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SOP for Panchakrama
आयुर्व का ररण् अथर्व मे ककया गया है, समुद मंथण के वौराण धनरंंतर जीआयुर्व को पथृरी पर
लेकरआए थे। इंद आदव वेरंाओं को आयुर्व का जाण ममला, उण वेरंाओं णे यह जाण ऋषि-मुनणयो को
दवया जजससे चरक संदहंा, सुशुं संदहंा और अष्ांग हवय मलखी गई।

इसमे शमणऔर शोधण चचककतसा का ररण् है।

शमण के अणुसार वराइयो से ंीणो वोिो को नणयंतर कर धांओुं को समारसथा मे लाकर बीमारी का
इलाज ककया जांा है।

शोधण चचककतसा मे पंचकम् का ररण् है जजससे हमारे बढे हुए वोिो रां, षपत,कफको संंमुलं कर
षरिाकं ंतरो को शरीर से बाहर नणकाला जांा है।

पंचकम् आयुर्दवक की सबसे पमससध शरीर की शसुचधकरर पकरया है, जजसमेऔिचधय ंलेो की मवव
से शरीर की षरशुसधीयो को पुण:सथाषपं ककया जांा है। औिचधय ंले सरारा उपचार पाचीण रैदवक
शासत मे नणधा्तरं ककया गया था|

पंचकम् मे शरीर के शसुचध के पांच पाकृनंक ं

रीके बंाए गए है जो शरीर के ंीणो वोिो :- रां, षपतऔर कफको संंमुलं करंे हुए शरीर को पूर् रप
से डि्ॉजकसफाई करंा है।

रमण ( उल्ी सरारा शरीर की अशसुचधयां नणकालणा):-

हमारे पंचकम् असपंाल उचच पमशशिं चचककतसको और थेरेषपस् सरारा पकरया मे अच्छ ंरह से
वेखभाल की जांी है।

रमण की पकरया कफको खतम करणे के मलए की जांी है। जो अनंतरकं बलगमका कारर होंा है,
फेफडो मे जमे हुए बोकाइकस, सव्और खांसी बार-बार हो जाणे का कारर बणंा है।

वमन उपचार क्ा है?

रमण एक ऐसी पकरया है जजसमे शरीर के ऊपरी भाग याणी मंुह के माधयम से अपमशष् पवाथ् या
षरिाकं पवाथ् को नणकाल कर समापं ककया जांा है। षरशेि रप से षरमशष् उपसग् पकरयाओं सरारा
पूरे शरीर से आमरां( पे्और गहरी) के मलए षरशेि रप से कफऔर षपत वोि को उतसजज्ं करके
बाहर नणकाल दवया जांा है।



वमन के लिए तै्ार की जाने वािी टे

2 गलास

िढे ली्र वधू

1क्ोरी मे 15गाम मवण फल पीपली का पेस्

रचा - 2 गाम फां् के मलए|

मुलेठछ - 5 गाम फां् के मलए|

सेधा णमक - 5 गाम फां् के मलए|

4 से 5 ली्र फां्|

1 चममच

1जग

1क्ोरी मे औिचधय ंले

1 ंौमलया

द्शू पेपर

रमण यंत

प्र्ा:-

1.मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6. 3 दवणो का सणेहण सरेवण ककया जांा है।

7.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

8.रमणकी पकरया मे मरीज के ्ांीऔर पीठ का सणेहण ककया जांा है।

9. रमण की पकरया के मलएऔिधीय फां् बणाया जांा है।

10. इस पकरया मे मरीज को औिधीय फां् षपलाया जांा है।

11.किाया ंब ंक षपलाई जांी है जब ंक उसको उल्ी का एहसास णा होणे लग जाए।



12.धीरे-धीरे मरीज को उल्ी का अहसास होणे लगंा है।

13.मरीज को खडे करके 90 डिगी के पोजीशण मे झुकाणा चादहए।

14.मरीज को उजल्यां आणी शरु हो जांी है।

15.इस पकार रमण की पकरया पूर् होंी है|

16.मरीज को 1 घं्े के मलए रेस् रम मेआराम करणे के मलए रखा जांा है जजससे मरीज की अरसथा
जसथर है या णहीं यह मालूम हो।

17.कफर से बीपी चेक ककया जांा है ।

18.मरीज के पूर् सरसथ होणे पर मरीज को घर जाणे की सलाह वी जांी है।

ववरेचनम

हमारे पंचकम् कलीनणक उचच पमशशिं चचककतसकोऔर थेरेषपस् सरारा पकरया मे अच्छ ंरह से
वेखभाल की जांी है।

षररेचण की पकरया मे आंंो से षरिाकं मलका उनमूलण करराया जांा है।

षररेचणम की पकरया :-

षररेचणम के मलए ंयैार की जाणे राली टे

1.1क्ोरी मे 50 गाम ततरृं अरलेह

2.1 चममच

3.चंवण

4.1क्ोरी मे औिचधय ंले

5.1 ंौमलया

प्र्ा:-

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।2.बीपी चेक ककया जांा है ।

2.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

3.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

4.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।



5.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

6.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

7.षररेचण कम् मे रोगी को सरप्थम सणेहण ंथा सरेवण ककया जांा है।

8. षररेचण कम् मे ंथा सतर के अणुसार रोगी को 3 से 7 दवणो ंक रमशम बढंी माता मे सणेहपाण
पांम करराया जांा है।

9. 3 दवणो का सणेहण सरेवण ककया जांा है।

वसरे दवण रोगी को पांमकाल खाली पे् षररेचण द्य खखलाया जांा है।

10.आधे से 1 घं्े बाव रोगी का षररेचण होणा शरु हो जांा है।

11.षररेचण के वौराण मरीज का समय समय पर बीपी चेक ककया जांा है ंाकक मरीज की अरसथा का
पूर् अरलोकण ककया जा सके। इस पकार षररेचण की करया पूर् होंी है।

अनुवासन बसतत

यह बसंी मरीज को औिचधय ंले की वी जांी है। रां रोगो के शमण के मलए यह बसंी वी जांी है।
इस बसंी के सरारा मरीज के आंंो को जसणगध ककया जांा है। यह बसंी मधुमेह, एणीममया ,मो्ापे से
पीडडं रोगी, रां संबंधी रोगो, संयुकं षरकार रोग ,पिाघां,कबज, गदठया, मूतऔर पजणण संबंधी
षरकारआदव सभी रोगो मे वी जांी है।

अणुरासण बसंी को ही माता बसंी भी कहंे है।

माता बसतत क्ा है?

