरब्बा अथवा चूणिर्ता �नय�मत लेना।
• नुस्खा ४६: शाम का भोजन सूयार्तास्त से पूवर्ता कर लेना। • नुस्खा ४७: �चर्पिता व तनाव मु�क्त हेतु भ्रामरी प्राणिायाम।
• नुस्खा ४८: रात को सोते समय ना�भ में गाय का शुद्धि घी लगाना। 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय ७

🩸 मधमेुह (डिाय�बिटीज) व इंस�ुलनि �नियंत्रिण

नुस्खा ४९: अग्न्या�य (Pancreas) स�क्रय करिने वाला जामुन गुठली व करिेला चूणिर्क
सूखी जामुन की गुठली, करेले के सूखे टुकडे़, और नीम की �नर्पिबोली बराबर मात्रा में लेकर कूट लें। सुबह-शाम खाली पेट एक चम्मच गुनगुने पानी से सेवन करें।
इंसु�लन उत्पादिन बढ़ता है।

नुस्खा ५०: �ुगरि का स्तरि सामान्य रिखने में मेथी दाना व कलौंजी योग
एक चम्मच मेथी दिाना और आधा चम्मच कलौंजी को रात भर एक �गलास पानी में �भगोए।ं सुबह मसलकर छान लें और �पए।ं यह रक्त में ग्लूकोज की स्पाइक
को रोकता है।

नुस्खा ५१: बेलपत्र (�बल्व पत्र) का चमत्का�रिक रिस प्रयोग
५ ताजे कोमल बेलपत्र को �सलबटे्ट पर पीसकर रस �नकालें अथवा सीधे चबाकर एक घूंट पानी पी लें। यह अग्न्याशय की बीटा को�शकाओं को पुनजर्गी�वत करने
में अत्यंत गुणिकारी है।

नुस्खा ५२: दालचीनी का पानी: इंसु�लन रिे�जस्टेंस का प्राकृ�तक समाधान
एक टुकड़ा साबुत दिालचीनी को एक लीटर पानी में उबालकर ठंडिा कर लें। �दिन भर घूंट-घूंट यह पानी पीने से को�शकाओं की इंसु�लन संवेदिनशीलता बढ़ती है।

नुस्खा ५३: सदाबहिारि (Sadabahar) पुष्पों का सरिल घरिेलू काढ़ा
सदिाबहार के पौधे के ३-४ गुलाबी या सफेदि फूल प्रातः खाली पेट चबाकर खाए ंअथवा पानी में उबालकर �पए।ं यह शुगर को तेजी से �नयं�त्रत करने वाला लोक-
प्र�सद्धि नुस्खा है।

नुस्खे ५४ से ६०: मधुमेहि �नयंत्रणि के ७ सहिायक सूत्र

• नुस्खा ५४: सफेदि चीनी, मैदिा और �डिब्बाबंदि जूस का पूणिर्ता त्याग। • नुस्खा ५५: चने और जौ के �म�श्रत आटे (�मस्सी रोटी) का सेवन।
• नुस्खा ५६: आंवला रस में चुटकी भर ह�दिी �मलाकर प्रातः पीना। • नुस्खा ५७: �वजयसार की लकड़ी के �गलास में रखा जल पीना।
• नुस्खा ५८: �गलोय का ताजा डंिठल उबालकर काढ़ा पीना। • नुस्खा ५९: प्र�त�दिन भोजन के बादि १००० कदिम वज्रासन/टहलना।
• नुस्खा ६०: खीरा, करेला और टमाटर का संयुक्त रस सुबह लेना। 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय ८

🌸 त्वचा �वकारि, कील-मुंहासे, दाद व रिक्त श�ुद्धि

नुस्खा ६१: कील-मुंहिासे, �पर्शिपल्स व झाइयों परि सुबहि की बासी लारि (Saliva)
सुबह आंख खुलते ही �बना कु�ला �कए अपनी बासी लार को उंगली से लेकर चेहरे के मुंहासों और काले घेरों पर लगाए।ं लार में मौजूदि लाइसोजाइम एजंाइम
त्वचा के �वकारों को जड़ से �मटाता है।

