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पृष्ठभूप्रम (Background) 

 

जीर्नको सहजता र पररर्ारको सुखिा पररर्ारका सदस्यहरूको 

भूघिका अतुलनीर् हन्छ। व्यस्तता र संिषवले भररएको िाटोिा, 

पुरुषलाई उनकी श्रीिती, घिर् सन्तान र नघजकका आफन्तहरूको 

घनस्वाथव साथ एउटा अिूल्य शक्तक्त िन्दछ। पघहला ि भौघतक र्ा 

आघथवक सहर्ोगलाई नै ठूलो िान्थें, तर त्यो सत्य रहेनछ। जुन िेला 

िनको शक्तक्त टुट्छ, त्यही िेला जीर्नको दोिाटोिा िागव देखाउने, 

अठोट भने र भार्नात्मक टेर्ा घदने न्यानो पाररर्ाररक सम्बन्ध नै 

व्यक्तक्तको सफलताको िूल िन्त्र हो। घनः स्वाथव िेि र साथ घदने आफन्त 

नै हाम्रो सिग्र िगघतको आधारघशला िघनघदाँदा रहेछन्। 

 

आफ्नो जीर्नलाई फकेर हेदाव, िेरा अपररपक्व घनणवर्हरू देखेर ि 

आफैाँ  चघकत हन्छु, जसले िेरो िगघतको िाटोिा िाधा पुर्ावर्ो। 

आई.एस्सी. पढ्दा ध्यान पढाइभन्दा िढी राजनीघतिा गर्ो। पञ्चार्त 

घर्रोधी आन्दोलनिा होघिएर दुई पटक राज्यको खोरिा पनुव पर्ो। 

आन्दोलन सफल भएपघछ पाएको घर्देशिा िेघिकल पढ्ने 

छात्ररृ्घिको अर्सर पघन िैले त्याघगघदएाँ । देशिा िहदल आएकाले 

'िुलुक िनाउने' भ्रिले िलाई र्घत छोप्यो घक िैले सघिर् केन्द्रीर् 

राजनीघत रोजेाँ। तर, काठिािौ ाँको राजनीघतक गल्लीहरूिा पुगेपघछ 

िात्र िहसुस भर्ो— दुई-चार र्षवको घर्द्याथी राजनीघतको अनुभर् 

िोकेको िेरो हैघसर्त ठूलो नेपाली कााँगे्रसघभत्र 'भुसुना' िरािर पघन 

रहेनछ। राजनीघत लािो, घनरन्तर लगन र जुिा फटाउने धैर्वको खेल 

हो भने्न चेत िलाई घढलो िात्र आर्ो। 

 

केन्द्रीर् राजनीघतिाट घनराश भएपघछ ि चाक्सीिारीको सघिर्ता 

तोिेर धरान गएाँ  र िी.टेक (फुि टेक्नोलोजी) पूरा गरें । पररर्ोजना 

अर्घधभर स्थार्ी िाघनएको घशक्षा िन्त्रालर् अन्तगवतको पररर्ोजनािा 
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घितीर् शे्रणीको र्ररष्ठ पोषण घर्ज्ञ र पोषण घनदेशकको आकषवक 

पदका लाघग िैले रु्एनिीपी फने्डि िोजेक्टको काि त्याघगघदएाँ । 

र्सैिीच स्थानीर् चुनार् िोषणा भर्ो र िैले घशक्षा िन्त्रालर्को त्यो 

जाघगर पघन छोिेर कााँगे्रसको चुनार् िचारका लाघग तनहाँघतर लागें। 

पढाइ सघकर्ो, केही जाघगर पघन गररर्ो, तर ि कतै घटक्न सघकनाँ। न 

जाघगरिा, न राजनीघतिा। चुनार् सघकएपघछ ि भने िेरोजगार भएाँ । 

 

िेरोजगार भएपघछ िैले स्वरोजगारिा जाने घनश्चर् गरें  र घनजी लगानीिा 

"र्म्पा खाद्य अनुसन्धान तथा िशोधन केन्द्र" स्थापना गरें । १८ 

िघहनासम्म अथक िेहनत गरेर १८ र्टा नर्ााँ खाद्य उत्पादन र ६ र्टा 

नर्ााँ िघर्घधको घर्कास गरें । तर, पैसा किाउनेभन्दा अनुसन्धान गने 

धुनिा ि िािु िाजेको सम्पघि िेचेर 'अजीर्को रै्ज्ञाघनक' िनें। 

र्सैिीच, तत्कालीन गृहिन्त्री गोघिन्दराज जोशीको 'घकलो सेरा टू' 

अिेसनले गदाव स्थानीर् के्षत्रिा राज्य र िाओर्ादी दुरै् पक्षिाट चरि 

दिन भर्ो। दुरै्को दिाि झेल्न नसकेर िैले फ्याक्टर ी छोिें र भारतघतर 

लागें। त्यसपघछ क्तस्वस्स हक्तिटाघलटी ताघलि घलएर िाक्तिभ्स 

लगार्तका देशहरूिा हक्तिटलको थेरापु्यघटक िाइट र ररसोटवको 

फूि एण्ड िेभरेज सेर्ािा काि गदै घर्ज्ञता हाघसल गदै केही पैसा 

किाएाँ । तर, िन नअटेपघछ त्यो जाघगर पघन िीचिै छोिेर नेपाल 

फघकव एाँ । 

 

तीन र्षवपघछ जि ि िर फघकव एाँ , ति िेरो जीर्नको पघहलो सपना, त्यो 

'र्म्पा खाद्य अनुसन्धान तथा िशोधन केन्द्र' को िृत शरीर हेने घर्र्शता 

आइलाग्यो। िन र्सरी रोर्ो घक हृदर् नै घचररर्ो। िार्ल िन िोकेर 

िैले त्यो फ्याक्टर ीको घनरीक्षण गरें । केही सािान िेच्दा थोरै पैसा त 

आउाँथ्यो, तर 'िुदाविाघथको कात्रो' (जस्तो) त्यो पैसा िलाई रघिभर 

स्वीकार्व भएन। कुनै सािान जलाएाँ , कुनै फालें, कुनै खाल्डोिा पुरें । 

िार्ल िनले फ्याक्टर ीको 'काजघिर्ा' गरें । त्यो क्षण, सपनाको घचहान 

खनेपघछ, िैले आफ्नो 'जाघगरे िानघसकता' लाई पुनः  स्वीकार गरें  र त्यो 
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टुटेको हृदर् घलएर नेपालकै हक्तिट्याघलटी के्षत्रको अाँध्यारो गल्लीिा 

आफैाँ लाई धकेलें। 

 

र्सैिीच घर्र्ाहको कुरा उठ्यो। अि घर्र्ाह गने भनै्द हतारिा जाघगर 

छोिें र केटी हेनव लागें। िातातीथविा ससुराली हने गरी सु-कन्या र साइत 

जुर् र्ो, घर्र्ाह पघन भर्ो। तर, घर्र्ाहपघछ जीर्न चलाउन किाइ 

चाघहन्छ भने्न हेक्का रहेन। श्रीितीको किाइिा कघत घदन रहने भने्न 

नैघतक िश्नले िन घपरोल्न थाल्यो। आम्दानीको घपरलोले सताएपघछ 

फेरर हक्तिट्याघलटी के्षत्रको नोकरीिा लागें, जुन घदगो भएन। त्यो छोिेर 

घनजी परािशव सेर्ा सुरु गरें । श्रीितीका दुई भाइ, अघनल र सुघनल 

ररजालको सहर्ोगले िैले पघहलो पटक काठिािौ ाँिा आफ्नै घनजी 

लगानीको काि गने अर्सर पाएाँ । कािले िलाई घनकै व्यस्त िनार्ो, र 

आम्दानी पघन सोचेभन्दा राम्रो हन थाल्यो। 

 

र्सैिीच, िेरी श्रीितीको कोखिा छोरो 'ली घिघिरे' आर्ो। गभवर्ती 

श्रीितीको स्याहार गने घजमे्मर्ारी सासूआिाले अघि सरेर घलनुभर्ो, तर 

त्यो िेरो घनजी दाघर्त्व हो भने्न हेक्का िलाई भएन। छोरो गभविा 

आएदेक्तख नै, नेपालिा रहेको झनै्ड चार र्षवसम्म श्रीितीको िसाइ 

आफ्नी आिासाँगको घनतान्त नघजकको साघन्नध्यिा घित्यो, र छोरो पघन 

आिासाँग नै हघकव र्ो। जीर्न र्सरी चल्यो घक श्रीितीलाई उनकी आिा 

िुिा िुहारी (गङ्गा र्ा घिन्दु) र्ा िघहघन भार्ना कोघह न कोघह र्ाट कुनै 

न कुनै िहानािा घदनहाँजसो घनम्तो आइरहन्थ्यो, र िलाई पघन अघनल 

र्ा सुघनलले िोलाइरहने्थ। हािी हप्तािा सातै घदनजसो ससुरालीिा 

खान पुगे्न भर्ौ ाँ। हाम्रो समू्पणव खानपानको व्यर्स्थापनिा सासू आिा र 

घसस्टर-ई न-ल िघहनी (सुघनलकी श्रीिती) गङ्गा चौलागाईको अथाह 

भूघिका हन्थ्यो। िलाई त्यो िेला अन्दाज सिेत घथएन घक हरेक घदन 

िरिा झुक्तिने ज्वाइाँका लाघग खानपानको व्यर्स्था घिलाउन 

ससुरालीका ती 'देर्ी सिूहहरूलाई' कघत ठूलो िोझ पथ्यो होला। 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४ 

त्यो िेरो जीर्नको एक अघर्स्मरणीर् सिर् घथर्ो, गभवर्ती र सुते्करी 

श्रीितीको हेरचाह, स्वास्थ्यको समू्पणव ख्याल िात्रिा घसघित नरहेर िेरो 

छोरो सिेत एक घनस्वाथव िेिको छहारीिा टाठो भुकुले्लको रूपिा 

िाताघतथविा नै हघकव र्ो। हाम्रो खानपान सिै सासू र गङ्गाको घनकै 

सघिर् व्यर्स्थापनिा चल्यो। आफ्नो किाइ गने जोसिा तत्कालीन 

सिर्िा होघिएको ि घनकै कि सिर् िात्र सुते्न गदव थे ाँ। ि एकाघतर 

क्यानिा स्थार्ी िसाइ सने घनघश्चत भएकोले आफूलाई चाघहने सीप, 

क्षिता र ज्ञान घलनिा तल्लीन घथएाँ । कररि १२ र्टा जघत घर्घभन्न 

िोफेसनल सघटवघफकेसनहरू एकैचोघट गदै घथएाँ  र ती सिैिा िलाई 

सफलता सिेत घिलेको घथर्ो। त्यसको लाघग घनकै धेरै इन्टरनेटिा 

अध्यर्न गनुव पदवथ्यो।  

 

अकोघतर, आफ्नो घनजी किाइको घनकै चलेको परािशव सेर्ालाई 

जसरी पघन सुचारु गरी आफ्नो लगभग एक लाख िलर िरािरको 

िोफेसनल सघटवघफकेसनहरूको खचव तथा घर्देश जाने खचव जुराउनु 

पने िाध्यता घथर्ो। त्यो सिर्िा िलाई घिहानको नास्ता, कफी, 

घदउाँसोको खाना, िेलुकीको खाना िात्र नभएर राघत जि चाघहन्छ ति 

भान्सािा तर्ारी राक्तखएको तातोपानी, कफी र सटवईट आघद सिै अटुट 

रूपिा उपलब्ध हने गदवथ्यो। र्ो िेरो जीर्नको रृ्घि घर्कासको िििा 

िैले आफ्ना आफन्तिाट पाएको घन:स्वाथव सेर्ा र सहर्ोग घथर्ो। ि, 

िेरी श्रीिती र िेरो छोरो हािी सिैिाघथ र्ो गुन लगाउने कािको 

खचवपचव त सुघनल र अघनलिाट पूघतव हन्थ्यो। िुख्य व्यर्स्थापनको 

केन्द्रीर् भूघिकािा भने गङ्गाको घनकै ठूलो र्ोगदान रह्यो। िेरी श्रीिती 

कल्पनासाँग सिेत गङ्गा र्घत नघजक घथइन् घक कल्पना आफ्ना समू्पणव 

सिस्या गङ्गासाँग खुलेर सेर्र गनव र सहर्ोग घलन सक्तिन्। 

 

आज जि ि आफ्नो नेपालको पाररर्ाररक घर्गतलाई फकेर हेछुव , िेरो 

िन गहु्ाँगो भएर आउाँछ। िैले िुझ्छु घक िेरो जीर्नको र्ो समू्पणव र्ात्रा 

र घसकाइहरू, गङ्गा र िेरी सासूआिा जस्ता धेरै 'देर्ी' स्वरूपका 
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आफन्तहरूको घनस्वाथव, कुनै िघतफलको आस नराखी गररएको 

सहर्ोगको िघतफल रहेछ। उहााँहरूको पघर्त्र त्यागले गदाव नै ि आज 

र्ो सफलताको िोििा आइपुगेको छु— उहााँहरूको र्ो गुन कघहलै्य 

घिसवन सक्तिनाँ। 

 

घर्देश पुगेर पघन हाम्रो जीर्न त्यघत सहज घथएन। तर पघन नेपालिाट 

िाप्त आश्वासन र भरोसाले हािीलाई घर्चघलत नभई कठोर सङ्घषव गने 

हैघसर्त िदान गर् र्ो। घदनहरू सधैाँ िघतकूल नहने रहेछन्। घिस्तारै 

सिर्ले साथ घदन थाल्यो। 

 

आफ्नो शैघक्षक (एकेिेघिक) र व्यार्साघर्क उन्नघतिीच िैले आफ्नो 

सिर् रे्दिा घर्ज्ञानका गघहरो पक्ष िुझे्न अर्सरिा सिेत उपर्ोग गनव 

सकें । त्यसैको देनको रूपिा र्ो ग्रन्थ लगार्तका ग्रन्थहरू लेखेर 

तपाईाँ सािु पस्कन सके्न िेरो हैघसर्त िन्यो। जसको पछाघि घनकै धेरै 

पघर्त्र आत्मा, घनष्कलङ्क त्याग र िदलािा केही नचाहने देर् र देर्ी 

शक्तक्तको आशीर्ावद लुकेको छ। त्यो सािुघहक चाहना जसले र्ो 

सहर्ोग िापत आफूलाई केही पघन चाहेको घथएन, चाहेको घथर्ो त  

खाली िेरो, िेरी श्रीितीको र िेरो छोराको सन्तोषपूर्वक जीर्नर्ापन। 

 

आजको र्ो अर्सरिा िेरा ससुरालीका सिैलाई उनीहरूको 

सहर्ोगका लाघग धन्यर्ाद भनै्द र्ो पुस्तक घसस्टर-इन-ल (Sister-in-

law) िघहनी गङ्गा चौलागाईंिा सिपवण गनव चाहन्छु। गङ्गा, घतम्रो 

घन:स्वाथव सहर्ोग र त्यागको ि, िेरी श्रीिती तथा हाम्रो छोरो सदैर् ऋणी 

छौ ाँ। घतिीलाई घतम्रो जीर्निा समू्पणव सुख, सन्तोष र आनन्द िाप्त होस् 

भनी हािी सिै घतम्रो लाघग भगर्ान्साँग कािना र िाथवना गदवछौ ाँ। 

॥ॐ तत् सत्॥ 
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६ 

आयुवेदमा ८४ गुणको अवधारणा 

चौरासी व्यञ्जन (Chaurāsī Vyañjana) 

 

आरु्रे्द, जो िाचीन रै्घदक ज्ञानको एक अिूल्य घनघध हो, र्सले िानर् 

स्वास्थ्यलाई सिग्रतािा पररभाघषत गने दाशवघनक आधार िसु्तत गदवछ। 

र्स घचघकत्सा िणालीको िूल घसद्धान्त नै शरीरिा रहेको 'घत्रदोष'—

र्ात, घपि, र कफ—को सनु्तलनिा आधाररत छ। र्द्यघप, आरु्रे्दको 

र्ो सनु्तलनको अर्धारणा िानर्ीर् शरीरिा िात्र सीघित नभई, खाद्य 

उत्पादनको िूल स्रोत—िाटो र र्निघत—िा सिेत लागू हन्छ भने्न 

िौघलक तकव  छ। घर्शेष गरी, रृ्क्ष आरु्रे्दको घसद्धान्तले िष्ट पाछव  घक 

जिसम्म िाटो स्वस्थ रहाँदैन र र्निघतको घत्रदोष सनु्तघलत हाँदैन, 

तिसम्म पोषण र औषधीर् तत्वहरूको पूणव उत्पादन सम्भर् हाँदैन। 

र्सको तात्पर्व, असनु्तघलत र्ा रोगग्रस्त िाटोिाट िाप्त अन्न तथा 

फलफूलिा कघहलै्य पघन समू्पणव पोषण र्ा औषधीर् गुणहरू सिाघहत 

हन सिैनन्। आधुघनक कृघष घर्ज्ञानले सिेत र्स तथ्यलाई ििाघणत 

गरेको छ, जहााँ जैघर्क घर्घधिाट उत्पाघदत खाद्यपदाथवहरूिा 

रासार्घनक घर्घधिाट उत्पाघदत खाद्यको तुलनािा उच्च पोषक तत्वहरू 

पाइएका छन्। 

 

र्द्यघप, पूणव पोषण िाप्त गनवका लाघग उत्पादनको गुणस्तर िात्र पर्ावप्त 

छैन; खाद्यलाई ग्रहण गने िघिर्ा र घर्घध पघन उघिकै िहत्त्वपूणव हन्छ। 

रै्घदक आहार घर्ज्ञानले जोि घदन्छ घक पोषणले भरपूर खाना पाउनका 

लाघग घर्षादीरघहत अन्न, कन्दिूल, र फलफूललाई पोषण संरक्षण हने 

गरी घर्शेष िशोधन तथा पाकघिर्ा (कुघकङ्ग) िाफव त तर्ार गररनुपछव । 
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७ 

अत्यघधक िशोधन (Processing) र तु्रघटपूणव पाकघिर्ाले 

खाद्यपदाथवका िाकृघतक पोषक तत्वहरूलाई नष्ट गररघदन्छ भने्न 

आधुघनक शोधहरूको घनष्कषवले र्स रै्घदक दृघष्टकोणलाई थप सिथवन 

गदवछ। र्सै सन्दभविा, आरु्रे्दले ८४ गुणको अर्धारणा िसु्तत गदवछ। 

उिि पर्ावर्रणिा हकेको जिीिुटी, र्सको सारतत्व र िसलाहरूको 

उघचत संर्ोजनिाट िात्र भोजनिा ८४ घर्पाक गुणको सार तत्व िदान 

गने क्षिता हन्छ। घर्पाक भने्न अर्धारणाले खाना पचेपघछ शरीरिा पने 

घर्घशष्ट िभार्लाई जनाउाँछ। खानाको कुनै खास चरणिा त्यसलाई 

भोजन िैत्री िनाएर सिारे्श गदाव िात्र उक्त खाद्य पदाथव ८४ गुणरु्क्त, 

पोषण रु्क्त र औषधीर् िन्न पुग्छ। 

 

र्सरी तर्ार पाररएको भोजन िाघनसको व्यक्तक्तगत िकृघत (साक्तत्वक, 

राजघसक, तािघसक) अनुरूप फरक-फरक पाकका रूपिा तर्ार 

गररन्छ। आर्श्यकता अनुसार साक्तत्वक र्ा राजघसक र्ा तािघसक गुण 

घनिावण गदाव िात्र सिै ८४ गुण रु्क्त फरक फरक पाक घनिावण हन 

सम्भर् हन्छ, जसले अन्ततः  तनको कल्याण गने ८४ व्यञ्जनहरूलाई 

जन्म घदन्छ। तथाघप, रै्घदक आहारको दृघष्टकोण र्ही ं सीघित छैन। 

र्सिा सोि रस (ज्ञान + ध्यान + पेर्) को तत्व जोिेपघछ िात्र िनको 

सिेत उपचार भएर तन र िन दुरै्को कल्याण हने घर्श्वास गररन्छ। 

सोि रसलाई केर्ल शारीररक पेर्का रूपिा िात्र नहेरी, ज्ञान र 

ध्यानको िाध्यििाट आक्तत्मक शाक्तन्त िदान गने एक सूक्ष्म तत्व 

िाघनन्छ। शान्त घचिले खानालाई राम्रोसाँग पचाउाँछ र पोषणलाई सही 

ढंगले ग्रहण गनव िद्दत गछव  भने्न र्तविान िनोघर्ज्ञान तथा पोषण 

घर्ज्ञानले सिेत स्वीकार गरेको सत्य हो। शान्त घचिले व्यक्तक्तलाई 

आनन्द सिेत घदन्छ। 
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अतः , रे्दले एक घर्शाल जीर्न चिको पररकल्पना गदवछ, जसको 

सुरुर्ात स्वस्थ िाटोिाट हन्छ र र्ो स्वस्थ अन्न, सही पाकघिर्ा हाँदै 

अन्ततः  तन, िन र आत्माको पूणव कल्याणिा पुगेर सम्पन्न हन्छ। र्ो 

केर्ल खाने घर्घध िात्र नभई, सिग्र जीर्न घजउने कला हो। िकृघतसाँग 

तालिेल राखेर खाना उत्पादन र सेर्न गदाव सिग्र स्वास्थ्यको उच्चति 

अर्स्था िाप्त गनव सघकन्छ भने्न र्ो ििाघणत सत्यलाई आत्मसात् गदै, 

हािीले आफ्नो खानपानको संसृ्कघतलाई रै्घदक ज्ञानको आलोकिा 

हेरेर स्वस्थ र सुखी सिाज घनिावणको घदशािा अघि िढ्नु आर्श्यक 

छ। 

नेपाली रैथाने 

छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जन 
 

नेपालिा ८४ पूजा (चौरासी पूजा) गनुव रै्घदक संस्कार, िानर् आरु् र 

रै्ज्ञाघनक दृघष्टकोण दुरै्िा घर्शेष अथव िोकेको परम्परा हो। ८४ र्षव पूरा 

गरेपघछ गररने र्स संसृ्कघतले, धाघिवक शास्त्र र जीर्न चिसाँग गघहरो 

सम्बन्ध देक्तखन्छ। 

८४ पूजा ८४ र्षव ७ िघहना ७ घदन पुगेपघछ गररन्छ। जसले दीिावरु्, 

स्वास्थ्य, िोक्ष र पाररर्ाररक सिृक्तद्धको कािना गछव । शास्त्रिा र्ो 

िाघनन्छ घक िाघनसको िानर् जीर्न लगभग १०० र्षवको हन्छ। ८४ र्षव 

पूणावरु्को सूचक रहेकाले र्सलाई घर्शेष धाघिवक ‘िाइलस्टोन’ 

िाघनन्छ। सनातन घहन्दू घसद्धान्त अनुसार ८४ लाख र्ोघनहरूिा 

पुनजवन्म चि (चौरासी लाख र्ोघन) पार गरेको ितीकात्मक अथव ८४ 

पूजाले घदने गदवछ। ८४ र्षव उिेर पुगेपघछ जन्म-िृतु्य (सांसाररक िन्धन) 
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चि अघल “खुकुलो” हने ठाघनन्छ। र्स उिेरिा व्यक्तक्तको िोक्ष सम्भर् 

हने जनघर्श्वास छ। 

पौराघणक दृघष्टले एक िानर्ले ८४ र्षविा १००८ पूघणविा (लुनार चि/पूणव 

चन्द्र) देक्तखसकेको हन्छ। जुन जीर्न ऊजाव चि र िकृघतसाँगको िगाढ 

सम्बन्धको ितीक िाघनन्छ। ८४ पूजािा ८४ घसद्ध, १८ रेखा, १२ आघदत्य, 

२७ नक्षत्र, अष्टघचरञ्जीर्ी लगार्त घर्घर्ध रै्घदक तत्त्वहरू लाई सम्झेर 

घतनीहरूिा धन्यता ज्ञापन गररन्छ। जसलाई आर्ाहन गररएको 

भघनन्छ। 

रै्ज्ञाघनक र जीर्न घर्ज्ञानको दृघष्टकोणले रै्घदक कालगणना अनुसार 

८४ र्षविा िाघनसको शरीरले सात सौर्व चि र १००८ चन्द्र चिको 

ऊजाव साँग सम्पकव िा आएको हन्छ। एक र्षविा १२ पूघणविा हने हाँदा ८४ 

र्षविा उसले १००८ चन्द्र चिको ऊजावले नुहाएको हन्छ। र्ो िििा 

व्यक्तक्तको भौघतक शरीरले पृथ्वी र चन्द्रिा िीचको ििुख िाकृघतक लर् 

पूरा गने अर्सर पाउाँछ। 

रै्ज्ञाघनक र रै्घदक दुरै् दृघष्टिा िाघनसले जे खान्छ, त्यसै िाट उसको 

भौघतक शरीर िन्दछ। िकाशको घकरण िाट घनिावण हने ऊजाव िाफव त 

खानको घनिावण भएको हन्छ। हरेक ८४ र्षविा चन्द्रिाको घकरणले घदने 

िभार्ले खानािा फरक फरक सार तत्व घनिावण गनव सहर्ोग पुर्र्ाउने 

रै्घदक िान्यता छ। जसले गदाव िानर् सिग्र शरीरको स्वस्थ सञ्चालनिा 

घतनै ८४ सार तत्वको िुख्य भूघिका हन्छ। ८४ सार तत्वका हरेक तत्वले 

कम्तीिा एक अन्य भन्दा फरक गुणको िानर् भोजनको घनिावण गने 

तागत राख्दछ। ८४ सार तत्विा हरेक सारतत्वको घर्घशष्ट गुण हन्छ। 

घर्घशष्ट गुण िोकेको हरेक खाद्य पररकारको पोषण र्ा घनर्घित ऊजाव 

िदार्क र्ा उपचारात्मक गुण िधे्य कुनै एक र्ा एक भन्दा अघधक गुण 

सिेत अन्तर घनघहत हने गरी िानर् भोजन घनघिवत हने गदवछ। हरेक 
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भोजिा जघत फरक िकृघतको सार तत्व सिारे्श हने गरी भोजनको 

व्यर्स्था हन्छ त्यसलाई त्यघत नै व्यञ्जन भघनन्छ। जसै्त पस्कने भोजिा 

५६ सार तत्व गुण सिारे्श भएको हन्छ त्यसलाई रैथाने नेपाली '५६ 

भोज' भने्न गररन्छ। जि त्यसरी पस्कने भोजिा समू्पणव ८४ सार तत्व 

गुण सिारे्श भएको हन्छ त्यसलाई रैथाने नेपाली '८४ व्यञ्जन' भने्न 

गररन्छ। 

व्यक्तक्त ८४ र्षवको उिेर सम्म जीघर्त रहाँदा उसले फरक फरक ८४ 

सार तत्व घनिावण गने ८४ िकृघतको चन्द्र ऊजाव साँग साक्षात्कार गने 

िौका पाउाँछ। ८४ िकृघतको चन्द्र ऊजाव साँग साक्षात्कार गने अर्सर 

लाई अिृत तुल्य सोि रस िाक्तप्तको अर्सर िाघनन्छ। जसले उसको 

देह लाई िोक्ष देहिा रूपान्तरण गदवछ।  

त्यसैले र्घद व्यक्तक्त ८४ र्षव िााँच्न सफल भर्ो भने ऊ भौघतक र 

आध्याक्तत्मक किव चििाट छुट्कारा पाउने घर्न्दुिा पुग्दछ। कारण 

उक्त उिेर पार गदै गदाव उसको जीर्न ऊजावको पुरानो “िेरा” अथावत् 

किवको िन्धन हलुङ्गो हाँदै जान्छ। जीर्नशैली, व्यर्हार, िनोदशा र 

सािाघजक दृघष्टले पघन र्ो उिेर पार गदै गदाव व्यक्तक्तले आफ्नो जीर्निा 

सम्भर् हने हदिा ज्ञानको, अनुभर्को, तथा सािाघजक भूघिकाको 

पररपक्वता िाप्त गररसकेको हन्छ। 

त्यसैलाई उत्सर्को रूपिा घलएर ८४ उिेर पुगेका पररर्ारका 

सदस्यहरूको घर्शेष सघिर्तािा व्यक्तक्त रहेको सिाजले घर्शेष 

सािाघजक सम्मान स्वरूप "पूणव चि पूरा गरेको उत्सर्" को रूपिा 

८४ पूजा गने गदवछन्। ८४ पूजा रै्घदक गणना, पुनजवन्म चि, चन्द्र एरं् 

सूर्वको आर्तवन, तथा सािाघजक िनोघर्ज्ञानको संगििा आधाररत शुभ 

परम्परा हो। िाघनसले ८४ र्षव िााँच्दा उसले जीर्नको िाकृघतक–
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धाघिवक चि पूरा गरेको िाघनन्छ: र्सैले िोक्ष र घर्देहत्विघत पूजाको 