यह बसंी रां्याचध को ठछक करंा है, पाचण करया को सुचार रप से चलाणे के मलए उसे शजकं पवाण
करंा है, मलऔर मूत केआसाणी से उनमूलण हो सके उसकी शारीतरक संरचणा मे ंाकं बढाणे मे
सहायंा करंा है।

माता बसंी मे गवुा माग् के सरारा औिधीय ंलेो को आंंो ंक पहंुचाया जांा है।

माता बसतत के िाभ:-

यहआम रां को सुचार रप से शरीर मे संचामलं करणे के मलए एक शृंखला बणांा है। यह उषरंा,
ंकणा, सुसुकंा, जसणगधा इतयादव गरुो से भरपूर होंा है कफ, रांऔरआम से ्ु्कारा दवलांा है ।
इसमलए इसे रां रोगो के अनंंम उपचार के रप मे चुणा जांा है।

अनुवासन बसतत मे उप्ोग होने वािी टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

रबर कैथे्र 7णं0- 1



गॉज पीस-5

औिधीय ंले बसंी के मलए

बसंी यंत

आयंाकार पले्

वसंाणे -2

सैनण्ाइजर लोकल एतरया की सफाई के मलए

जाइलोकेण जेली

प्र्ा:-

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

8.माता बसंी की पकरया मे मरीज के पूरे शरीर मे ंले लगाकर सणेहण ककया जांा है।

9.मरीज को सरेवण दवया जांा है।

10. मरीज को हलका भोजण कराया जांा है।

11.मरीज को बाया करर् मल्ा कर थेरेपी ्ेबल पर रखा जांा है।

12. रबर की कयूब मसतरजं या एनणमा पॉ् की सहायंा से माता बसंी वी जांी है।

13.थेरेपी ्ेबल पर ही मरीज को मल्ा कर 20 ममण् से सरारा बसंीऔिधीय ंले द्य को बडी आंं के
सरारा पे् मे िाल कर पुणम गsुsवा माग् सरारा ही शरीर से बाहर नणकाला जांा है।

14.जजस रजह से आंंो से वोिो की पूर्ं ा सफाई हो जांी है और वषूिं रां षपत कफ वोिो की शसुचध
हो जांी है।

15.मरीज को 1/2 घं्े के मलए रेस् रम मेआराम करणे के मलए रखा जांा है जजससे मरीज की अरसथा
जसथर है या णहीं यह मालूम हो।



16.कफर से बीपी चेक ककया जांा है ।

17.मरीज के पूर् सरसथ होणे पर मरीज को घर जाणे की सलाह वी जांी है।

18.इस पकार माता बसंी की पकरया पूर् होंी है।

अस्ापन बसतत

यह बसंी मरीज को औिधीय किाया की वी जांी है। रां अणुबंचधं वोिो के शमण के मलए यह बसंी
वी जांी है। इस बसंी सरारा मरीज के बडी आंंो की सफाई की जांी है। यह बसंी मधुमेह, मो्ापे से
पीडडं रोगी, रां संबंधी रोगो, संयुकं षरकार रोग, पिाघां, गदठया,कबज, मूतऔर पजणण संबंधी
षरकारआदव सभी रोगो मे वी जांी है।

असथापण बसंी कया है?

यह बसंी सभी पकार के रां रोगो मे एक अच्ा उपचार है। बसंी के रह पकार जजसमे किाया पमुख
होंा है रह बसंी असथापण बसंी या नणरहा बसंी कहलांी है।

अस्ापन बसतत के िाभ:-

मुखय रप से यह बसंी रां रोगो, मांसपेमशयो और हडडियो की समसयाओं के कारर होणे राली
बीमातरयो मे उपयोग की जांी है। पूरे शरीर को पभाषरं करणे राले रोग सरावग रोगा जैसे गसै,कबज,

अलसरेद्र कोलाइद्सआदव के कारर पे् वव् जैसी पाचण संबंधी समसयाएं ,पे् का फूलणा, पेशाब का
रक जाणा,मलका णा आणा , बांझपण इस ंरह की समसयाओं मे असथापण बसंी या नणरह बसंी वेंे
है।

अस्ापन बसतत मे उप्ोग होने वािी टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

रबर कैथे्र 14 णं0 - 1

गॉज पीस-5

औिधीय किाय बसंी के मलए

बसंी यंत

आयंाकार पले्

वसंाणे -2

सैनण्ाइजर लोकल एतरया की सफाई के मलए

जाइलोकेण जेली



प्र्ा:-

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

8.नणरह बसंी को असथापण बसंी भी कहंे है।

9.मरीज के पूरे शरीर मे ंले लगाकर सणेहण ककया जांा है।

10.मरीज को सरेवण दवया जांा है।

11.नणरह बसंी लेणे के मलए मरीज खाली पे् रहंा है।

12. मरीज को बाया करर् ली्ाकर थैरेषप ्ेबल पर रखा जांा है।

13. रबर कैथे्रऔर एनणमा पॉ् की सहायंा से मरीज के शरीर के गवुा माग् के सरारा नणरह बसंी वी
जांी है।

14.नणरह बसंीऔिचध काढा ,सेधा णमक, शहव ,रणसपनं चूर् और ंले का ममशर होंा है।

15. मरीज 10 से 15 ममण् ंक ्ेबल परआराम करंा रहंा है।

16.करीब 15 से 30 ममण् मे यह बसंी द्य शरीर के बाहरआजांा है।

17.शरीर के मल रायु कफऔर षपं ्भी बाहर आजांे है।

18.मरीज को पेशर अणुभर होंा है।

19. रह शौचालय जांा है।

20. शौचालय से नणरतृ होकर मरीज रापस अपणे थेरेपी कि मेआंा है।

21.इस पकार नणरह बसंी की पकरया संपूर् होंी है।

पंचकम् के वौराणऔर बाव मे मरीज का आहार बहुं महतरपूर् होंा है।शसुचध पकरया के बाव मरीज को
जब भी भूख लगंी है ंो एक ममचशं शाकाहारी भोजण लेणा चादहए। मरीज को ंीण से चार दवणो ंक
इसी पकार केआहार का सेरण करणा चादहए|



धीरे-धीरे अवरक,काली ममच,् णमक, हरे चणे का सूप जैसी अनय रसंओंु की माता को धीरे-धीरे बढाणा
चादहए।

आम वोि की रसृचध के कारर गसुसाऔर बेचैणी जैसी षरकारो की रसृचध होंी है।

्यरहातरक रप से हमारी आवंो और दवण भर के ंणार से गजुरणे के कारर असंभर लगंा है कक हम
अपणे शरीर मणऔरआतमा को कफर से जीरंं णहीं कर पाएंगे और णा ही संंलुण बणाए रख सकंे है ।

पूरे दवण की सकरयंा के बाव सरासथय को सरसथ बणाए रखणा यह बहुं बडी जजममेवारी हो गई है।

पंचकम् उपचार के माधयम से शरीर के रगर वोिऔर िनंगसं शारीतरक धांु को ह्ाणे मे बाचधं
करणे राले पनंरोधकिमंा को बढांा है।

पंचकम् शसुचधकरर की पांच पकरयाओं का एक संयोजण है_रमण, षररेचण ,अणुरासण बसंी, नणरह
बसंी ,णसयम।

इण पकरयाओं का उसवेेय शरीर मे गहरे नणदहं संंलुण को वरू करणा है शरीर की अशसुचधयो को
नणकालकर शरीर को सरसथ रखणा है।

आयुर्व के अणुसार ंणार हमारे पाचण ंतं की पकरयाओं को परेशाण करंा है जजसके फलसररप सूजण
और धीमी गनं से पाचण होंा है|

पंचकम् के साथ डि्ॉजकसकफकेशणऔर कायाकलप ऊजा् और माणमसक सपष्ंा को बढांा है।

पाचण ंतं को सरसथ करके पंचकम् चचककतसा शरीर को पाकृनंक रप से d-toxकरके लंबे समय ंक
ंाकंऔर सफूनं् पवाण करंी है।

पंचकम् के िाभ:-

पूरे शरीर के षरिाकं पवाथ् को साफ करंा है।

वोिो को संंमुलं करंा है।

पाचण ंतं को सरसथ बणांा है।

शरीर की रोग पनंरोधकिमंा को बढांा है।

एं्ी एजजंग का काम करंा है।

तरचा की चमकको बढाकर बरकरार रखंा है।

जीरण को ्यरजसथं करंा है।

मजसंषक को संंमुलं करंा है।

जीरण शलैी को ्यरजसथं करंा है।



आ्ुव्वेक परामर् क्ा है?