नुस्खा ६२: �जद्दी दाद, खाज औरि खुजली परि नीम-हिल्दी-कपूरि लेप
नीम की ताजी प�त्तयों की चटनी में आधा चम्मच ह�दिी और २ ग्राम भीमसेनी कपूर �मलाकर सरसों तेल में पकाए।ं इस लेप को दिादि-खाज वाले �ान पर
लगाए।ं ३ �दिन में फंगल इन्फेक्शन समाप्त होता है।

नुस्खा ६३: रि�त �ु�द्धि (Blood Purification) हिेतु �चरिायता व नीम पत्ती काढ़ा

१० नीम की कोमल प�त्तयां और थोड़ा �चरायता रात में एक कप पानी में �भगोए।ं सुबह छानकर खाली पेट �पए।ं रक्त के समस्त �व�ैले तत्व (Toxins) बाहर
�नकल जाते हैं।

नुस्खा ६४: चेहिरिे की चमक औरि रिंग �नखारिने में बेसन-हिल्दी-कच्चा दूध उबटन
दिो चम्मच चने का बेसन, एक चुटकी कस्तूरी ह�दिी और थोड़ा कच्चा दूध �मलाकर उबटन तैयार करें। के�मकल युक्त साबुन के �ान पर इससे स्नान करें। त्वचा
में प्राकृ�तक कां�त आती है।

नुस्खा ६५: फटी ए�ड़यों व �ुष्क त्वचा परि देसी मोम व �तल तेल मलहिम
५० ग्राम �तल के तेल में १० ग्राम प्राकृ�तक मधुमक्खी का मोम �पघलाए।ं ठंडिा होने पर यह गाढ़ा मलहम बन जाता है। रात को ए�ड़यों पर लगाने से दिरारें एक
सप्ताह में भर जाती हैं।

नुस्खे ६६ से ७२: त्वचा एवं सौंदयर्क सुरिक्षा के ७ त्व�रित उपाय

• नुस्खा ६६: मु�तानी �मट्टी में गुलाब जल �मलाकर फेसपैक लगाना। • नुस्खा ६७: एलोवेरा (ग्वारपाठा) का ताजा जेल लगाना।
• नुस्खा ६८: ना�भ में सरसों का तेल लगाने से होंठ नहीं फटते। • नुस्खा ६९: पपीते के �छलके को चेहरे पर रगड़ना (मृत त्वचा हटाना)।
• नुस्खा ७०: गेंदेि के फूल की पंखु�ड़यों का लेप घाव व फोडे़ पर। • नुस्खा ७१: तांबे के जल से प्रातःकाल चेहरा धोना।
• नुस्खा ७२: �दिन में पयार्ताप्त मात्रा में घूंट-घूंट पानी पीकर त्वचा को नम रखना। 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय ९

👁️ नेित्रि ज्यो�त, �सरिददर्द, माइगे्रनि व अ�निद्रा

नुस्खा ७३: चश्मा उतारिने व आंखों की रिो�नी बढ़ाने में �त्रफला नेत्र प्रक्षालन
एक चम्मच �त्रफला चूणिर्ता को रात में एक �मट्टी के कु�हड़ में �भगो दिें। सुबह बारीक सूती कपडे़ से ८ बार छान लें ता�क कणि न रहें। इस जल से आंखों में छींटे
मारें। चश्मे का नंबर घटता है।

नुस्खा ७४: भियंकरि माइग्रेन व आधे �सरि के ददर्क में देसी गाय का घी नस्य
देिसी गाय के शुद्धि घी को ह�का गुनगुना करके दिोनों नथुनों में दिो-दिो बूंदि डिालकर लेट जाए।ं यह म�स्तष्क के तंतुओं को शांत करता है और माइग्रेन का दिदिर्ता �ायी
रूप से �मटाता है।

नुस्खा ७५: तनाव, �चर्शिता व पुरिानी अ�नद्रा (Insomnia) में जायफल-दूध पेय
सोने से आधा घंटा पूवर्ता एक कप गुनगुने दूध में एक चुटकी जायफल पाउडिर और आधा चम्मच �मश्री �मलाकर �पए।ं मन शांत होकर प्रगाढ़ एवं सुखदि नींदि आती
है।