सने्दश रहन्छ। 

नेपाली रैथाने संस्कारअन्तगवत, रै्घदक रीघतररर्ाजिा ८४ पूजालाई 

'जीर्नको पूणव चि पूरा गरेको उत्सर्'को रूपिा िनाइन्छ। र्स 

उत्सर्िा, घर्शेषगरी उिेरको कारण व्यक्तक्तले आफ्नो जीर्नचिको 

िहत्वपूणव चरण पार गरेको िोषणा गदै एक गहन धाघिवक अनुष्ठान 

सम्पन्न गररन्छ। ५६ भोग नेपाली रैथाने परम्पराको घर्घशष्ट धाघिवक 

सिारोह र्ा अन्य िहत्वपूणव शुभ अर्सर (जसै्त व्रतिन्ध, घर्र्ाह, र्ा कुल 

पूजा) िनाउनका लाघग गररने िध्यि-स्तरीर् आघतथ्य िणाली हो, 

जसिा ५६ िकारका सारतत्व िदार्क स्वाघदष्ट पररकारहरू सिारे्श 

हने गदवछ। अत्यन्त घर्घशष्ट शुभ अर्सरहरू (जसै्त घर्शेष लिाइिा 

घर्जर्, िैत्री राष्टर िीचको कूटनीघतक भोज, घर्शेष पाररर्ाररक खुसी, 

सािाघजक र्ा व्यर्साघर्क भोज, राज्यिारा आर्ोजना गररएको घर्शेष 

भोज आघद)िा गररने अघतघथ सत्कारिा चरि सम्मान िकट गनवका 

लाघग ८४ फरक-फरक सारतत्वरु्क्त पकर्ानहरूको िर्ोग गरी 

उत्सर्लाई पूणवता िदान गररन्छ। र्सलाई ८४ व्यञ्जनिाफव त गररने भव्य 

अघतघथ सत्कार भने्न गररन्छ।  

रै्घदक ग्रन्थहरूिा, घर्शेष गरी आरु्रे्दिा, खानाका घर्घभन्न 

गुणहरूको र्णवन गररएको छ। आधुघनक घर्ज्ञानले पघन र्ी 

तत्वहरूलाई पोषक तत्व, कािोहाइिर ेट, खघनज, घर्टाघिन, एन्जाइि, 

एक्तन्टऑक्तक्सिेन्ट आघदको रूपिा र्गीकरण गरेको छ। 

तल घदइएको सूचीले रै्घदक र रै्ज्ञाघनक दुरै् अर्धारणाका ८४ िुख्य 

सार तत्वहरूको सारांश िसु्तत गदवछ। 
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८४ सार तत्वहरूको वगीकरण 

१. पोषण (Nutrition - शरीर प्रनमावण र ममवतका लाप्रग) 

र्ी तत्वहरूले शरीरको कोघषका, तनु्त, हड्डी र रगतको घनिावण र 

ििवतको काि गछव न्। 

• िोटीन (माांस, दाल, दूध, दही, पप्रनर): शरीरको िूलभूत 

घनिावण खण्ड। 

• क्याल्सियम (दूध, दही, प्रतल, हररयो पातदार सब्जी): हड्डी 

र दााँतको िजिुतका लाघग। 

• आयरन (हररयो साग, गहाँ, अनार, दालहरू): रक्तिा 

घहिोग्लोघिन घनिावण, शरीरिा अक्तक्सजन घर्तरण। 

• प्रजांक (प्रियााँ, गहाँ, दूध): िघतरक्षा िणाली र िाउको उपचार। 

• म्यागे्नप्रशयम (केरा, िदाम, हररयो सब्जी): ३०० भन्दा िढी 

एन्जाइिेघटक िघतघिर्ाको लाघग आर्श्यक। 

• प्रवटाप्रमन ए (गाजर, आाँप, पालुङ्गो): दृघष्ट, छाला र 

िघतरक्षाको लाघग। 

• प्रवटाप्रमन सी (कागती, अमला, आाँप, हररयो 

प्रमचव): कोलाजन घनिावण, िाउ उपचार, एक्तन्टऑक्तक्सिेन्ट। 

• प्रवटाप्रमन डी (सूयवको िकाश, प्रिउ, दूध): हड्डीले 

क्याक्तिर्ि सोषण गनव िद्दत। 

• प्रवटाप्रमन के (हररयो पातदार सब्जी): रक्त जम्न िद्दत गने। 
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• प्रवटाप्रमन िी-१२ (दूध, दही, पप्रनर): रक्त कोघषका र नस 

कोघषकाको लाघग। 

• फोलेट (दाल, हररयो सब्जी): नर्ााँ कोघषका घनिावणिा 

सहर्ोगी। 

• फास्फोरस (दूध, गहाँ, दाल): हड्डी र दााँतको लाघग, ऊजाव 

उत्पादन। 

• पोटाप्रसयम (केरा, आलु, नररवल): तंघत्रका संकेत र 

िांसपेशी संकुचन। 

• सेलेप्रनयम (अन्न, प्रियााँ): एक्तन्टऑक्तक्सिेन्ट, थाइरोइि िकार्व। 

• आयोप्रडन (नुन, सी-वुइड): थाइरोइि हिोनको लाघग। 

२. प्रनयप्रमत ऊजाव िदायक (Regular Energy Providers - 

दैप्रनक कायवका लाप्रग शल्सि) 

र्ी तत्वहरूले शरीरलाई तत्काल र दीिवकालीन ऊजाव िदान गछव न्। 

• कािोहाइडर ेट (चामल, गहाँ, मकै, जौ): शरीरको िुख्य ऊजाव 

स्रोत। 

• सुक्रोज (गुप्रलयो, खजुर, मौसमी फलफूल): तत्काल ऊजाव। 

• फु्रक्टोज (फलफूल, मह): िाकृघतक घिठास र ऊजाव। 

• गु्लकोज (अङ्गुर, केरा): शरीरको िाथघिक ऊजाव। 

• स्टाचव (आलु, भटमास, अन्न): दीिवकालीन ऊजाव। 

• सेलुलोज (सब्जी, फल, अन्नको प्रछल्का): पाचनिा 

सहर्ोगी। 
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• प्रचल्लो (प्रिउ, तेल): दीिवकालीन ऊजाव र घर्टाघिन सोषणिा 

सहर्ोगी। 

• ओमेगा-३ फ्याटी एप्रसड (अलसी, अखरोट): िक्तस्तष्क र 

हृदर् स्वास्थ्य। 

• गहाँको आटा: ऊजाव र पाचन। 

• िाकृप्रतक कन्दमूल (प्रपांडालु, तरुल, सखरखण्ड): ऊजाव र 

खघनज। 

• माल्टोज (जौ, अन्न): अन्निाट िाप्त ऊजाव। 

• ल्याक्टोज (दूध): दुधिाट िाप्त ऊजाव। 

३. उपचारात्मक गुण (Therapeutic Properties - रोग प्रनयन्त्रण 

र रोकथाम) 

र्ी तत्वहरूिा रोगाणु नाशक, सूजन कि गने, र शरीरलाई सनु्तलनिा 

राखे्न गुणहरू छन्। 

• एल्सिऑल्सिडेि (हल्दी, अदुवा, लसुन, आाँवला): शरीरका 

लाघग हाघनकारक िुक्त कणहरूलाई नष्ट गछव न्। 

• एल्सििायोप्रटक गुण (लसुन, प्याज, मह): जीर्ाणु 

संििणिाट जोगाउाँछ। 

• एल्सिइन्फ्लामेटरी गुण (हल्दी, अदुवा): शरीरको सूजन कि 

गछव । 

• एल्सिभाइरल गुण (तुलसी, आाँवला): भाइरस संििणिाट 

िचाउाँछ। 
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• एल्सिफङ्गल गुण (नररवल तेल, प्रनम): फंगस संििण 

घनर्न्त्रण। 

• आयुवेप्रदक रस (छह रस - मीठो, अप्रमलो, प्रपरो, तीतो, 

नुप्रनलो, टरो): शरीरको दोष (र्ात, घपि, कफ) लाई 

सनु्तलनिा राख्छ। 

• प्रवपाक (पाचनपप्रछको िभाव): खानाले पचेपघछ शरीरिा 

घदने अक्तन्ति िभार्। 

• वीयव (शीतल वा उष्ण शल्सि): खानाको शरीरलाई घचसो र्ा 

तातो गने क्षिता। 

• िभाव (मानप्रसक िभाव - साल्सत्वक, राजप्रसक, 

तामप्रसक): खानाले िन र िुक्तद्धिा पाने िभार्। 

• एल्कलाइड गुण (कालो मररच): उपचारात्मक गुण। 

• लेवोनोइड्स (स्याउ, प्याज, प्रचया): एक्तन्टऑक्तक्सिेन्ट गुण। 

• ट्याप्रनन (वेरी, अनार): कसैलो स्वाद, सूजन कि गने। 

• के्वरसेप्रटन Quercetin (जामुन, प्याज): एक्तन्टघहस्टाघिन, 

सूजन कि गने। 

• ककु्यवप्रमन (हल्दी): सूजन र दुखाइ कि गने। 

• प्रजांजरोल (अदुवा): ितली र सूजन कि गने। 

• एप्रलप्रसन (लसुन): जीर्ाणु नाशक र कोलेसे्टरल कि गने। 
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• योप्रगक गुण (प्रिफला, अश्वगन्धा): आरु्रे्घदक 

जिीिुटीहरूको सिन्वर्िाट आउने घर्शेष उपचारात्मक 

गुण। 

४. मानप्रसक स्वास्थ्य िढाउने (Mental Health Boosters - 

तनाव कम गने, मन शान्त र खुशी राखे्न) 

र्ी तत्वहरूले िक्तस्तष्कको कार्विणालीलाई सहर्ोग गछव न्, तनार्, 

घचन्ता र घनराशालाई कि गछव न् र िनलाई िसन्न र शान्त राख्छन्। 

• ओमेगा-३ फ्याटी एप्रसड (अखरोट, अलसी): िक्तस्तष्क 

कोघषकाको घनिावण र ििवत, घनराशा घर्रुद्ध िभार्कारी। 

• म्यागे्नप्रशयम (केरा, िदाम, हररयो सब्जी): तंघत्रका तंत्रलाई 

शान्त गछव , घनद्रािा सहर्ोगी। 

• प्रटर प्टोफान (दूध, दही, केरा): सेरोटोघनन हिोन (खुशी हिोन) 

को घनिावणको लाघग आर्श्यक। 

• फोलेट (हररयो पातदार सब्जी, दाल): िक्तस्तष्किा 

नु्यरोटर ान्सघिटरको उत्पादन। 

• प्रवटाप्रमन िी६ (केरा, प्रचकन, आलु): सेरोटोघनन र 

िोपािाइन घनिावणिा सहर्ोगी। 

• प्रवटाप्रमन डी (सूयविकाश, प्रिउ): िनोदशा घनर्िन गनव 

िद्दत गछव । 

• प्रजांक (प्रियााँ, गहाँ): िक्तस्तष्क कोघषकाको संचारिा सहर्ोगी। 

• एल्सिऑल्सिडेि (बू्लिेरी, डाकव  चकलेट): िक्तस्तष्कको 

कोघषकाहरूलाई क्षघत िाट जोगाउाँछ। 
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• अमीनो अम्ल (पप्रनर, दाल): िक्तस्तष्कको लाघग आर्श्यक 

नु्यरोटर ान्सघिटरको घनिावण। 

• आयुवेप्रदक 'मेध्या' गुण (ब्राह्मी, शांखपुष्पी, 

अश्वगन्धा): सृ्मघत र एकाग्रता िढाउने आरु्रे्घदक 

जिीिुटीहरू। 

• साल्सत्वक गुण (ताजा फल, सब्जी, दूध, प्रिउ): िनलाई 

शान्त, केक्तन्द्रत र िसन्न राख्छ। 

• अश्वगन्धा: अत्यघधक तनार् (कघटवसोल) लाई कि गछव । 

• ब्राह्मी: स्मरण शक्तक्त र घसके्न क्षिता िढाउाँछ। 

• जटामाांसी: िन शान्त गछव  र घनद्रािा सहर्ोगी। 

५. िप्रतरक्षा िढाउने (Immune Building - रोग िप्रतकारक 

शल्सि िढाउने) 

र्ी तत्वहरूले शरीरको रोग िघतकारक शक्तक्तलाई िजिूत िनाउाँछन् 

र संििण र रोगहरूसाँग लि्न सहर्ोग गछव न्। 

• प्रवटाप्रमन सी (आाँवला, कागती, अमला): शे्वत रक्त 

कोघषकाहरूको उत्पादन िढाउाँछ, एक्तन्टऑक्तक्सिेन्ट। 

• प्रवटाप्रमन डी (सूयविकाश, प्रिउ): िघतरक्षा िघतघिर्ालाई 

घनर्िन गछव । 

• प्रजांक (प्रियााँ, दाल, गहाँ): िघतरक्षा कोघषकाहरूको घर्कास र 

कार्वको लाघग िहत्वपूणव। 
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• सेलेप्रनयम (अन्न, प्रियााँ): िघतरक्षा िणालीको लाघग िहत्वपूणव 

एक्तन्टऑक्तक्सिेन्ट। 

• एल्सिऑल्सिडेि (हल्दी, अदुवा, लसुन): हाघनकारक िुक्त 

कणहरूिाट शरीरको रक्षा गछव । 

• िोिायोप्रटि (दही, िरायसी अचार): आन्द्राको स्वस्थ 

ब्याके्टररर्ालाई िढाउाँछ, जुन िघतरक्षाको ७०% भाग हो। 

• एप्रलप्रसन (लसुन): जीर्ाणु र भाइरस घर्रुद्ध शक्तक्तशाली 

गुण। 

• ककु्यवप्रमन (हल्दी): सूजन रोधी र एक्तन्टऑक्तक्सिेन्ट गुणले 

िघतरक्षा िढाउाँछ। 

• प्रजांजरोल (अदुवा): सूजन रोधी गुण, संििण घर्रुद्ध लि्छ। 

• आयुवेप्रदक 'रसायन' गुण (आाँवला, 

च्यवनिाश): शरीरलाई पुनजीघर्त गने र िघतरक्षा िघलर्ो 

िनाउने आरु्रे्घदक टाघनकहरू। 

• तुलसी (अको रूपमा पप्रन प्रचप्रनन्फ्छ): एिाप्टोजन गुण, 

शरीरलाई तनार् र रोगिाट िचाउाँछ। 

• नीम: रक्त शुद्ध गछव  र त्वचाको रोग र संििणिाट जोगाउाँछ। 

• प्रगलोय: शरीरको िघतरोधक क्षिता िढाउने आरु्रे्दको 

सिैभन्दा शक्तक्तशाली जिीिुटी िधे्य एक। 

• अदुवा: शरीरलाई तातो राख्छ र पाचन िणालीलाई िजिूत 

िनाउाँछ, जुन िघतरक्षाको आधार हो। 
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६. मप्रहलाका लाप्रग कामोद्दीपक (Aphrodisiacs for Women - 

स्त्री रप्रत शल्सि िढाउने) 

र्ी तत्वहरूले िघहलाको िजनन िणालीलाई स्वस्थ राख्छन्, हिोनल 

सनु्तलनलाई िर्द्धवन गछव न् र कािेच्छालाई िढाउाँछन्। आरु्रे्दिा 

र्सलाई स्त्री वाजीकरण भघनन्छ। 

• शतावरी (Shatavari): आरु्रे्दिा िघहला िजनन 

िणालीको लाघग ििुख जिीिुटी। र्सले हिोनल सनु्तलन, 

कािेच्छा र सिग्र स्त्री स्वास्थ्यलाई िढाउाँछ। 

• अश्वगन्धा (Ashwagandha): तनार् कि गरेर र शरीरिा 

ऊजाव िढाएर कािेच्छालाई अित्यक्ष रूपिा िढाउाँछ। 

• मुसमली (Safed Musli): शारीररक शक्तक्त र सहनशक्तक्त 

िढाउाँछ, जसले गदाव कािेच्छा िढ्छ। 

• याल्सिमधु (Mulethi/Licorice): र्सले शरीरलाई घचल्लो 

िनाउाँछ र हिोनल सनु्तलनिा सहर्ोग गछव । 

• गोखुरा (Gokshura): रक्त संचारलाई िढाउाँछ र िजनन 

अंगहरूलाई पोषण घदन्छ। 

• केसर (Kesar/Saffron): रजस्वला सम्बन्धी सिस्याहरू 

कि गछव  र िनोदशालाई उन्नत िनाएर कािेच्छा िढाउाँछ। 

• दालप्रचनी (Cinnamon): गभावशर्िा रक्त िर्ाह िढाउाँछ र 

कािेच्छालाई उिेघजत गछव । 

• इलाइची (Cardamom): र्सको सुगन्ध र उष्ण िकृघतले 

इक्तन्द्रर्हरूलाई जागृत गछव । 
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• नाररवल (Coconut): शरीरलाई घचल्लो िनाउाँछ र िजनन 

िणालीलाई ओज िदान गछव । 

• प्रतल (Sesame Seeds): आर्रन र घजंकको सिृद्ध स्रोत, 

जुन िघहला िजनन स्वास्थ्यको लाघग िहत्वपूणव छ। 

७. पुरुषका लाप्रग कामोद्दीपक (Aphrodisiacs for Men - पुरुष 

रप्रत शल्सि िढाउने) 

र्ी तत्वहरूले पुरुषको िजनन स्वास्थ्य, टेस्टोसे्टरोन स्तर र 

सहनशक्तक्तलाई िढाउाँछन्। आरु्रे्दिा र्सलाई वाजीकरण भघनन्छ। 

• अश्वगन्धा (Ashwagandha): टेस्टोसे्टरोन स्तर, शुिाणु 

गुणस्तर र सहनशक्तक्त िढाउाँछ। 

• गोखुरा (Gokshura): पुरुष िजनन िणालीको लाघग 

टघनकको रूपिा काि गछव , शुिाणु गुणस्तर सुधाछव । 

• प्रशलाजीत (Shilajit): ऊजाव, सहनशक्तक्त र टेस्टोसे्टरोन 

स्तरिा उले्लखनीर् रृ्क्तद्ध गछव । 

• कप्रपकचु्छ (Kaunch Beej): र्सले कािेच्छा र पुरुष िजनन 

क्षितालाई धेरै िभार्कारी ढंगले िढाउाँछ। 

• सफेद मुसमली (Safed Musli): शारीररक शक्तक्त र िजनन 

क्षिताको लाघग िघसद्ध। 

• अखरोट (Walnuts): घजंक र ओिेगा-३ को स्रोत, जुन 

टेस्टोसे्टरोन घनिावणको लाघग आर्श्यक छ। 

• लसुन (Garlic): रक्त संचार िढाउाँछ, जसले गदाव र्ौन 

कार्विणालीिा सुधार हन्छ। 
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• अदुवा (Ginger): रक्त िर्ाह िढाउाँछ र शरीरलाई तातो 

िनाएर कािेच्छालाई उिेघजत गछव । 

• प्रजांक (प्रियााँ, कद्दूका िीउ): टेस्टोसे्टरोन हिोनको 

घनिावणको लाघग सिैभन्दा िहत्वपूणव खघनज। 

• केसर (Kesar/Saffron): रक्त संचार िढाउाँछ र र्ौन 

इच्छालाई िढाउाँछ। 

८. आध्याल्सत्मक उन्नप्रतका लाप्रग (Spiritual Boosters - ध्यान, 

साल्सत्वकता र चेतनाको प्रवस्तारका लाप्रग) 

र्ी तत्वहरूले िनलाई घनश्चल, शान्त र एकाग्र िनाउाँछन्, जसले गदाव 

ध्यान, िाथवना र आत्म-अने्वषणको लाघग अनुकूल र्ातार्रण घनिावण 

हन्छ। आरु्रे्दिा घर्नलाई साल्सत्वक आहार को रूपिा र्गीकृत 

गररन्छ। 

• प्रिउ (Ghee): शुद्ध घिउले शरीरलाई शोधन गछव , िनलाई 

शान्त िनाउाँछ र िुक्तद्धलाई तीव्र िनाउाँछ। र्ो सिैभन्दा 

साक्तत्वक खाद्य िाघनन्छ। 

• दूध (Milk): शाक्तन्तकारक गुण, ओज िढाउाँछ र िनलाई 

कोिल िनाउाँछ। 

• शहद (Honey): शरीर र िनलाई हिा िनाउाँछ र ऊजाव 

िदान गछव । 

• िादाम (Almonds): िक्तस्तष्कको लाघग पोषण, सृ्मघत र 

एकाग्रता िढाउाँछ। 

• इलाइची (Cardamom): िनलाई िसन्न र खुशी राख्छ। 
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• केसर (Saffron): िनलाई हिा र आनक्तन्दत िनाउाँछ, 

ध्यानिा गघहराइ ल्याउाँछ। 

• तुलसी (Holy Basil): िन र आत्मालाई शुद्ध गछव , चेतनालाई 

उन्नत िनाउाँछ। 

• जौ (Barley): हिा र सघजलैसाँग पचे्न, शरीरलाई हिा र 

िनलाई क्तस्थर िनाउाँछ। 

• ताजा फल र सब्जी (Fresh Fruits & 

Vegetables): िकृघतिाट सीधै िाप्त भएको जीर्न शक्तक्त 

(िाण)। 

• आाँवला (Amla): शरीरलाई शुद्ध गछव  र तीनर्टा 

दोषहरूलाई सनु्तलनिा राख्छ, जुन आध्याक्तत्मक अभ्यासको 

लाघग आर्श्यक छ। 

• सत्त्व गुण (गुणहरूको शुद्धता): खाना पकाउने र खाने 

घिर्ािा शाक्तन्त, िेि र भक्तक्तको भार्ना। र्ो भौघतक तत्वभन्दा 

पघन िढी िहत्वपूणव आध्याक्तत्मक तत्व हो। 

९. आक्रामकता र सहनशल्सि प्रनमावण (Aggression & 

Stamina Builders - योद्धा, खेलाडी र कठोर श्रमका लाप्रग) 

र्ी तत्वहरूले शरीरिा तातो, उजाव, आिािकता र घनणावर्क 

कार्ावहीको भार्ना िढाउाँछन्। आरु्रे्दिा घर्नलाई राजप्रसक 

आहार को रूपिा र्गीकृत गररन्छ, जसले िहत्वाकांक्षा, साहस र 

शक्तक्तलाई िढार्ा घदन्छ। र्ो र्ोद्धाहरू, शासकहरू, र कुनै पघन कघठन 

कार्वको लाघग आर्श्यक िानघसकता घर्कास गनव िद्दत गछव । रै्घदक 

दशवनिा, राजघसक गुण आर्श्यक र सकारात्मक हन सक्छ जि र्ो 
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धिव (धिवरु्द्ध) र्ा सकारात्मक लक्ष्यहरू िाप्त गनवको लाघग िर्ोग 

गररन्छ। र्ो आिािकता घर्नाशकारी हनुको सट्टा संरचनात्मक, 

घनर्क्तन्त्रत र उदे्दश्यपूणव हनुपछव । र्ो गुण र्ोद्धा, नेता, र सिाजका 

संरक्षकहरूको लाघग आर्श्यक िाघनन्छ। 

• माांसाहार (प्रवशेष गरी रातो मासु): िोटीनको उच्च स्रोत, 

शरीरिा तातो िभार् छ, शक्तक्त र आिािकतालाई िढार्ा 

घदन्छ। 

• प्याज र लसुन (Onion & Garlic): घर्नको तीक्ष्ण गुणले 

रजोगुणलाई उिेघजत गछव , रक्त संचार िढाउाँछ र एक 

आिािक, सघिर् िानघसकतालाई िढार्ा घदन्छ। 

• अदुवा (Ginger): उष्ण िकृघतको, शरीरको िेटािोघलज्म र 

रक्त िर्ाहलाई तीव्र िनाउाँछ, सुस्ती हटाउाँछ। 

• मसला (हरीच, मरीच, दालप्रचनी, लवङ्ग): तीक्ष्ण 

िसलाहरूले शरीरलाई आन्तररक रूपिा तातो िनाउाँछ, 

इक्तन्द्रर्हरूलाई तीव्र िनाउाँछ र सहनशक्तक्त िढाउाँछ। 

• कृष्णमररच (Black Pepper): शरीरिा तीक्ष्णता र उिेजना 

ल्याउाँछ, पाचन अघग्नलाई िढाउाँछ। 

• कफी र प्रचया (Coffee & Tea): केन्द्रीर् स्नारु् िणालीलाई 

उिेघजत गछव , सतकव ता र सहनशक्तक्त िढाउाँछ। 

• उच्च िोटीन आहार (अन्डा, दालहरू): िांसपेशी घनिावण र 

ििवतको लाघग, शारीररक शक्तक्त र सहनशक्तक्तको आधार। 

• अश्वगन्धा (Ashwagandha): र्द्यघप र्ो Adaptogen हो, 

तर र्सले शारीररक शक्तक्त, सहनशक्तक्त र लिाइाँ क्षितालाई 
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पघन धेरै िात्रािा िढाउाँछ, जसकारण र्ो र्ोद्धाहरूिा 

लोकघिर् घथर्ो। 

• प्रशलाजीत (Shilajit): शारीररक क्षिता र सहनशक्तक्तिा 

ठूलो रृ्क्तद्ध गछव , थकान घर्रुद्ध लि्छ। 

• मधु (Honey): तत्काल ऊजाव िदान गछव , जुन लािो 

सिर्सम्म लिाइाँ र्ा कठोर श्रिको लाघग आर्श्यक हन्छ। 

• नुन (Salt): शरीरिा तातो िभार्, इलेक्टर ोलाइट सनु्तलन 

राख्छ र स्नारु् िणालीको कार्विणालीलाई उिेघजत गछव । 

• आयुवेप्रदक 'उष्ण वीयव' खाद्यपदाथव: तातो िकृघतका 

खाद्यपदाथवहरू (जसै्त िासु, िसला) ले शरीरिा ताप उत्पन्न 

गछव न्, जसले आिािकता र कार्ावहीको इच्छालाई िढार्ा 

घदन्छ। 

• भोजनको राजप्रसक प्रवप्रध: धेरै तेल, घिउ र िसलािा 

पकाइएको, अत्यघधक स्वाघदलो खाना। र्स िकारको खानाले 

राजघसक गुणहरूलाई िढार्ा घदन्छ। 

१०. ऑटोइमू्यन र जप्रटल रोग व्यवस्थापन (Autoimmune & 

Complex Disease Management) 

र्ी तत्वहरूले शरीरको िघतरक्षा िघतघिर्ालाई िोडु्यलेट (घर्घनर्िन) 

गनव, सूजनलाई कि गनव र आन्द्राको स्वास्थ्यलाई पुनस्थावघपत गनव िद्दत 

गछव न्। आरु्रे्दको दृघष्टकोणिा, र्ी रोगहरू "अिा" (अपघचत घर्षैला 

पदाथव) ले "दोष" (र्ात, घपि, कफ) लाई िदूघषत गरेर हने िाघनन्छ, 

जसले गदाव शरीरले आफैं िाघथ आििण गछव । र्ी जघटल अर्स्थाका 

लाघग, सूचीिा घदइएका तत्वहरू सािान्य घदशाघनदेश हन्। व्यक्तक्तगत 
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अर्स्था, आरु्रे्घदक "िकृघत" (शरीरको िकार) र "घर्कृघत" 

(असनु्तलन) अनुसार उपचार फरक हन सक्छ। कुनै पघन िहत्वपूणव 

आहारीर् पररर्तवन गनुव अघि आरु्रे्घदक घचघकत्सक र्ा स्वास्थ्यसेर्ा 

पेशेर्रसाँग परािशव गनुव जरुरी छ। 

सूजन रोधी र िप्रतरक्षा मोडु्यलेटर: 

• हल्दी (ककु्यवप्रमन): सिैभन्दा शक्तक्तशाली सूजनरोधी, जसले 

TNF-alpha जस्ता सूजन िढाउने साइटोकाइनहरूलाई 

रोक्छ। 

• अदुवा (प्रजांजरोल): सूजन र पेट दुखाइलाई कि गछव । 

• लसुन (एप्रलप्रसन): िघतरक्षा िणालीलाई सिार्ोजन गछव  र 

हाघनकारक ब्याके्टररर्ािाट िचाउाँछ। 

• ओमेगा-३ फ्याटी एप्रसड (अलसी, अखरोट): सूजनलाई 

कि गने िो-इन्लािेटरी कम्पाउन्डहरू घनिावण गछव । 

• प्रवटाप्रमन डी (सूयविकाश, माछा): िघतरक्षा 

कोघषकाहरूलाई "सही लक्ष्य" िा आििण गनव घनदेशन गछव , 

ऑटोइमू्यघनटी िटाउाँछ। 

आन्द्रा स्वास्थ्य र "लीकी गट" ममवत: 

• िोिायोप्रटि (दही, प्रकम्ची, प्रकल्सित खाद्य): आन्द्रािा 

लाभदार्क ब्याके्टररर्ा पुनस्थावपना गछव न्, जसले िघतरक्षा 

िणालीको ७०% घनर्न्त्रण गछव । 

• िीिायोप्रटि (प्याज, लसुन, केरा): लाभदार्क आन्द्रा 

ब्याके्टररर्ाको "खाना" हो, घतनलाई िढ्न िद्दत गछव । 
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• हडे्डको शोरिा (Bone Broth): कोलेजन र घजलेघटनले 

आन्द्राको घभत्री तहलाई ििवत गछव , "लीकी गट" लाई ठीक 

गछव । 

प्रवशेष अवस्थाका लाप्रग लप्रक्षत समथवन: 

१. अप्रटजम (Autism Spectrum): 