आयुर्दवक परामश् के पारंभ मे चचककतसक मरीज के सरासथय की जसथनं का मूलयांकण करंा है, मरीज
की णाडी परीिर करके उसकी जसथनं के संंलुणऔरऔर असंंलुण काआकलणकरंा है,जीभ की
परीिर होंी है, शरीर के वोिो के पकार का नणधा्रर होंा है,मण की जसथनंऔर भारणातमक संंलुण
सभी सदहं षरमभनणआयुर्दवक पराकाषठा का मूलयांकण ककया जांा है।

आयुर्दवकआहार परामश् कया है?

आयुर्दवकआहार परामश् बीमातरयो से जलवी ठछक होणे मे मवव करंा है, शरीर की रोग पनंरोधक
िमंा को बढांा है। शरीर की कोमशकाओं की मरममंकरंा है ंथा णई कोमशकाओं को पुणम उतपनण
करंा है। षरमशष् जसथनं के अणुसार नणधा्तरं सही भोजण से मरीजो को सरासथय जसथनं मे ंजेी से
सुधार करणे मे मवव ममलंी है।

नस्म

पंचकम् मे नस्म क्ा है?

णाक के माधयम सेऔिधीय ंले की सांस लेणा, साइणस, गले या मसर मे जमा ककसी भी अनंतरकं
हाम्ण को समापं करणा णसयम की पकरया है। मरीज के शरीर को कंधो के ऊपर कीओर मामलश ककया
जांा है, जजससे उसे पसीणाआंा है। मरीज के चेहरे हाथ पैर केआसपास के िेत को रगडा जांा रहंा
है। यह साइणोसाइद्स माइगेण पुराणी सव् और ्ांी मे जमार जैसी कई पकार की बीमातरयो मे बेहव
फायवेमंव है। चेहरे के पिाघां के मामले मे णसयम बहुं ही पभारी उपचार है।

णसयम चचककतसा कया है?

णसय एक संसकृं शबव है जजसका अथ् है णाक से संबंचधं। णाक के माधयम सेआयुर्व उपचार ककया
जांा है यदव मजसंषक की णसो मे गव्ण के ऊपर से लेकर णसो की समसया ंककोई रकार् है ंो ऐसी
परेशानणयो मे आयुर्दवक उपचार णसयम ककया जांा है। जजसमे वराई की माता नणधा्तरं करणा कफर
णाक मे वराई िालणा शाममल रहंा है।

रोगी की णसो की रकार् को ठछक करणे के मलए यह पकरया की जांी है।

णसयम ंतंतका संबंचधं समसयाओं को वरू करणे राला उपचार है।

णसयम पकरया कई ंरह की बीमातरयो मे उपयोग की जांी है। णसयम

मसर वव्, गव्ण मे वव् ,माइगेण, णसो मे रकार्,सरा्इकल,फोजण शोलिर, साइणोसाइद्स इण सभी
बीमातरयो मे बहुं पभारी है।

एलज् ,णाक का शषुक हो जाणा ,णाक बहणा ,अनणदा जैसी कई बीमातरयो मे णसयम पभारी होंा है।

नस्म प्र्ा की टे:-



1.चंवण ्ीका

2.द्शु पेपर-5

3.गणुगणुा पाणी-2 गलास

4.ंौमलया

5.णसयम ंले

6.एकक्ोरी मे औिधीय ंले

7.सटीमर

8.आयंाकार पले्

9.वसंाणे -2

10.सपू्म मग-1

11.्ो्ा ंौमलया

पकरया:-

1.मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.णसयमकी पकरया मे सरप्थम मरीज को तबठाकर मसरऔर चेहरे की मसाज वी जांी है|

8.मरीज को थेरेपी ्ेबल पर मल्ा कर सीणा और पीठ की मसाज वी जांी है|

9.मरीज को थेरेपी ्ेबल पर तबठाकर फेस स्ीम वी जांी है|

10. फेस स्ीम वेणे से पहले पाणी मे पारधारा की कु् बंूवे िाली जांी है|

11. मरीज को एक जग मे गम् पाणी दवया जांा है|

12. जजससे मरीज अपणे णाक की सफाई करंा है द्शू पेपर के सरारा|

13.मरीज को मल्ा कर उसके गव्ण को 90 डिगी पर झुकाया जांा है|

14. मेडिके्ेि ंले पेशे् के णाक मे बंूव-बंूव करके िाली जांी है|



15. मरीज अपणी ेरास णली के सरारा उसे अपणे अवंर खींचंा है|

16. मंुह के सरारा ेरास को ्ोडंा है|

17. यह पकरया वो से ंीण बार की जांी है|

18. इस वौराण मरीज के गले मे जो भी द्य या कोई अपमशष् पवाथ् उसके अवंर से गले ंकआंा है
उसे रह सपु्म मग मे थूकंा रहंा है|

19. मरीज को उठाकर गम् किाया से गरारे कराया जांा है|

20. उसे तबठाकर धूमपाण करराया जांा है।

21.मरीज के काण मे रई के फाहे िाली जांी है।

22.णाकऔर काण भी ककसी कपडे से ढक कर उसे थेरेपी कि से बाहर नणकाला जांा है।

23.मरीज को घर मे गम् िाइ् ही खाणे को वेणा चादहए और मसर पर पाणी णहीं िालणा चादहए।

इस पकार णसयम की पकरया पूरी होंी है।

पत पो्ली पत पो्ली

पत पो्ली षपिंा सरेिा कया है?

षरमशष् हबल् पषतयो के गम् पैक का उपयोग करणा: जैसे कक धंरूा, एरंिा,अरकऔर नणगुविी जजसे पत
पो्ली के णाम से जाणा जांा है।'पत' शबव का अथ् है 'औिधीय पौधो की पषतयाय'और 'षपिंा'का अथ् है
'बोलस'।

पत पोटिी वपडं सवेेन प्र्ा की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

पत पो्ली - 4

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 200 gram

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1



्ो्ा ंौमलया - 1

पत पो्ली षपिं सरेवण की पकरया मे :-

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है।

8.मरीज को थेरेपी ्ेबल पर जाण मुदा मे ली्ांे है।

9.पत पो्ली षपिं सरेवण के मलए 4 पो्ली ंयैार करके रखी जांी है।

10. मरीज को थेरेपी ्ेबल पर मल्ा कर उसके पूरे शरीर मेऔिधीय ंले लगाए जांे है।

11. इसके बाव एक बंण् मेऔिधीय ंले को गम् करके उसमे पो्ली गम् की जांी है|

12.मरीज के पूरे शरीर पर पो्ली की मसाज वी जांी है।

13. यह पकरया 45 ममण् ंक लगांार चलंी हैl

14.पो्ली की पकरया पूर् होणे पर हॉ् ्ॉरल से मरीज के शरीर को साफ करंे हैI

इस पकार पत पो्ली षपिं सरेवण की पकरया पूर् होंी है।

कटी बसतत

कटी बसतत प्र्ा की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

गुिंा हुआ उडव काआ्ा

सपंज - 1

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 200 gram



क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

गॉज पीस - 2

पकरया

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है।

8.क्ी बसंी की पकरया मे सरप्थम उडव के वाल केआ्े को गूवं कर गोलाकार मे एक तरगं बणाया
जांा है| जजसकी लंबाईऔर चौडाई 4 इंच से 5 इंच होंी है और ऊंचाई 2 इंच से 3 इंच होंी है|