नुस्खा ७६: आंखों की खुजली व जलन में गुलाब जल की बूंदें
शुद्धि देिसी गुलाब से तैयार अकर्ता  (गुलाब जल) की दिो बूंदिें दिोनों आंखों में डिालें और आंखें बंदि रखें। स्क्रीन की थकावट और जलन में तुरंत ठंडिक �मलती है।

नुस्खा ७७: तनाव जन्य �सरिददर्क में सोंठ का माथे परि लेप
आधा चम्मच सोंठ पाउडिर को थोडे़ से पानी के साथ �घसकर पेस्ट बनाए ंऔर माथे पर लगाए।ं सूखने पर धो लें। रक्त संकुचन ठीक होकर �सरदिदिर्ता दूर होता है।

नुस्खे ७८ से ८४: म�स्तष्क एवं नेत्र स्वास्थ्य के ७ सूत्र

• नुस्खा ७८: सुबह उठते ही मुंह में पानी भरकर आंखों पर ठंडेि पानी के छींटे मारना। • नुस्खा ७९: बादिाम, सौंफ और �मश्री बराबर पीसकर दूध से लेना।
• नुस्खा ८०: पैरों के तलवों में सरसों के तेल की मा�लश करना। • नुस्खा ८१: प्र�त�दिन ५ �मनट सुबह हरी घास पर नंगे पांव चलना।
• नुस्खा ८२: लौंग को पानी में �घसकर माथे पर लेप करना। • नुस्खा ८३: सोते समय मोबाइल को �सरहाने से ५ फीट दूर रखना।
• नुस्खा ८४: सूयार्तास्त के समय त्राटक अथवा भ्रामरी प्राणिायाम का अभ्यास। 

रसोई घर ही है औ�धालय • राजीव दिी�क्षित
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अध्याय १०

🌸 मातृश�क्त, म�हला स्वास्थ्य व हामार्देनिल संतलुनि

नुस्खा ८५: गभिार्क�य �ु�द्धि, पीसीओडी (PCOD) व अ�नय�मत माहिवारिी में सौंफ-गुड़ काढ़ा
एक चम्मच मोटी सौंफ और २० ग्राम पुराना गुड़ एक �गलास पानी में उबालें। आधा रहने पर गुनगुना �पए।ं यह हामर्मोनल असंतुलन को ठीक कर मा�सक धमर्ता को
�नय�मत करता है।

नुस्खा ८६: श्वेत प्रदरि (ल्युको�रिया / सफेद पानी) में �पसा हुआ ध�नया-�मश्री जल
एक चम्मच साबुत ध�नया रात को एक �गलास पानी में �भगो दिें। सुबह पीसकर छान लें और धागे वाली �मश्री �मलाकर �पए।ं गभार्ताशय की आंत�रक गमर्गी शांत
होकर कमजोरी दूर होती है।

नुस्खा ८७: रि�त की कमी (एनी�मया) व हिीमोग्लो�बन वृ�द्धि में दे�ी गुड़-चना
प्र�त�दिन दिोपहर अथवा सायं भुने हुए देिशी चनों के साथ २०-३० ग्राम जै�वक गुड़ चबा-चबाकर खाए।ं एक माह में हीमोग्लो�बन का स्तर चमत्का�रक रूप से बढ़
जाता है।

नुस्खा ८८: मेनोपॉज व हि�ड्डियों की कमजोरिी में �तावरिी-अश्वगंधा चूणिर्क
शतावरी चूणिर्ता आधा चम्मच और �मश्री आधा चम्मच गुनगुने दूध के साथ रात में सेवन करें। यह म�हलाओं में एस्ट्रोजन संतुलन और ह�ड्डियों की सघनता बनाए
रखता है।

नुस्खा ८९: प्रसव उपरिांत �ारिी�रिक दुबर्कलता में सोंठ-गोंड के लड्डू
देिसी गाय के घी में बबूल का गोंदि, सोंठ, मखाना और अजवाइन भूनकर बनाए गए पारंप�रक लड्डू प्रसूता स्त्री के गभार्ताशय को पुनः सुदृढ़ और वात-मुक्त करते
हैं।