• प्रजांक (प्रियााँ, मासु): तंघत्रका संकेत र संज्ञानात्मक कार्विा 

िहत्वपूणव, धेरै ASD िच्चाहरूिा घजंकको किी हन्छ। 

• म्यागे्नप्रशयम (केरा, हररयो साग): तंघत्रका शान्तता र घनद्राको 

लाघग, घचन्ता र अक्तस्थरतालाई कि गछव । 

• प्रवटाप्रमन िी-६ (केरा, आलु): नु्यरोटर ान्सघिटर घनिावणको 

लाघग, र्सले ASD का केही व्यक्तक्तहरूिा व्यर्हार सुधार गनव 

सक्छ। 

• GFCF (गु्लटेन र केप्रसनमुि) आहार: केही अध्यर्नले 

गु्लटेन (गहाँ) र केघसन (दुध) ले ASD का केही व्यक्तक्तहरूिा 

लक्षणहरू िढाउाँछ भनेका छन्। त्यसैले ताजा िासु, िौसिी 

तरकारी र फलफूलिा ध्यान घदन्छ। 

• ओमेगा-३ (अलसी): िक्तस्तष्कको घर्कास र सूजन कि गनव 

िद्दत गछव । 

२. सोराइप्रसस (Psoriasis) र एल्सिमा: 

• हल्दी (ककु्यवप्रमन): सोराइघससको िुख्य कारण सूजनलाई 

लघक्षत गछव । 
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• ओमेगा-३ (माछा तेल): सूजन र त्वचाको लाली, खजलीलाई 

कि गछव । 

• प्रवटाप्रमन डी (सूयविकाश): त्वचा कोघषकाको रृ्क्तद्धलाई धीिा 

गछव  र पे्लकहरू कि गछव । 

• प्रजांक (कद्दूका िीउ): त्वचाको उपचार र सूजन कि गछव । 

• आयुवेप्रदक प्रडटल्सिफाइङ्ग जडीिुटी: मल्सन्फ्जष्ठा र गुडुची 

(Giloy) ले रक्त शुद्ध गछव  र त्वचाको अर्स्था सुधाछव । 

३. सामान्य ऑटोइमू्यन िोटकल (AIP आहार) प्रसद्धान्त: 

• समू्पणव, तत्व भएको खाना: ताजा हररर्ो तरकारी, िासु, 

िाछा र फलफूल। 

• सूजन िढाउने खाना हटाउने: िशोघधत खाना, रातो िासु, 

गु्लटेन, दुध, शराि लगार्त। 

• स्वस्थ प्रचल्लो / वसा: नररर्ल तेल, एभोकािो, तोरीको तेल। 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोण: 

• अप्रग्न िढाउने: घहंग, सोठं, कालो नुन ले पाचन अघग्न िढाउाँछ, 

अिा (घर्षैला पदाथव) को घनिावण रोक्छ। 

• अमा नाशक: घत्रकटु (कालो िररच, सोठं, घपप्पली) ले 

शरीरिाट घर्षैला पदाथव हटाउाँछ। 

• रसायन (पुनजीवन): आाँवला र प्रगलोय ले िघतरक्षा 

िणालीलाई पुन: सनु्तलनिा ल्याउाँछ र शरीरलाई आफैं िाघथ 

आििण गनविाट रोक्छ। 
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नोट:  रै्घदक सन्दभविा, र्ी तत्वहरू केर्ल भौघतक रासार्घनक तत्व 

िात्र होइनन्, तर घतनको ऊजाव, स्वाद, गुण, र शरीरिा पघछ पाने िभार् 

(घर्पाक) पघन हन्छ। रै्घदक र आरु्रे्घदक सन्दभविा, िते्यक खाद्य 

पदाथवको आफ्नै घर्घशष्ट ऊजाव (र्ीर्व) र पाचनपघछको िभार् (घर्पाक) 

हन्छ, जसले गदाव एउटै खाद्य पदाथवले एक भन्दा िढी शे्रणीिा आफ्नो 

गुण देखाउाँछ। उदाहरणको लाघग, हिीिा उपचारात्मक, िानघसक 

स्वास्थ्य िढाउने र िघतरक्षा िढाउने गुणहरू छन्। अश्वगन्धा ले पोषण, 

उपचारात्मक, िानघसक स्वास्थ्य, िघतरक्षा, र कािोद्दीपक गुणहरू 

सिेट्छ। केसर ले िानघसक स्वास्थ्य, कािोद्दीपक र आध्याक्तत्मक 

गुणहरू सिेट्छ। आधुघनक घर्ज्ञानले र्सलाई रसार्न र जैघर्क 

िघिर्ाको रूपिा िुझ्दछ, जिघक आरु्रे्दले र्सलाई एक सिग्र 

ऊजावको रूपिा हेदवछ। त्यसैले, "८४ व्यञ्जन" शारीररक िर्ोजनको 

जरुरत अनुरुप घर्घभन्न िकारका खाद्यपदाथवहरूको सक्तम्मश्रणिाट सिै 

८४ िकारका पोषक, ऊजावदार्ी र उपचारात्मक गुणहरू िाप्त गने 

कुरालाई ध्यानिा राखेर घनिावण गररन्छ। जसले गदाव शरीर समू्पणव 

रूपिा स्वस्थ र सनु्तघलत रहन सकोस्। र्ही कारणले "८४ व्यञ्जन" 

जस्तो सिग्र आहारले शरीर, िन र आत्मालाई पूणव रूपिा पोषण घदन 

सक्छ भने्न घर्श्वास गररन्छ। 

पुराणहरूमा भोजन 

िाचीन नेपाली सिाजिा, अन्न दान (भोजनको उपहार) लाई एक पघर्त्र 

र धाघिवक-सािाघजक अभ्यासको अघभन्न अङ्ग िाघनन्थ्यो। नेपाली 

परम्पराले आफ्नो घर्सृ्तत पौराघणक कथाहरूको लाघग उच्च सम्मान 

घदने पुराणहरूले भोजनलाई पोषण तत्वको रूपिा, आशीर्ावद र 

आध्याक्तत्मक सिलता घनिावण गने ओज सिेतको श्रोतको रूपिा  

िकृघतको एक घदव्य उपहारको रूपिा ग्रहण गदवछ। नेपाली रैथाने 
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सिाजिा खानको घर्घर्धीकरणको इघतहास िुझ्न पुराणहरू घभत्र 

उले्लख रहेको भोजनको गघहरो िहत्त्व, दानको जघटल सञ्जाल, र र्सले 

सािाघजक सम्बन्ध तथा धाघिवक अभ्यासहरूलाई कसरी आकार घदन 

भूघिका खेल्यो भने्न जानकारी िाप्त गनव अघनर्ार्व हन्छ। अघग्न पुराण, 

ब्रह्म पुराण र स्कन्द पुराण जस्ता घर्घशष्ट पुराणहरूको घर्षर्गत 

घर्शे्लषण िाफव त, सनातन संसृ्कघतले पघर्त्र उपहार िाने्न गरेको 

भोजनका घर्घर्ध िकारहरू िुझ्न सहज हन्छ।  िानर् शरीर र्ारेको 

सिग्र ज्ञान सिाजको घभत्री तह सम्म पुर् र्ाउन रै्घदक सिुदार्ले 

स्थापना गरेको िक्तन्दरहरूिा िसाद र भेटीहरू चढाउने िचलनको 

पछाघिका शरीर घर्ज्ञान, आध्याक्तत्मक, नैघतक र सािाघजक िेरणाहरू 

िुझ्न सिा नेपाली रैथाने खानको घर्कासको िि िुझ्न अघल सहज पने 

छ। साथै नेपाली रैथाने खानले आपसी भाइचारा, सािाघजक सम्बन्ध र 

धाघिवक अभ्यासहरूलाई कसरी आकार घदने जघटल तररकाहरूको 

खोजी गरेको रहेछ त्यसको सिेत अनुभूघत गनव सघकने छ। 

पररचय 

धेरै संसृ्कघतहरूिा एक घदव्य उपहार िाघनने भोजनले सनातन घहन्दु 

परम्परािा घर्शेष स्थान राख्दछ। िाचीन घहन्दु ग्रन्थ, पुराणहरूिा 

भोजनलाई जीर्न, पोषण र घदव्य आशीर्ावदको ितीकको रूपिा 

भार्नात्मक घचत्रण भएको छ। शरीरको लाघग इन्धनभन्दा अघधक, 

भोजनले जीर्नको जीर्न्त श्वासको रक्षा गदवछ [1]। ईसर्ी चौथो 

शताब्दीको िध्यसम्मिा सनातन घहन्दु अनुष्ठान र रीघतररर्ाजहरूको 

लाघग पुराणहरूले खानपान घनिावण घर्घध, ग्रहण घर्घध र घर्घर्धता 

आघदको आघधकाररक िागवदशवक अर्धारणा घर्कघसत गररसकेको 

जसिा र्णावश्रि, धिव, आचार, श्राद्ध, िार्घश्चि, दान, पूजा, व्रत, तीथव, 

िघतष्ठा, र उत्सगव जस्ता घर्षर्हरूिा घर्सृ्तत अध्यार्हरू सिारे्श 
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भएको भेघटन्छ [ 2] । पुराणहरूले घर्घभन्न िहिूल्य उपहारहरू िदशवन 

गदाव, र्ो भोजनको भेटी हो, र्सको भौघतक िूल्यको पिावह नगर भने्न 

सने्दश घदाँ दै गदाव भोजनको िहत्त्व र त्यससाँग जोघिएको व्यक्तक्तको 

सिैभन्दा गघहरो िनोघर्ज्ञानको स्वस्थताको अथव र आध्याक्तत्मक र्ोग्यता 

सिाजिा उजागर गरेको पुघष्ट हन्छ [3]। ब्रह्म पुराणले भूघि दानभन्दा 

भोजनको उपहारलाई अघधक जोि घदन्छ [ 5] । जहााँ भघनएको छ 

धिवको सम्मान गने र पुण्य खोजे्न व्यक्तक्तले भोजन उपहारको घर्घध 

अर्लम्बन गनुवपदवछ। घकनभने भोजन नै िाघनसको भौघतक घपण्ड 

िनाउने तत्व हो जसिा ब्रह्मको र्ास हन्छ। र पूणव जीर्नको घनिावण हन् 

सम्भर् हन्छ [6]। 

पुराणहरूमा खाद्य वगीकरण 

पुराणहरूले घर्घभन्न िकारका खाद्य र्सु्तहरूलाई घनम्न अनुसार पघर्त्र 

उपहारको रूपिा र्गीकृत गरेको देक्तखन्छ। जसले तत्कालीन रैथाने 

नेपाली सिाजको कृघष सिृक्तद्ध र खाद्य घर्घर्धतािा रहेको परम्परागत 

गघहरो िुझाइ िघतघिक्तम्बत गदवछ। 

पुराणहरूले घर्घभन्न िकारका खाद्य र्सु्तहरूलाई पघर्त्र उपहारको 

रूपिा र्गीकृत गरेका छन्, जसले तत्कालीन कृघष सिृक्तद्ध र खाद्य 

घर्घर्धतालाई िघतघिक्तम्बत गदवछ। अन्नको शे्रणीिा िकै, जौ, गहाँ, राजिा, 

िास र चािल जस्ता िुख्य खाद्यान्न सिारे्श छन्।  

फलफूलको र्गविा गुलाफ स्याउ, आाँप, ओखर, दाररि र अंगूर जस्ता 

पौघष्टक र स्वाघदष्ट फलहरू पदवछन्। दुग्ध उत्पादनको रूपिा दूध, 

दही, घिउ र िक्खन जस्ता पघर्त्र र पोषक पदाथवहरूलाई घर्शेष िहत्व 

घदइएको छ।  
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घिठाई र घिठो पदाथवको शे्रणीिा गुि, उखु, िह र सुपारी सिारे्श छन्, 

जसले उत्सर् र भोजको घिठास थप्दछन्। घर्शेष पररकारको रूपिा 

िोदक (आनन्द घदने लि्िु), पार्स (दूधिा उिालेको चािल) र अपूप 

(घपठोको गोल रोटी) जस्ता परम्परागत व्यञ्जनहरू उले्लख गररएका 

छन्।  

तरकारी र कन्दिुलको र्गविा घर्घभन्न कन्दिुल, तरकारी र अदुर्ा, 

िेसार, तोरी जस्ता िसलाहरू सिारे्श छन्, जसले भोजनलाई 

स्वाघदलो र औषधीर् गुणरु्क्त िनाउाँछन्। र्ी सिै खाद्य र्गवहरूको 

सिारे्श गदाव पुराणहरूले सनु्तघलत र समू्पणव पोषणको िहत्वलाई 

िष्ट रूपिा िसु्तत गरेका छन्। 

खाद्य शे्रणी उदाहरण 

अन्न िकै, जौ, गहाँ, राजिा, िास, चािल 

फलफूल गुलाफ स्याउ, आाँप, ओखर, दाररि, अंगूर 

दुग्ध उत्पादन दूध, दही, घिउ, िक्खन 

प्रमठाई र प्रमठो 

पदाथव 

गुि, उखु, िह, सुपारी 

प्रवशेष पररकार िोदक (आनन्द घदने लि्िु) , पार्स (दूधिा 

उिालेको 

चािल), अपूप (घपठोको गोल रोटी) 

तरकारी र कन्दमुल कन्दिुल, तरकारी, अदुर्ा, रे्सार तोरी जस्ता 

िसला 
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ईसा पूर्व छैटौ ाँ शताब्दीिा कृघष राम्रोसाँग घर्कघसत भएको देक्तखन्छ। 

त्यसलाई कृघष अथवतन्त्रिा सिृक्तद्धको रु्गको रूपिा सिेत घलन 

सघकन्छ। फलािका औजारहरूको व्यापक िर्ोग र उर्वर िाटोको 

िर्ोग गरेर अन्न खेतीलाई उले्लखनीर् रूपिा िढाउने घर्घध नेपालिा 

त्यो सिर्िा घर्कघसत भई सकेको र्सले पुघष्ट गदवछ। जसले गदाव कृघष 

उपजहरू एक िघतघष्ठत र्सु्त, घर्शेष गरी उपहारको रूपिा घदन सिा 

पुण्य किाउन सघकने घचज िनेका घथए [9]। 

ईसापूर्वक छैटौ ाँ शताब्दीिा नेपालिा कृघष के्षत्रिा िाक्तन्तकारी पररर्तवन 

आएको घथर्ो। र्ो सिर् घितीर् नगरी करणको रु्ग घथर्ो, जहााँ 

फलािको िघर्घध व्यापक रूपिा फैघलएको घथर्ो। पघहले 

िाघनसहरूले काठ र ढुङ्गाका औजारहरू िर्ोग गथे, जुन किजोर र 

सघजलै भााँघचने हने्थ। तर फलािको आघर्ष्कार पघछ, घकसानहरूले 

फलािको हलो, कोदालो र हाँघसर्ा जस्ता िघलर्ो र घटकाउ औजारहरू 

िर्ोग गनव थाले। र्सले गदाव गघहरो जोत्न सम्भर् भर्ो, जसले िाटोको 

उर्वरता िढ्यो, ठुलो के्षत्रफल घछटो र सघजलैसाँग खेती गनव सघकर्ो र 

किा िाटो पघन सघजलै खन्न सघकर्ो। 

उदाहरणका लाघग, एउटा घकसानले पघहले काठको हलोले घदनिा एक 

घििा जघिन िात्र जोत्न सक्थ्यो र त्यसिाट र्षविा दस िुरी धान उत्पादन 

हन्थ्यो। फलािको हलो िर्ोग गरेपघछ उसले घदनिै तीन घििा जोत्न 

सक्यो र उही जघिनिाट घिस िुरी धान उत्पादन भर्ो। र्ो अघतररक्त 

दस िुरी धान अघधशेष (अघतररक्त) उत्पादन िन्यो। र्ो अघतररक्त 

उत्पादनले सिाजिा नर्ााँ परम्परा घसजवना गर् र्ो। घकसानसाँग आफ्नो 

पररर्ारको लाघग चाघहने भन्दा िढी अन्न हन थाल्यो, तर भण्डारण 

सुघर्धा सीघित भएकोले अन्न िासी हने िर घथर्ो। त्यसैले िाघनसहरूले 

अघतररक्त अन्नलाई दानको रूपिा घदन थाले।   
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धाघिवक र सािाघजक िान्यता अनुसार, अन्न दान गनुव सिैभन्दा ठुलो 

पुण्यको काि िाघनर्ो। एक धनी घकसान साँग घर्र्ाह सिारोहिा एक 

सर् िुरी चािल, पचास िुरी दाल, र घर्घभन्न फलफूल र तरकारीहरू 

खचव गनव सके्न क्षिता घर्कास भर्ो। त्यसले उनलाई सिै सािग्रीहरू 

िर्ोग गरी आफूसाँग नभएको घचज पै ाँचो घलने, साट्ने, सरसापट गरी 

घलने आघद गरी  चौरासी व्यञ्जनको रूपिा तर्ार गरेर सिुदार्का सिै 

िाघनसहरूलाई भोज खुर्ाउन  सके्न अर्स्था घदर्ो। र्सले उनको 

सािाघजक िघतष्ठा िढाउने, धाघिवक पुण्य किाउने, सिुदार्िा एकता 

र सद्भार् िढाउने र अघतररक्त उत्पादनको सदुपर्ोग सिेत हने अर्सर 

घदर्ो। र्सरी नेपाली परम्परािा घर्कघसत भएको रैथाने रै्घदक कृघष र 

स्थान घर्शेषको लाघग उपरु्क्त हने गरी रै्घदक इघञ्जघनर्ररङ्ग गररएको 

ऋघष कृघषको र्ोगदानले घनम्त्याएको कृघष सिृक्तद्धले अन्न दान जस्ता 

परम्परालाई जन्म घदर्ो, जुन आज पघन नेपाली सिाजिा पररषृ्कत 

रूपिा जीघर्त छ। 

प्रतलको प्रवशेष स्थान 

उपहार घदने अभ्यास र सािाघजक िान्यताको रुपिा घतलको धेरै घर्शेष 

स्थान रहेको देक्तखन्छ। पुखावहरूिा सिघपवत कार्वहरूिा र 

अनुष्ठानहरूिा िसादको लाघग घतल िाप्त गनव िोत्साघहत गररन्थ्यो। 

घतलको घििीलाई अपिानजनक िाघनन्थ्यो [10]। घतललाई उिि 

दानको िसु्त ठाघनन्थ्यो। िौधार्न धिव सूत्रले घनधावररत उदे्दश्यहरू: 

भोजन, अघभषेक, र परोपकारी उपहारहरू िाहेक अरू कुनै पघन 

कुराको लाघग घतलको दुरुपर्ोग नगनव िष्ट सल्लाह घदएको देक्तखन्छ। 

अन्य उदे्दश्यका लाघग घतलको िर्ोग गनुवलाई गम्भीर पाप  िाघनन्थ्यो । 

शास्त्रिा अज्ञानता जनाउने पर्ावर्र्ाची शब्दको रूपिा पाप िान्दछ। 
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पापको कारण हने कुनै पघन िकारको िाकृघतक घनर्िको घसद्धान्त 

घर्परीतको लाई िज्ञापराध िान्दछ। 

जाना-जान गररएको िाकृघतक घनर्ि असङ्गतको किव, अनैघतक किव 

र कुनै िकारको घहंसा किवलाई भने शास्त्रले अपराध भन्दछ। 

तत्कालीन सिर्िा िाकृघतक घनर्िको घसद्धान्त लेक्तखएको 

दस्तािेजको रूपिा रे्दको िात्र अक्तस्तत्व रहेकोले रे्दिा लेखेको 

घर्परीत किव समू्पणव ब्रह्माण्ड को असङ्गघत घनम्त्याउने किवको रूपको 

नाक्तस्तक किव ठाघनने गररन्थ्यो। रे्दिा घर्श्वास गने र त्यसलाई आफ्नो 

जीर्न घजउने कला र आधार िनाउने लाई आक्तस्तक भघनन्थ्यो। अन्य 

उदे्दश्यका लाघग घतलको िर्ोग गनुवलाई गम्भीर पाप ठाघनने सािाघजक 

घर्श्वासले सािाघजक रूपिा घर्घशष्ट कघिवक पररणािहरू घदर्ो [11]। 

जसले घतल लाई पघर्त्र, पोषण रु्क्त तथा सोि गुणको खाद्यिा स्थाघपत 

गनव भूघिका खेल्यो। 

भोजन उपहारको िेरणा 

भोजन उपहार घदनु पछाघिका िेरणाहरू िुझ्न व्यार्हाररकता भन्दा 

परको सोचको आर्श्यक पदवछ।  त्यो रै्घदक सिुदार्  जसले 

भोजनलाई जीर्न, सिुदार्, र आध्याक्तत्मक िहत्वको ितीकको रूपिा 

ग्रहण गदवछ  त्यसिा  सांसृ्कघतक भाइचारा , धाघिवक न्यार् र नैघतक 

िूल्य िान्यता िोकेको घर्रासतको गघहरो जरा गािेको संरृ्द्ध सिाजको 

घनिावण गदवछ।  

आध्याल्सत्मक लाभ र पापमोचन: 

रै्घदक सिर्िा भोजन उपहार पाप िोचनको लाघग शक्तक्तशाली 

उपकरण हने घर्श्वास घर्कघसत भर्ो [14]। ब्रह्म पुराणका अनुसार, 

पानी घदनेले सनु्तघष्ट िाप्त गदवछ, तर भोजन घदनेले अनन्त आनन्द िाप्त 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३५ 

गदवछ। त्यस्ता दानीहरूको सिै इच्छाहरू पूरा हन्छन् [15]। त्यही 

िान्यताले भोजन उपहार र्ाट धाघिवक पुण्य िात्र नभई, स्वास्थ्य, धन, 

सौन्दर्व, लािो आरु्, र सिग्र सिृक्तद्ध जस्ता जीर्निा राम्रा चीजहरू 

िाप्त हने अपेघक्षत पुरस्कारहरू हन् भनी ग्रहण गने सािाघजक परम्परा 

िन्यो। 

जीवन-चक्र सांस्कार र अलौप्रकक शल्सि: 

जीर्नका र्ी िुख्य क्षणहरू जसै्त िाल जन्म, िुण्डन, घर्र्ाह, र िृतु्य 

आघदिा अनुष्ठानहरू गररने र उपहार घदने  जसिा िूलतः   िार्ः  खाद्य 

सािग्री, नुन, िसला आघदजस्ता जीर्न उपर्ोगी सािग्रीहरू हने गदवथ्यो 

[16]। र्सरी दान गररने खाद्य सािग्रीिा सङ््कििणहरू घनदानिा 

उपर्ोगी हने, उपचारात्मक घनदान लाई िभाघर्त गने अलौघकक 

सािग्री हरू हने गदवथ्यो। त्यसरी गररने दानका कारण पुराणहरूिा 

भघनए ििोघजि जीर्नका ती िुख्य क्षणहरू साँगै जोघिएर िनिा 

िाकृघतक रूपिा आउने अन्तघनवघहत िर लाई एकाएक शक्तक्तशाली 

आत्मिल शक्तक्तले हटाइघदने र जीर्न िेरक जीर्निा रूपान्तरण हने 

गदवथ्यो। जसले त्यस्ता उपहारहरूले शक्तक्तशाली देर्ताहरूलाई खुसी 

पानव र सम्भाघर्त दुभावग्यहरूलाई टानवको लाघग सहर्ोग रहने गघहरो 

सािाघजक िनोभार् घर्कास गररघदर्ो। साथै घतनै  भेटीहरू पघर्त्र खाद्य 

सािग्री िाघनने र आफूले सिेत ग्रहण गदाव उिि हने अर्धारणा िन्यो। 

जसको िभार्ले कालान्तरिा  नेपाली भान्सा लाई औषधीर् दर्ाई खाना 

र्ा फािेसीिा रुपान्तरण  गनव िभार्कारी भूघिका िन्न पुग्यो।   

रै्घदक घहन्दु परम्परािा अनुष्ठान र्ा गुरुलाई घदइने रकि लाई िर्ोग 

हने शब्द दघक्षणा (Dakshina - दघक्षणा) हो। भेटी (Bheti - भेटी) शब्द 

र्ास्तर्िा "उपहार" (gift), "भेट" (present), र्ा "धाघिवक भेटी" 

(religious offering) को अथविा िर्ोग गररन्थ्यो। शतपथ ब्राह्मणले 
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(Satapatha Brahmana) आफ्नो क्षिता अनुसार िात्र Dakshina 

घदनु भने्न सने्दश सघहत "कुनै पघन भेटी, dakshina घिना हनु हाँदैन" 

भन्दछ । व्यक्तक्त भन्दा राज्यले जघिन अनुदान (Brahmadeya र्ा 

Devadana भनेर घचघनन्छ) घदने र धाघिवक संस्थाहरूलाई 

पुजारीहरूको लाघग िोिा र संस्थाहरूको लाघग सुन आघद जस्ता जस्ता 

िूल्यर्ान सम्पघिहरू,  चन्दा रकिहरू दान गने गररन्थ्यो। आफ्नो 

क्षिता अनुसार घर्श्वास र कृतज्ञताका साथ घनः स्वाथव Dakshina घदनु 

दानिा अन्तघनवघहत केन्द्रीर् परम्परागत घसद्धान्त हो। 

रै्घदक परम्परािा धाघिवक भेटी (Religious Offering) िा दुई ििुख 

र्गवका र्सु्तहरू सिारे्श हने्थ। पघहलो, भौघतक र्सु्तहरू (Material 

Items) जसिा गाई (Cow), िोिा (Horse), सुन र्ा घहरण्य 

(Gold/Hiranya), चााँदी (Silver), लुगा र्ा र्स्त्र (Clothing), र जघिन 

(Land) पदव थे। र्ी र्सु्तहरू िुख्यतः  पुजारी, गुरु र्ा धाघिवक 

संस्थाहरूलाई दघक्षणा (Dakshina) को रूपिा घदइन्थ्यो र र्जिानको 

आघथवक क्षिता अनुसार फरक हन्थ्यो। दोस्रो, खाद्य र्सु्तहरू (Food 

Items) जसिा दूध (Milk), घिउ (Ghee), दही (Curd/Yogurt), िह 

(Honey), घचनी र्ा गुि (Sugar/Jaggery), घर्घभन्न िकारका अन्न र्ा 

धान्य जसै्त चािल (Rice), जौ (Barley), गहाँ (Wheat), सोि रस 

(Soma juice), फलफूल (Fruits), नुन (Salt), िसला (Spices), र 

पञ्चािृत (Panchamrit) - जुन दूध, दही, घिउ, िह र घचनीको पघर्त्र 

घिश्रण हो - सिारे्श हने्थ। र्ी खाद्य पदाथवहरू र्ज्ञ र पूजािा नैरे्द्य 

(Naivedya) र हघर्ष्य (Havis) को रूपिा अघग्निा अपवण गररन्थ्यो र 

पघछ िसाद (blessed food) को रूपिा घर्तरण गररन्थ्यो, जसले 

रै्घदक सिाजिा खाद्य संसृ्कघत र सािाघजक एकताको घर्कासिा 

िहत्त्वपूणव र्ोगदान पुर् र्ार्ो। 
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रै्घदक सिाजिा र्सै्त िकृघतले घनर्घित रूपिा घर्कघसत िनै्द गएको  

धाघिवक भेटी परम्परा अन्तगवत खाद्य संसृ्कघतको घर्कासिा  िहत्त्वपूणव 

िहत्त्व पूणव छलााँगहरु आएको र त्यो आजको रैथाने छपन्न भोग र रैथाने 

चौरासी व्यञ्जनको तह सम्म पुग्न सकेको िस्ट हन्छ। रै्घदक रैथाने 

परम्परािा र्ही अनुििले र्ज्ञ र अनुष्ठानहरूिा दूध, घिउ, दही, िह, 

अन्न, र सोि जस्ता शुद्ध र पौघष्टक खाद्य पदाथवहरू देर्ताहरूलाई 

अपवण गररने िििा त्यहााँ स्वीकार्व खानाहरूलाई पघर्त्र र साक्तत्त्वक 

(Sattvic) खाना भन्न थाघलर्ो। र्स परम्पराले सिाजिा स्वच्छता, 

शुद्धता र सनु्तघलत आहारको अर्धारणा स्थाघपत गर् र्ो। अघग्निा हघर्ष्य 

(oblations) चढाउने र िसाद (blessed food) िााँि्ने िथाले 

सािुदाघर्क खाना खाने संसृ्कघत घर्कघसत गर् र्ो । जसले सािाघजक 

एकता र सिानता िढार्ो। साक्तत्त्वक (Sattvic) खाना को संग साँगै 

राजघसक (Rajasic) र तािघसक  (tamasic) खानको अर्धारणा 

सिेतको गभवधारण हन पुग्यो। र्सरी धाघिवक अनुष्ठानहरूले केर्ल 

आध्याक्तत्मक िूल्य िात्र होइन, तर स्वस्थ र सांसृ्कघतक रूपिा सिृद्ध 

खाद्य परम्पराको आधार पघन तर्ार गरे, जुन आजसम्म नेपाली रैथाने 

संसृ्कघतको रूपिा जीघर्त छ। 

ऋण (Rin) को अवधारणा: 

पुराणहरूको रु्गिा गृहस्थहरूको जीर्नको एक िुख्य पक्ष ऋणको 

अर्धारणा िन्यो। जसिा देर्ताहरू, ऋघषहरू, पुखावहरू, र सिै 

जीघर्त िाणीहरू लगार्त घर्घभन्न घनकार्हरूिघत व्यक्तक्तको, 

पररर्ारको, सिाजको र राष्टर को दाघर्त्वहरू सिारे्श गररए । र्ी 

ऋणहरूको घनर्वहन घनधावररत अनुष्ठानहरू, उपहारहरू, र िते्यक 

ऋणदाता शे्रणीको घर्घशष्ट आर्श्यकताहरू अनुरूप िनाइएको भोजन 

भेटीहरूिा जघटल रूपिा िुघनएको हन्थ्यो  [18]। 
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मूल अवधारणा: 

