
योग एवं мाकृितक ȭचिकΌा πारा (मोचं - एक केस ӑडी)           89 

योग एवं мाकृितक ȭचिकΌा πारा (मोचं - एक केस ӑडी) 

42सीता कुमारी, डॉ0 भोला नाथ मौयɋ, डॉ0 आर0के0 जायसवाल 
ҡिɷगत अφयन अपने मɔ एक पहेली (समӦा) होती है, ȭजसे हल िकया जा सकता है, इस 

पहेली मɔ बɨत सी सूचनाएं समािहत रहती हɗ, इन सूचनाओ ंके िवҭेषण कर हल िनकाला जा सकता 
है | केस ӑडी के िवषय वӒु,ҡिɷ, әान या स΄ घटना पर आधाȬरत होती है | यह िकसी एक 
इकाई का संपूणɋ िवҭेषण होता है | 
साराशं(Abstract) 

योग  भारतीय संӎृित कȱ अमҕू िनȭध है | भारत अपने इस мाचीन िवμा के πारा संपूणɋ 
िवҮ को एक नई रोशनी мदान करन ेकȱ ʔमता रखता है| योग ‘षट दशɋनो’ं मɔ एक दशɋन है, ȭजसकȱ 
रचना महिषɋ पतंजȭल ने िकया था| संसार मɔ आज योग мणाली को अलग-अलग उΨेتो ंसे अपनाया 
जा रहा है, योग के πारा ҡिɷ अपने तनाव ӟधाɋ यɷु जीवन को सरल एवं सहज बना सकता है|  यह 
आज अमीरी गरीबी के बांध को तोड़कर м΄ेक ҡिɷ को सरलता से мाа हो रहा है| ҡिɷ का योग 
कȱ ओर आने का  мमुख उΨेت अपने जीवन मɔ तनाव, ȭचंताओ,ंशारीȬरक ҡाȭधयो ंआिद से छुटकारा 
पाना है |1   
शю संकेत (keyword): योग, ҡिɷ, एकȱकरण, ȭचिकΌा, शारीȬरक, мाकृितक ȭचिकΌा, गमɋ 
पानी। 
Conflict of Interest : None       Ethical Clearance : N/A 

भूिमका (Introduction) 
‘योग’ शю कȱ उ;िͱ संӎृत भाषा के 'यȭुजर’ धातु से ɨई है - ȭजसका अथɋ है -सȮѷȭलत 

होना, एक होना, इस एकȱकरण का अथɋ जीवा΂ा तथा परमा΂ा का एकȱकरण अथवा मनӊु के 
ҡिɷΉ के शारीȬरक मानȭसक बौिήक तथा आφाȭ΂क  पʔो ं का एकȱकरण से ȭलया जा सकता है| 
साथ ही मनӊु का उसके पयाɋवरण के साथ समВय भी योग है|2 

समाज के  мायः  सभी वगɜ ने योग के अφयन तथा अџास मɔ ɣȭच ली है | िवȭभϿ वगɋ के 
लोगो ंके πारा ȭभϿ-ȭभϿ ɠिҷकोण से ɤȭच लेने तथा अपने-अपने ढंग से इस िवषय मɔ िवचार мӒुत 
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करन ेके कारण योग का आधुिनक Ӫɤप बɨत ҡापक हो गया है | िपछले कुछ वषɜ मɔ योग भारतीय 
Ӫɤप से हटकर अंतरराҷɌ ीय कȱ ओर, ҡिɷगत साधना से हटकर ҡापक समाज परक उपयोिगता कȱ 
ओर तथा आφाȭ΂कता से हटकर वै̆ ािनकता कȱ ओर अʱसर हो रहा है  | 
योग का आधुिनक उपयोग  िनѨȭलȭखत ɠिҷकोण से अपनाया जा रहा है  - 