नुस्खे ९० से ९३: नारिी स्वास्थ्य के ४ अचूक सुरिक्षा नुस्खे

• नुस्खा ९०: माहवारी के �दिनों में अत्य�धक शारी�रक श्रम से बचना और ह�का सुपाच्य भोजन लेना।
• नुस्खा ९१: चूने का गन्ने के रस में सेवन (गभार्ताव�ा में �शशु के मान�सक व शारी�रक �वकास हेतु अमृत)।
• नुस्खा ९२: बालों के झड़ने पर भृंगराज और आंवला चूणिर्ता का �नय�मत प्रयोग।
• नुस्खा ९३: भोजन लोहे की कड़ाही में पकाना (प्राकृ�तक आयरन की दैि�नक आपू�तर्पि)। 
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अध्याय ११

👶 बिाल स्वास्थ्य, स्मरिण श�क्त व बिल संवधर्दनि

नुस्खा ९४: बच्चों की स्मरिणि ���त व बौ�द्धिक एकाग्रता में �ंखपुष्पी-ब्राह्मी
शंखपुष्पी और ब्राह्मी का चूणिर्ता आधा-आधा चम्मच एक चम्मच शहदि के साथ सुबह बच्चों को चटाए।ं यह म�स्तष्क की तं�त्रकाओं को पुष्ट कर एकाग्रता और मेधा
श�क्त तीव्र करता है।

नुस्खा ९५: पेट के कीडे़ (Worms) का समूल ना�: वाय�वडंग व भिुना हिींग
आधा चुटकी भुनी हींग और एक चुटकी वाय�वडंिग चूणिर्ता को थोडे़ से गुड़ में �मलाकर गोली बनाकर बच्चे को �खलाए।ं मल के साथ पेट के सभी कीडे़ बाहर
�नकल जाते हैं।

नुस्खा ९६: बच्चों में बारि-बारि कफ, पसली चलना व छाती जाम में जायफल �घसना
जायफल को पत्थर पर पानी के साथ �घसकर एक बूंदि शहदि के साथ चटाए ंऔर थोड़ा लेप छाती पर लगाए।ं कफ �पघलकर तुरंत शांत होता है।

नुस्खा ९७: लंबाई व अ�स्थि �वकास (Height Growth) में चूना प्रयोग
बढ़ते बच्चों को दिाल, दिही या पानी में गेहूं के दिाने बराबर चूना रोजाना दिें। यह ह�ड्डियों के तीव्र �वकास और लंबाई बढ़ाने में अ�द्वतीय प्राकृ�तक कै��शयम है।

नुस्खे ९८ से १०१: बाल स्वास्थ्य एवं ओज संवधर्कन के अं�तम ४ नुस्खे

• नुस्खा ९८: बच्चों की प्र�त�दिन सरसों अथवा �तल तेल से मा�लश (कफ शमन व मांस संवधर्तान)।
• नुस्खा ९९: �मट्टी के कु�हड़ में जमा हुआ ताजा दिही �मश्री के साथ �खलाना।
• नुस्खा १००: मुनक्का और अंजीर का दूध में उबालकर सेवन (शारी�रक बल व वजन वृ�द्धि)।
• नुस्खा १०१: तुलसी के ३ पत्तों का रस शहदि में �मलाकर प्रातः देिना (प्राकृ�तक इम्यु�नटी कवच)। 

🎉 बधाई! आपने राजीव दिी�क्षित जी के रसोई घर आधा�रत १०१ अचूक नुस्खों का अध्ययन संपन्न कर �लया है। अब आगे के अध्यायों में रसोई के �व�ों को
हटाने और दैि�नक जीवनशैली को सुधारने के �नयम समझें। 
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अध्याय १२

🚫 रिसोई घरि के घातक ४ �वष औरि स्वदेशी �वकल्प

राजीव दिी�क्षित जी ने अपने व्याख्यानों में बार-बार चेतावनी दिी थी �क जब तक हम अपनी रसोई से �नम्न�ल�खत ४ धीमे जहर (Slow Poisons) बाहर
नहीं फें कें गे, तब तक कोई भी औ��ध पूणिर्ता फल नहीं देि सकती:

१. आयोडीनयु�त समुद्री सफेद नमक (Refined Free-flow Salt):
समुद्री नमक अत्य�धक अम्लीय और कृ�त्रम रसायनों से प्रसंस्कृत होता है। यह उच्च रक्तचाप, नपुंसकता और जोड़ों के दिदिर्ता का मुख्य कारणि है।
स्�देशी ��कल्प: शुद्धि सेंधा नमक (लाहिौरिी नमक) अथवा काला नमक का ही प्रयोग करें। इसमें ८४ प्राकृ�तक सूक्ष्म ख�नज होते हैं। 