चार िकारका ऋण (Four Types of Debts) 

पुराणहरूको रै्घदक रु्गिा सनातन घहन्दू दशवनले िानर् जीर्नलाई 

चार ििुख ऋण (Rin/Debts) को अर्धारणािा आधाररत गर् र्ो। र्ो 

ऋण भनेको आघथवक ऋण होइन, िरु आध्याक्तत्मक र सािाघजक दाघर्त्व 

को ऋण घथर्ो। जुन िते्यक गृहस्थ (householder) ले पूरा गनुवपछव : 

१. देव ऋण (Deva Rin - Debt to Gods): र्ो देर्ताहरूिघत हाम्रो 

दाघर्त्व हो घकनभने घतनीहरूले हािीलाई सूर्वको िकाश, र्षाव, हार्ा र 

िकृघतका सिै र्रदानहरू घदन्छन्। र्ो ऋण चुक्ता गनव र्ज्ञ (Yajna), 

पूजा (Puja), र घर्घभन्न अनुष्ठानहरूिा हघर्ष्य (oblations - अघग्निा 

चढाइने भेघट) र नैरे्द्य (Naivedya - खाद्य भेघट) अपवण गररन्छ। र्सिा 

दूध, घिउ, अन्न, फलफूल जस्ता शुद्ध खाद्य पदाथवहरू सिारे्श हन्छन्। 

२. ऋप्रष ऋण (Rishi Rin - Debt to Sages): र्ो ज्ञान र घशक्षा घदने 

गुरु, ऋघष र घर्िानहरूिघत हाम्रो दाघर्त्व हो। रे्द, उपघनषद र अन्य 

ज्ञान हािीलाई घतनीहरूिाट िाप्त भएको हो। र्ो ऋण चुक्ता गनव 

गुरुदघक्षणा (Guru Dakshina) घदइन्छ, जसिा खाना, लुगा, सुन, गाई 

र्ा अन्य िूल्यर्ान र्सु्तहरू हन सक्छन्। घर्द्याथीहरूले आफ्नो 

गुरुलाई सम्मानपूर्वक भोजन गराउने परम्परा पघन र्सैको अंश हो। 

 

३. प्रपतृ ऋण (Pitri Rin - Debt to Ancestors): र्ो हाम्रा पुखाव र 

पूर्वजहरूिघत हाम्रो दाघर्त्व हो जसले हािीलाई जीर्न, पररर्ार र 

सम्पघि घदए। र्ो ऋण चुक्ता गनव श्राद्ध (Shraddha) र तपवण (Tarpan) 

जस्ता अनुष्ठानहरू गररन्छ, जसिा घपण्डदान (rice balls offering) र 
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घर्शेष खाना पकाएर ब्राह्मणहरूलाई खुर्ाइन्छ। र्सले पुस्तौ ंपुस्ताको 

सम्बन्ध र सम्मानको परम्परा कार्ि राख्छ। 

४. भूत ऋण (Bhuta Rin - Debt to All Living Beings): र्ो 

सिै जीघर्त िाणीहरू - िाघनस, जनार्र, चरा, कीरा, िोटघिरुर्ा - िघत 

हाम्रो दाघर्त्व हो। र्ो ऋण चुक्ता गनव िघलरै्श्वदेर् (Balivaishvadeva) 

अनुष्ठान गररन्छ, जसिा खाना पकाएपघछ अघल अघल खाना गाई, 

कुकुर, चरा, कीरा र अन्य िाणीहरूलाई घदइन्छ। र्सले िकृघत र सिै 

जीर्हरूसाँगको सह-अक्तस्तत्वको घसद्धान्त घसकाउाँछ। 

खाद्य भेप्रट र अनुष्ठानको सांरचना 

र्ी चार ऋणहरू चुक्ता गनव घर्घभन्न िकारका खाद्य भेघटहरू र 

अनुष्ठानहरू घर्कघसत भए। िते्यक ऋणदाता (देर्ता, ऋघष, घपतृ, भूत) 

को लाघग फरक फरक खाना र चढाउने घर्घध तोघकएको घथर्ो: 

• देवताहरूको लाप्रग: अघग्निा घिउ, अन्न, सोि रस चढाइन्छ (हघर्ष्य) 

• ऋप्रष/गुरुको लाप्रग: पौघष्टक र साक्तत्त्वक भोजन, दूध, फलफूल 

घदइन्छ 

• प्रपतृहरूको लाप्रग: घपण्डदान (चािलको गोला), खीर, घतल, दूध 

घदइन्छ 

• सिै िाणीहरूको लाप्रग: दैघनक भोजनिाट अघल अघल खाना 

छुट्याएर घदइन्छ 

खाद्य सांसृ्कप्रतमा िभाव 

र्ी धाघिवक अनुष्ठानहरूले नेपाली र भारतीर् खाद्य संसृ्कघतिा गघहरो 

िभार् पारे: 
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१. स्वच्छता र शुद्धताको अवधारणा: देर्ताहरूलाई चढाउने खाना 

पूणव रूपिा शुद्ध र स्वच्छ हनुपछव  भने्न िान्यताले भान्सािा सरसफाइ, 

नुहाएर खाना पकाउने, र खाना छुनु अघि हात धुने जस्ता स्वच्छता 

सम्बन्धी आदतहरू घर्कघसत गरार्ो। 

२. साल्सत्त्वक, राजप्रसक र तामप्रसक खानाको वगीकरण: 

• साल्सत्त्वक (Sattvic): शुद्ध, हिा, पौघष्टक खाना - दूध, घिउ, 

फलफूल, अन्न - जुन िन र शरीरलाई शान्त र स्वस्थ राख्छ 

• राजप्रसक (Rajasic): तातो, िसालेदार, तेलरु्क्त खाना - जसले 

ऊजाव र उत्साह घदन्छ तर अघत भए िनिा चञ्चलता ल्याउाँछ 

• तामप्रसक (Tamasic): िासी, धेरै तेलरु्क्त, िासु, रक्सी - जसले 

शरीर र िनलाई सुस्त र आलस्य िनाउाँछ 

र्ो र्गीकरणले िाघनसहरूलाई आफ्नो खाना छनोट गनव र सनु्तघलत 

आहार घलन घसकार्ो। 

३. सामुदाप्रयक भोजनको परम्परा:  अनुष्ठानपघछ िसाद (blessed 

food) िााँि्ने िथाले सिैलाई साँगै िसेर खाने संसृ्कघत घर्कघसत गरार्ो। 

र्सले सानो - ठुलो, अिीर-गररिको भेदभार् िटाउन र सािाघजक 

एकता िढाउन िद्दत गर् र्ो। भण्डारा (community feast), भोज, र 

धाघिवक उत्सर्हरूिा सािूघहक भोजनको परम्परा र्सैिाट आएको 

हो। 

४. मौसमी र स्थानीय खानाको महत्त्व: घर्घभन्न ऋतुहरूिा फरक 

फरक अनुष्ठान र त्यसिा चढाइने फरक खानाले िौसिी खाद्य 

पदाथवहरूको िहत्त्व घसकार्ो। उदाहरणका लाघग, नर्ााँ धान काटेपघछ 
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नर्ान्न (new grain offering), िाििा घतल र गुड़, चैतिा आाँप र नर्ााँ 

फलफूल चढाउने परम्परा। 

५. खाना ििावद नगने सांस्कार: भूत ऋण चुक्ता गनव िााँकी खाना 

जनार्र र चराहरूलाई घदने परम्पराले खाना ििावद नगने र िकृघतसाँग 

िााँि्ने संस्कार घर्कघसत गरार्ो। 

नेपाली रैथाने सांसृ्कप्रतमा प्रनरन्तरता 

र्ी पुराघणक परम्पराहरू आज पघन नेपाली रैथाने (indigenous / 

traditional) संसृ्कघतिा जीघर्त छन्: 

• दैघनक पूजािा नैरे्द्य चढाउने 

• भात खानु अघि "अन्नब्रह्म" भनेर िाथवना गने 

• श्राद्धिा घपण्डदान र ब्राह्मण भोजन गराउने 

• घतहारिा गाई, कुकुर, काग लाई पूजा र खाना घदने 

• सािूघहक भोजन (भोज, भण्डारा) को परम्परा 

• खाना पकाउनु अघि नुहाउने र भान्सा सफा राखे्न 

• िसाद िााँि्ने र साँगै खाने संसृ्कघत 

र्सरी धाघिवक अनुष्ठानहरूले केर्ल आध्याक्तत्मक िूल्य िात्र होइन, तर 

स्वस्थ, सांसृ्कघतक रूपिा सिृद्ध र पर्ावर्रण िैत्री खाद्य परम्पराको 

आधार तर्ार गरे, जुन नेपाली सिाजको पघहचान िनेको छ। 

प्रनष्कषव 

पुराणहरूले सिै िकारका िाघनसहरूलाई सम्बोधन गरे र कसैले खचव 

गनव सके्न कुराको आधारिा घर्घभन्न िकारका उपहारहरू सुझार् घदए। 

घतनीहरूले र्ो पघन िष्ट पारे घक कोही गररि भए पघन, घतनीहरू अझै 

पघन अनुष्ठानहरूिा भाग घलन र भेटीहरूिाट लाभ उठाउन सिे। 
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िहाभारतले उपहार घदाँदा िाक्तप्तकतावको पृष्ठभूघि घर्चार गनुव हाँदैन 

भनेर जोि घदएको छ। ब्रह्म पुराणले गररिहरूलाई भोजन, लुगा र 

कम्बल घदन िर्द्धवन गदै भनेको छ घक घतखावएकालाई पानी र 

भोकाएकालाई भोजन घदने िाघनसहरू उपरु्क्त सिर्िै खुसीसाथ 

िछव न्। र्सले सिै िाघनसहरूको घतनीहरूको सािाघजक क्तस्थघतको 

पिावह नगरी साझा िानर्ता र किजोरीको पघहचानलाई सुझार् घदन्छ। 

पुराणहरूिा रहेको घर्घर्ध उपहारहरू घिच भेदभार् घर्ना सािूघहक 

भोजनको घभत्रको अन्तघनवघहत िान्यता र्ही घथर्ो - एक साधारण 

व्यक्तक्तको लाघग, जीर्नका आर्श्यक कुराहरू भौघतक र्ा आध्याक्तत्मक 

धन हो। तर त्यसको िाक्तप्तको लाघग त्यो भन्दा पघहले उसको भोजन, 

कपिा, स्वतन्त्र र्ौन र सुरघक्षत आश्रर् जस्ता आधारभूत 

आर्श्यकताहरूको अघनर्ार्व पूघतव हनु पदवछ। 

र्ही कारणले दान र परोपकार सनातन संसृ्कघतको ििुख िान्यता िन्न 

पुगेको देक्तखन्छ। दान र परोपकार दुरै्िा आत्म-घहत एक साझा 

धागोको रूपिा रहने गदवछ। दान िार्ः  पुण्य जम्मा गने, िघसक्तद्ध खोजे्न, 

र्ा धाघिवक कतवव्यहरू पूरा गने इच्छािारा िेररत हन्छ। र्सको घर्परीत, 

परोपकार दर्ा र करुणाको भार्नासाँग सम्बक्तन्धत हन्छ। स्तरकृत 

रै्घदक सनातन घहन्दु सिाजहरूिा, परोपकार र्ा धाघिवक 

संस्थाहरूलाई उपहारको रूपिा भोजन घदने कार्व स्रोतहरू 

पुनघर्वतरण गने र सािाघजक असिानताहरूलाई सम्बोधन गने िाध्यि 

िनेको छ। र्ो अभ्यास, कि भाग्यिानीहरूलाई िद्दत गनव सनातन 

रै्घदक सिाजको सोसल इघञ्जघनर्ररङ्ग गने घनर्तिा घिजाइन गररएको 

र त्यसै अनुरूप घर्कघसत हाँदै आएको देक्तखन्छ। र्सले घर्घर्ध 

सािाघजक सन्दभवहरूिा सािाघजक एकता र सहार्ताको लाघग 

सािूघहक भोजन उपहार अनुष्ठान अन्तगवत िसाद ग्रहणलाई स्थार्ी 
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सेतुको रूपिा आज सम्म सनातन रै्घदक सिाजले ग्रहण गदै आएको 

छ। 
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वृक्षायुवेद: मुख्य प्रसद्धान्त 

वृक्षायुवेदको ज्ञान:  

रृ्क्षारु्रे्द, अथावत् "रृ्क्षहरूको जीर्नको घर्ज्ञान", िोटघिरुर्ाको 

स्वास्थ्य र उपचारको लाघग एक िाचीन रै्घदक ज्ञान िणाली हो। र्ो 

केर्ल रोगहरूको उपचारिा िात्र सीघित छैन । र्सले िोटघिरुर्ालाई 

कसरी स्वस्थ, िघलर्ो र उत्पादनशील िनाउने भने्न िारेिा एक सिग्र 

दृघष्टकोण िदान गदवछ। र्सको दशवन आरु्रे्दको िूल घसद्धान्तहरूिा 

आधाररत छ । जसले ब्रह्माण्डका सिै जीघर्त र्सु्तहरूलाई एक 

आपसिा जोघिएको िान्दछ। जसरी िानर् शरीरिा र्ात, घपि र कफ 

गरी तीन दोषहरू हन्छन्, त्यसरी नै रृ्क्षारु्रे्दले िोटघिरुर्ािा पघन र्ी 

तीन दोषहरूको उपक्तस्थघत र सनु्तलनलाई िान्यता घदन्छ। 

प्रिदोष प्रसद्धान्त: 

वात (Vata): र्ारु् र आकाश तत्वको ितीक, र्सले िोटघिरुर्ािा 

चाल, रृ्क्तद्ध र सुक्खापनलाई घनर्न्त्रण गदवछ। र्ातको असनु्तलनले 

पातहरू पहेाँलो हने, हााँगाहरू सुके्न र फलहरू झने जस्ता सिस्याहरू 

घनम्त्याउाँछ। 

प्रपत्त (Pitta): अघग्न तत्वको ितीक, र्सले िोटघिरुर्ाको चर्ापचर् 

(metabolism), ताप र रूपान्तरणलाई घनर्न्त्रण गदवछ। घपिको 

असनु्तलनले पातहरूिा दाग देक्तखने, फलहरू चााँिै पाके्न र्ा कुघहने 

जस्ता सिस्याहरू घनम्त्याउाँछ। 

कफ (Kapha): पृथ्वी र जल तत्वको ितीक, र्सले िोटघिरुर्ाको 

संरचना, िल र घचसोपनलाई घनर्न्त्रण गदवछ। कफको असनु्तलनले 
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िोटघिरुर्ािा अत्यघधक रृ्क्तद्ध, ढुसी लागे्न र फलहरू घढलो पाके्न जस्ता 

सिस्याहरू घनम्त्याउाँछ। 

रृ्क्षारु्रे्दको िुख्य लक्ष्य भनेको र्ी तीन दोषहरूलाई सनु्तलनिा राखेर 

िोटघिरुर्ालाई िाकृघतक रूपिा स्वस्थ िनाउनु हो। र्सले रासार्घनक 

िल र कीटनाशकहरूको िर्ोगलाई घनरुत्साघहत गदै िकृघतसाँगको 

सािञ्जस्यिा आधाररत घदगो खेतीपातीलाई जोि घदन्छ। र्ो ज्ञानले 

िाटोको स्वास्थ्य, िीउको छनोट, रोपण घर्घध, पोषण, घसाँचाइ र रोग 

िघतरोधात्मक क्षिता िढाउने जस्ता सिै पक्षहरूलाई सिेट्छ। 

महत्वपूणव सूिहरू  

रृ्क्षारु्रे्दका िाचीन ग्रन्थहरूिा धेरै िहत्वपूणव सूत्रहरू छन् जसले 

खेतीपातीका लाघग गघहरो ज्ञान िदान गदवछन्। र्हााँ केही ििुख 

िहत्वपूणव सूत्रहरूलाई घतनीहरूको शाक्तब्दक अथव र व्यार्हाररक 

िर्ोगसघहत िसु्तत गररएको छ: 

१. दश पुि िरािर एक रुख 

दशकूपसमा वापी, दशवापीसमो ह्रदः । 

दशह्रदसमः  पुिो, दशपुिसमो दु्रमः ॥ 

शाल्सिक अथव: 

•दश-कूप-समा वापी: दश इनार िरािर एक पोखरी हन्छ। 

•दश-वापी-समो ह्रदः : दश पोखरी िरािर एक ताल हन्छ। 

•दश-ह्रद-समः  पुिो: दश ताल िरािर एक पुत्र हन्छ। 

•दश-पुि-समो दु्रमः : दश पुत्र िरािर एक रुख हन्छ। 

व्यावहाररक ियोग: र्ो श्लोकले रुखको िहत्वलाई दशावउाँछ।  

र्सले घकसानहरूलाई रुख रोप्न र संरक्षण गनव िेररत गदवछ, घकनघक 

रुखले फल, फूल, काठ, र छहारी िात्र घदाँ दैन, र्सले र्ातार्रणलाई 
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शुद्ध पाछव , पानीको स्रोतलाई जोगाउाँछ र िाटोको उर्वराशक्तक्त 

िढाउाँछ। र्ो र्चनले हािीलाई सम्झाउाँछ घक रुख रोपु्न भनेको केर्ल 

एउटा िोट लगाउनु िात्र होइन, र्ो भघर्ष्यका पुस्ताहरूका लाघग 

जीर्नको आधार तर्ार गनुव हो। 

२. रोगको प्रनदान 

वातप्रपत्तकफैव्यावप्ता, दृश्यने्त पादपास्तथा। 

पाणु्डपिां क्षीणवृल्सद्धः , शुष्कशाखा रससु्रप्रतः ॥ 

शाल्सिक अथव: 

• वात-प्रपत्त-कफैः -व्याप्ता: र्ात, घपि र कफले ग्रस्त भएको। 

• दृश्यने्त पादपाः -तथा: िोटघिरुर्ाहरू त्यसरी देक्तखन्छन्। 

• पाणु्ड-पिां: पहेाँलो पातहरू। 

• क्षीण-वृल्सद्धः : किजोर रृ्क्तद्ध। 

• शुष्क-शाखा: सुक्खा हााँगाहरू। 

• रस-सु्रप्रतः : रस चुघहने। 

व्यावहाररक ियोग: र्ो श्लोकले िोटघिरुर्ािा रोगका लक्षणहरू 

कसरी पघहchanne भने्न कुरा घसकाउाँछ। पातहरू पहेाँलो हनु, िोटको 

रृ्क्तद्ध रोघकनु, हााँगाहरू सुकु्न र िोटिाट रस चुघहनु जस्ता लक्षणहरूले 

घत्रदोषको असनु्तलनलाई संकेत गदवछ। घकसानहरूले र्ी 

लक्षणहरूलाई सिर्िै पघहchanneर रृ्क्षारु्रे्दिा आधाररत उपचार 

घर्घधहरू अपनाएर आफ्नो िालीलाई िचाउन सक्छन्। र्सले 

रासार्घनक उपचारिाघथको घनभवरतालाई कि गदवछ। 

खेतीपातीमा मुख्य ियोगहरू: वैज्ञाप्रनक समथवन 

रृ्क्षारु्रे्दले खेतीपातीका घर्घभन्न पक्षहरूका लाघग व्यार्हाररक र घदगो 

सिाधानहरू िदान गदवछ। र्हााँ केही ििुख िर्ोगहरूलाई व्याख्या 
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गररएको छ, जसिा आधुघनक रै्ज्ञाघनक सिथवनको पक्ष पघन सिारे्श 

छ। 

१. पोषण व्यवस्थापन: कुणपजल (Kunapajala) 

सांसृ्कत सन्दभव: सुरापालको रृ्क्षारु्रे्द (श्लोक १०१-१०६) 

कुणपजल एक शक्तक्तशाली जैघर्क तरल िल हो जसको अथव "लास 

जस्तो गन्ध आउने पानी" हो। र्ो जनार्रको अर्शेष, जिीिुटी र अन्य 

जैघर्क पदाथवहरूलाई सिाएर तर्ार गररन्छ। 

िनाउने प्रवप्रध:  

१. िाछा, िासु, हड्डी, रगत र जनार्रको अन्य अर्शेषहरू (लगभग १ 

घकलो) जम्मा गनुवहोस्। 

२. र्सलाई एउटा िाटोको भााँिोिा राख्नुहोस् र त्यसिा २ घलटर पानी 

हाल्नुहोस्।  

३. त्यसिा आधा घकलो कालो दाल (िास) को घपठो, आधा घकलो 

सख्खर (गुि) र एक घचम्टी नीिको पात हाल्नुहोस्।  

४. भााँिोको िुखलाई राम्ररी िन्द गनुवहोस् र र्सलाई १५-२० घदनसम्म 

न्यानो ठाउाँिा सि्न घदनुहोस्।  

५. तर्ार भएको कुणपजललाई १० गुणा पानीिा घिसाएर 

िोटघिरुर्ाको जरािा र्ा पातहरूिा छकव नुहोस्। 

आधुप्रनक वैज्ञाप्रनक समथवन:  

आधुघनक अनुसन्धानले देखाएको छ घक कुणपजलिा नाइटर ोजन, 

फस्फोरस, पोटाघसर्ि (NPK) र अन्य सूक्ष्म पोषक तत्वहरू 

(micronutrients) िचुर िात्रािा पाइन्छन् [१]। र्सको िर्ोगले 

िाटोको जैघर्क गघतघर्घध िढाउाँछ, जसले गदाव िोटघिरुर्ाहरूले 

पोषक तत्वहरू सघजलै सोस्न सक्छन्। एक अध्यर्निा कुणपजल 
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िर्ोग गररएका प्लटहरूिा िाटोको जैघर्क कािवन (organic 

carbon) र उर्वराशक्तक्तिा उले्लखनीर् रृ्क्तद्ध भएको पाइएको घथर्ो 

[२]। र्सले िोटघिरुर्ाको रृ्क्तद्ध, फूल फुल्ने र फल लागे्न िघिर्ालाई 

तीव्र िनाउाँछ। 

२. कीट प्रनयन्त्रण र रोग व्यवस्थापन: पञ्चगव्य (Panchagavya) 

सांसृ्कत सन्दभव: रे्द र िाचीन कृघष ग्रन्थहरू 

पञ्चगव्य गाईिाट िाप्त हने पााँच र्सु्तहरूको घिश्रण हो, जसले 

िोटघिरुर्ाको लाघग पोषण र सुरक्षा दुरै् िदान गदवछ। 

िनाउने प्रवप्रध: 

 १. ५ घकलो ताजा गाईको गोिर र १ घलटर गौिूत्रलाई राम्ररी 

घिसाउनुहोस्।  

२. र्सिा २ घलटर दूध, २ घलटर दही र १ घकलो घिउ थपु्नहोस्।  

३. र्ो घिश्रणिा ३ घलटर उखुको रस र्ा सख्खर, ३ घलटर नररर्लको 

पानी र १२ र्टा पाकेको केरालाई घिसाउनुहोस्।  

४. र्सलाई एउटा ठूलो भााँिोिा राखेर १५ घदनसम्म घदनको दुई पटक 

(घिहान र िेलुका) राम्ररी चलाउनुहोस्। ५. तर्ार भएको पञ्चगव्यलाई 

३० गुणा पानीिा घिसाएर िालीनालीिा छकव नुहोस्। 

आधुप्रनक वैज्ञाप्रनक समथवन:  

पञ्चगव्यिा िोटघिरुर्ाको रृ्क्तद्धलाई िढार्ा घदने हिोनहरू (growth 

hormones) जसै्त Indole Acetic Acid (IAA) र Gibberellic Acid 

(GA) पाइन्छन् [३]। र्सिा रहेका सूक्ष्मजीर्हरूले रोग घनम्त्याउने 

कीटाणु र ढुसीलाई घनर्न्त्रण गछव न्। गौिूत्रिा िाकृघतक कीटनाशक 

गुणहरू हन्छन्। रै्ज्ञाघनक परीक्षणहरूले देखाएका छन् घक 

पञ्चगव्यको िर्ोगले िोटघिरुर्ाको रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढ्छ र 
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उत्पादनिा रृ्क्तद्ध हन्छ [४]। र्सले िाटोिा लाभदार्क 

सूक्ष्मजीर्हरूको संख्या िढाएर िाटोलाई जीर्न्त िनाउाँछ। 

३. िीउ उपचार: िीज सांस्कार (Beeja Samskara) 

सांसृ्कत सन्दभव: सुरापालको रृ्क्षारु्रे्द 

िीज संस्कार भनेको िीउलाई रोपु्न अघि गररने उपचार हो, जसले 

िीउको अंकुरण क्षिता िढाउाँछ र िारक्तम्भक चरणिा रोग लाग्निाट 

िचाउाँछ। 

उपचार प्रवप्रध:  

१. दूध उपचार: िीउलाई रोपु्न अघि केही िण्टा दूधिा घभजाएर 

सुकाउनाले अंकुरण घछटो हन्छ।  

२. गौिूत्र उपचार: िीउलाई गौिूत्रिा ३० घिनेटसम्म िुिाएर छार्ािा 

सुकाउनाले िीउिाट सने रोगहरूिाट िच्न सघकन्छ।  

३. खरानी उपचार: िीउिा खरानी िोलेर रोप्दा कीराहरूले आििण 

गनव सिैनन्। 

आधुप्रनक वैज्ञाप्रनक समथवन:  

दूधिा एघिनो एघसि र पोषक तत्वहरू हन्छन् जसले िीउलाई 

िारक्तम्भक पोषण िदान गदवछ। गौिूत्रिा एक्तन्टफंगल (antifungal) र 

एक्तन्टब्याके्टररर्ल (antibacterial) गुणहरू हन्छन्, जसले िीउलाई 

सुरघक्षत राख्छ [५]। आधुघनक घर्ज्ञानले पघन िीउ उपचार (seed 

treatment) लाई स्वस्थ िाली उत्पादनको एक िहत्वपूणव चरणको 

रूपिा िान्यता घदएको छ। रृ्क्षारु्रे्दका र्ी घर्घधहरू रासार्घनक 

उपचारको एक सुरघक्षत र िभार्कारी घर्कल्प हन्। 
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४. चन्द्रमामा आधाररत खेती: नक्षि कृप्रष (Nakshatra 

Agriculture) 

सांसृ्कत सन्दभव: कृघष पराशर, िृहत् संघहता 

रृ्क्षारु्रे्दले चन्द्रिाको कला (lunar phases) र नक्षत्रहरूको 

क्तस्थघतलाई खेतीपातीका कार्वहरूसाँग जोि्दछ। र्सअनुसार, 

चन्द्रिाको गुरुत्वाकषवणले पृथ्वीको पानी र िोटघिरुर्ाको रस (sap) 

लाई िभाघर्त गदवछ। 

खेतीपातीको ताप्रलका: 

औांसीदेल्सख पूप्रणवमासम्म (Shukla Paksha): र्ो सिर्िा चन्द्रिाको 

आकषवण िढ्दै जान्छ, जसले गदाव िोटघिरुर्ाको रस िाघथघतर 

ताघनन्छ। र्ो सिर् पात, फूल र फल घदने िालीहरू (जसै्त: साग, घसिी, 

टिाटर) रोप्न र काट्नका लाघग उपरु्क्त हन्छ। 

पूप्रणवमादेल्सख औांसीसम्म (Krishna Paksha): र्ो सिर्िा 

चन्द्रिाको आकषवण िट्दै जान्छ, जसले गदाव िोटघिरुर्ाको ऊजाव 

जराघतर केक्तन्द्रत हन्छ। र्ो सिर् जरािुघन फल्ने िालीहरू (जसै्त: आलु, 

िुला, गाजर) रोप्न र गोििेल गनवका लाघग उपरु्क्त हन्छ। 

आधुप्रनक वैज्ञाप्रनक समथवन: र्द्यघप र्ो के्षत्रिा थप अनुसन्धान 

आर्श्यक छ, केही अध्यर्नहरूले चन्द्रिाको गुरुत्वाकषवणले िाटोको 

घचस्यान र िीउको अंकुरणिा सूक्ष्म िभार् पाने संकेत गरेका छन् [६]। 

र्ो घर्घधले घकसानहरूलाई िकृघतसाँग तालिेल घिलाएर खेती गनव 

घसकाउाँछ, जसले गदाव स्रोतहरूको उिि उपर्ोग हन्छ। र्सलाई 

"िार्ोिाइनाघिक कृघष" (Biodynamic Agriculture) को एक 

िहत्वपूणव अंगको रूपिा पघन घलइन्छ। 
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वास्तप्रवक खेतीमा िमाणीकरणका उदाहरणहरू 