1.  योग का मानȭसक तनाव उपाय के ɤप मɔ अџास  | 
2.  योग का मानȭसक ʔोमजЏ तथा मनोदैिहक रोगो ंकȱ रोकथाम हेतु अџास  | 
3.  कुछ मनो दैिहक रोगो ंके ȭचिकΌाथɋ योग का अџास  | 
4. योग का िफȭजकल मेिडȭसन के ɤप मɔ мयोग  | 
5.  योग का शरीर ȭशʔा, शरीर सौҽव पȬरवधɋनाथɋ мयोग | 
6. अφाȭ΂क िवकास हेतु योग का अџास | 

इस мकार ‘योग’ को ӪाӜ तथा ȭचिकΌा िव̆ान के ɤप मɔ उपयोग करने का वातावरण है, 
इसȭलए योग पर होने वाले अȭधकांश वै̆ ािनक शोध कायɋ का उΨेت भी योगाџास के िʉयाशरीर 
तथा ȭचिकΌकȱय мभाव का आकलन ही रहा है |3 
योग ȭचिकΌा स ेता;यɋ  

योग ȭचिकΌा के πारा िवȭभϿ мकार के रोगो ंका उपचार योग के माφम से करना योग 
ȭचिकΌा  है|  योग िव̆ान मɔ  अҷांग योग के πारा ȭजसमɔ यम, िनयम, आसन, мाणायाम, м΄ाहार, 
धारणा, φान और समाȭध के πारा ҡिɷ के शरीर संवधɋन, मानȭसक िवकास तथा आφाȭ΂क िवकास 
करना ȭजससे ҡिɷ әाियΉ को мाа करके मोʔ мािа कȱ ओर अʱसर हो सके| योग और आयुवɕद 
दोनो ंही  अ΄ंत мाचीन िवधाएं हɗ, दोनो ंका िवकास और мयोग समान उΨेت के ȭलए, एक ही काल 
मɔ एक ही देश मɔ ɨआ| आयुवɕद (आय ु =जीवन, वदे =̆ान या िव̆ान) ȭजसकȱ सहायता से जीवन 
के चारो ंलʙ -धमɋ, अथɋ, काम और मोʔ कȱ мािа कȱ जा सकती हɗ| योग आयुवɕद का एक अगं रहा 
है| आयुवɕद पूणɋ ɤप से जीवन का िव̆ान है ,जबिक योग जीवन िव̆ान का एक िवȭशҷ अंग है, इसमɔ 
मानव का भौितक, भावा΂क, मानȭसक इंिνयो ं व आφाȭ΂क आयाम सȮѷȭलत होता है, 
ȭजसमɔ  जीवन के м΄ेक पʔ का समȭुचत पोषण होता है तो हमɔ संतुȭलत ӪाӜ мाа होता है |4  
 мाकृितक ȭचिकΌा 

мाकृितक ȭचिकΌा एक तΉ ȭचिकΌा है, ȭजसका षट तΉो ंπारा, िΆतापो ं (आȭध दैिवक, 
आȭधभौितक, आȭधआφाȭ΂क) का िनदान एवं ȭचिकΌा| शारीȬरक रोग भी इसी मɔ सȮѷȭलत िकए 
जाते हɗ | мाकृितक ȭचिकΌा के अंतगɋत लोक काҡ पढ़ते भी हɗ - 
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ҭोक - 
ȭʔित, जल, पावक, गगन, समीरा  | 
पंच रȭचत अित अघम सरीरा | |  (रा. च.मा.4 /10 /2 ) 

अथाɋत पृΡी, जल, अिʬ, आकाश एवं वायु, इन पंच तΉो ंसे शरीर कȱ रचना ɨई है |5 

इसी तΉो ंका शरीर मɔ अȭधकता या कमी ही रोग का कारण है  | सभी мकार के िवकृितयो ंएवं रोगो ं
का उपचार भी इХी ंतΉो ंसे िकया  जाता है |6 