9.मरीज को पे् के बल मल्ा कर उसके कमर पर जहां वव् हो रहा है, उस जगह पर तरगं को लगांे है|

10. तरगं मे मेडिके्ेि ऑयलको गम् करके सपंजऔर हथेली के अगंठेू की सहायंा से ंले को तरगं मे
िाला जांा है |

11. ंले जब ठंिा हो जांा है ंो कफर सपंज की सहायंा से तरगं से ंले को नणकालकर गम् करके कफर से
तरगं मे िाला जांा है|

12. यह पकरया 35 ममण् ंक लगांार की जांी है|

13. 35 ममण् के बाव तरगं से ंले को सपंज की सहायंा से पूरा नणकाल मलया जांा है|

14.तरगं को कमर से ह्ा दवया जांा है|

15.10 ममण् ंक पीठऔर कमर पर मसाज वी जांी है|

16. उसके बाव णाडी सरेवण दवया जांा है|

इस पकार क्ी बसंी की पकरया पूर् होंी है|



गतवा बसतत

गीरा बसंी पकरया की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

गुिंा हुआ उडव काआ्ा

सपंज - 1

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 200 gram

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

गॉज पीस - 2

प्र्ा

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है।

8.गीरा बसंी की पकरया मे सरप्थम उडव के वाल केआ्े को गूवं कर गोलाकार मे एक तरगं बणाया
जांा है जजसकी लंबाईऔर चौडाई 4 इंच से 5 इंच होंी है और ऊंचाई 2 इंच से 3 इंच होंी है|



9.मरीज को पे् के बल मल्ा कर उसके गव्ण पर जहां पर उसे वव् हो रहा है, उस सथाण पर तरगं को
लगाया जांा है|

10. तरगं मे मेडिके्ेि ऑयलको गम् करके सपंजऔर हथेली के अगंठेू की सहायंा से ंले को तरगं मे
िाला जांा है |

11. ंले जब ठंिा हो जांा है ंो सपंज की सहायंा से तरगं से ंले को नणकालकर गम् करके कफर से तरगं
मे िाला जांा है|

12. यह पकरया 35 ममण् ंक लगांार की जांी है |

13.35 ममण् के बाव तरगं से ंले को सपंज की सहायंा से पूरा नणकाल मलया जांा है |

14. तरगं को गव्ण पर से ह्ा मलया जांा है|

15.10 ममण् ंक पीठ से कमर ंक का मसाज वी जांी है |

16.उसके बाव णाडी सरेवण दवया जांा है|

इस पकार गीरा बसंी की पकरया पूर् होंी है।

जानू बसतत

जाणू बसंी पकरया की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

गुिंा हुआ उडव काआ्ा

सपंज - 1

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 200 gram

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

गॉज पीस - 2



प्र्ा

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है।

8.जाणू बसंी की पकरया मे सरप्थम उडव के वाल केआ्े को गूवंकर गोलाकार मे एक तरगं बणाया
जांा है जजसकी लंबाईऔर चौडाई 4 इंच से 5 इंच होंी है और ऊंचाई 2 इंच से 3 इंच ंककी होंी है।

9.उसके बाव मरीज को मल्ा दवया जांा है|

10.घु्णो पर उडव के वाल केआ्े का बणा हुआ तरगं लगाया जांा है |

11.तरगं लगाणे के बाव मेडिके्ेिऑयल को गम् करके सपंजऔर हथेली के अगंठेू की सहायंा से ंले
को तरगं मे िाला जांा है।

12.ंले जब ठंिा हो जांा है ंो कफर सपंज की सहायंा से तरगं से ंले को नणकाल मलया जांा है और
कफर उसे गम् करके कफर तरगं मे िाला जांा है|

13.यह पकरया 35 ममण् ंक लगांार की जांी है|

14.35 ममण् के बाव तरगं से पूरे ंले को सपंज की सहायंा से नणकाल मलया जांा है|

15. तरगं को घु्णो पर से ह्ाया जांा है|

16. 10 ममण् ंक की मसाज वोणो पैरो पर वी जांी है|

17.पैरो के मसाज हो जाणे के बाव पैरो पर णाडी सरेवण दवया जांा है| इस पकार जाणू बसंी की पकरया
पूर् होंी है।

हे् बसतत

हे् बसतत प्र्ा की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

गुिंा हुआ उडव काआ्ा



सपंज - 1

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 200 gram

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

गॉज पीस - 2

पकरया

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

8.8.हवय बसंी की पकरया मे सरप्थम उडव के वाल केआ्े को ढंूढ कर एक गोलाकार तरगं बणा मलया
जांा है जजसकी लंबाईऔर चौडाई 4 इंच से 5 इंच होंी है और ऊंचाई 2 इंच से 3 इंच होंी है|

9.मरीज को थेरेपी ्ेबल पर मल्ा कर उसके सीणे पर तरगं लगाया जांा है|

10.मेडिके्ेिऑयल को गम् करके तरगं मे िाला जांा है |

11.जब ठंिा हो जांा है ंो सपंज की सहायंा से ंले को नणकालकर कफर से गम् करके कफर से तरगं मे
िाला जांा है|

12. यह पकरया 35 ममण् ंक लगांार होंी है |

13.35 ममण् के बाव तरगं से सारे ंले को सपंज की सहायंा से नणकाल ली जांी है|

14.सीणे पर से तरगं को भी ह्ा मलया जांा है|



15. सीणे पर 10 ममण् की मसाज वी जांी है।

16.मसाज वेणे के बाव सीणे पर णाडी सरेवण दवया जांा है|

17. इस पकार से हवय बसंी की पकरया पूर् होंी है।

अभयंगम

अभयंग कया है?

अभयंग सबसे महतरपूर् उपचारो मे से एक है जो शरीर को षरशेि पंचकम् उपचार पापं करणे के मलए
ंयैार करंा है। इसमे ंीण से सां दवणो के मलए शरीर मे आंंतरक रप सेऔर बाहरी रप सेऔिधीय
ंलेो, घी और जडी-बूद्यो के अणुपयोग शाममल है।

अभयंग के लाभ (बाहरी सणेहा)

अभयंग (मामलश) उम बढणे की पकरया का पनंकार करंा है|

अभयंग मांसपेमशयो को आराम वेंा है और षरशाम मे मवव करंा है।

अभयंग णेत दजष् की गरुरता मे सुधार करंा है।

अभयंग षरमभनण शारीतरक अरयरो का पोिर करंा है।

अभयंगम पकरया की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 200 gram

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।



2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

8.अभयंगम की पकरया मे सरप्थम मरीज पर उपयोग होणे राले ंले को गम् करंा है|

9. मरीज को ्ेबल पर जाण मुदा मे ली्ांे है|

10. मरीज के णामभ पर ंले सरारा एं्ी कलॉक राइज सणेहण करंे है|

11. पूरे शरीर मे ंले लगाया जांा है |

12. पहले सीधा सणेहण दवया जांा है|

13. बाएं करर् करके सणेहण वेंे है|

14. पे् के बल मल्ा कर सणेहण करंे है|

15. वाएं करर् मल्ा कर सणेहण करंे है|

16. मरीज को सीधा करके जाण मुदा मे मल्ा कर 5 से 10 ममण् के मलएआराम करणे के मलए ्ोड
दवया जांा है|

इस पकार अभयंगम की पकरया पूर् होंी है।

सवेेन

सवेेना उपचार क्ा है?