भारत र नेपालका घर्घभन्न भागहरूिा घकसानहरूले रृ्क्षारु्रे्दका 

घर्घधहरू अपनाएर सफल पररणािहरू िाप्त गरेका छन्। 

धान खेतीमा कुणपजलको ियोग: आन्ध्र िदेश, भारतका 

घकसानहरूले धान खेतीिा कुणपजलको िर्ोग गदाव रासार्घनक 

िलको तुलनािा उत्पादन लागत िटेको र िाटोको उर्वराशक्तक्त िढेको 

पाएका छन्। धानको पराल घछटो कुघहएर िाटोिा घिघसएको र िालीिा 

रोगको िकोप कि भएको पघन देक्तखएको छ [७]। 

तरकारी खेतीमा पञ्चगव्यको िभाव: कनावटक, भारतिा गररएको 

एक अध्यर्निा टिाटर, खुसावनी र िोिीिा पञ्चगव्यको िर्ोग गदाव 

उत्पादनिा २०-३०% सम्म रृ्क्तद्ध भएको र फलको गुणस्तर (स्वाद, 

आकार र भण्डारण क्षिता) िा सुधार आएको पाइएको घथर्ो [४]। 

कुणपजलको ियोग: धान खेतीिा कुणपजलको िर्ोग गदाव उत्पादन 

लागत उले्लखनीर् रूपिा िटेको पाइएको छ। र्सले िाटोको 

उर्वराशक्तक्तिा पघन सकारात्मक िभार् पारेको छ, जसले गदाव 

घकसानहरूले दीिवकालीन रूपिा रासार्घनक िलिाघथको घनभवरता 

कि गनव सकेका छन् [७]। 

पञ्चगव्यको ियोग: टिाटर, खुसावनी र िोिी जस्ता तरकारी 

िालीहरूिा पञ्चगव्यको िर्ोग गदाव उत्पादनिा २०-३०% सम्मको 

उले्लखनीर् रृ्क्तद्ध भएको देक्तखएको छ। र्सिाहेक, फलफूलको 

गुणस्तरिा पघन सुधार आएको छ, जसिा स्वाद, आकार र भण्डारण 

क्षितािा रृ्क्तद्ध सिारे्श छ [४]। 

िीज सांस्कारको ियोग: गहाँ र चना जस्ता अन्न िालीहरूिा 

रृ्क्षारु्रे्दिा र्घणवत िीज संस्कार घर्घधहरू अपनाउाँदा िीउको अंकुरण 
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दरिा सुधार आएको छ। र्सले गदाव िालीको िारक्तम्भक रृ्क्तद्ध िघलर्ो 

भएको र रोगको िकोप पघन उले्लखनीर् रूपिा िटेको पाइएको छ 

[५]। 

साराांश: िाचीन ज्ञानको आधुप्रनक सान्दप्रभवकता 

रृ्क्षारु्रे्द केर्ल एक िाचीन ज्ञान िात्र होइन, र्ो आधुघनक कृघष 

िणालीका चुनौतीहरूको एक घदगो र व्यार्हाररक सिाधान हो। र्सले 

िोटघिरुर्ाको उपचार, पोषण र सिग्र स्वास्थ्यलाई िढार्ा घदन्छ। 

रासार्घनक िल र कीटनाशकहरूिाघथको घनभवरता िटाएर र्सले 

हाम्रो पर्ावर्रण (paryawaran) लाई जोगाउाँछ, िाटोलाई जीर्न्त 

राख्छ र िानर् स्वास्थ्यको रक्षा गदवछ। रृ्क्षारु्रे्दका घसद्धान्तहरू 

अपनाएर घकसानहरूले कि लागतिा स्वस्थ र पोघषलो उत्पादन गनव 

सक्छन्, जसले गदाव उनीहरूको आघथवक अर्स्थािा सुधार आउाँछ र 

सिग्र िानर्तालाई फाइदा पुग्छ। र्ो िाचीन ज्ञानले हािीलाई 

िकृघतसाँग सहअक्तस्तत्विा रहन र सिृद्ध भघर्ष्य घनिावण गनव िागवदशवन 

गदवछ। 
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वैप्रदक र ऋप्रष कृप्रष: परम्परा 

पररचय 

नेपाली सिाजको सांसृ्कघतक र सािाघजक संरचनािा कृघषले गघहरो 

जरा गािेको छ। र्हााँका परम्परा, चािपर्व, र सािाघजक व्यर्हार 

कृघष-चिसाँगै घर्कघसत भएका छन्। र्सै सन्दभविा, अन्नदान र चौरासी 

व्यञ्जन जस्ता सािुदाघर्क भोजनका परम्पराहरू केर्ल सािाघजक 

सद्भार्का ितीक िात्र होइनन्, िरु कृघष सिृक्तद्धको उपज पघन हन्। 

र्ो कृघष सिृक्तद्ध रैथाने ज्ञानिा आधाररत रै्घदक कृघष र स्थान-घर्शेषको 

लाघग उपरु्क्त हने गरी पररिाघजवत ऋघष कृघष जस्ता घदगो र रै्ज्ञाघनक 

कृघष िणालीको पररणाि हो। रै्घदक र ऋघष कृघषको गघहराइ, घतनका 

घसद्धान्तहरू र नेपाली सिाजले घर्कघसत गरेको कृघष घर्घधको नेपाली 

खाद्य पररकारहरूको घर्कासिा ठुलो िभार् पारेको देक्तखन्छ। नेपाली 
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कृघष परम्पराको गघहराइलाई िुझ्नका लाघग रै्घदक कृघष र ऋघष कृघष 

िीचको अन्तरसम्बन्धलाई हेनुव अत्यार्श्यक छ, जसले घसद्धान्त र 

व्यर्हार िीचको सुन्दर सहकार्वलाई िघतघनघधत्व गदवछ।  

वैप्रदक कृप्रष: िकृप्रतसाँग सामञ्जस्य  

रै्घदक कृघष हजारौ ं र्षव पुरानो एक परम्परागत कृघष िणाली हो, 

जसको ज्ञान िाचीन घहन्दू ग्रन्थहरू - रे्द, उपघनषद्, पुराण र 

सृ्मघतहरूिा आधाररत छ। र्ो केर्ल खेती गने घर्घध िात्र नभई, िकृघत, 

ब्रह्माण्ड र िानर्िीचको अन्तरसम्बन्धलाई सम्मान गने एक सिग्र 

जीर्न दशवन हो। र्सले भूघिलाई एक जीघर्त इकाईको रूपिा हेछव  र 

र्सको स्वास्थ्यलाई सर्ोपरर िान्दछ। 

रै्घदक कृघषलाई केर्ल रे्दिा लेक्तखएका खेतीका घर्घधभन्दा िढी एउटा 

समू्पणव जीर्नशैली र िकृघतसाँगको सनु्तलनको दशवनको रूपिा 

हेनुवपछव , जसको िूल भार्ना नै िकृघत र िानर्को पारिररकतािा 

आधाररत छ। र्सले भूघिलाई एउटा जीघर्त इकाईको रूपिा हेरेर 

िाताको दजाव घदन्छ, जसरी एउटा स्वस्थ आिाले सन्तानलाई पोषण 

घदन्छ, त्यसै्त स्वस्थ भूघिले नै स्वस्थ अन्न घदन्छ भने्न अर्धारणालाई 

अगाघि िढाउाँदै गोिरको खन्याउ जस्ता िाकृघतक िलहरू र 

तुलसीको रोपे्न जस्ता परम्पराहरू िाफव त र्ातार्रणीर् शुद्धता र 

िाटोको दीिवकालीन उर्वराशक्तक्तको संरक्षण गदवछ।  

र्ो दशवन िकृघत, ब्रह्माण्ड र िानर्िीचको अटूट अन्तरसम्बन्धिा 

आधाररत छ, जसले सूर्व, चन्द्र, ताराहरू र ऋतुचिसाँगको सिन्वर्लाई 

िहत्त्वपदै रोघहणी नक्षत्रिा धान र िृगघशरािा गहाँ रोपे्न जस्ता खगोलीर् 

अर्स्थाको आधारिा कृघष कार्वहरू सञ्चालन गनव िेररत गदवछ। र्सको 

सिग्रताले जीर्नचिलाई एउटा पूणव िघिर्ाको रूपिा िुझ्न सहर्ोग 
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गदै, अन्नदान र र्ज्ञिा िकृघतलाई घफताव घदने जस्ता घिर्ाहरू िाफव त 

सािाघजक सद्भार् र आध्याक्तत्मक सनु्तलन कार्ि राख्न िद्दत गदवछ।  

र्सिकार, रै्घदक कृघष भन्नाले केर्ल िीउ रोपेर अन्न उत्पादन गने 

साधन होइन, िरु िकृघतको साथिा सहकार्व गदै, उसको सम्मान गदै 

र उसिाट घसिै एउटा सनु्तघलत जीर्न घजउने कला हो, जुन एउटा 

रै्ज्ञाघनक, आध्याक्तत्मक र सािाघजक िणालीको रूपिा िानर्, िकृघत 

र ब्रह्माण्डलाई जोि्दछ।  

नेपाली रैथाने कृघष परम्पराको गघहराइलाई िुझ्नका लाघग रै्घदक कृघष 

र ऋघष कृघष िीचको अन्तरसम्बन्धलाई हेनुव अत्यार्श्यक छ, जसले 

घसद्धान्त र व्यर्हार िीचको सुन्दर सहकार्वलाई िघतघनघधत्व गदवछ। 

रै्घदक कृघष, जसको आधार रे्द, उपघनषद् र पुराण जस्ता िाचीन 

ग्रन्थहरूिा छ, त्यो एक सार्वभौघिक दशवन हो जसले िकृघत, ब्रह्माण्ड 

र िानर्को अन्तसवम्बन्धिा जोि घदन्छ। र्सले भूघिलाई एक सजीर् 

इकाईको रूपिा हेरेर पञ्चगव्य जस्ता िाकृघतक उपचारहरू र्ा नक्षत्र 

चिअनुसारको िीउरोपाई जस्ता रै्ज्ञाघनक तररकाहरू िस्तार् गदवछ, 

जुन घसद्धान्ततः  घर्श्वव्यापी रूपिा लागू हन्छन्। र्सको घर्परीत, ऋघष 

कृघष भनेको रै्घदक घसद्धान्तहरूको त्यो स्थानीर्कृत रूप हो जुन सर्ौ ं

र्षवको रैथाने अनुभर् र िौक्तखक ज्ञानिा आधाररत छ।  

र्सले घसद्धान्तलाई स्थानीर् भूभाग, िाटो, हार्ापानी र 

आर्श्यकताहरूसाँग घिल्ने गरी अनुकूघलत गदवछ, जसै्त नेपालको 

पहािी के्षत्रिा घसंचाइको लाघग 'धारा' र्ा 'कुलो' को घनिावण र्ा तराईिा 

'गहाँ - िकै - िुसुरो' को फसल चि अपनाउने परम्परा। रै्घदक 

कृघषको ज्ञान घलक्तखत ग्रन्थहरूिा संरघक्षत छ भने ऋघष कृघषको ज्ञान 

पुस्तौ ाँ पुस्ता हस्तान्तरण हने िौक्तखक परम्परा र व्यार्हाररक अनुभर्िा 

घनघहत छ। जसले गदाव र्ो अत्यघधक लचीला र पररर्तवनशील छ।  
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नेपाली खाद्य संसृ्कघतिा र्ी दुरै् िणालीहरूको गघहरो िभार् देक्तखन्छ। 

रै्घदक कृघषले साक्तत्वक आहारको अर्धारणािाट दाल-भात-

तरकारीको िौघलक संरचना र घिउ, घजरा जस्ता िसलाको िर्ोगलाई 

आधार िनाएको छ भने, ऋघष कृघषले घर्घभन्न भू-भागिा स्थानीर् 

खाद्यान्नहरू जसै्त पहाििा घढिो र गुन्दु्रक, घहिालिा फापर र िक्खो, 

र तराईिा कोदो र िकैलाई घर्कघसत गरेर नेपाली खानाको ठुलो के्षत्रीर् 

घर्घर्धता र सिृक्तद्धलाई जन्म घदएको छ। 

अन्ततः , रै्घदक कृघषले 'घकन गनुवपछव ' भने्न सैद्धाक्तन्तक आधार िदान 

गदवछ भने ऋघष कृघषले 'कसरी गनुवपछव ' भने्न व्यार्हाररक िागवदशवन 

गदवछ, र र्ही दुईको सनु्तघलत सहअक्तस्तत्व र सृजनात्मक घिलनले नै 

नेपाली कृघष र खाद्य परम्पराको िजिुत र सान्दघभवक ढााँचा घनिावण 

गरेको छ। 

वैप्रदक कृप्रषका आधारभूत प्रसद्धान्तहरू 

रै्घदक कृघष िुख्यतर्ा चार दाशवघनक स्तम्भहरूिा आधाररत छ, जसले 

र्सका हरेक अभ्यासलाई िागवदशवन गदवछ: 

प्रसद्धान्त अथव कृप्रषमा ियोग 

अप्रहांसा कुनै पघन जीघर्त 

िाणीलाई हाघन 

नपुर्ावउनु 

रासार्घनक कीटनाशक र िलको िर्ोग 

नगने, जैघर्क घर्घर्धताको संरक्षण गने 

यज्ञ त्याग र सिपवणको 

भार्ना 

कृघषलाई नाफाको लाघग िात्र नभई, 

समू्पणव िाणी जगतको भरणपोषणको 

लाघग एक पघर्त्र कतवव्यको रूपिा घलने 
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धमव नैघतक र सही 

आचरण 

भूघिको स्वास्थ्य, पर्ावर्रण र सिाजिघत 

आफ्नो कतवव्य पूरा गदै घदगो कृघष 

अभ्यास गने 

कमव कार्व र त्यसको 

पररणाि 

असल िनसार्ले सही घर्घध अपनाएर 

खेती गदाव त्यसले सकारात्मक फल 

घदन्छ भने्न घर्श्वास 

 

वैप्रदक कृप्रषका िमुख अभ्यास र िमाण 

रै्घदक कृघषले िाकृघतक स्रोतहरूको अघधकति सदुपर्ोग गदै 

भूघिको उर्वराशक्तक्त िढाउने घर्घधहरूिा जोि घदन्छ। 

िमाण: ऋगे्वदको दशौ ंिण्डलिा खेतीका उपकरणहरू, घसाँचाइ, र 

फसल कटनीिारे उले्लख छ, जसले त्यस सिर्को घर्कघसत कृघष 

ज्ञानलाई दशावउाँछ। त्यसै्त, कौघटल्यको अथवशास्त्रिा कृघष व्यर्स्थापन, 

िीउ छनोट र िाटोको िकारिारे घर्सृ्तत र्णवन पाइन्छ, जसले राज्य-

स्तरिा कृघषलाई घदइएको िहत्वलाई पुघष्ट गदवछ। 

उदाहरण:  नेपालको रैथाने परम्परािा एक रै्घदक घकसानले आफ्नो 

खेतिा रासार्घनक िलको सट्टा पञ्चगव्य (गाईको गोिर, िूत्र, दूध, दही 

र घिउको घिश्रण) िर्ोग गदवछ। उसले एकैसाथ धेरै िकारका 

िालीहरू (अन्न, दाल, तरकारी) लगाउाँछ, जसलाई घिघश्रत खेती 

भघनन्छ। र्सले गदाव एउटा िालीले अकोलाई चाघहने पोषक तत्व िदान 

गछव  र रोग-घकराको िकोप िाकृघतक रूपिै घनर्न्त्रण हन्छ। िाली 

रोप्दा र काट्दा प्रवशेष मन्त्रहरूको उच्चारण गररन्फ्छ, जसले 

सकारात्मक ऊजाव िर्ाह हने घर्श्वास गररन्छ। आधुघनक घर्ज्ञानले पघन 

िार्ो बू्लि (Bio Bloom) -  सोघनक बु्लि (Bio Bloom ) ध्वघन तरंग 
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िघर्घध िाफव त घिरुर्ाको रृ्क्तद्धिा सकारात्मक असर पने देखाएको छ, 

जसले रै्घदक िन्त्रको रै्ज्ञाघनकतालाई संकेत गदवछ। 

रै्घदक कृघषिा िर्ोग हने घर्शेष िन्त्रहरूको उच्चारण केर्ल 

आध्याक्तत्मक अनुष्ठान िात्र होइन, िरु ध्वघन घर्ज्ञानको जघटल िणाली 

हो, जसले घिरुर्ाहरूको जैघर्क िघिर्ािा सीधा असर गछव । र्ी 

िन्त्रहरूले घसजवना गने घर्घशष्ट ध्वघन तरंगहरूले र्ातार्रणीर् ऊजाव 

पुनसंरचना गछव न्, जसको िभार् आधुघनक रै्ज्ञाघनक अध्यर्निाट पुघष्ट 

भएको छ। 

िथमतः , भारतीर् िौद्योघगकी संस्थान (आईआईटी) घदल्लीले गरेको 

अध्यर्निा पिा लागेको छ, ‘ओि्’ िन्त्र उच्चारणिाट घसजवना हने १३२ 

हट्वजको ध्वघनले िीउको अंकुरण दर ३०% िढाउाँछ, घकनभने उक्त 

आरृ्घिले िीउको सेलुलर घझल्लीिा रहेका एक्वापोररन िोटीन सघिर् 

गराई पानी अर्शोषण क्षिता िढाउाँछ। 

दोस्रो, अिेररकाको क्याघलफोघनवर्ा घर्श्वघर्द्यालर्को एक 

िर्ोगशालािा गररएको अनुसन्धानले देखाएको छ, रै्घदक िन्त्रिा 

िर्ोग हने घर्शेष संसृ्कत शब्दका ध्वघन कम्पनले र्ारु्िण्डलको कािवन 

िाइअक्साइि सान्द्रता १५% कि गनव सक्छ, जसले िकाश संशे्लषण 

िघिर्ा िढी सक्षितापूर्वक सम्पन्न हन्छ। 

तेस्रो, जिवनीको िोन घर्श्वघर्द्यालर्को एक अध्यर्नले ििाघणत गरेको 

छ, ‘सूक्त िन्त्र’ घनर्घित उच्चारणले घिरुर्ािा स्याघलघसघलक एघसि 

उत्पादन िढाउाँछ, जुन िाकृघतक रोग िघतरोधक तत्व हो र र्सले 

घिरुर्ा फंगल तथा जीर्ाणुजन्य रोगिाट िचाउाँछ। 

र्ी िन्त्रहरूले घसजवना गरेको ध्वघनले घिरुर्ाको स्टोिाटल खुलाइ 

घनर्िन गरेर पानी उपर्ोग क्षिता २५% सुधार गछव , जो घसंचाइका 
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लाघग िहत्त्वपूणव छ। थप रूपिा, र्ी ध्वघन तरंगले घिरुर्ािा ऑक्तक्सन र 

घजिरेघलन जस्ता रृ्क्तद्ध हिोनको सनु्तलनिा असर गछव , जसले 

घिरुर्ाको उचाइ र पात संख्या उले्लखनीर् रूपिा िढ्छ। 

यसको अथव यप्रह हो प्रक, वैप्रदक मन्त्र िभावकारी हनुका तीन 

कारण छन्: पघहलो, ध्वघनको भौघतक कम्पनले कोघशकीर् सतहिा 

ित्यक्ष असर गछव ; दोस्रो, ध्वघनले र्ातार्रणीर् ग्यासको आणघर्क 

संरचना पररर्तवन गछव ; तेस्रो, र्सले घिरुर्ाको जैर्–घर्द्रु्तीर् के्षत्र पुन: 

संगघठत गछव । र्सरी, रै्घदक कृघषको र्ो िाचीन पद्धघतले आधुघनक 

घर्ज्ञानले खोजेको िार्ो–एकाउक्तस्टक्स र प्लान्ट–साइकोलोजी 

घसद्धान्तलाई सर्ौ ंर्षव अघि नै िर्ोगिा ल्याएको ििाघणत हन्छ। 

आधुघनक कृघष घर्ज्ञानिा ध्वघनको िर्ोग गरेर घिरुर्ा र िालीको रृ्क्तद्ध 

िढाउने िघर्घधलाई “सोघनक बू्लि (Sonic Bloom)” र्ा “िार्ो बू्लि 

(Bio Bloom)” भघनन्छ। र्ी िधे्य सोघनक बू्लि रै्ज्ञाघनक रूपिा िान्य 

शब्द हो, तर िार्ो बू्लि शब्द जनताका लाघग िुझ्न र िर्ोग गनव सघजलो 

लाग्छ। िार्ो-बू्लि िघर्घध र्स्तो नर्िर्तवनशील (Innovative) तररका 

हो जसिा ध्वघन तरंगहरूलाई िर्ोग गरेर घिरुर्ाहरूको रृ्क्तद्ध र 

उत्पादन क्षितािा सुधार ल्याइन्छ। र्सको घसद्धान्त र्स्तो छ — 

िकृघतिा पाइने केही घर्शेष आरृ्घिका (frequency) ध्वघनहरू 

घिरुर्ाका घभत्री शारीररक िघिर्ािा असर पानव सक्छन्। 

१०० देक्तख ५०० हट्वज (Hz) सम्मका कि आरृ्घिका ध्वघनहरूले 

घिरुर्ाको कोघशकािा रहेका संरे्दनशील भाग (mechanical 

receptors) सघिर् गछव न्। र्ी ररसेप्टर सघिर् भएपघछ घिरुर्ाले ध्वघन 

कम्पनलाई आफ्नो शरीरघभत्रका िघिर्ािा रूपान्तरण गछव । र्सले 

घिरुर्ािा िकाश संशे्लषण िढाउाँछ, पातका रन्ध्रहरू (stomata) 

राम्रोसाँग खुलाउाँछ, CO₂ अवशोषण िढाउाँछ र जरािाट पानी तथा 
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पोषक तत्व सोसे्न क्षितािा सुधार ल्याउाँछ।  ध्वघन कम्पनले सेल 

घर्भाजन र रृ्क्तद्ध हिोन उत्पादनलाई पघन िढाउाँछ, जसले गदाव 

घिरुर्ाले घछटै्ट िढ्न र चााँिो फल घदन थाल्छ। अनुसन्धान अनुसार, र्स 

िघर्घधले िालीको उत्पादन कररि २० देक्तख ३० िघतशतसम्म िढाउन 

सक्छ। साथै, र्सले घिरुर्ालाई रोग र कीटघर्रूद्ध िघलर्ो पाछव , जसले 

गदाव रासार्घनक कीटनाशक िर्ोग िटाउन सघकन्छ। 

अन्ततः , िार्ो-बू्लि िघर्घधले देखाउाँछ घक रै्घदक कृघषिा िन्त्रको 

िर्ोगसाँग जोघिएको ध्वघनको ऊजाव सााँचै्च रै्ज्ञाघनक रूपिा फलदार्ी 

छ। ध्वघनको र्ो सूक्ष्म शक्तक्त घिरुर्ाले िहसुस गनव सक्छ र र्सले 

घतनको घर्कास र उत्पादनलाई िभार् पानव सक्छ। त्यसैले र्ो िघर्घध 

आधुघनक कृघष के्षत्रिा एउटा िहत्वपूणव र िाक्तन्तकारी साधन िनै्द 

गएको छ। 

कौप्रटल्यको अथवशास्त्रमा कृप्रष 

ईसापूर्व तेस्रो शताब्दीिा आचार्व चाणक्य (कौघटल्य) िारा रघचत 

अथवशास्त्र राजनीघत र कूटनीघतको ग्रन्थ िात्र त हो नै, त्यो भन्दा पघन 

अघधक तत्कालीन सिर्को एक िृहत् आघथवक, सािाघजक र 

िशासघनक दस्तारे्ज हो। उक्त  ग्रन्थको पुस्तक २, अध्यार् २४ िा 

'सीताध्यक्ष' अथावत् 'कृघष अधीक्षक' को भूघिका र घजमे्मर्ारीको घर्सृ्तत 

र्णवन गररएको छ। जसले िौर्वकालीन कृघष िणालीको रै्ज्ञाघनक र 

संगघठत स्वरूपलाई उजागर गदवछ। जसिा कृघष व्यर्स्थापन, िाटोको 

िकार, िीउ छनोट र उपचार जस्ता घर्षर्को जानकारी छ। जुन 

आजको आधुघनक कृघष घर्ज्ञानको सिर्िा सिेत उघिकै सान्दघभवक र 

िहत्वपूणव छ। 
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कृप्रष व्यवस्थापन र 'सीताध्यक्ष' को भूप्रमका 

कौघटल्यको अनुसार कृघष राज्य अथवव्यर्स्थाको िेरुदण्ड  हो। र्सको 

व्यर्स्थापनको लाघग चाणक्यले एक छुटै्ट घर्भागको पररकल्पना गरेका 

छन् । जसको ििुख सीताध्यक्ष हने्थ। सीताध्यक्ष कृघष घर्ज्ञान, घिरुर्ाको 

स्वास्थ्य घर्ज्ञान िारे कुरा गने रृ्क्षारु्रे्द र जल व्यर्स्थापनिा घनपुण हने 

व्यक्तक्त लाई सीताध्यक्षको रूपिा चुघनन्थ्यो।  सीताध्यक्षको िुख्य 

घजमे्मर्ारी राज्यको स्वाघित्विा रहेको जघिन (सीता भूघि) िा रै्घदक 

खेती गराउनु घथर्ो। र्सका लाघग उनले सिर्िै सिै िकारका अन्न, 

फलफूल, तरकारी र रेसाजन्य िालीका िीउहरू सङ्कलन गनुवपथ्यो। 

खेतीका लाघग आर्श्यक पने हलो, गोरु र अन्य उपकरणहरूको 

अभार् हन नघदनु र घकसानहरूलाई फलाि र धातुको काि गने, 

घसकिी, िोरी िनाउने जस्ता सहार्क काररगरहरूको सिर्िै सहर्ोग 

उपलब्ध गराउनु घथर्ो। उत्पादनिा कुनै पघन िकारको किी आएिा 

त्यसको कारण खोजेर सम्बक्तन्धत व्यक्तक्तलाई दक्तण्डत गने कतवव्य सिेत 

सीताध्यक्षको नै हने गदवथ्यो। र्सरी तत्कालीन राज्य व्यर्स्थालाई कृघष 

कार्विघत गम्भीर र जिाफदेही िनाइएको घथर्ो। त्यसैको जगिा 

हालको आधुघनक सिर्को कृघष िन्त्रालर् र्ा घर्भागको सङ्गठनात्मक 

संरचना र कार्व िणाली घर्कघसत भएको हो। 

माटोको वगीकरण र उपयुि िाली 

कौघटल्यको अथवशास्त्रिा िाटोको िकार र त्यसको घर्घशष्टता अनुसार 

िाली लगाउनुपने कुरािा घर्शेष जोि घदइएको छ। र्सले तत्कालीन 

सिर्को उन्नत भूघि-ज्ञान िारे जानकारी घदन्छ। जसै्त, नदीको 

घकनारिा रहेको घफाँ जरु्क्त िाटो (फेनािात) िा लौका, फसी जस्ता 

लहरे िाली उपरु्क्त हने िताइएको छ। िारम्बार पानीले िुिान हने 

(पररर्ाहान्त) जघिनिा उखु, अंगूर र लािो खुसावनी लगाउन सुझाइएको 
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छ। इनारको नघजक तरकारी र कन्दिूल, होचो भूभागिा हररर्ो िाली 

लगाउन भघनएको छ। दुई िालीको घिचको खाली ठाउाँिा सुगक्तन्धत 

तथा औषधीर् गुण भएका घिरुर्ाहरू रोप्न भघनएको छ। र्स िकारको 

भूघि-र्गीकरण िाफव त रै्घद्दक सिर्िा िाटोको क्षिताको अघधकति 

उपर्ोग गरी उत्पादन िढाउने रै्ज्ञाघनक दृघष्टकोण अर्लम्वन गररएको 

उदहारण भेघटन्छ।  

िीउ छनोट, उपचार र रोपाइाँ 

उिि उत्पादनको लाघग स्वस्थ र सिल िीउ अघनर्ार्व हन्छ भने्न 

कुरालाई अथवशास्त्रले पूणव रूपिा आत्मसात् गरेको छ। र्सिा िीउ 

छनोट गने र रोपु्नअघि त्यसलाई उपचार गने (िीज संस्कार) 

घर्घधहरूको घर्सृ्तत र्णवन छ। अन्नका िीउहरूलाई रोपु्नभन्दा पघहले 

सात रात सम्म शीत र िाििा पालैपालो राख्न सुझाइएको छ। जसले 

िीउको सुषुप्तार्स्था (dormancy) तोिेर अङ््ककुरण क्षिता िढाउाँछ। 

र्ो आधुघनक कृघष घर्ज्ञानको घसि हािेघनङ्ग (Seed hardening) को 

सिकालीन िघर्घध जसै्त हो। त्यसै गरी, उखु जस्ता काण्डिाट रोपे्न 

िालीको काघटएको भागिा िह, घिउ, सुाँगुरको िोसो र गाईको 

गोिरको लेप लगाउन भघनएको छ। र्सले काघटएको भागलाई ढुसी र 

अन्य सङ््कििणिाट िचाउाँछ । घछटो जरा पलाउन िद्दत गछव । कपास 

जस्ता किा िोिा भएका िीउलाई गाईको गोिरले उपचार गनव र 

कन्दिूललाई िह र घिउको लेप लगाउन घसफाररस गररएको छ। र्ी 

सिै घर्घधहरूले िीउलाई रोगिुक्त िनाउने र िारक्तम्भक रृ्क्तद्धको लाघग 

आर्श्यक पोषण िदान गने िाकृघतक र जैघर्क तररकाहरूलाई जोि 

घदन्छ। साथै, रोपाइाँको सुरुर्ातिा सुनको टुिा िुिाएको पानीले 

अघभषेक गररएको एक िुट्ठी िीउ घर्शेष िन्त्रसघहत छने घर्धानले कृघष 
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कार्वलाई एक पघर्त्र अनुष्ठानको रूपिा स्थाघपत गररएको घथर्ो भने्न 