мाकृितक ȭचिकΌा मɔ समӒ बीमाȬरयो ंका मूल कारण мकृित के िनयमो ंका उҗंघन करना 
ही माना जाता है | यह उҗंघन वैचाȬरक, खानपान, कायɋ तथा िवҪाम, सांस लेने छोड़ने, सोने- जागने 
संबंधी िकसी भी असंतुलन के कारण हो सकता है | 
ȭलंडҜार  के मतानसुार “बीमार होना ȭचंता कȱ बात नही ं है, यह तो мकृित πारा रोग से लड़ने का 
सबूत है”   | 
डॉɵर एडोҏ जӑु न े अपनी िवҮिवʩात कृित ‘мकृित मɔ वापसी (Return to nature)’ मɔ 
ȭलखते हɗ िक- “कोई भी बीमारी चाहे िकसी भी अगं पर असर डालती हो ,और चाहे कही ंसे शɤु हो, 
अंततः  परेू शरीर को ले बैठती है, इसȭलए इलाज भी परेू शरीर का िकया जाता है”  | 
мाकृितक ȭचिकΌा के उपाय  

इस पήित मɔ दैिनक सफाई, ҡायाम, आराम, िनνा, उपवास, खानपान, पानी, हवा, सूयɋ का 
мकाश तथा िम̱ी का संतुȭलत उपयोग िकया जाता है|7 

мाकृितक ȭचिकΌा कȱ तकनीकȱ  एवं िवȭधयो ंका उपयोग सिदयो ंसे चला आ रहा है  | 
िहзोʉे͂ जो ईसा पूवɋ 460 से  377 मɔ ɨए  | उХɔ आधुिनक ȭचिकΌा  िव̆ान के जनक 

माना जाता है, उनके अनुसार “мकृित  हमारी  सबसे बड़ी ȭचिकΌक है  औषȭधयो ंसे कही ंअȭधक 
आवتकता संतुȭलत एवं समȭुचत आहार कȱ होती है”  | 
केस Ȭरपोटɋ - एक बार मɗ झूले पर झूलते  समय झूले से नीचे जमीन पर िगर गई, जमीन पर िगरने से 
पैरो ंमɔ मोच आ गई , ȭजससे पैरो ंमɔ ददɋ और सूजन तथा चलने -िफरने , उठने- बैठने मɔ किठनाई का 
अनुभव होने लगा,  घटना के दो-तीन घंटे बाद ददɋ और सूजन और अȭधक बढ़ गया था | 
गमɋ और ठंडी  सɔक(Alternate Fomentation)  - 
सामʱी   
1. एक भगौना  मɔ गमɋ पानी 
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2. दसूरे भगौना  मɔ ठंडा पानी  
3. दो छोटा तौȭलया या सूती कपड़ा(एक गमɋ पानी के ȭलए दसूरा ठंडा पानी के ȭलए )  
4. एक लकड़ी का पाटा बैठने के ȭलए  
мयोग - 1. मɗने  सुबह और शाम गरम ठंडी  सɔक समान अवȭध तक , समान अवȭध से हमारा ता;यɋ 
है- 5 िमनट तक लगातार गमɋ प̱ी से  सɔक देने के बाद 5 िमनट तक लगातार ठंडी प̱ी से  सɔक िदया 
,तदपुरांत पुनः  5 तक गमɋ  प̱ी िफर इसी мकार  5  तक ठंडी प̱ी का ʉमबή तरीके से  सɔक िदया 
।गमɋ और ठंडी दोनो ंसे बारी-बारी से आधा घंटा मɔ  तीन तीन बार िदया । इस को गमɋ  सɔक से мारंभ 
करके ठंडी सɔक पर समाа िकया जाता है   । इस सɔक मɔ गमɋ और ठंडी सɔक के мयोग से रोग ʱӒ 
अंग कȱ  रɷवािहिनयां नस नािडया बारी-बारी से फ़ैलती और ȭसकुड़ती है।  
2. सɔक  देने के बाद मɗने पैरो ंके सूʗ यौिगक अџास  10 िमनट तक िकया ।  सुबह शाम सɔक पूरा 
करन ेके बाद, पैरो ंका सूʗ यौिगक अџास कमर, गदɋन सीधा करके- अंगुȭलयो ंका अџास , एिड़यो ं
का अџास, घुटने  के अџास को िकया। 
िटзणी (note) 