२. �रिफाइंड औरि डबल-�रिफाइंड वनस्प�त तेल:
�रफाइंडि तेल को साफ करने के �लए ६ से ८ प्रकार के जहरीले के�मक�स और २०० �डिग्री से अ�धक तापमान पर गमर्ता �कया जाता है। इससे तेल का प्राकृ�तक
फैटी ए�सडि नष्ट हो जाता है और हृदिय धम�नयों में �चपकने वाला गाढ़ा कचरा बनता है।
स्�देशी ��कल्प: लकड़ी के को�हू का कच्ची घानी �ुद्धि सरिसों, �तल, मूंगफली या ना�रियल तेल। 

३. एल्यु�म�नयम के बतर्कन औरि प्रे�रि कुकरि:
अंग्रेजों ने भारत के स्वतंत्रता सेना�नयों को धीरे-धीरे बीमार करने के �लए जेलों में ए�यु�म�नयम के बतर्तान शुरू �कए थे। ए�यु�म�नयम भोजन के पो�क तत्वों को
नष्ट कर शरीर में टीबी, दिमा और कैं सर के कणि छोड़ता है।
स्�देशी ��कल्प: �मट्टी की हिांडी, कांसे के बतर्कन, पीतल के बतर्कन या लोहिे की कड़ाहिी। 

४. सफेद �रिफाइंड चीनी (White Sugar):
सफेदि चीनी को साफ करने के �लए स�फर डिाइऑक्साइडि और ह�ड्डियों के कोयले का प्रयोग होता है। यह रक्त में घुलकर कै��शयम को चूस लेती है।
स्�देशी ��कल्प: जै�वक देसी गुड़, धागे वाली �मश्री, अथवा खांड/��करि। 
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अध्याय १३

🌞 स्वदेशी �दनिचयार्द, ऋतचुयार्द एवं जल-अन्नि संस्कारि

मह��र्पि वाग्भट्ट के अनुसार भोजन और जल ग्रहणि करने का तरीका उतना ही महत्वपूणिर्ता है �जतना �क भोजन की गुणिवत्ता। य�दि हम प्रकृ�त की लय के साथ
तालमेल �बठा लें, तो रोग कभी शरीर में प्रवेश नहीं कर सकते।

१. सूयर्क के चक्र से भिोजन का समन्वय:
• प्रातःकाल का भिोजन: सूयर्मोदिय के ढाई घंटे के भीतर (लगभग सुबह ९:०० बजे तक) �दिन का मुख्य और भारी भोजन कर लेना चा�हए। इस समय जठरा�ग्न
सूयर्ता के ताप के साथ सवार्ता�धक प्रदिीप्त होती है।
• दोपहिरि का भिोजन: सुबह की तुलना में थोड़ा ह�का होना चा�हए। इसके बादि थोड़ी देिर बाईं करवट (वामकुक्षिी) �वश्राम करना स्वास्थ्यप्रदि है।
• सायंकाल का भिोजन: सूयार्तास्त से पूवर्ता या सूयार्तास्त के ४० �मनट के भीतर ह�का और सुपाच्य भोजन कर लेना चा�हए। रा�त्र में भारी भोजन आमदिो�
(Toxins) पैदिा करता है। 

२. जल संस्कारि के �दव्य �नयम:
• जल सदैिव बैठकर �पए;ं खडे़ होकर पानी पीने से घुटनों का दिदिर्ता और ह�नर्पिया की समस्या होती है।
• सुबह तांबे के लोटे में रखा जल �पए ं(यह कफ और वात को संतु�लत करता है)।
• ग्रीष्मकाल में �मट्टी के घडे़ का जल, व�ार्ताकाल में तांबे का जल और शीतकाल में सोने/पीतल से संस्का�रत जल सवर्मोत्तम है। 