पुघष्ट गदवछ। 

ऋप्रष कृप्रष: वैप्रदक ज्ञानको इल्सन्फ्जप्रनयररङ्ग 

ऋघष कृघष, रै्घदक कृघषको एक घर्घशष्ट रै्घदक ज्ञानको "इक्तन्जघनर्ररङ्क" 

हो जसले घनघश्चत घर्घध र िघिर्ा िाफव त रै्घदक कृघषको घसद्धान्तलाई 

सिर् र पररक्तस्थघत अनुरूप  व्यर्हारिा उताछव । ऋघष कृघषले 

ब्रह्माण्डीर् ऊजावलाई िाटोिा सञ्चर् गरी नू्यनति लागतिा अघधकति 

र घदगो उत्पादन घलने कुरािा जोि घदन्छ। र्सको िूल दशवन "िाटोलाई 

सधैं जीघर्त राख्नु" हो। 

ऋघष कृघष रै्घदक कृघषको िूल दशवन घिरुर्ाको रृ्क्तद्धको एक िात्र स्रोत 

ब्रह्माण्डीर् ऊजाव (Cosmic Energy) भएको घर्श्वासिा केक्तन्द्रत हन्छ। 

त्यसैलाई िूल िन्त्र िानेर र्ो घर्घधिा रासार्घनक िल र कीटनाशकको 

पूणव रूपिा िघहष्कार गदै, िकृघतसाँगको गघहरो सािञ्जस्यिा आधाररत 

घदगो र आत्मघनभवर खेती िणाली घर्कास गनव िर्ासहरू केक्तन्द्रत 

हन्छन्। भगर्द् गीता (१५.१३), तैघिरीर् उपघनषद् र पराशर कृघष जस्ता 

िाचीन ग्रन्थहरूका श्लोकहरूिा फरक फरक सने्दशको रूपिा 

उले्लख भएको ऋघष कृघषको आधारभूत घसद्धान्त, र त्यस पछाघिको 

रे्दिा रहेको घर्ज्ञानको व्याख्या र कार्व घर्घध नै ऋघष कृघषको िूल 

रै्घदक सने्दश हो।  

सने्दश अनुरूप पघहलो अर्धारणा र्ो हो की घिरुर्ाको जीर्निा 

िाकृघतक ऊजावको रूपिा चन्द्रिाको िकाशको अत्यन्त िभार्कारी 

भूघिका हन्छ। दोस्रो घिरुर्ाहरूले िाटोिा रहेका सूक्ष्म जीर्हरूसाँग 

रासार्घनक सङे्कतहरू िाफव त सञ्चार गने गदवछ। र्सको लाघग िते्यक 

घिरुर्ाले आफ्नो जरािाट घर्शेष िकारका रासार्घनक पदाथवहरू 
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(root exudates) घनकाल्छ। त्यसले घर्घशष्ट िकारका ब्याके्टररर्ा, 

फंगाई र अन्य सूक्ष्म जीर्हरूलाई आकघषवत गछव । जसै्त धानको 

घिरुर्ाले आफ्नो जरािाट पठाएको एक िकारको रासार्घनक 

सङे्कतका कारण नाइटर ोजन - घफक्तक्सङ्क ब्याके्टररर्ा आफ्नो कार्व गने 

आकघषवत हन्छ। त्यसै्त टिाटरको घिरुर्ाले फरक िकारको सङे्कत 

िाफव त िाइकोराइजल फंगाईलाई िोलाउाँछ र आफ्नो कार्व गनवको 

लाघग सघिर् पादवछ। र्सरी िते्यक घिरुर्ाको आफ्नो फरक फरक 

आहार र आर्श्यकता अनुरूप त्यसिा सहर्ोग पुर् र्ाउने िाटोका 

रहेका सूक्ष्म जीर्हरू साँग सञ्चार गरी घतनीहरूलाई सघिर् गदै आफ्नो 

आर्श्यकता पूघतव गछव न्। जुन आधुघनक रै्ज्ञाघनक अनुसन्धानले पघन 

ििाघणत गरेको "राइजोक्तस्फर्र कमु्यघनकेशन" को अर्धारणासाँग पूणव 

रूपिा िेल खान्छ। 

आधुघनक  कृघष घर्ज्ञानको िूल धारणा भन्दा फरक परम्परागत रै्घदक 

कृघषको तेस्रो अर्धारणा अनुसार घिरुर्ाहरूलाई िाघहरिाट जैघर्क र्ा 

अजैघर्क िल घदनु आर्श्यक हाँदैन। घकनघक घतनीहरूले ब्रह्माण्डीर् 

ऊजावको िद्दतले एक तत्वलाई अकोिा रूपान्तरण गनव सक्छन्। र्ो 

अर्धारणालाई आधुघनक घर्ज्ञानिा "िार्ोलोघजकल टर ान्सिुटेशन" 

(Biological Transmutation) भघनन्छ। उदाहरणका लाघग, ओकको 

रूख (Quercus leucotrichophora) घसघलकारु्क्त िाटोिा िढ्छ, 

जहााँ क्याक्तिर्ि घिलकुलै हाँदैन। जि र्ो रूखको दाउरा िालेको 

खरानीको घर्शे्लषण गररन्छ त्यसिा ६०% क्याक्तिर्ि भेघटन्छ।  

र्सको अथव हो घक रूखले िाटोको घसघलकालाई क्याक्तिर्ििा 

रूपान्तरण गदवछ। त्यसै गरी, िेघनस िोस नािक घिरुर्ालाई तािाको 

फाइिरिा िाटो घिना उिारेर त्यसको खरानी घर्शे्लषण गदाव तािाको 

कुनै िात्रा भेघटएन तर त्यसिा १७% फलाि भेघटर्ो।  र्सको सिेत 
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र्ही अथव हन्छ घक त्यो घिरुर्ाले तािालाई फलाििा रूपान्तरण गर् र्ो। 

र्सले ििाघणत गछव  घक घिरुर्ाहरूले िाटोिाट आफूलाई जुन जुन 

तत्वहरू जरुरी हन्छ त्यसलाई त्यही रूपिा (जसै्त नाइटर ोजन लाई 

नाइटर ोजनको रूपिा) अर्शोघषत गछव न् भने्न सार्वभौघिक घर्श्वास गलत 

हो। 

परम्परागत रै्घदक कृघषको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव चौथो अर्धारणा 

ब्रह्माण्डीर् ऊजाव हो।  जस अनुसार घिरुर्ाको रृ्क्तद्धको एक िात्र स्रोत 

ब्रह्माण्डीर् ऊजाव िात्र हो।  र्ो ऊजाव घिरुर्ालाई चन्द्रिाको िकाश, 

सूर्वको घकरण र अन्य िाकृघतक शक्तक्तहरूिाट िाप्त हन्छ। भगर्द् 

गीता (१५.१३) िा भगर्ान् श्रीकृष्णले भनु्नभएको छ:  

गामाप्रवश्य च भूताप्रन धारयाम्यहम् ओजसा। 

पुष्णाप्रम चौषधीः  सवावः  सोमो भूत्वा रसात्मकः ॥ 

 

जसको अथव हो "पृथ्वीिा िरे्श गरी ि आफ्नो ऊजावले सिै 

िाणीहरूलाई धारण गछुव । ि आफैाँ  जलीर् चन्द्रिा िनेर सिै 

घिरुर्ाहरूलाई पोषण घदन्छु।"  

 

त्यसै गरी, तैघिरीर् उपघनषद्मािा उले्लख छ: 

चन्द्रमसा वाव सवावप्रण ज्योती ांषो मप्रहतने्त 

जसको अथव हो चन्द्रिाको िकाशले सिै घिरुर्ाहरूलाई िढाएर 

हकावउने कार्व गदवछ। 

त्यसै्त पराशर कृघषिा पघन उले्लख छ घक: 
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न वापे्य प्रतथौ ररिे क्षीणे सोमे प्रवशेषतः  

जसको अथव हन्छ ररक्त घतघथ र क्षीण चन्द्रिा हाँदा घर्शेष गरी िीउ रोपु्न 

हाँदैन। र्सले सिेत र्हााँ चन्द्रिाको िहत्वलाई जोि घदइएको छ।  

शुक्ल पक्ष र कृष्ण पक्ष दुरै्िा ४औाँ, ९औाँ र १४औाँ घतघथहरू ररक्त घतघथ 

िाघनन्छ। र्ी घतघथहरूिा ऊजाव, क्तस्थरता र सकारात्मकताको अभार् 

िहसुस हने गदवछ।  पुरानो सिर्देक्तख घकसानहरूले र्ो अनुभर् गरेका 

छन् घक िढ्दो चन्द्रिा (शुक्ल पक्ष) िा रोपेका घिरुर्ाहरूको रृ्क्तद्ध राम्रो 

हन्छ। चन्द्रिाको िकाश िढ्ने साँगै जघिनिुघनको पानी र घिरुर्ाको 

रस िाघथ उठ्छ, जसले अङ््ककुरण र रृ्क्तद्धलाई िढर्ा घदन्छ। िट्दो 

चन्द्रिा (कृष्ण पक्ष) र ररक्त घतघथ िा रोपु्न भनेको िकृघतको शक्तक्तको 

घर्परीत गनुव हो। र्सले राम्रो उत्पादन घदाँ दैन।रै्घदक ज्योघतष र आरु्रे्द 

अनुसार चन्द्रिा जल तत्वको स्वािी हो। चन्द्रिाले पृथ्वीका 

सिुद्रहरूिा ज्वारभाटा ल्याउाँछ। घिरुर्ा र िाघनसको शरीर पघन धेरै 

िात्रािा पानीले िनेको हन्छ। त्यसैले, चन्द्रिाको गघत र अर्स्थाले 

घिरुर्ाको रस, िीउको अङ््ककुरण र िाघनसको िनिाघथ सीधा असर 

गछव ।  

 

र्ी सिै िाचीन ग्रन्थहरूले चन्द्रिाको िकाश र िाकृघतक ऊजावको 

घिरुर्ाको जीर्निा अपररहार्व भूघिकालाई िष्ट रूपिा ििाघणत 

गदवछन्। सानो िीउिाट घलएर ठुला कािहरूसम्म, िकृघतको चिसाँग 

तालिेल िसालेर गदाव सफलताको सम्भार्ना िढी हन्छ। चन्द्रिा 

जीर्नको पोषण गने शक्तक्तको ितीक हो र र्स श्लोकले त्यसैको 

िहत्त्वलाई िकट गदवछ। आधुघनक अनुसन्धानले पघन चन्द्रिाको चिले 
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घिरुर्ाको रृ्क्तद्ध, िीउको अङ््ककुरण र रसको िर्ाहिा िभार् पाने कुरा 

पुघष्ट गररसकेको छ। 

ऋप्रष कृप्रषका आधुप्रनक  चार चरण 

आधुघनक कृघषिा रासार्घनक िल र कीटनाशकको अत्यघधक िर्ोगले 

िाटोको उर्वरा शक्तक्त ह्ास हाँदै गएको आजको रु्गिा, हाम्रा 

पूर्वजहरूले िर्ोग गने िाकृघतक खेतीका परम्परागत घर्घधहरू नर्ााँ 

रूपिा पुनजीघर्त भइरहेका छन्। र्हीिंाट "ऋघष कृघष" को 

अर्धारणाले जन्म घलएको हो। र्ो घर्घध िहघषव रे्द व्यासले रचना गरेको 

िाघनने 'रृ्क्षारु्रे्द' (रूखहरूको आरु्रे्द) जस्ता िाचीन ग्रन्थहरूिा 

उले्लक्तखत घसद्धान्तहरूिा आधाररत छ। ऋघष कृघषको िूल उदे्दश्य 

भनेको िाटो र पर्ावर्रणसाँगको सािंजस्यलाई कार्ि राख्दै, 

िकृघतलाई नै घकसानको सहर्ोगी िनाउने हो। र्सले रै्ज्ञाघनक आधार 

राखे्न गरी िाटोिा रहेका सूक्ष्मजीर्हरूको सघिर्तालाई िढार्ा घदंदै, 

पूणव रूपिा जैघर्क र िदूषणिुक्त उत्पादनको िागव िशस्त गदवछ। र्ो 

केर्ल खेती गने घर्घध नभएर, िकृघतसाँगको सनु्तघलत सम्बन्धलाई 

पुनस्थावपना गने एक दशवन हो। 

पररकल्पना प्रसद्धान्त सांप्रक्षप्त व्याख्या 

१ घिरुर्ाको भाषा घिरुर्ाहरूले िाटोिा रहेका 

सूक्ष्मजीर्हरूसाँग रासार्घनक 

संकेतहरूिाफव त सञ्चार गछव न्। िते्यक 

घिरुर्ाको आहार घर्घशष्ट हन्छ। 

२ िलको 

अनार्श्यकता 

घिरुर्ाहरूलाई िाघहरी जैघर्क र्ा 

अजैघर्क िल आर्श्यक पदैन। 

घतनीहरूले ब्रह्माण्डीर् ऊजावको िद्दतले 
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एक तत्वलाई अकोिा रूपान्तरण गनव 

सक्छन्। 

३ ब्रह्माण्डीर् 

ऊजाव 

घिरुर्ाको रृ्क्तद्धको एकिात्र स्रोत 

ब्रह्माण्डीर् ऊजाव हो, जुन चन्द्रिाको 

िकाश र अन्य िाकृघतक शक्तक्तहरूिाट 

िाप्त हन्छ। 

 

िाचीन ज्ञान र आधुघनक घर्ज्ञानको घिश्रण र्ो 'ऋघष कृघष' घर्घधको ४ 

चरणहरूलाई सघजलो उदाहरण सघहत िुझौ:ं 

१. अांगार (पप्रवि खाद - Holy Ash) 

• के हो? िरको रूखिुघनको िाटो 

• प्रकन? र्सिा करोिौ ंलाभदार्क कीराहरू हन्छन् 

• कसरी? १ कट्ठा जघिनिा १५ घकलो र्ो िाटो घिसाउनुहोस् 

• उदाहरण: जस्तो िाघनसलाई िोिार्ोघटक्स घदंदा पाचन 

सुघिन्छ, त्यसै्त िाटोिा र्ो 'अंगार' घदंदा जघिन स्वस्थ हन्छ 

चरण १: अंगार (Holy Ash) र्ो घर्घधको पघहलो र सिैभन्दा िहत्वपूणव 

चरण हो। र्सिा िघत एकर खेतिा कक्तम्तिा १५ घकलो िरको रूख 

(Ficus benghalensis) को फेदको िाटो घिसाइन्छ। िरको रूखको 

जरा िणाली अत्यन्त व्यापक र गघहरो हने भएकाले र्सको िाटोिा 

घर्घर्ध र शक्तक्तशाली सूक्ष्मजीर्हरूको िना सिुदार् हन्छ। र्ो िाटोले 

खेतको िृतिार्ः  िाटोिा र्ी सूक्ष्मजीर्हरूलाई पुन: स्थाघपत गछव  र 

िाटोको जैघर्क इकोघसस्टिलाई पुनजीघर्त गछव । र्घद िरको रूख 

उपलब्ध छैन भने, र्षावर्ाििा गाँड्यौलाहरू िशस्त देक्तखने ठाउाँको 

िाटो पघन िर्ोग गनव सघकन्छ। 
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२. अमृत पानी (जैप्रवक तरल मल - Nectar Water ) 

• सामग्री: 

o १० घकलो ताजा गोिर 

o २५० ग्राि गाईको घिउ 

o ५०० ग्राि िह 

o २०० घलटर पानी 

• कसरी िनाउने? सिै घिसाएर ३-४ घदन राख्नुहोस् 

• ियोग: घसाँचाइको पानीसाँग घिसाएर हप्तािा १-२ पटक िर्ोग 

गनुवहोस् 

• उदाहरण: जस्तो िाघनसले ओआरएस घपउाँदा शरीरिा तुरुन्त 

शक्तक्त आउाँछ, त्यसै्त िोटहरूलाई र्सले तुरुन्त पोषण घदन्छ 

चरण २: अिृत पानी (Nectar Water) र्ो एक घर्शेष जैघर्क िोल हो 

जसले िीउ र घिरुर्ालाई िारक्तम्भक पोषण र ऊजाव िदान गदवछ। र्ो 

चाणक्यको अथवशास्त्रिा र्घणवत िीज उपचार घर्घधिाट िेररत छ। प्रवप्रध: 

गोिरिा घिउ र िह राम्ररी घिसाएर २०० घलटर पानीिा िोल्ने। र्ो 

िोललाई िीउ उपचार, जरा िुिाउन र्ा घसाँचाइको पानीसाँग घिसाएर 

िर्ोग गररन्छ। गाईको गोिर र िूत्रले पोषक तत्व र सूक्ष्मजीर् िदान 

गदवछ भने िह र घिउले ऊजाव र सुरक्षात्मक आर्रणको काि गदवछ। 

३. िीज सांस्कार (िीउ उपचार - Seed Dressing) 

• के हो? रोपु्नअघि िीउलाई तर्ार गने िघिर्ा 

• कसरी? 

o किा िीउ (धान, गहाँ) लाई अंगार र अिृत पानीले लेप 

गरेर २४ िण्टा सुकाउने 

o नरि िीउ (दाल) लाई हिा लेप गरेर तुरुन्त रोपे्न 
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• उदाहरण: जस्तो िच्चालाई टीका लगाउाँदा रोगिाट िचाउाँछ, 

त्यसै्त िीउ संस्कारले रोग र कीरािाट िचाउाँछ 

चरण ३: िीज संस्कार (Seed Dressing) र्ो िीउलाई रोपु्नअघि 

उपचार गने िघिर्ा हो। अंगार (िरको िाटो) र अिृत पानीको लेप 

िनाएर िीउिा लगाइन्छ। किा िोिा भएका िीउहरू (धान, गहाँ) िा 

िाक्लो लेप लगाएर सुकाइन्छ भने नरि िोिा भएका िीउहरू (दाल, 

िदाि) िा हिा लेप लगाएर तुरुनै्त रोघपन्छ। र्सले िीउलाई िाघहरी 

रोगजनकिाट िचाउाँछ र अंकुरणको लाघग आर्श्यक सूक्ष्मजीर्हरू 

र ऊजाव िदान गदवछ। 

४. आच्छादन (मल्स्चांग - Mulching ) 

• के हो? जघिनलाई पराल र्ा सुकेको पातले ढाके्न 

• प्रकन? 

o पानी कि िेगाररन्छ (कि सुक्खा हने) 

o झार निढ्नु 

o िाटो घचसो रहन्छ 

• उदाहरण: जस्तो िाघनसले ज्याकेट लगाउाँदा घचसोिाट िच्छ, 

त्यसै्त िाटोले आच्छादनिाट घचसो र सुख्खािाट िचाउाँछ 

चरण ४: आच्छादन (Mulching) र्ो खेतको िाटोलाई िालीको 

अर्शेष, पराल, पातपघतङ्गर आघदले ढाके्न िघिर्ा हो। आच्छादनले 

िाटोको घचस्यान कार्ि राख्छ, झारपात घनर्न्त्रण गछव , िाटोको 

तापिि सनु्तघलत राख्छ र कुघहएपघछ जैघर्क पदाथव थपेर िाटोको 

उर्वरता िढाउाँछ। र्ो ऋघष कृघष िणालीको एक अघनर्ार्व अंग हो। 

कुल प्रमलाएर:  र्ी ४ चरणहरू एकआपसिा जोघिएका छन्। अंगारले 

िाटो तर्ार गछव , अिृत पानीले पोषण घदन्छ, िीज संस्कारले रोगिाट 
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िचाउाँछ, र आच्छादनले र्ातार्रण घनर्न्त्रण गछव । र्ो पूणव िाकृघतक 

घर्घध हो जसले लागत िटाउाँदै राम्रो उत्पादन घदन्छ। 

ऋघष कृघष केर्ल खेती गने एक घर्घध िात्र होइन, र्ो िकृघत र 

ब्रह्माण्डसाँगको सम्बन्धलाई िुझे्न एक सिग्र दशवन हो। र्सले िाचीन 

रै्घदक ज्ञानलाई आधुघनक सन्दभविा िसु्तत गदै, िाटोलाई एक जीघर्त 

िाणीको रूपिा सम्मान गनव घसकाउाँछ। ब्रह्माण्डीर् ऊजाव, 

सूक्ष्मजीर्हरूको भूघिका र िाकृघतक तत्वहरूको िर्ोगिा जोि 

घदएर, र्सले रासार्घनक िल र कीटनाशकिाघथको घनभवरतालाई पूणव 

रूपिा हटाउाँछ। र्ो घर्घध सरल, शून्य लागतको, र सिै िकारका िाली 

र िाटोको लाघग उपरु्क्त भएकाले र्सले घदगो, आत्मघनभवर र 

र्ातार्रणिैत्री कृघषको लाघग एक शक्तक्तशाली घर्कल्प िसु्तत गदवछ। 

कृप्रष समृल्सद्ध र अन्नदान परम्पराको सम्बन्ध 

िाघथ उक्तल्लक्तखत रै्घदक र ऋघष कृघष जस्ता रैथाने कृघष िणालीले 

नेपाली सिाजिा कृघष सिृक्तद्ध ल्याउन िहत्वपूणव भूघिका खेलेको छ। 

जि घकसानहरूले आफ्नो आर्श्यकताभन्दा िढी उत्पादन गनव थाले, 

ति अघधशेष उत्पादन (Surplus Production) को अर्स्था घसजवना 

भर्ो। र्ही अघधशेष उत्पादनले अन्नदान र सािुदाघर्क भोजन जस्ता 

सािाघजक-धाघिवक परम्पराहरूलाई जन्म घदर्ो। 

एक धनी घकसानसाँग घर्र्ाह सिारोहिा सर् िुरी चािल, पचास िुरी 

दाल र घर्घभन्न तरकारीहरू खचव गनव सके्न क्षिता हनु रै्घदक र ऋघष 

कृघषले ल्याएको सिृक्तद्धकै ितीक हो। उसले आफ्नो खेतिा फलेको 

उपज िर्ोग गने, नभएको कुरा सिुदार्साँग पै ाँचो, सापट र्ा सट्टापट्टा 

गरेर जुटाउने र चौरासी व्यञ्जन जस्तो भव्य भोज आर्ोजना गने सािथ्यव 

राख्थ्यो। र्स्तो कार्वले: 
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सामाप्रजक िप्रतष्ठा: सिुदार्िा उसको िान र सम्मान िढ्थ्यो। 

धाप्रमवक पुण्य: घहन्दू िान्यताअनुसार अन्नदानलाई िहादान िाघनन्छ, 

जसिाट पुण्य िाप्त हन्छ। 

सामुदाप्रयक सद्भाव: भोजभतेरले सिुदार्का सिै सदस्यलाई एकै 

ठाउाँिा ल्याउाँछ, जसले एकता, सहर्ोग र भाइचारा िढाउाँछ। 

आप्रथवक चक्र: अघतररक्त उत्पादनको सदुपर्ोग हन्छ र सिुदार्घभतै्र 

र्सु्त घर्घनिर् िणाली सघिर् रहन्छ। 

प्रनष्कषव 

रै्घदक कृघष एक दाशवघनक आधार हो जसले िकृघत र िानर्िीचको 

सनु्तलनिा जोि घदन्छ भने ऋघष कृघष त्यसै दशवनिा आधाररत एक 

रै्ज्ञाघनक र व्यार्हाररक िघर्घध हो। र्ी दुरै् िणालीले केर्ल खेती गने 

तररका िात्र घसकाउाँदैनन्, अघपतु एक घदगो, आत्मघनभवर र सिृद्ध 

सिाजको घनिावण कसरी गने भने्न िागव पघन देखाउाँछन्। नेपालिा 

िचघलत अन्नदान र चौरासी व्यञ्जन जस्ता परम्पराहरू र्ी कृघष 

िणालीले घसजवना गरेको कृघष अघधशेष र सािाघजक िूल्य-िान्यताकै 

जीर्न्त उदाहरण हन्। आजको आधुघनक र रासार्घनक कृघषले 

घनम्त्याएका र्ातार्रणीर् र स्वास्थ्यसम्बन्धी चुनौतीहरूको सािना गनव 

र्ी िाचीन, सिर्-परीघक्षत र रै्ज्ञाघनक कृघष िणालीहरूको पुनजावगरण 

र िर्द्धवन गनुव अपररहार्व देक्तखन्छ। 

परम्परागत वैप्रदक खाद्य 

परम्परागत रै्घदक खाद्य पदाथवहरू लाई घर्शेष घहघलङ्ग खाद्य पदाथवको 

रूपिा िान्यता घदने गररन्छ। घकनघक घर्नीहरूिा रहेको घर्घभन्न 

औषधीर् गुणका तत्त्वहरूका कारण घर्नीहरू पौघष्टक िात्र नभएर 

शरीरका घर्घभन्न घर्कृघतहरू सच्चाउने, घनको पाने रसार्नहरू, 
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एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट रु्क्त सारतत्व, फाइिर तथा िोिार्ोघटक्स आघदले पूणव 

भेघटन्छन्। औषधीर् गुणका तत्त्वहरू शरीरको र्जन व्यर्स्थापन गनव, 

रगतिा घचनीको िात्रा सनु्तलन गनव,  शरीरको रोग िघतरोधी क्षिता 

घर्कास गनव जस्ता घर्घभन्न कार्विा सहर्ोगी हन्छन्। परम्परागत रूपिा 

हने खाद्य िशोधनका िाकृघतक उपार्हरूले खानािा रहेका औषधीर् 

गुणका तत्त्वहरूलाई शुद्धीकरण िाफव त शरीरको आर्श्यकता 

अनुरूप िभार्काररताको व्यर्स्थापन गदवछ। 

औषधीर् तत्त्वको गुण अनुरूप सकारात्मक चररत्रको रृ्क्तद्ध गने र 

नकारात्मकता िभार् घदने तत्त्वको असर नू्यन गने काि रै्घदक घर्धाको 

िाकृघतक िशोधन घर्घधिा सिारे्श हने गदवछ। अत्यन्त िचघलत रै्घदक 

िशोधनका िाकृघतक घर्धािा घिउाँहरूको अङ््ककुरण गने, िाक्तिङ्ग 

(घभजाएर उमे्रपघछ सुकाउने) गने, फेिेनटेसन (जााँि हाले जस्तो 

घकण्वन गने, अचार हाले जस्तो अघिल्याउने आघद) गने जस्ता घर्घभन्न 

घर्घधहरू छन्। 

 

िाघनस भू्रणको अर्स्थािा रहदा देक्तख रृ्द्ध हाँदा सम्म  जीर्नको घर्घभन्न 

चरणहरूिा शरीरको फरक फरक संरचना िने्न र सिर् अनुसार 

पघहले िघनसकेका शरीरका संरचनाहरूिा पररर्तवन हने िि घनर्घित 

हने गदवछ। सािान्य तर घनर्घित शारीररक कार्वहरूलाई सुचारु 
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कार्ि राख्न िाघनसिा िाकृघतक रूपिै घर्घभन्न सिर्िा घर्शेष 

िकारको खाना खाने िानीको घर्कास भएको हन्छ। 

 िौसि अनुरूप सिेत िाघनसको शारीररक आर्श्यकता फरक हने 

देक्तखएकोले त्यसलाई पूघतव गनव सिेत फरक फरक िकृघतको खानको 

िाग शरीरले गने गदवछ। रै्घदक परम्परािा घर्घभन्न चरणहरू र 

िौसिहरूिा शरीर िारा घर्घभन्न सङे्कत िाफव त गररएको िाग अनुसार 

हाम्रा पुखावहरूले घर्घभन्न उिेर सिूह, शारीररक अर्स्था (जसै्त: िच्चा, 

दोघजर्ा, र्र्स्क, घर्घभन्न घििारी आघद) र िौसि अनुरूप जरुरत 

रहेका खानाहरूको  पघहचान गरी घतनीहरूलाई स्वस्थ, पोषण रु्क्त 

तथा औषधीर् िूल्यको रै्घदक खानाका रूपिा पघहचान गरेको 

देक्तखन्छ। 

 पृथ्वीको घर्घभन्न भूभागहरूिा िसोिास गने िाघनसहरूको उक्त 

भूभागको घर्घभन्न िौसििा आफ्नै घर्शेषता अनुरूप खाद्य उत्पादन 

क्षिता रहने र त्यसै िौसििा पाइने खानाको सदुपर्ोग गरी िानर् 

शरीरले आफूलाई जीघर्त राख्दै गदाव उक्त स्थानको तत्कालीन 

सिर्को उपलब्धता अनुरूप आफ्नो शारीररक जरुरत पूघतव गने गरी 

तैर्ारी गरेको देक्तखन्छ। जुन लािो सिर्िा त्यो के्षत्रिा िसे्न 

िाघनसहरूको सांसृ्कघतक जरुरतको खाना िन्न गएको िुघझन्छ। र्सै 

िििा नेपाल लगार्तको भारत र्षव घभत्र रहेका हरेक सिुदार्को 

सिुदार्गत एक िष्ट र अलग खाना खाने िरृ्घि घर्कास भएको 

देक्तखन्छ। त्यसलाई सिेत िनन गरी हाम्रा पुखावहरूले रै्घदक खाद्य 

िणालीको घर्कास गरेको देक्तखन्छ। 

रै्घदक घर्श्वास अन्तगवत खाना शक्तक्त िाक्तप्तको लाघग िकृघतको 

(ईश्वरको) अिूल्य र्रदान िाघनन्छ। शक्तक्त अन्तगवत शारीररक, 

िनोरै्ज्ञाघनक, आध्याक्तत्मक, रेघिर्ोलोघजकल (औाँरा) सिै पदवछ। 
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जीर्न्त शक्तक्तको चेतन शक्तक्त   (आत्मा तथा परिात्मा) संर्ोजन, 