सरेवणा (शरीर का गम् होणा)आयुर्दवक जकलनणकल अभयास के मलए सामानय उपचार है। पंचकम्
(पांच detoxification पकरयाओं) एक सरंतं हसंिेप के रप मे या ंो एक ंयैारी घ्क के रप मे
अभयास ककया जांा है, सरेवणा को शासतीयआयुर्दवक गथंो के माधयम से सभी के आरामऔर
detoxification पभारो के मलए पशसंा की जांी है।

सरेवण कम् - रोगी को एक पूरा बॉिी स्ीम बाथ दवया जांा है, जजससे शरीर के चैणल खुलंे है औरआगे
षरिाकं पवाथ् को गम् करणे की अणुमनं ममलंी है। यह ऊंको से पाचण ंतं ंक उणके ऊंको की
सुषरधा वेंा है।



सरेवणा उपचार के कु् लाभ:

यह चयापचयऔर ेरसण को नणयंततं करंा है कयोकक यह expectorant है।

षरिाकं पवाथ् को बाहर नणकालंा है और मांसलंा को शांं करंा है।

संयुकं गनंशीलंा मे रसृचध।

तरचा को नणखारंा है।

भूख मे कमी।

Reduces ंणारऔर थकाण।

संचलण मे पतररंण् (रैतरकाज णसो मे सुधार)

1.मरीज को सरेवण वेणे से पहले बी पी चेक करंे है|

2. हलका गम् पाणी षपलाया जांा है |

3. उसे सटीमर चेबर मे तबठाया जांा है|

4.मरीज को सटीमर चेबर मे तबठा कर उसके मसर पर ठंिी पक्ी रखी जांी है|

5.मरीज को 10 से 15 ममण् का सरेवण दवया जांा है|

6. इस समय थेरेषपस् मरीज का धयाण रखंा है कक उसका बी पी मे्ेण रहे ।

इस पकार से सरेवण की पकरया पूर् होंी है

उे्दवतन्

उे्दवतन् क्ा है?

उव्धरंण् हबल् पाउिर या पेस् का उपयोग करके एक लयबसध पूर् शरीर की मामलश एक लयबसध
गनं मे की जांी है। इस मामलश से तरचा की सफाईऔर पोिर के अलारा मांसपेमशयो की ्ोणऔर
पतरसंचरर मे भी सुधार होंा है। शरीर से अतयचधक रसा को भंग करणे के मलए उव्धरंण् की
अतयचधक सलाह वी जांी है।

उदवतन् के िाभ :

रजणकमकरणे मे हेलप।

Improves skin complexion।

Helps ंणार वरू करणे और षरशाम पेतरं करणे के मलए।



रकं रादहकाओं मे रकार् को रोकंा है।

रसा चयापचय को बढांा है।

Reducesऔर रांऔर कफ संंलुण।

मधुमेह के मो्ापे से गसं लोगो के मलए बेहव फायवेमंव है।

उे्दवतन् प्र्ा की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 50gram

औिधीय चूर् - 300 gram

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.उव्धरंण् की पकरया मे सरप्थम मरीज के मसर पर उपयोग होणे राले ंले को गम् करंा है|

8.मरीज के मसर पर ंले लगाकर मसर का सणेहण करंा है| मरमा पॉइं् वेंा है|



9.मरीज को ्ेबल पर जाण मुदा मे ली्ांे है |

10. उव्धरंण् की पकरया शरु करंे है|

11. उव्धरंण् मे चूर् दरो का पयोग ककया जांा है|

12. पयुकं होणे राले चूर् को पहले गम् करंे है|

13. मरीज के पैरो पर णीचे से ऊपर कीओर मव्ण ककया जांा है|

14. उव्धरंण् मरीज के शरीर पर पहले सीधी ंरफ करंे है |

15. मरीज को पे् के बल मल्ा कर करंे है |

16. उव्धरंण् की पूरी पकरया मे मव्ण णीचे से ऊपर कीओर होंी है|

16. इस पकार उव्धरंण् की पकरया पूर् होंी है।

लररोधारा

मशरोधारा वो संसकृं शबवो "मशरो" (मसर)और "धरा" (पराह) से आंा है। यह एकआयुर्दवक उपचार
ंकणीक है जजसमे ककसी के मसर पर ंरल िालणा होंा है आमंौर पर ंले, वधू,्ा्, या पाणी आपके
माथे पर धारा वी जांी है| इसे अकसर शरीर या मसर की मामलश के साथ जोडा जांा है।

लररोधारा प्र्ा की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 2.5liter

सपंज - 1

मशरोधारा पात - 1

कॉ्ण की पक्ी - 1

कॉ्ण का धागा - 1

गलुाब जल

रई के फाहे - 2

क्ोरी - 1



आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

8.मशरोधारा की पकरया मे मरीज को मशरोधारा ्ेबल पर जाण मुदा मे ले्ा कर उसके वोणो हथेमलयो और
पैरो के ंलरो की हलकी मसाज वी जांी है और मरमा पॉइं् दवए जांे है|

9.मरीज के काण मे रई के फाहे िाले जांे है|

10. आंखो पर कॉ्ण की पक्ी लगाई जांी है|

11. पक्ी मे गलुाब जल लगाया हुआ रहंा है |

12.मरीज के माथे के अजगण चर तबवंुऔर मजसंषक रेखा पर ंले की धारा वी जांी है|

13. इस पकरया को 35 ममण् ंक ककया जांा है|

14. इस पकरया के वौराण मरीज नणदा मे चला जांा है |

15. मरीज के बालो के ंले को हॉ् ्ॉरल से साफ ककया जांा है |

16.बालो को साफ करणे के बाव मरीज को तबठाकर हलकी हेि मसाज वी जांी है|

इस पकार मशरोधारा की पकरया पूर् होंी है|

तरधारा



तरधारा प्र्ा की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंर - 3 liter

सपंज - 1

मशरोधारा पात - 1

कॉ्ण की पक्ी - 1

कॉ्ण का धागा - 1

गलुाब जल

रई के फाहे - 2

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|



8.ंरधारा की पकरया मे मरीज को ्ेबल पर जाण मुदा मे मल्ा कर उसके वोणो हथेमलयो और पैरो के
ंलरो की हलकी मसाज वेंे है,और मरमा पॉइं् वेंे है।

9.मरीज के काणो मे रई के फाहे िाले जांे है।

10.मरीज के आंखो पर कॉ्ण की पक्ी लगाई जांी है।

11.पक्ी मे गलुाब जल लगाया हुआ रहंा है।

12.मरीज के माथे के अजगण चर तबवंुऔर मजसंषक रेखा पर ंरकी धारा वी जांी है।

13.यह पकरया 35 ममण् ंक लगांार की जांी है।

14.इस पकरया के वौराण मरीज नणदा मे चला जांा है।

15.मरीज के बालो के ंर हॉ् ्ॉरल से साफ ककया जांा है।

16.बालो को साफ करणे के बाव मरीज को तबठाकर हलकी हेि मसाज वी जांी है।

17. इस पकार ंरधारा की पकरया पूर् होंी है।

लररोवपचचू

लररो वपचू क्ा है?