३. भिोजन संस्कारि:
• भोजन करते समय मन शांत और प्रसन्न होना चा�हए। टीवी या मोबाइल देिखते हुए भोजन करना �व� के समान है क्यों�क म�स्तष्क पाचक रसों का सही स्राव
नहीं कर पाता।
• भू�म पर पालथी मारकर (सुखासन में) बैठकर भोजन करें। इससे ना�भ चक्र स�क्रय रहता है। 
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अध्याय १४

❓ पाठिक शंका समाधानि एवं �वस्तृत प्रश्निोत्तरिी (भाग १)

पाठकों द्वारा पूछे जाने �ाले सामान्य प्रश्नों के प्रामा�णिक और �ैज्ञा�नक समाधिान:

प्रश्न १: �या रिाजीव दी�क्षत जी के ये नुस्खे आधु�नक एलोपैथी दवाओं के साथ �लए जा सकते हिैं?
उत्तरि: हाँ, अ�धकांश घरेलू नुस्खे जैसे मेथी, दिालचीनी, सौंठ आ�दि प्राकृ�तक आहार का �हस्सा हैं। परंतु य�दि आप बीपी या थायराइडि की एलोपै�थक दिवा ले रहे हैं, तो
दिोनों के बीच कम से कम १ से २ घंटे का अंतर रखें और धीरे-धीरे लक्षिणि सुधरने पर �च�कत्सक की सलाह से एलोपैथी दिवा कम करें।

प्रश्न २: भिोजन के तुरिंत बाद प्यास लगे तो �या करिें?
उत्तरि: मह��र्पि वाग्भट्ट के अनुसार भोजन के तुरंत बादि य�दि तीव्र प्यास लगे तो आप ताजा छाछ, दिही की लस्सी, मौसमी ताजे फलों का रस अथवा गुनगुना दूध ले सकते
हैं। सादिा पानी कम से कम ४८ से ६० �मनट बादि ही पीना चा�हए।

प्रश्न ३: चूना खाने का सहिी तरिीका औरि सुरि�क्षत मात्रा �या हिै?
उत्तरि: खाने वाला शुद्धि चूना (पान की दुकान पर �मलने वाला) प्र�त�दिन गेहूं के दिाने के बराबर (लगभग ७० �मलीग्राम) दिही, मटे्ठ, दिाल या गन्ने के रस में घोलकर लेना
चा�हए। सा�धिानी: �जन्हें गुदिर्वे की पथरी (Kidney Stone) की �शकायत हो, वे चूने का सेवन कदिा�प न करें।

प्रश्न ४: �या मेथी दाना गमर्मी के मौसम में भिी खाया जा सकता हिै?
उत्तरि: जी हाँ, मेथी दिाने की तासीर गमर्ता होती है, �कर्पितु जब इसे रात भर पानी में �भगो �दिया जाता है, तो इसकी उष्णिता शांत हो जाती है। ग्रीष्मकाल में �भगोया हुआ
मेथी दिाना �बना �कसी संकोच के खाया जा सकता है।

प्रश्न ५: �रिफाइंड तेल छोड़करि सरिसों या �तल का तेल खाने परि �या कोलेस्ट्रॉल नहिीं बढे़गा?
उत्तरि: �ब�कुल नहीं! कच्ची घानी के शुद्धि तेल में प्राकृ�तक एचडिीएल (अच्छा कोलेस्ट्रॉल) और आवश्यक फैटी ए�सड्िस होते हैं जो हृदिय को सुर�क्षित रखते हैं।
कोलेस्ट्रॉल कृ�त्रम �रफाइंडि तेल और ट्रांस-फैट से बढ़ता है, शुद्धि देिसी तेल से नहीं।

प्रश्न ६: �मट्टी के बतर्कनों में खाना पकाने का �या वैज्ञा�नक लाभि हिै?