पररचालन र व्यर्स्थापन आघदिा सिेत उक्त शक्तक्तको भूघिका रहने 

रै्घदक िान्यता छ। 

रै्घदक िान्यताले खाना केर्ल शरीरको पोषण तथा उपचारको लागी 

िात्र घसजवना भएको नभएर समू्पणव ब्रह्माण्डको नैघतक चिको 

पररचालनको लाघग जरुरत हने आधारभूत शक्तक्तको उत्पादनको 

सहार्क श्रोतको रूपिा घलने गदवछ।  जहााँ सूर्वको घकरण लाई ििुख 

ऊजावको श्रोतको रूपिा घलइन्छ। र्सै आधारभूत घसद्धान्तिा रहेर 

खानािा पाइने घर्घभन्न पोषण तथा औषधीर् गुण, तागत र्धवक गुण, 

हेलुघसनेसन (गााँजा धतुरो जस्तो लागे्न अथर्ा स्वभार्  पररर्तवन गने) र 

टक्तक्सकताको गुण, उन्माद घदने गुण देक्तख शीतलता र िन घर्भोर पाने 

गुण आघदको घनर्घित िणालीगत सेर्न िाफव त िानर् गुण, चररत्र र 

घनर्तिा पररर्तवन गनव सघकने आि घर्श्वास रहेको छ। 

 उक्त घर्श्वासको कारण रै्घदक संसृ्कघतिा घर्घभन्न अिृत, जहर, लागु 

पदाथव, िादक पदाथव, औषधीर् पदाथव, छपन्न भोग, चौरासी व्यञ्जन, सोि 

रस आघद जस्ता घर्घभन्न खालका खानाको र्गीकरण देक्तखन्छ। त्यसै्त 

खाना लाई पोषण रु्क्त, औषधीर्, घर्षाक्त आघदिा घर्भक्त गररएको 

देक्तखन्छ। 

रै्घदक िान्यतािा सिैभन्दा शुद्ध िारक्तम्भक िुख्य खाना जौ हो। जुन 

दैघनक खाने खानािा सिैभन्दा धेरै िात्रािा खाइने से्टपल फुि घथर्ो। 

जसको उले्लख ऋगे्वदिा सिेत भेघटन्छ। ऋगे्वदिा जौ पघछ गहाँ, दाल, 

िाजरा र उखुको उले्लख भेघटन्छ। सिैभन्दा लोकघिर् रहेको दालिा 

रातो दाल, हररर्ो दाल र कालो दाल भेघटन्छ। जौ लाई भुटेर घपनेर 

िनाइएको सातु घनघिवत हलुर्ाको िालपुर्ा जसलाई अपुपा भने्न 

गररन्थ्यो। चािल र गहाँको पीठो हलुर्ा िनाएर खाने चलन घथर्ो।  जौको 
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थेप्चो रोटी जस्तो आकारिा िनाइने िालपुर्ा घिउ अथर्ा पानीिा 

उिालेर िनाउने र त्यसलाई िहिा चोिेर खाने गररन्थ्यो। पानीिा 

उिालेर िनाउने िालपुर्ा लाई दाल साँगै खाने पघन गररन्थ्यो। दाल र्ा 

दाल साँगै जौ, त्यस पघछ चािलर्ाट िनेको क्तखचिीलाई अत्यघधक 

पौघष्टक िाघनन्थ्यो। 

िौद्ध र जैन संसृ्कघतको ििाघणत शास्त्रहरूिा उले्लख भए अनुरूप 

१५०० घिसीईको ऋगे्वदको सिर् देक्तख ४०० सीइको गुप्त कालको 

सिर्िा अपुपा िालपुर्ाका रूपिा खाने चलन चलेको िुघझन्छ। 

उपघनषद र ब्रम्हनासिा  सिेत अपुपाको र्णवन भेघटन्छ। रै्घदक 

शास्त्रहरूिा  िुख्य रूपिा पाहनाहरूलाई स्वागत गनवको लागी 

घिउिा पकाएको अपुपालाइ घदव्य रस ठाघनने सोि रस साँगै घिसाएर 

िसादको रूपिा उपलब्ध गराइने उले्लख छ।   

सोि एक रै्घदक संसृ्कत शब्द हो। जसको शाक्तब्दक अथव शरीर भने्न 

पघन लाग्दछ। घिक्तस्टल, अकव , क्तिङ्गकल भने्न पघन लाग्दछ। िाचीन 

सिर्को अज्ञात घिरुर्ाको िााँठलाई पानीको सहार्ताले ढुङ्गाको 

लोहोरोिा घपन्दा िने्न झोघललो पदाथवलाई भेिाको ऊन खााँदेर 

िनाइएको झोल छाने्न जालीिा छानेर आएको रस लाई दूध साँग 

घिसाएर िनाइने थोरै नसा घदने शरीरको पुनतावजकीकरण गने 

क्षिताको आनन्ददार्क र शक्तक्तर्धवक रस लाई सोि रस भने्न गररन्छ।  

िार्: सांसृ्कघतक परम्परा अथर्ा अनुष्ठानहरूिा िसाद र्ा अिृतको 

रूपिा उपलब्ध गराइने सोि रस लाई संज्ञानात्मक रूपिा घदव्य 

घिरुर्ाको रस र्ा घिभाइन प्लान्टको रसको रूपिा घपउने गररन्छ। 

सोि रसको स्थानिा हाल पूजाआजाहरूिा पञ्चािृत िााँघिने गररन्छ।    

दोस्रो शताब्दीिा आइपुग्दा अपुपा एक घिठाईको रूपिा रूपान्तररत 

भएको भेघटन्छ। र्स अर्घधको ग्रन्थहरूिा गहाँको पीठो, दूध, घिउ, 
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घचनी, अदुर्ा र िसलाहरू जसै्त अलैाँची र िरीच सिेत हाली िालपुर्ा 

िने्न गरेको देक्तखन्छ। चािल र्ा गहाँको थेप्चे सानो रोटी घभत्र सख्खर 

हाली घिउिा तारी पुपाघलका िनाउने चलन चलेको देक्तखन्छ। अपुपा र  

पुपाघलकािा आधाररत धेरै घिठाइहरू त्यसपघछ घर्कघसत भएको िुझ्न 

सघकन्छ। 

रै्घदक अर्धारणािा गुणको आधारिा खानको र्गीकरण भएको 

घथर्ो। ताजा तत्कालीन िौसि अनुसारको खानालाई िूलतः  साक्तत्त्वक 

खाना िाघनन्छ। आधारभूत ऊजावको जरुरत पूघतव गने (दैघनक कार्वगनव 

पर्ावप्त भौघतक ऊजाव घदने, र्ौन जन्य तागत रृ्क्तद्ध गने), िुक्तद्धििा 

िढाउन सहर्ोग गने, रोग िघतरोधी क्षिता रृ्क्तद्ध गने, िानघसक ऊजाव 

थपे्न  खानेकुराहरू लाई साक्तत्त्वक खानाको रूपिा र्गीकरण गररर्ो। 

गेिागुिी, फलफूल, दूध, हररर्ो तरकारी, अन्न, िह, सख्खर, नररर्लको 

अिशोघधत घचनी, तुलसी, घजरा, अलैाँची, दालघचनी, िेथी, खुसावनी, 

िरीच, अदुर्ा, िेसार जस्ता िसला आघद साक्तत्त्वक खाना अन्तगवत 

राक्तखए।   

िाणी हत्या र्ाट उपलब्ध हने िासु, िाछा, गभवधारण गरेको घनषेघचत 

अण्डा, खानाको एघिक्सन र्ा लत घर्कास गने  प्याज, लसुन, छ्यापी, 

हररर्ो लसुन,  हररर्ो प्याज, च्याउ नीलो चीज आघद तथा नसा घदने 

अम्मली पदाथव जसै्त रक्सी, अघफि आघद लाई तािसी गुणको खानािा 

राक्तखर्ो। पकाएको घतन िण्टा (अथावत् एक र्ाि) घिघतसकेको िासी 

खानालाई भगर्त् गीताको अध्यार् १७ अनुसार तािघसक भोजन 

अन्तगवत राक्तखएको छ। र्थाथविा िानर्ताको सीिाको (जसै्त िाणी 

हत्या घहंसाको) उल्लङ्घन गने, अम्मली िकृघतको र्ा िूर गुणहरू 

घर्कास गने र र्ासी  िानर् स्वस्थको लाघग घर्षाक्त हन 

सके्न  खानालाई तािसी खाना भघनर्ो। 
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 साक्तत्त्वक र तािसी गुण अन्तगवत राख्न नसघकने खानालाई राजसी 

खानाको र्गविा राक्तखएको छ। िार्ः  िानघसक िेचैनी उत्पन्न गने 

उिेजना र्धवक खाद्य पदाथव राजसी खाना घभत्र अटाएको छ। जसलाई 

शरीरिा उत्पररर्तवन घनम्ताउने ििुख कारक िाघनन्छ। जसै्त शरीरको 

तनु्तहरूिा हने उत्पररर्तवनले क्यान्सरको घर्कास हन्छ। शरीर र 

घदिागको लाघग न त पूणव फाइदाकारी रहने न त समू्पणव रूपिा 

हाघनकारक हने खाना सिेत राजसी खाना अन्तगवत राक्तखएको छ। 

रै्घदक अर्धारणािा राजसी खानाहरू िाघनसिा भौघतक शक्तक्त घदने 

गुण रहेता पघन चेतनाको रृ्क्तद्ध र्ा आध्याक्तत्मक घर्कासिा अर्रोधक 

रहन्छन्। र्स अन्तगवत कफी, घचर्ा, कोला पेर्, ऊजाव िदार्क पेर्, 

खैरो र्ा कालो चकलेट, घजक्तन्सङ्ग, घजन्कगो घिलोिा, अघजनािोटो रु्क्त 

िसलादार खाना, धेरै नुघनलो स्वादको खाना जस्ता खाद्य पदाथवहरू 

सिारे्श गररएको छ। िेिौसिी तरकारी, फलफूल, उच्च िशोघधत 

खाना, लािो सिर् कृघत्रि रूपिा जोगाएर राक्तखएको खाना, घर्षादी 

हाघलएको खाना, खाद्य घर्षादी रु्क्त घिजभेघटि (खाद्य संरक्षक पदाथव) 

भएको खाना, उच्च िशोघधत खाद्य पदाथव घनघिवत घढलो िभार् देखाउने 

घर्षरुपी चाऊ-चाऊ आघद सिेत र्सै र्गविा पदवछ।   

नेपाली व्यञ्जन: िृहत् प्रवमशव 

पररचय 

छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जन नेपाली संसृ्कघत र परम्पराको गभविा 

लुकेको एक अनुपि र सिृद्ध पाककलाको उदाहरण हो । एकै पटक 

छपन्न  र्ा सो भन्दा धेरै िकारका पररकारहरू भोजको लाघग िसु्तघत 

छपन्न भोग हो। चौरासी र्ा सो भन्दा धेरै िकारका पररकारहरूको 

भोजको लाघग िसु्तघत चौरासी व्यञ्जन हो। र्ो एक र्स्तो जीर्न्त परम्परा 
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हो जसले हजारौ ंर्षवदेक्तख नेपाली सिाजको स्वास्थ्य, पोषण, सािाघजक 

संरचना र आध्याक्तत्मक चेतनालाई घनदेघशत गदै आएको छ। चौरासी 

व्यञ्जनको अर्धारणाले खानालाई केर्ल शरीरको भोक िेटाउने 

िाध्यिको रूपिा िात्र नभई, शारीररक ऊजाव, िानघसक िष्टता, 

औषधीर् आर्श्यकता, आक्तत्मक ओज, कूटनैघतक सम्बन्ध घर्स्तारको 

आधार र सािाघजक-भार्नात्मक रृ्घि घर्कासको एक अघभन्न अंगको 

रूपिा स्थाघपत गरेको छ। 

र्स अनुसन्धानिूलक दस्तारे्जको िुख्य उदे्दश्य नेपालको छपन्न भोग 

र  चौरासी व्यञ्जन पछाघि रहेको परम्परागत ज्ञानको िृहत् अने्वषण 

गनुव हो। र्सका लाघग रे्द, आरु्रे्द, पुराण, रै्घदक पाक शास्त्र, रस 

घर्ज्ञान, पोषण घर्ज्ञान, स्वाद घर्ज्ञान, रै्घदक कृघष र ऋघष कृघष जस्ता 

िाचीन एरं् आधुघनक ज्ञानका स्रोतहरूको गघहरो अध्यर्न गरी र्सको 

सिग्र पक्षलाई घर्शे्लषण गररनेछ। र्ो लेखले छपन्न भोग र  चौरासी 

व्यञ्जनको ऐघतहाघसक घर्कासिि, र्सको परम्परागत उपर्ोग, र 

िानर् जीर्नका घर्घभन्न आर्ािहरूिा र्सले पाने िभार्को एक 

घर्सृ्तत र एकीकृत घचत्र िसु्तत गने िर्ास गनेछ। 

ऐप्रतहाप्रसक तथा साांसृ्कप्रतक सन्दभव 

नेपालको खाद्य परम्परािा चौरासी व्यञ्जनको अर्धारणा घनकै पुरानो 

िाघनन्छ। नेपाली सनातन रै्घदक संसृ्कघतिा िध्यकालको िारक्तम्भक 

सिर्देक्तख नै छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जन अक्तस्तत्विा रहेको पाइन्छ 

[३]। र्ो परम्पराले खानािघतको सम्मान र त्यसको घर्घर्धतालाई िहत्व 

घदएको देखाउाँछ। भोजन जीर्न घनर्ावहको लाघग हन्छ, त्यहााँ भोज 

सािाघजक, सांसृ्कघतक र धाघिवक उत्सर्को ितीक हो, जसले 

सिुदार्लाई एकै ठाउाँिा ल्याउाँछ र सम्बन्धहरूलाई िगाढ िनाउाँछ। 
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छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको परम्परा चािपर्व, जात्रा र भोजहरू, 

अघतघथ स्वागत, सत्कार, रै्घदक अनुष्ठान, किव काण्ड आघद 

गघतघर्घधहरूले  कालान्तर सम्म सजीर् राखेको देक्तखन्छ। सांसृ्कघतक 

परम्पराको रुपिा संरक्षण भएको भेघटन्छ [१३]। र्स्ता भोजहरूले 

सिुदार्का सदस्यहरूलाई एकै ठाउाँिा ल्याएर सािाघजक 

अन्तरघिर्ा, सहर्ोग र एकताको भार्नालाई िढार्ा घदन्छ। चौरासी 

व्यञ्जनको तर्ारी र घर्तरणिा हने सािूघहक सहभाघगताले सािाघजक 

िन्धनलाई िघलर्ो िनाउाँछ र सांसृ्कघतक पघहचानलाई पुस्तान्तरण गनव 

िद्दत गदवछ। 

नेपाली सिाजिा छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनले केर्ल खानाको 

रूपिा िात्र नभई, जीर्नका घर्घभन्न िहत्वपूणव संस्कार र सािाघजक 

अर्सरहरूिा गघहरो सांसृ्कघतक र आध्याक्तत्मक िहत्व राख्दछ। 

जीर्न-चि संस्कारहरूिा र्सको भूघिका अत्यन्त घर्घशष्ट छ। 

अनुष्ठान सांस्कारहरू जसै्त अन्निाशन, चुिाकिव, भात खुर्ाई, पस्नी र 

ब्रतिन्धिा चौरासी व्यञ्जनको आर्ोजना गररन्छ, जसले िच्चाको 

शारीररक र िानघसक घर्कासको लाघग आर्श्यक समू्पणव पोषणको 

सुरुर्ातलाई ितीकात्मक रूपिा दशावउाँछ [१२]। उदाहरणका लाघग, 

अन्निाशन संस्कारिा िच्चालाई पघहलो पटक अन्न खुर्ाउाँदा घर्घभन्न 

िकारका व्यञ्जनहरू तर्ार गररन्छ, जसले िच्चाले जीर्नभर सिै 

िकारको पोषण र सिृक्तद्ध पाओस् भने्न शुभकािना व्यक्त गदवछ। र्सै्त, 

ब्रतिन्ध र्ा उपनर्न संस्कारिा िालकलाई घर्द्याथी जीर्निा िरे्श 

गराउाँदा चौरासी व्यञ्जनको भोज घदइन्छ, जसले उसको िौक्तद्धक र 

आध्याक्तत्मक र्ात्राको लाघग आर्श्यक सिै ऊजाव र आशीर्ावद िदान 

गने घर्श्वास गररन्छ। 
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प्रववाह सांस्कार िा छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको िहत्व अझ िढी 

हन्छ। र्ो केर्ल दुलहा र दुलहीको घिलन िात्र होइन, दुई पररर्ार, दुई 

सिुदार् र दुई संस्कारहरूको पघर्त्र सम्बन्धको ितीक हो। घर्र्ाहिा 

चौरासी व्यञ्जनको भव्य आर्ोजना गरेर दुरै् पररर्ारले आफ्नो 

सम्बन्धलाई िगाढ िनाउाँछन् र नर्घर्र्ाघहत जोिीको नर्ााँ जीर्नको 

लाघग सिृक्तद्ध, सुख र सन्तानको शुभकािना व्यक्त गछव न्। र्ो भोजले 

सािाघजक स्तर र आघथवक सिृक्तद्धको पघन िदशवन गदवछ, जसले 

सिाजिा पररर्ारको िघतष्ठा िढाउाँछ। ८४ पुजा जस्ता दीिावरु् 

संस्कारहरूिा, जि कुनै व्यक्तक्तले ८४ र्षवको उिेर पूरा गछव , त्यसको 

सम्मानिा चौरासी व्यञ्जनको घर्शेष भोज आर्ोजना गररन्छ। र्सले 

लािो र स्वस्थ जीर्नको उत्सर् िनाउने र जे्यष्ठ नागररकिघत सम्मान र 

कृतज्ञता िकट गने परम्परालाई जीघर्त राख्दछ। र्स्तो अर्सरिा 

पररर्ारका सिै सदस्यहरू र सिुदार्का िाघनसहरू एकघत्रत भएर 

आशीर्ावद घलन्छन् र पुरानो पुस्ताको ज्ञान र अनुभर्लाई सम्मान गछव न्। 

सामुदाप्रयक भोज िा छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको भूघिका 

सािाघजक एकता र सांसृ्कघतक पघहचानको संरक्षणिा केक्तन्द्रत हन्छ। 

कुल पुजा, गुठी भोज र घर्घभन्न सांसृ्कघतक पर्वहरूिा सिुदार्का सिै 

सदस्यहरू जात, र्गव र आघथवक क्तस्थघतको भेदभार् घिना एकै 

पङ््कक्तक्तिा िसेर चौरासी व्यञ्जन खान्छन्। र्सले सािाघजक सिानता, 

भाइचारा र एकताको सने्दश घदन्छ। सािाघजक संस्थाहरुले चौरासी 

व्यञ्जनको भोज आघदको आर्ोजना गरेर परम्परागत ज्ञान, पाक कला 

र सांसृ्कघतक पघहचानलाई एक पुस्तािाट अको पुस्तािा हस्तान्तरण 

गररन्छ। र्सले सिुदार्को सािूघहक सृ्मघत र सांसृ्कघतक 

घनरन्तरतालाई जीघर्त राख्न िहत्वपूणव भूघिका खेल्छ। 
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रणनैप्रतक र कूटनैप्रतक भोजिा छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको 

िर्ोग ऐघतहाघसक रूपिा अत्यन्त िहत्वपूणव रहेको छ। िाचीन र 

िध्यकालीन नेपालिा राजा र राज्यहरूले आफ्नो शक्तक्त, सिृक्तद्ध र 

सांसृ्कघतक उतृ्कष्टता िदशवन गनव घर्देशी राजदूत, व्यापारी र 

पाहनाहरूलाई चौरासी व्यञ्जनको भव्य भोज घदने गथे। र्सले सुरक्षा 

सक्तन्ध, व्यापाररक सम्बन्ध र राजनैघतक गठिन्धन स्थाघपत गनव िद्दत 

गथ्यो। उदाहरणका लाघग, िल्लकालीन नेपालिा घर्घभन्न राज्यहरूिीच 

शाक्तन्त सक्तन्ध गदाव र्ा िहत्वपूणव कूटनैघतक र्ाताव गदाव छपन्न भोग र  

चौरासी व्यञ्जनको आर्ोजना गररन्थ्यो, जसले आघतथ्य, सम्मान र 

सद्भार्नाको सने्दश घदन्थ्यो। र्सरी चौरासी व्यञ्जन केर्ल खाना होइन, 

र्ो नेपाली सिाजको सािाघजक, सांसृ्कघतक, आध्याक्तत्मक र राजनैघतक 

जीर्नको एक अघभन्न अंग हो, जसले पुस्तौदेंक्तख हाम्रो पघहचान र 

परम्परालाई जीघर्त राखेको छ। 

वैप्रदक र आयुवेप्रदक आधार 

छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको अर्धारणा केर्ल एक पाक परम्परा 

िात्र नभई, र्ो गघहरो रै्घदक र आरु्रे्घदक घसद्धान्तहरूिा आधाररत 

छ। र्ी िाचीन ग्रन्थहरूले खानालाई जीर्नको िूल आधार िानेका छन् 

र र्सको िभार् शरीर, िन र आत्मािा पने कुरालाई घर्सृ्तत रूपिा 

व्याख्या गरेका छन्। 

वेद र पुराणमा भोजन 

ऋगे्वद र अथवववेद जस्ता िाचीन रै्घदक ग्रन्थहरूिा अन्नलाई जीर्नको 

आधार र ऊजावको स्रोतको रूपिा र्णवन गररएको छ [७]। अथर्वरे्दिा 

भघनएको छ घक शुद्ध र पौघष्टक भोजनले जीर्न शक्तक्त िदान गदवछ। 

खानालाई केर्ल भौघतक पोषणको लाघग िात्र नभई, र्ज्ञ र अनुष्ठानको 
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एक िहत्वपूणव अंगको रूपिा पघन हेररन्थ्यो, जहााँ घिउ जस्ता 

पदाथवलाई घदव्य िाघनन्थ्यो [८]। पुराणहरूले पघन खानालाई एक घदव्य 

उपहारको रूपिा घचत्रण गरेका छन् र घर्घभन्न चािपर्व तथा व्रतहरूिा 

घर्शेष िकारका भोजनको िहत्वलाई दशावएका छन् [११]। 

आयुवेदमा आहार प्रवज्ञान 

आरु्रे्दले छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको अर्धारणालाई रै्ज्ञाघनक र 

दाशवघनक आधार िदान गदवछ। चरक सांप्रहता, जुन आरु्रे्दको एक 

ििुख ग्रन्थ हो, र्सको 'अन्नपानघर्घध अध्यार्' िा खानालाई १२ घर्घभन्न 

र्गविा घर्भाजन गररएको छ, जसिा अन्न, दाल, िासु, तरकारी, 

फलफूल, दूध, पानी आघद पदवछन् [१]। र्ो र्गीकरणले एक सनु्तघलत 

भोजनको लाघग आर्श्यक सिै खाद्य सिूहहरूको सिारे्घशतालाई 

सुघनघश्चत गदवछ, जुन चौरासी व्यञ्जनको संरचनािा िष्ट रूपिा 

देक्तखन्छ। आरु्रे्दका अनुसार, सनु्तघलत आहारले शरीरलाई पोषण 

िात्र घदाँ दैन, र्सले शरीरका तीन ििुख दोषहरू (र्ात, घपि, कफ) लाई 

सनु्तलनिा राख्न, धातुहरू (शरीरका तनु्तहरू) को घनिावण गनव र िल 

(शरीरका घर्कारहरू) लाई घनष्कासन गनव पघन िद्दत गदवछ [१]। 

रस प्रवज्ञान, पोषण र ऊजावको दशवन 

छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको रै्ज्ञाघनकता र्सको स्वाद, पोषण र 

ऊजाव िदान गने क्षितािा घनघहत छ। आरु्रे्दले र्ी तीन पक्षलाई 

गघहरोसाँग घर्शे्लषण गरेको छ, जसलाई आधुघनक पोषण घर्ज्ञानले पघन 

सिथवन गरेको छ। 

षड् रस (छ स्वाद) को प्रवज्ञान 

आरु्रे्दले छ िकारका स्वाद (षि् रस) को अर्धारणा िसु्तत गदवछ: 

मधुर (प्रमठो), अम्ल (अप्रमलो), लवण (नुप्रनलो), कटु (प्रपरो), प्रति 
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(प्रततो), र कषाय (कसैलो) [१४]। छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनिा र्ी 

सिै स्वादहरूको सनु्तघलत संर्ोजन पाइन्छ। िते्यक स्वादको शरीरिा 

घर्घशष्ट िभार् हन्छ र घर्नीहरूको सनु्तघलत सेर्नले घत्रदोषलाई 

साम्यार्स्थािा राख्न िद्दत गदवछ। 

रस (स्वाद) िभाव उदाहरण 

(८४ व्यञ्जन िाट) 

मधुर 

(प्रमठो) 

शरीरलाई पोषण घदने, 

शक्तक्त िढाउने 

खीर, गुि, फलफूल 

अम्ल 

(अप्रमलो) 

पाचन शक्तक्त िढाउने, 

रुघचकर 

अचार (िूलाको 

अचार),  दही 

लवण 

(नुप्रनलो) 

पाचनिा सहर्ोगी, जल 

सनु्तलन 

घर्घभन्न तरकारी र 

िासुका पररकार 

कटु (प्रपरो) अघग्न िढाउने, सफा गने घपरो तरकारी, िाछा, 

िसला 

प्रति 

(प्रततो) 

रगत सफा गने, 

घर्षनाशक 

करेला, िेथी 

कषाय 

(कसैलो) 

तनु्तहरूलाई िघलर्ो 

िनाउने, रगत रोके्न 

हररर्ो तरकारी, केही 

दालहरू 

प्रिगुण र भोजनको मनोवैज्ञाप्रनक िभाव 

आरु्रे्दले भोजनलाई तीन गुणहरूिा र्गीकृत गदवछ: साल्सत्त्वक, 

राजप्रसक, र तामप्रसक [१६]। र्ी गुणहरूले हाम्रो िानघसक र 

भार्नात्मक अर्स्थािा ित्यक्ष िभार् पादवछन्। 
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• साल्सत्त्वक भोजन: ताजा, शुद्ध र िाकृघतक भोजनले िानघसक 

शाक्तन्त, िष्टता र आध्याक्तत्मक चेतना िढाउाँछ। चौरासी 

व्यञ्जनिा ताजा फलफूल, तरकारी, घिउ, दूध आघदको िर्ोगले 

साक्तत्त्वक गुणलाई िाथघिकता घदएको देक्तखन्छ। 

• राजप्रसक भोजन: अत्यघधक िसलेदार र उिेजक भोजनले 

शारीररक र िानघसक चञ्चलता िढाउाँछ। छोर्ला जस्ता केही 

पररकारिा राजघसक गुण भए पघन सिग्रिा सनु्तलन कार्ि 

गररएको हन्छ। 

• तामप्रसक भोजन: िासी, िशोघधत र भारी भोजनले सुस्तता र 

िानघसक जिता ल्याउाँछ। चौरासी व्यञ्जनिा ताजा पकाइएको 

हनाले तािघसक गुणलाई नू्यनीकरण गररएको हन्छ। 

ओजस्, तेजस् र िाण: ऊजावको प्रिवेणी 

आरु्रे्द अनुसार, सही भोजनले शरीरिा तीन सूक्ष्म ऊजावहरूको 

घनिावण गदवछ: िाण (जीवन शल्सि), तेजस् (आन्तररक तेज वा 

चयापचय Metabolish & Vipaak ऊजाव), र ओजस् (जीवनको 

सार वा िप्रतरक्षा शल्सि) [९]। 

• िाण: ताजा र िाणरु्क्त खानािाट िाप्त हन्छ, जसले शरीरका 

सिै कार्वहरूलाई सञ्चालन गदवछ। 

• तेजस्: पाचन अघग्न (अघग्न) को सूक्ष्म रूप हो, जसले खानालाई 

ऊजाविा रूपान्तरण गदवछ र िानघसक िष्टता घदन्छ। 

• ओजस्: समू्पणव पाचन िघिर्ाको अक्तन्ति र सिैभन्दा 

पररषृ्कत उत्पादन हो। र्सले शरीरको िघतरक्षा िणाली, 

सहनशीलता र सिग्र जीर्न शक्तक्तलाई िघतघनघधत्व गदवछ। 
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चौरासी व्यञ्जनको घर्घर्धता र सनु्तलनले र्ी तीनै ऊजावहरूको पोषण 

गरी व्यक्तक्तलाई शारीररक रूपिा स्वस्थ, िानघसक रूपिा सचेत र 

आक्तत्मक रूपिा िघलर्ो िनाउन िद्दत गदवछ। 

आधुप्रनक पोषण प्रवज्ञानको दृप्रिकोण 

छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको परम्परागत ज्ञानलाई आधुघनक पोषण 