मशरो अभयंग एक संसकृं शबव है जजसमे वो शबव शाममल है: मशरो (मसर)औरअभयंग (मामलश)ककया
जांा है। Shiro Abhyangaअनणराय् रप सेआयुर्दवक हबल् ंलेो का उपयोग करके मसर, गव्णऔर
कंधो की पूरी मामलश ककया जांा है।

लररोवपचु िाभ

Facial पालसी।

इंसोमोनणया।

.इमपायर समनृं।

मसर की तरचाशोथ।

िैं फ।

अनय ंतंतका संबंधी षरकार पिाघां।

Skin षरकार जैसे एजकजमा।

लररोवपचचू प्र्ा की टे:-



चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

औिधीय ंले - 100 ml

कॉ्ण की पक्ी - 1

सपंज - 1

रई के फाहे - 2

क्ोरी - 1

गॉजपीस

पक्ी

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

8. मशरोषपचचू की पकरया मे कॉ्ण का एक बडा ्ुकडा लेकर उसे गम् मेडिके्ेि ंले मे िूबांे है।

9. ंले मे िूबे हुए कॉ्ण के ्ुकडे को गॉि पीस मे लपे्ंे है।

10. मसर के अचधपनं भाग पर रखकर पक्ी से मसर पर कॉ्णऔर गॉजपीस के ्ुकडे को अच्छ ंरह से
बांध दवया जांा है।



इस पकार लररोवपचचू की प्र्ा पूर् होतत है।

अग्न कमा्

अग्न कम् क्ा है?

अजगण कम् जजसे 'कम'् के रप मे भी जाणा जांा है,आयुर्व मे षरमभनण सौमय रोगो के मलए उपयोग की
जाणे राली एक पकरया है जो वव् या रकंतार की षरशेिंा है। इस पकरया मे पभाषरं जगह पर सीधे
सोणे, चांवी, लोहा, ंांबा और पंच धंू (पांच धां)ुकी गम् ्डे तरचा पर लगाई जांी है।

अजगण कम् के लाभ।

अजगणकमा् (चचककतसीय ही् बण)् रह है जो तबणा ककसी अषपय पभार के सथाणीय रांऔर कफ वोि
को संंमुलं करके वव् से ंरंुं राहं वेंा है।

अग्न कमा् प्र्ा की टे:-

द्शु पेपर-5

औिधीय ंले - 100 ml

सलाका

घी

हलवी

एलोरेराजेल

क्ोरी - 1

गॉजपीस

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।



2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.अजगण कमा् की पकरया मे सरप्थम सलाका को गम् ककया जांा है ।

7.मरीज को शरीर के जजस भाग मे बहुं जयावा वव् होंा है, उस भाग पर वव् तबवंु चचजनहं करंे है।

8.चचजनहं तबवंु पर घी हलवी लगाया जांा है।

9.चचजनहं तबवंु पर गम् सलाका लगाई जांी है।

10.सलाका लगाए गए सथाण पर एलोरेराजेल लगाई जांी है।

11. इस पकार अजगण कमा् की पकरया पूर् होंी है|

लररोबसतत

लररोबसतत प्र्ा की टे:-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

बडा ंौमलया - 1

औिधीय ंले - 2.5liter

सपंज - 1

गुिंा हुआ उडव काआ्ा

मशरोबसंी कैप - 1

कॉ्ण की पक्ी - 1

रई के फाहे - 2

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1



्ो्ा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

8.मशरोबसंी की पकरया मे मसर का सरेवण ककया जांा है।

9. मशरोबसंी कैप मसर पर बणाई जांी है।

10. सूंी कपडे की पक्ी से अच्छ ंरह से मसर मे कैप को बांधा जांा है।

11.उडव केआ्े की पुजष् से कैप के अवंर अच्े से ककणारो को सील की जांी है ंाकक उसमे से ंले णा
नणकल पाये।

12.औिधीय ंले को हलका गणुगणुा ककया जांा है।

13.औिधीय ंले को मशरोबसंी कैप मे भरा जांा है।

14. इस पकरया मे ंले के ्ेपरेचर को मे्ेण रखा जांा है।

15. यह पकरया 45 ममण् ंक लगांार चलंी रहंी है।

16. 45 ममण् के बाव सपंज की सहायंा से पूरे ंले को मशरोबसंी कैप से नणकाल मलया जांा है।

17.उडव केआ्े को भी साफ ककया जांा है।

18. मशरोबसंी कैप को मसर से ह्ा मलया जांा है।

19. हॉ् ्ॉरल से मसर की सफाई की जांी है।

इस पकार मशरोबसंी की पकरया पूर् होंी है।

अकत तपर्

लररोबसतत प्र्ा की टे:-

द्शु पेपर-5



औिधीय घी - 100ml

सपंज - 1

गुिंा हुआ उडव काआ्ा

कॉ्ण

रई के फाहे - 2

क्ोरी - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2

इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

6.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

7.अिी ंपर् की पकरया मे उडव के वाल केआ्े को गुवंकर वोणो आंखो के चारो ंरफ एक घेरा बणा वेंे
है।

8.घेरे मे औिधीय घी को णामल् ्ेपरेचर पर करके िाला जांा है।

9.आंखे पूरी ंरह से औिधीय घी मे िूब जाणी चादहए ,इंणा औिधीय घी िाला जांा है।

10.आंखो को औिधीय घी मे िूबणे के बाव आंखे खुलरा कर आंखो का ्यायाम कररांे है।

11.यह पकरया 20 ममण् ंक लगांार करराई जांी है।

12.इस पकार अशिंपर् की पकरया पूर् होंी है।

रकतमोकर



रकतामोकन क्ा है?

रकंामोिण एक पभारी रकं शोधण चचककतसा है, जजसमे रकं की ्ो्ी माता को सारधाणीपूरक्
नणयंततं ककया जांा है, जजससे कई रकं-जनणं रोगो के संचचं षपत षरिाकं पवाथ् को बेअसर ककया
जांा है।

रकतामोकन िाभ

इसका उपयोग नणमणमलखखं के इलाज के मलए ककया जांा है:

रंजकंा, नणशाण, घार, पुराणे ऑजस्योआथर्ाइद्स, संचधशोथ, पेतरकाडिद््स, गाउ्ी गदठया,
सोतरयाद्क गदठया, ए्ोषपक जजलव की सूजण, वव्, यूतरया सूजण, एलज्, तरचा के षरकार जैसे
एजकजमा, एलज् जजलव की सूजण, ्ॉजनसमलद्स,कद्सणायुशलू।

िीच ्ेरेपत

िीच ्ेरेपत क्ा है?

औिधीय जोक चचककतसा रकं चूसणे राले जोको के साथ लागू की जाणे राली पूरकऔर एकीकृं उपचार
पसधनं है। एक या अचधक जोक समसयागसं िेत की तरचा से जुडी होंी है और इसका उसवेेय जोक
के लार की संभाषरं उपयोचग द्य को पापं करणा होंा है जो कक ताषरं होंी है ।

जोक चच्कतसा के िाभ

लीच रकं पतरसंचरर को बढाणे और रकं के थकको को ंोडणे मे पभारी है। यह कोईआेचय् णहीं होणा
चादहए कक उणका उपयोग संचार संबंधी षरकारो और हवय रोग के इलाज के मलए ककया जा सकंा है।
जोक के लार से नणकलणे राले रसायण वराओं मे पयोग ककए जांे है ।

संसजक्म्

संसजक्म् क्ा है?

संसजक्म् आयुर्व मे बंाया गया एक षरशेि पकार काआहार है। यहआहार पो्ोकॉल का एक
सणांक रप है, जजसमे भोजण के रप को धीरे-धीरे ंरल से अध-्समेककं रप मेऔर अध-्ठोस से ठोस
और सामानय भोजण ंक सणांक ककया जांा है।



संसकार कम् के लाभ

इसका उपयोग अजगण को बढाणे और रोगी को अणुरममक पोिर पवाण करणे के मलए ककया जांा है
अथा्ं ्हलकेआहार से लेकर सामानयआहार ंक। संसजक्म् का महतर है,शमशोधण कम् के बाव
कमजोर हुए अजगणऔर शरीर की ंाकं को बढाणा

पशचात कमा्

पशचात कम् क्ा है?