उत्तरि: राष्ट्रीय भौ�तक प्रयोगशाला (NPL) के अनुसंधानों के अनुसार �मट्टी की हांडिी में धीमी आंच पर पके भोजन में १००% सूक्ष्म पो�क तत्व सुर�क्षित रहते हैं, जब�क
प्रेशर कुकर में भोजन गलता है और ८७% पो�क तत्व नष्ट हो जाते हैं।
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अध्याय १५

❓ पाठिक शंका समाधानि एवं �वस्तृत प्रश्निोत्तरिी (भाग २)

प्रश्न ७: �या तांबे के बतर्कन में रिखा पानी सभिी के �लए उपयु�त हिै?
उत्तरि: तांबे का पानी कफ और वात नाशक है। इसे लगातार ३ माह पीने के बादि १५-२० �दिन का अंतराल देिना चा�हए। अत्य�धक �पत्त प्रकृ�त वाले व्य�क्त या �जन्हें
शरीर में अत्य�धक गमर्गी लगती हो, वे �मट्टी के घडे़ का जल प्राथ�मकता से �पए।ं

प्रश्न ८: अजुर्कन की छाल का काढ़ा �कतने �दनों तक पीना चा�हिए?
उत्तरि: हृदिय सुरक्षिा और उच्च रक्तचाप में अजुर्तान की छाल का काढ़ा शीतकाल (स�दिर्पियों) में लगातार २ से ३ महीने तक �लया जा सकता है। इसके पश्चात एक माह का
�वराम देिकर पुनः प्रारंभ कर सकते हैं।

प्रश्न ९: �या सेंधा नमक सामान्य समुद्री नमक �जतना नमकीन हिोता हिै?
उत्तरि: सेंधा नमक का स्वादि समुद्री नमक से अ�धक सौम्य और प्राकृ�तक होता है। यह शरीर में सो�डियम की कमी पूरी करते हुए रक्तचाप को �नयं�त्रत रखता है और
�कडिनी पर दिबाव नहीं डिालता।

प्रश्न १०: बच्चों को चश्मे का नंबरि हिटाने के �लए �या उपाय करिें?
उत्तरि: बच्चों को �नय�मत रूप से �त्रफला जल से आंखें धोने दिें, रात को पैरों के तलवों में गाय के घी या सरसों तेल की मा�लश करें और सौंफ, बादिाम व �मश्री का चूणिर्ता
दूध के साथ दिें। साथ ही स्क्रीन समय सी�मत करें।

प्रश्न ११: �या �गलोय का काढ़ा प्र�त�दन लंबे समय तक �पया जा सकता हिै?
उत्तरि: �गलोय परम रसायन और �त्रदिो� शामक है। इसे १ माह तक प्र�त�दिन लेने के बादि १० �दिन का �वराम दिें, �फर आवश्यकतानुसार पुनः प्रारंभ करें। यह शरीर की
रोग प्र�तरोधक क्षिमता को चरम पर रखता है।

प्रश्न १२: �या इन नुस्खों से पुरिानी बीमा�रियां पूरिी तरिहि ठीक हिो सकती हिैं?

उत्तरि: आयुवर्वेदि का �सद्धिांत है �क जब तक शरीर में �व� (Toxins) जमा नहीं होंगे, रोग �टक नहीं सकता। इन नुस्खों के साथ य�दि ४ स्व�णिर्पिम �नयमों का पालन �कया
जाए, तो शरीर स्वयं अपनी ही�लर्पिग प्र�क्रया से ज�टल रोगों को भी समूल नष्ट कर देिता है।
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अं�तम संकल्प एवं जन�हित संदे�

🇮🇳 स्वदेशी से स्वावलंबिनि औरि स्वास्थ्य म�ुक्त
भाई राजीव दिी�क्षित जी का जीवन भारत माता के खोए हुए स्वा�भमान, स्वदेिशी �चर्पितन और आत्म�नभर्तारता को वापस लाने
के �लए सम�पर्पित था। आज यह पुस्तक आपके हाथों में एक मशाल की तरह है। य�दि आप अपने प�रवार को �नरोगी बनाना
चाहते हैं और देिश के हजारों करोड़ रुपये �वदेिशी कंप�नयों में जाने से रोकना चाहते हैं, तो अपनी रसोई को आज ही
औ�धालय बनाइए। 

🌿 लेखक धवल �हिरिपरिा का प्रेरिक संकल्प संदे�:
"सच्चा राष्ट्रभक्त वही है जो अपने देिश की माटी, अपने पूवर्ताजों के ज्ञान और अपने स्वास्थ्य के प्र�त जागरूक हो। इस पुस्तक में संक�लत
ज्ञान को केवल अपने तक सी�मत न रखें; इसे अपने �मत्रों, संबं�धयों और प्रत्येक भारतीय तक �नःशु�क पहुंचाए।ं" 
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