यμिप мाकृितक तथा यौिगक अџास खाली पटे करɔ तो इसका мभाव अ˴ा रहता है ।  
 लाभ (Advantages of Alternate Fomentation) 
1.  यह से एक әानीय ददɋ और सूजन के ȭलए सवɚͱम तथा लाभकारी है   | 
2.  यह सुϿ अंग के ȭलए लाभकारी है   | 
3.  छाती और पडूे कȱ शूल  मɔ लाभकारी है   | 
4. पुरानी оूȬरसी   | 
5. शराब कȱ बेहोशी   | 
6.  िवषैली गैस कȱ बेहोशी  | 
7.  िवष खाने से बेहोशी ( मɣेदंड  पर सɔक )   | 
8. पानी मɔ डूबा ɨआ रोगी ( मɣेदंड पर  सɔक )  | 
9. ӝायु शलू ,оीहा तथा पटे का फोड़ा ददɋ आिद रोगो मɔ इस सɔक से  बɨत जҌ आराम होता है।8 
अवलोकन और पȬरणाम(observation and result) 

पहले िदन के  सɔक से ही सूजन और ददɋ दोनो ंमɔ कमी िदखने लगी थी, दसूरे िदन के सɔक से 
बɨत आराम महसूस ɨआ, तीसरे िदन के सɔक के बाद तो िफर परूी तरह से पहले जसैा ठीक हो गया, 
सूजन और ददɋ दोनो ंसे आराम हो गया ।  
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ҭोक  
आप एद् वा उभेसȭजरापो अमीव चातनीः  । 
आपो िवҮӦ भेष ȭजӒाӗा मु̓ Ϝु ʔिेΆयात ्।। - (अथवɋवेद 3/2/7/5) 

अथाɋत जल ही औषȭध है, रोगो ंका नाश करने वाला जल ही है, जल सब रोगो ंका संहार 
करता है।  अतः  यह जल तुҀारा भी असाφ रोग दरू करे। 
ҭोक  

जलाषणाȭभिषԚचत जलषेणेोपȭसԚचत । 
जलाषमुɦ ं   भेषजं तनेनोमडृ जीव से ।। - (ऋ .म.6.अ.57.म.02)  

अथाɋत भगवान आदेश देते हɗ िक जल से अȭभȭस̓न करो, जल से उपȭस̓न करो, जल सवɋ 
мधान औषȭध है। इसके सेवन से जीवन सुखमय बनता है और शरीर कȱ अिʬ भी आरोؠ वधɋक बनती 
है।9 
उपसंहार  

योग एवं мाकृितक ȭचिकΌा का उΨेت रोगʱӒ ҡिɷ को पनुः  мकृित कȱ और लाना, आहार-
िवहार आिद के माφम से शारीȬरक तथा मानȭसक Ȯәित को िनमɋल बनाकर ӪाӜ लाभ कराना। 
мकृित पंचतΉ (आकाश वायु अिʬ जल तथा पृΡी) का उपयोग करके शरीर मɔ उपȮәत िवजातीय 
तΉो ंको बाहर िनकालकर शरीर को िनमɋल और Ӫә बनाता है। िम̱ी या जल ȭचिकΌा के ȭलए 
गरम, ठंडी सɔक के ɤप मɔ उपयोग करना उसके बाद योिगक अџास करना мाकृितक ȭचिकΌा पήित 
है। мाकृितक ȭचिकΌा के ʔेΆ मɔ अपने देश भारत वषɋ मɔ भी आजकल पहले कȱ अपेʔा बɨत अȭधक 
мगित कर ȭलया है। हमारे देश मɔ राҷɌ िपता महा΂ा गांधी न ेलोक कҕाण हेतु बताया यिद कोई स˲ी 
ҡवहाȬरक और सवɚͱम ȭचिकΌा पήित है तो वह мाकृितक ȭचिकΌा हो सकती है । महा΂ा गांधी 
एक कुशल мाकृितक ȭचिकΌक थे । ӪतंΆता мािа के बाद अपना सारा जीवन мाकृितक ȭचिकΌा के 
мचार мसार मɔ लगा देना चाहते थे |  
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