पेचां कम् आयुर्व के बाव के उपचार मे, हर रोगी की जररंो के अणुरप कई पकरयाएय शाममल है।
राहंऔर तरकररी पवाण करणे के साथ-साथ बीमारी की पुणरारषृत को रोकणा भी पेचां कम् का एक
महतरपूर् लकय है।

पशचात कम् के िाभ

बढे हुए षपत वोिऔर षपत से जुडे कपा वोि का नणरारर।

रां वोि को नणयंततं करंा है।

शरीर के चैणलो को शसुध करंा है।

रानंं रकं को शसुध करंा है।

वव् नणरारक।

रसा्न चच्कतसा

रसायण चचककतसा के लाभ

पाकृनंक पनंरिा बढाणे, सामानय भलाई को बढाणे, शरीर के सभी बुनणयावी अगंो के कामकाज मे
सुधार और शरुआंी उम बढणे के संकेंो को बणाए रखणे मे रसायण चचककतसा सहायंा करंा है।
रसायण थेरेपी का मुखय उसवेेय उम बढणे की पकरया को बाचधं करणाऔर शरीर मे अपियी पकरया
मे वेरी करणा है।

कवपगं ्ेरेपत

कवपगं ्ेरेपत क्ा है?

कषपगं थेरेपी रैकजलपक चचककतसा का एक पाचीण रप है जजसमे एक चचककतसकआपकी तरचा पर कु्
ममण्ो के मलए सकशण बणाणे के मलए षरशेि कप िालंा है। लोग इसे कई उसवेेयो के मलए पापं करंे



है, जजसमे वव्, सूजण, रकं पराह, षरशामऔर कलयार के साथ मवव करणाऔर एक पकार की गहरी
ऊंक मामलश के रप मे शाममल है।

कषपगं थेरेपी के कया फायवे है।

कषपगं थेरेपी के लाभो मे सथाणीय वव् से राहंऔर मांसपेमशयो मे ्ू् शाममल है।

कषपगं थेरेपी ऊजा् रकार्ो को वरू करके समग सरासथय मे सुधार करंा है जो चचककतसको को सरसथ
ऊजा् के पराह मे बाधाओं के रप मे पहचाणंे है। एथली्ो के मलए,कषपगं थेरेपी ककसी षरशेि मांसपेशी
िेत मे रकं के पराह को बढाणे या वव् को कम करणे मे मवव कर सकंा है।

ववधा कमा्

ववधा कमा् क्ा है?

षरधा कमा् आचाय् सुशुं सरारा उजललखखंआठ शशसतकम् मे से एक है और इसमे एक पकरया होंी है
जजसमे एंिोकफ्ण जारी करके वव् से राहं पवाण करणे के मलए शरीर पर षरमशष् तबवंओंु पर खोखली
सुइयो को ्ेव दवया जांा है।

ववधा कमा् के िाभ

षरधा कमा् ण केरल वव् को कम करंा है, बजलक अंं नणद्हं सूजण भी कमकरंा है। षरधा कम्आचाय्
सुशुं सरारा उजललखखंआठ शशसतकम् मे से एक हैऔर इसमे एक पकरया होंी है जजसमे एंिोकफ्ण
जारी करके वव् से राहं पवाण करणे के मलए शरीर पर षरमशष् तबवंओंु पर खोखली सुइयो से ्ेव दवया
जांा है।

पररषके

पररषके क्ा है ?

पतरिेक सरेव मेऔिधीय ंरल को रांन्ं भाग या पूरे शरीर पर िालणा होंा है। ंले के साथ पतरिेक
सरेव सणेहा और सरेवण वोणो के लाभ एक साथ पवाण करंा है।

पतरिेक का लाभ

आयुर्दवक मे रां ्याचध को वरू करणे मे सहायक माणा जांा है।

शरीर के आंंतरक वव् को वरू करणे मे सहायक होंा है।



शरीर के सूजण को वरू करणे मे सहायक होंा है।

णसो को जागृं करणे और संचामलं करणे मे सहायक होंा है।

पररषके के लिए तै्ार की जाने वािी टे :-

चंवण ्ीका - 1

औिधीय ंले - 100 ml

पतरिेक किाय - 15 liter

बके् - 1

पतरिेक पात - 2

फाई पैण - 2

इंिकशण स्ोर - 1

द्शु पेपर - 5

्ो्ा ंौमलया - 1

बडा ंौमलया - 1

प्र्ा:

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

6.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है|

7.मरीज को थेरेपी ्ेबल पर मल्ा कर उसको सीधी ंरफ सेऔर उल्े ंरफ से शरीर पर औिधीय ंले
का हलका सणेहण वेंे है।

8.मरीज को पीठ के बल थेरेपी ्ेबल पर मल्ा दवया जांा है।

9.वो थैरेषपस् मरीज के शरीर पर पतरिेक पात मे पतरिेक किाया भरकर मरीज के पूरे शरीर पर पतरिेक
करणा शरु करंे है।



10.यह पकरया 20 ममण् ंक नणरंंर होंी रहंी है।

11.20 ममण् के बाव मरीज को पे् के बल मल्ाया जांा है।

12.कफर मरीज के शरीर के पीठ के भाग को पीठ से पैरो ंक पतरिेक की जांी है।

13.कफर यह पकरया लगांार 20 ममण् ंक होंी है।

14.20 ममण् के उपरांं मरीज के शरीर से किाया साफ की जांी है।

15.इस पकार पतरिेक की पकरया पूर् होंी है।

रग्टरािी वपडं सवेे

शजष्शाली षपिं सरेव कया है?

णररा ककजी को संसकृं मे शजष्शाली षपिं सरेव के रप मे जाणा जांा है जहाय शजष् का अथ् है 60, शाली
का अथ् है चारल, षपिं का अथ् है पो्ली और सरेव का अथ् है पसीणा। यह एक पकार की मामलश है जो
पसीणे को पेतरं करंी है औरआपके शरीर को कफर से जीरंंऔर कफर से सकरय करंे हुए मांसपेमशयो
को ंाकं पवाण करंी है।

रग्टरािी वपडं सवेे के िाभ

शजष्शाली षपिं सरेव सबसे अच्ाआयुर्दवक उपचारो मे से एक है कयोकक यह पुराणे
ऑजस्योआथर्ाइद्स, संचधशोथ,कद्सणायुशलूऔर अनय जसथनंयो से राहं पवाण करंा है। यह
ंणार से राहं वेंा है,अच्छ पनंरिा पवाण करंा है,औरअतयचधक पौजष्क भी होंा है।

रग्टरािी वपडं सवेे के लिए तै्ार की जाने वािी टे :-

चंवण ्ीका

द्शु पेपर-5

वधू - 2 litre

शजष्शाली पो्ली - 4

बडा ंौमलया - 1

आयंाकार पले् - 1

वसंाणे -2



इंिकशण स्ोर - 1

फाई पैण - 1

्ो्ा ंौमलया - 1

रग्टरािी वपडं सवेे की प्र्ा मे :-

1.सरप्थम मरीज के संसथाण मे अवंर आणे पर उसका अमभरावण करंे है।

2.बीपी चेक ककया जांा है ।

3.थेरेपी रम मे ले जाणे से पहले मरीज से कहा जांा है शौचालय से नणरतृ होकरआएं।

4.शौचालय से नणरतृ होकरआणे के बाव थैरेषपस् मरीज को थेरेपी कि मे लेकर जांा है।

5.मरीज को डिसपोजेबल कपडे वेंा है बवलणे के मलए।

6.कपडे बवल लेणे के बाव मरीज को थैरेषप ्ेबल पर तबठाकर माथे पर चंवण का ्ीका लगांे है।

7.मरीज के मसर की सणेहण करंे है ,और मरमा पॉइं् वेंे है।

8.मरीज को थेरेपी ्ेबल पर जाण मुदा मे ली्ांे है।

9.शजष्शाली षपिं सरेव के मलए 4 पो्ली ंयैार करके रखी जांी है।

10.मरीज को थेरेपी ्ेबल पर मल्ा कर उसके पूरे शरीर मेऔिधीय ंले लगाए जांे है।

11.इसके बाव एक बंण् मे वधू को गम् करके उसमे पो्ली गम् की जांी है|

12.मरीज के पूरे शरीर पर पो्ली की मसाज वी जांी है।

13.यह पकरया 45 ममण् ंक लगांार चलंी हैl

14.पो्ली की पकरया पूर् होणे पर हॉ् ्ॉरल से मरीज के शरीर को साफ करंे हैI

15.इस पकार शजष्शाली षपिं सरेव की पकरया पूर् होंी है।

पुव् कमा्

पंचकम् मे पुव् कमा् क्ा है?

पुर् कमा् शबव पूरा् (सबसे महतरपूर)्औरकम् (करया) से मलया गया है। यह एक पंचकम् चचककतसा से
पहले की जाणे राली करयाओं का पहला से् है,और ंीण से सां दवणो ंक रहंा है। इस संर पर शरीर
को षरिाकं पवाथ् और अनंतरकं वोिो को ढीला करके उपचार के मलए ंयैार ककया जांा है।



पंचकम् पुव् कमा् के िाभ

पंचकम् शरीर की आंंतरक शसुचध के मलए एक उपचार चचककतसा है। इसका उपयोग थेरेपी (शसुधऔर
रेचक चचककतसा) के संयोजण के माधयम से शरीर को षरिाकं पवाथ्, मुकं करोऔर भारी धांओुं से
्ु्कारा पाणे के मलए ककया जांा है।

पंचकम् उपचार क्ा है?

पंचकम् शसुचधकरर की पांच पकरयाओं का एक संयोजण है- रमण (एमममसस), षररेचण (पज्शण),
नणरोह रसंी (काढा एणीमा), णसय (णामसका के माधयम से वरा का न्डकार),औरअणुरासण रजसं
(ंले एणीमा)। इण पकरयाओं का उसवेेय शरीर मे गहरे नणदहं असंंलुण को वरू करणा है।

आपको ककंणी बार पंचकम् करणा चादहए?

पंचकम् से सर्तम पतरराम पापं करणे के मलए, रैदवक गथं मौसम के अणुसार रि् मे ंीण से चार बार
उपचार करणे की सलाह वेंे है। षरमभनण मौसमो मे ककए गए पंचकम् अलग-अलग लाभ पवाण करंे है
कयोकक पतयेक मौसम या ंो षरिहरर या कायाकलप का समय होंा है।

कया पंचकम् पीतरयडस के वौराण ककया जा सकंा है?

मामसक धम् के वौराण (शरुआं से अंं ंक), पंचकम् मे सभी पकरयाओंऔर उपचार से बचा जाणा
चादहए। मामसक धम् मदहला ऊजा् के अलग-अलग संंलुण के मलए एक अरचध है और पंचकम् पकरयाएं
इस पकरया मे संघि् पैवा कर सकंी है।

पंचकम् संखया मे 5 (पांच) है; इसमलए PANCHA (पांच) शबव - KARMA (पकरयाएं)। पंचकम् उपचार
इस अथ् मे असषरंीय है कक इसमे षरमभनण रोगो के मलए नणरारक, उपचारातमकऔर पेरक करयाएं
शाममल है।

पुर् कमा् यह मुखय उपचार से पहले एक पारंमभक पकरया है,जो ऊंको को णरम करणे के मलए
आरेयक है ंाकक उणमे जमा मलषपि-घुलणशील षरिाकं पवाथ् को दरीभूं ककया जाएऔर पाचण ंतं
मे रापस परादहं ककया जाए। यहां से, उनहे समापं ककया जा सकंा है। यह उपचार रोगी को पंचकम्
की मुखय पकरया के मलए माणमसकऔर शारीतरक रप से ंयैार करंा है। इसमे ंीण पकरयाएय शाममल
है:

पाचण कम् -जडी बूद्यो के साथ पाचण मे सुधार करंा है और उपरास करंा है ंाकक रोगी घी (सपष्
मकखण)को पचा सके जो रसा मे घुलणशील षरिाकं पवाथ् को दरीभूं करणे के मलए पवाण ककया
जांा है।



सणेहण कम् -औिधीय घी बढंी खुराक मे रोगी को दवया जांा है ंाकक गहरे ऊंको मे जमा रसा-
घुलणशील षरिाकं पवाथ् को ठछक ककया जा सके।

पधाण कम् यह पंचकम,् एक पायच-चररीय पकरया है जो जररंो, उम, पाचण शजकं, पनंरिा पराली
और अनयकारको केआधार पर अतयचधक ्यजकंगं है। यह गहण पंचकम् पकरया केरल एक
आयुर्दवक चचककतसक के मागव्शण् मे की जा सकंी है। संपूर् शरीर को शसुध करणे के पांच कम् है|

पेचां कम् शरीर की पाचणऔर अपणी सामानय अरसथा मे अरशोषिं करणे की िमंा को बहाल
करणे के मलए चचककतसा के बाव काआहार है। इसमे कायाकलप उपचार,जीरण शलैी पबंधण,आहार
पबंधणऔर हबल् सपलीमे् का सेरण शाममल है। इसमे नणमणमलखखं पकरयाएय शाममल है:

शसुधीकरर कम् - षरिहरर के बाव खासय चचककतसा, जजसका उसवेेय धीरे-धीरे रोगी के आहार को
ंरल पवाथ् से अस्ध-ठोस मे एक सामानयआहार ंक बढाणा है।

शमण चचककतसा -जडी बूद्यो और जीरण शलैी पबंधण के साथ एक शांं चचककतसा। यह धयाण रखणा
महतरपूर् है शारीतरक संविूरऔर णाडी नणवाण के इण उपचारो मे नयूणंम 7 दवण का समय लग
सकंा है और यह 21 दवण ंक लंबे समय ंक रह सकंा है

पंचकमा् के सिाह : गंभतर तथ् जो कई िोग नजरअंेाज करते है

1.सबसेआम पाकृनंकआगह को नणयंततं णहीं करणा चादहए

2. णहाणे, पीणेऔर अनय गनंषरचधयो के मलए केरल गम् पाणी का उपयोग करे

3. दवण के समय सोणे से बचे

4. रां मे जागंे रहणे की सलाह णहीं वी जांी है

5.कभी भी चरम मौसम की जसथनं को उजागर ण करे

6.खासय पवाथ् को ह्ा वे जजससे अपच हो सकंा है

7.माणमसक ंणारऔर अचधक ्यायाम की जसथनंयो से बचे

8. यौण मे मलपं ण हो जांी है।