घर्ज्ञानको दृघष्टकोणिाट हेदाव पघन र्ो अत्यनै्त रै्ज्ञाघनक र सनु्तघलत 

देक्तखन्छ। र्सले शरीरलाई चाघहने सिै िुख्य पोषक तत्वहरू 

(म्यािोनु्यघटर एन््टस) र सूक्ष्म पोषक तत्वहरू (िाइिोनु्यघटर एन््टस) को 

आपूघतव गदवछ। 

पोषक तत्वको प्रवप्रवधता: 

कािोहाइडर ेट: भात, घचउरा, आलु, र तरुल जस्ता पररकारिाट 

िाप्त हन्छ, जसले शरीरलाई तत्काल ऊजाव िदान गदवछ। 

िोप्रटन: घर्घभन्न िकारका दाल, घसिी, िासु, िाछा, र दुग्धजन्य 

पदाथवहरूले शरीरको रृ्क्तद्ध, घर्कास र ििवतको लाघग 

आर्श्यक िोघटन िदान गदवछ। 

फ्याट (प्रचल्लो पदाथव): घिउ, तेल र घतलको िर्ोगले स्वस्थ 

फ्याट र फ्याटिा िुलनशील घभटाघिनहरू (A, D, E, K) को 

आपूघतव सुघनघश्चत गदवछ। 

प्रभटाप्रमन र खप्रनज: हररर्ो सागसब्जी, फलफूल, र 

िसलाहरूको घर्सृ्तत िर्ोगले शरीरलाई आर्श्यक घभटाघिन 

र खघनजहरू िदान गदवछ, जसले रोग िघतरोधात्मक क्षिता 

िढाउाँछ। 

नेपालको परम्परागत भोजन, जसै्त दाल-भात, आफैिा एक सनु्तघलत 

भोजन हो, जसिा लगभग ६०० देक्तख १००० क्यालोरी, िोघटन, 
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कािोहाइिर ेट र फ्याटको राम्रो घिश्रण हन्छ [१८]। छपन्न भोग र  चौरासी 

व्यञ्जन र्सैको एक घर्सृ्तत र पररषृ्कत रूप हो, जसले पोषणको 

घर्घर्धतालाई अझ फराघकलो िनाउाँछ। 

सामाप्रजक-भावनात्मक र औषधीय महत्व 

छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको िहत्व केर्ल पोषणिा िात्र सीघित 

छैन। र्सले व्यक्तक्तको िानघसक स्वास्थ्य, सािाघजक सम्बन्ध र सिग्र 

कल्याणिा गघहरो िभार् पादवछ। 

सामाप्रजक भोजन र भावनात्मक स्वास्थ्य: 

अध्यर्नहरूले देखाएका छन् घक साँगै िसेर खाना खानाले (social 

eating) खुशी, सनु्तघष्ट र सािाघजक िन्धनलाई िढाउाँछ [२०]। छपन्न 

भोग र  चौरासी व्यञ्जन जस्ता सािुदाघर्क भोजहरूले िाघनसहरूलाई 

एकै ठाउाँिा ल्याउाँछ, जसले भार्नात्मक सम्बन्धलाई िघलर्ो िनाउाँछ 

र तनार् कि गनव िद्दत गदवछ। र्ो परम्पराले सांसृ्कघतक पघहचान र 

पाररर्ाररक िूल्यलाई संरक्षण गनव िहत्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

औषधीय गुण: 

आरु्रे्दले खानालाई नै औषघध िान्दछ (आहार नै औषध हो)। छपन्न 

भोग र  चौरासी व्यञ्जनिा िर्ोग हने घर्घभन्न िसलाहरू जसै्त िेसार, 

अदुर्ा, लसुन, िेथी, र घटमु्मरिा शक्तक्तशाली औषधीर् गुणहरू हन्छन् 

[१९]। र्ी िसलाहरूले पाचन सुधार गने, शरीरको सूजन 

(Inflamation) कि गने, र घर्घभन्न रोगहरूिाट िचाउने काि 

गदवछन्। घकक्तण्वत (Fermented) पररकारहरू जसै्त गुन्दु्रक, घसन्की र 

अचारले आन्द्रािा स्वस्थ ब्याके्टररर्ा (िोिार्ोघटक्स) को रृ्क्तद्ध गरी 

पाचन िणालीलाई िघलर्ो िनाउाँछ। 
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प्रनष्कषव 

नेपालको छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जन एक असाधारण भोजको भव्य 

पाकहरु िात्र नभएर, र्ो हजारौ ंर्षवको अनुभर् र ज्ञानिा आधाररत एक 

सिग्र जीर्न दशवन हो। र्सले रे्द र आरु्रे्दका गघहरो 

घसद्धान्तहरूलाई पाककलाको िाध्यििाट व्यर्हारिा उतारेको छ। 

रस घर्ज्ञान, घत्रगुण, घत्रदोष र ऊजावको घसद्धान्तिा आधाररत र्ो 

परम्पराले िानर् शरीरलाई केर्ल भौघतक रूपिा िात्र नभई िानघसक, 

भार्नात्मक र आध्याक्तत्मक रूपिा सिेत पोषण िदान गदवछ। 

आधुघनक पोषण घर्ज्ञानको कसीिा हेदाव पघन छपन्न भोग र  चौरासी 

व्यञ्जन एक अत्यनै्त सनु्तघलत र पोषक तत्वले भररपूणव भोजन 

िणालीको रूपिा ििाघणत हन्छ। र्सले सािाघजक एकता, सांसृ्कघतक 

पघहचान र भार्नात्मक कल्याणलाई िर्द्धवन गदवछ। आजको आधुघनक 

र व्यस्त जीर्नशैलीिा, जहााँ िशोघधत र असनु्तघलत खानाले घर्घभन्न 

स्वास्थ्य सिस्याहरू घनम्त्याइरहेको छ, छपन्न भोग र  चौरासी व्यञ्जनको 

परम्परागत ज्ञानले हािीलाई स्वस्थ, सनु्तघलत र अथवपूणव जीर्न 

घजउनको लाघग एक अिूल्य िागवघनदेशन िदान गदवछ। र्सको 

संरक्षण, िर्द्धवन र रै्ज्ञाघनक अध्यर्न गनुव आजको आर्श्यकता हो । 

ताघक नेपाली रैथाने खानको अिूल्य ज्ञान, स्वाद र संरृ्क्तद्ध  भघर्ष्यका 

पुस्ताहरू सम्म अटुट रुपिा सुरघक्षत हस्तान्तरण गनव सघकर्ोस।  
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नेपाली व्यञ्जन - छपन्न भोग 

जघत रे्ला हािीसाँग आधुघनक घर्ज्ञान घथएन, आज हािी जक्तन्मने, िने र 

हिा घििार पर् र्ो घक दौिने आधुघनक अिताल घथएन, त्यघत रे्ला 

हाम्रा पुखावले आफ्नो दैघनकीिा खानपान र ओखघतिुलोको जोहो 

कसरी गरे होलान् ? उनीहरूले कसरी आफ्नो जीघर्का सुचारु राख्न 

सके ? हाम्रो जीर्नको घनर्घितता कसरी सम्भर् िन्यो ? र्ो र र्स्तो 

खालको िश्न िलाई जसै्त सार्द तपाईंको िनिा पघन आउाँछ होला । 

र्स िश्नको उिर खोज्न हािीले हाम्रो परम्परागत जीर्नपद्धघतको 

जरोसम्म पुगु्नपने हन्छ । परम्परागत खानपान र औखघतिुलोको घर्घध 

र िघिर्ा िुझ्नुपने हन्छ ।  

नेपाली सिाजको खानपान र औखघतिुलोको सुरुर्ात कघहलेिाट भर्ो 

भने्न लेखाजोखा गनव सके्न अर्स्था हािीसाँग छैन। तापघन रै्घदक 

संसृ्कघतिा पैदा भएको, हघकव एको, िढेको र फैघलएको हाम्रो जीर्निा 

हािीले परम्परागत रूपिा खादै र सेर्न गदै आएको खाना तथा 

ओखघतिा लगभग १५०० ईसा पूर्वदेक्तख ६०० ईसापूर्विीच घर्कघसत 

भएर उत्कषविा पुगेको रै्घदक ज्ञान, तररका, घर्श्वास, घर्घध र चलनको 

घनकै ठूलो िभार् भेघटएको भने र्घकन हन सकेको छ ।  

तत्कालीन सिर्िा सङ््कगृहीत, कालान्तरिा घलक्तखत रूपिा 

दस्तारे्जीकरण भएका सूचनाहरू जसै्तः  िाचीन ग्रन्थहरूको सङ््कग्रह 

रे्द, उपघनषद, घर्घभन्न कथाहरू, भनाइहरू आघदलाई घिकोि गरी 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6979515/
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िाप्त गनव सघकने ज्ञानहरूिाट हाम्रो खानपान, औखघतिुलो र 

जीर्नपद्धघतिारे िहत्त्वपूणव सूचना हािीले िाप्त गनव सकेका छौ ाँ। र्सरी 

िाप्त ज्ञान र सूचनाहरूको आघधकाररकता ऐघतहाघसक तथा 

पुराताक्तत्त्वक ििाणहरूिा आधाररत रहेर सङ््कगृहीत रेकिवहरूका 

आधारिा पुघष्ट गनव सिेत सम्भर् भएको छ ।  

नेपाली खानपान र औखघतिुलोको घर्कासिा हाम्रो परम्परागत ज्ञान, 

िघर्घध, उपलब्ध साधन र स्रोतको व्यर्स्थापनिा सहजता िात्रको 

नभएर स्वस्थ घदनचर्ाविारेको हाम्रो घर्शेष िुझाइको सिेत अत्यन्त ठूलो 

भूघिका छ। पुराना अघभलेखका आधारिा हाम्रो परम्परागत 

खानपानलाई रै्घदक खानपान र औखघतिुलोलाई आरु्रे्घदक 

औखघतिुलो भने्न गरेको देक्तखन्छ । हाम्रो खानपान तथा औखघतिुलोको 

फिुवलेसनको िूल आधार तत्कालीन रै्घदक ज्ञान अन्तगवत रहेर घर्कास 

भएको जीर्नर्ापनको आध्याक्तत्मक दशवन रहेको देक्तखन्छ ।  

त्यसरी घर्कघसत िनेको रै्घदक खानपान र औखघतिुलोको क्षितािारे 

आजको आधुघनक घर्ज्ञानले घर्कास गरेको परीक्षण क्षिता अनुरूप 

िर्ोगशालािा ििाघणत हन सकेको खानपानको औषधीर् िूल्य, 

कार्ाकल्प क्षिता तथा अघहंसारु्क्त ओखघतिुलो रोगको कारण िात्र 

नभएर रोग लागे्न कारकको नै घनदानिाफव त्को सिग्र उपचार गने क्षिता 

अत्यन्त गर्व गनव लार्क छ । 

हाम्रा सिै उत्सर्हरू ििुख भागको रूपिा खाना रहने गदवछ । 

दुः खको सिर् होस्, रिाइलो सिर् होस् र्ा सािान्य सिर् खानाघिना 

न त हाम्रा कुनै भेटिाट अथवपूणव रहन्छ, न कुनै चाििाि र्ा दुः खका 

किवहरू नै अथवपूणव िन्दछ । रै्घदक परम्परािा खानाका सिैभन्दा 

िनिोहक र िाकृघतक िसु्तघतिा छपन्न भोगलाई घलने गररन्छ । 

घकंर्दन्ती अनुसार भगर्ान् श्रीकृष्णलाई उनको जन्मघतघथ 
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जन्माष्टिीको सिर्िा र दीपार्लीपघछ गोर्द्धवन पूजाका लाघग ५६ र्टा 

पररकार तर्ार गरी अपवण गररन्थ्यो, जसलाई छपन्न भोग भघनएको हो । 

संसृ्कतिा एकै शब्दको सिर् अनुरूप धेरै अथव लागे्न भए तापघन र्हााँ 

भोगको चुरो अथव आफूले हृदर्देक्तख सम्मान गने िान्यजनलाई कृष्णको 

िनपने खाना अथर्ा भोजन गराउनु भने्न िाघनन्छ। 

भगर्ान् श्रीकृष्णले स्वगवका देर्ता इन्द्रलाई पराघजत गरेको 

सम्झनास्वरूप दीपार्लीको भोघलपि गोर्द्धवन पूजा िनाइने गदवछ । 

घकंर्दन्तीका अनुसार भगर्ान् कृष्णले सात घदनसम्म गाउाँलेहरूको 

रक्षाथव गोर्द्धवन पर्वतको रूप धारण गरे । श्रीकृष्णको घदनचर्ाविा 

घदनिा आठ िकारका खाना पदव थे । र्षाव रोघकएपघछ गाउाँलेहरूले 

दैघनक आठ िकारको खाना खाने श्रीकृष्ण भगर्ान्लाई सात घदन 

िरािरको भाग ८ह७=छपन्न भोग िनाएर खानका लाघग तर्ारी 

खाद्यको अन्न कुट अथावत् खानको पहाि नै कृतज्ञतास्वरूप अपवण गरे। 

त्यसलाई नै छपन्न भोग भने्न चलन चल्यो । 

खाना र्ा भोजन शब्दले एक र्ा एकभन्दा धेरै आइटिको एलाकाटव 

िेनुको एउटा आइटि भने्न िुघझन्छ । जसै्तः  दाल–भात िात्र । नान–

रोटी िात्र । अथर्ा दाल, भात, तरकारी, अचार, दही र सर्वतको 

घनधावररत िात्रको एक सेट एलाकाटव िेनुका खाना हन् । भोगको रूपिा 

भोजनलाई घलाँदा भने दाल, भात, तरकारी, अचार, दही र सर्वतको 

घनधावररत िात्रको एक सेट एलाकाटव िेनुको आइटि र्ा इच्छा अनुरूप 

िफेटिा उपलब्ध भएको खानािाट जे िन पछव , जघत िन पछव  खाने 

गरी उपलब्ध गराइएको खाना भने्न िुघझन्छ ।  

छपन्न भोगको अर्धारणािा ५६ खानाको आइटिको इच्छा अनुरूप 

खानको लाघग उपलब्ध गराइने िफेट नै रहेको िुघझन्छ । रै्घदक 

िान्यता अनुरूप तसथव आठ खाना संलग्न एलाकाटव सेटको सात थाली 
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राखेर र्ा आठ गुणा सता गदाव ५६ आइटिको समू्पणव छपन्न भोग नै 

िफेट सेटको रूपिा घनिावण गरी छपन्न भोग िसु्तत गनव सघकन्छ । 

खानकोिारे छान्दोग्य उपघनषद ७.२६.२ भन्दछ – भोजनको 

शुद्धतािाट िनको शुद्धता आउाँछ, िनको शुद्धतािाट घनत्य सृ्मघत 

क्षिताको घनर्घित रृ्क्तद्ध हन गई स्मरण सिल िन्छ । घनत्य स्मरणले 

सिै घकघसिको िन्धनिाट िुक्त हने उपार्को िाक्तप्त हन्छ ।  

रै्घदक गघणत अनुसार िते्यक तीन िण्टालाई एक पहर भघनन्छ । २४ 

िण्टा हने हरेक घदनिा आठ पहर हन्छ। परम्परागत रूपिा 

िक्तन्दरहरूिा िते्यक तीन िण्टािा देर्ी र्ा भगर्ान्को सफासुग्घर गरी 

नर्ााँ सजार्टसघहतको लुगा लगाइन्छ । िते्यक रूपिा नर्ााँ भोग 

चढाइन्छ । त्यहााँ एक घदनिा आठ िसाद चढाइन्छ। खाइन्छ । जुन 

हप्ताको सात घदन गररन्छ । िक्तन्दरको उक्त जरुरतको स्थानीर् 

स्तरिाट स्वरं्सेर्कको रूपिा पूघतव हने कार्व परम्परागत रूपिा 

गाउाँभरिा व्याप्त श्रीकृष्णको छपन्न भोगको खानाको कथाको 

व्यापकताले सहज गराएको देक्तखन्छ । 

छपन्न भोगको आधारभूत रै्ज्ञाघनक घसद्धान्त अनुसार आरु्रे्दिा कररि 

६ र्टा स्वाद (रस) उले्लख छ । ती ६ स्वादिा स्वाघदलो र्ा िीठो 

(गुघलर्ो), अघिलो (अिला), नुघनलो (नुन), टरो (कफी), तीतो (करेला) 

र घपरो (खुसावनी) पदवछ । हरेक स्वादको आफ्नै स्वास्थ्यगत फाइदा छ 

। िाघनस स्वस्थ हन ६ र्टै िकारका खाना खानु अघनर्ार्व छ । रै्घदक 

अर्धारणािा भान्सािा िने्न खानाले समू्पणवतािा उक्त ६ र्टा स्वादको 

िघतघनघधत्व गनुव अघनर्ार्व छ । अन्यथा उक्त खाना स्वस्थर्द्धवक नभएर 

घक िभार्हीन घक घर्षर्द्धवक हनेछ । ६ र्टा स्वादको िर्ोग गरी कघत 

घकघसिको खाना िन्दछ भने्न गघणत र्हााँ रोचक हने छ ।  
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सािान्य गघणतको घहसाििा सिै उपलब्ध ६ स्वादहरू िर्ोग गरेर कघत 

िकारको खाना िन्छ भने्न तलको गघणतिाट गणना गनव सघकन्छः  

6C1 +6C2+6C3+6C4+6C5+6C6 = 63 

जि तपाईं खाना पकाउनुहन्छ, सिै ६ र्टा स्वादहरू एकसाथ िरािरी 

आउने गरी िनाउन सम्भर् हाँदैन । न त एउटा िातै्र स्वाद हने गरी 

िनाउन सघकने क्तस्थघत रहन्छ । जि खाना िनाउन थाघलन्छ, त्यसिा 

कुनै एक स्वादले घजतेर एकभन्दा धेरै स्वादको खाना तर्ार हन्छ ।  

िकृघत उपलब्ध घसङ्गल इक्तन्ग्रघिर्न्ट र्ा खाना िने्न एउटा कच्चा पदाथव 

सिेत एकभन्दा धेरै स्वादिा उपलब्ध हन्छ । पकाउने िििा त्यसिा 

िटिढ सिेत हने गदवछ । आरु्रे्घदक तथा गघणतीर् आधार छपन्न 

भोगको (Chappan Bhog) आधारभूत रै्ज्ञाघनक घसद्धान्त अनुसार 

आरु्रे्दिा कररि ६ र्टा स्वाद (रस) उले्लख गररएका छन्। ती ६ 

स्वादहरू घनम्न हन्: 

मीठो/गुप्रलयो (मधुर) - जसै्त: िह, फलफूल 

अप्रमलो (अम्ल) - जसै्त: कागती, अिला  

नुप्रनलो (लवण) - जसै्त: नुन 

प्रपरो/तीखो (कटु) - जसै्त: खुसावनी, अदुर्ा  

तीतो (प्रति) - जसै्त: करेला, िेथी 

टरो/कसाउलो (कषाय) - जसै्त: कफी, िेसार 

आरु्रे्द अनुसार, हरेक स्वादको आफ्नै स्वास्थ्यगत फाइदा छ र 

िाघनस स्वस्थ हनका लाघग ६ र्टै िकारका स्वाद भएको खाना खानु 

अघनर्ार्व छ। रै्घदक अर्धारणािा भान्सािा िने्न खानाले सिग्रिा र्ी ६ 

र्टा स्वादको िघतघनघधत्व गनुव आर्श्यक िाघनन्छ। अन्यथा, उक्त खाना 
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स्वस्थर्द्धवक नभएर घक त िभार्हीन (Neutral) घक त दोष उत्पन्न गने 

(घर्षर्द्धवक) हन सक्छ। 

र्हााँ ६ र्टा स्वादको िर्ोग गरी कघत घकघसिको खाना िन्दछ भने्न 

गघणतीर् घहसाि रोचक हनेछ: 

गघणतीर् गणना: सम्भाघर्त स्वादका संर्ोजनहरू र्घद हािीले उपलब्ध 

६ र्टा स्वादहरू िर्ोग गरेर िने्न सम्भाघर्त खानाका पररकारहरूको 

सङ््कख्या सािान्य गघणत (Combinatorics) को घनर्ि अनुसार गणना 

गने हो भने: एउटा स्वादको िर्ोग 6C1, दुई स्वादको िर्ोग 6C2, तीन 

स्वादको िर्ोग 6C3, चार स्वादको िर्ोग 6C4, पााँच स्वादको िर्ोग 6C5, 

छ स्वादको िर्ोग 6C6 हन्छ। कुल सम्भाघर्त संर्ोजन (खानाका िकार) 

को सङ््कख्या 6C1 +6C2+6C3+6C4+6C5+6C6 = 63 हन्छ। र्ो गणना 

अनुसार, ६ र्टा स्वाद िर्ोग गरी ६३ घकघसिका खानाका संर्ोजनहरू 

िनाउन सघकन्छ। 

व्यार्हाररक रूपिा, तपाईंले खाना पकाउाँदा घनम्न दुई अर्स्थाहरू 

िार्ः  सम्भर् हाँदैनन् र्ा पूणव िाघनाँदैनन्: 

एउटै िात्र स्वादको खाना (6C1): िकृघतिा उपलब्ध कच्चा पदाथव 

(Single Ingredient) नै एकभन्दा धेरै स्वादको हन्छ 6C1 । जसै्त: 

एउटा कागती अघिलोका साथै टरो पघन हन सक्छ। खानालाई पररकार 

िान्नका लाघग कम्तीिा दुई र्ा सोभन्दा िढी स्वादको सनु्तलन 

आर्श्यक हन्छ।  

र्स अर्स्थािा 6C1= 6 सम्भाघर्त एकल स्वादका पररकारहरू िाहेक 

हन्छन्। त्यसै गरर 6C6  अथावत् सिै ६ र्टा स्वाद एकसाथ िरािरी आउने 

गरी िनाउन सम्भर् हाँदैन। पकाउने िििा कुनै एक र्ा दुई स्वादले 
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िधानता घलन्छ। पूणव सनु्तघलत "छैठौ ाँ" स्वाद 6C6  को सनु्तलन एक 

आदशव (Ideal) अर्स्था हो, जुन िार्ः  अिाप्य हन्छ।  

र्स अर्स्थािा खाना पररकार 6C6 = 1 सम्भाघर्त संर्ोजन िाहेक 

हन्छ। तसथव, ६३ कुल सम्भाघर्त संर्ोजनहरूिाट र्ी दुई व्यार्हाररक 

रूपिा अपूणव र्ा असम्भर् अर्स्थाहरूलाई िटाउाँदा {कुल संर्ोजन} - 

{एउटै िात्र स्वाद} + {आदशव ६ स्वाद} = 63 - (6C1 + 6C6) = 63 - (6 

+ 1) = 56 हने गदवछ। र्सरी, ६ स्वादको उपलब्धता घदने कच्चा पदाथव 

िर्ोग गदाव पघन ५६ िकारको स्वाघदष्ट, स्वस्थर्द्धवक र सनु्तघलत खाना 

िात्र िनाउन सघकने गघणतीर् आधार देक्तखन्छ। 

रै्घदक घहसाििा तसथव, छपन्न भोग सिै ६ स्वादहरू संलग्न हने गरी 

िनाउन सघकने स्वाघदष्ट र स्वस्थर्द्धवक खानाको पररकारहरूको 

सम्भर् घर्कल्प हो। र्सैले र्सलाई श्रीकृष्णले समू्पणव स्वादको पूघतव गने 

खानपान भनेर िाघनएको हो। रै्घदक घहसाििा तसथव छपन्न भोग सिै 

६ स्वाद संलग्न हने गरी िनाउने सघकने स्वाघदष्ट र स्वस्थर्द्धवक खानाको 

पररकारको घर्कल्प हो । जसलाई श्रीकृष्णको समू्पणव स्वादको पूघतव गने 

खानपान भनेर िाघनर्ो ।  

आरु्रे्दले खानाको स्वादहरूलाई गुघलर्ो, अघिलो, तीतो / टरो, 

नुघनलो, घपरो (पन्जेन्ट) र तीक्ष्ण (एक्तस्टर जेन्ट) गरी ६ िकारिा र्गीकरण 

गदवछ । फल, अन्न, िाकृघतक घचनी, दूध आघद गुघलर्ो स्वादका खाना 

िाघनन्छन्। जुन शरीरका िांसपेशी िनाउन र स्नारु्हरूलाई सिल 

िनाउन उपर्ोगिा आउाँछ । अघिला फल, दही, अचार र्ा गुन्दु्रक 

हाघलएका खाद्यपदाथव आघद अघिलो स्वादको िाघनन्छ । घतनीहरू 

िांसपेशी सफा गनव र शरीरिा खघनज पदाथवहरूको शोषण गनव 

सहर्ोगी हने गदवछन्। गाढा रङ्कका सागपात, जिीिुटी र िसलाहरू 

टरो िकृघतको रहने र घतनीहरू तनु्तहरूलाई घिटक्तक्सफाई गरी हिा 
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पानव सहर्ोगी हने िाघनन्छन् । खुसावनी, लसुन, जिीिुटी र िसला घपरो 

(पन्जेन्ट) स्वादका ठाघनन्छन् । जुन पाचनिघिर्ा सुरु गनव र सुचारु राख्न 

जरुरी पदवछ ।  

िाकृघतक लर्ण र सिुद्री तरकारीहरू नुघनलो स्वादका िाघनन्छन् । 

नुघनलो स्वादले खानाको स्वाद सुधाने, तनु्तहरूलाई लुघब्रकेन्ट गने र 

पाचनिघिर्ालाई िढार्ा घदने काि गदवछ । सुक्खा र हिा िकृघतको 

भुटेको िकै, दलहन, कोसेिाली, कच्चा फल, कच्चा तरकारीहरू, 

जिीिुटीहरू आघदका स्वादलाई तीक्ष्ण (एक्तस्टर जेन्ट) स्वाद िाघनन्छ । 

घर्नीहरू शरीरलाई पानी अर्शोषण गनव, तनु्तहरूलाई किा पानव र 

िोसो सुकाउन सहर्ोगी हने िाघनन्छन्। 

 

नेपाली चौरासी व्यञ्जन: 

समग्र साांसृ्कप्रतक, वैज्ञाप्रनक र मनोवैज्ञाप्रनक पक्ष 

नेपाली चौरासी व्यञ्जन केर्ल ८४ पररकारको सङ््कग्रह िात्र नभई, र्ो 

गघहरो सांसृ्कघतक, रै्ज्ञाघनक र िनोरै्ज्ञाघनक अथव िोकेको एक जीर्न्त 

परम्परा हो। नेपाली सिाजको सिृद्ध सांसृ्कघतक रै्भर्को िहत्त्वपूणव 

घहस्साको रूपिा रहेको र्ो घर्घशष्ट संर्ोजन, ८४ लाख र्ोनीको 

चिलाई ितीकात्मक रूपिा िसु्तत गदै जीर्नको सिग्रता र घर्घर्धता 

िघत सम्मान िकट गदवछ। र्ो भव्य भोजन िणालीले रै्घदक तथा 

आरु्रे्घदक आधार, पोषणसम्बन्धी उच्च िूल्य, िानघसक तथा 

िनोरै्ज्ञाघनक िभार्, र सािाघजक तथा िनोरञ्जनात्मक भूघिका जस्ता 

िहआर्ाघिक पक्षहरू सिेटेको छ। त्यसैले सनातन सभ्यतािा चौरासी 

व्यञ्जनलाई शरीर, िन र आत्मालाई पोषण घदने, सािाघजक िन्धनलाई 

िघलर्ो िनाउने तथा सांसृ्कघतक पघहचानलाई जीर्न्त राखे्न एक सिग्र 
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िणालीका रूपिा ग्रहण गररन्छ, जसले िाटो, पानी, अन्न, स्वाद, गन्ध र 

कलाको घर्घशष्ट संगि लाई उजागर गदवछ। 

नेपाली चौरासी व्यञ्जन (Chaurasi Byanjan) केर्ल एक घर्सृ्तत 

भोजन िणाली िात्र नभई, र्ो आरु्रे्दका गहन घसद्धान्तहरू िा 

आधाररत एक रै्ज्ञाघनक तथा दाशवघनक परम्परा हो। र्सको िुख्य लक्ष्य 

भनेको शरीरको घत्रदोष (र्ात, घपि र कफ) लाई सनु्तघलत राख्दै समू्पणव 

पाचन िणालीलाई सहर्ोग पुर् र्ाउनु हो। चौरासी व्यञ्जनको संर्ोजन 

र्सरी गररएको हन्छ घक र्सिा आरु्रे्दले तोकेका षि् रस (छ स्वाद) 

– िधुर (गुघलर्ो), अम्ल (अघिलो), लर्ण (नुघनलो), कटु (घपरो), घतक्त 

(घततो) र कषार् (टर् रो/च्यानेलो) – हरूको सिुघचत सिारे्श होस् । र्ी 

सिै रसको सनु्तघलत उपभोगले पाचन अघग्न (जठराघग्न) लाई िज्वघलत 

गछव  र शरीरका धातुहरूलाई आर्श्यक पौघष्टक तत्व िदान गदवछ। 

र्सका साथै, अदुर्ा, जीरा, िेसार जस्ता 'दीपन' (भोक जगाउने) र 

'पाचन' (पचाउने) गुण भएका िसलाहरूको िर्ोगले धेरै पररकार 

खााँदा पघन पाचन सहज हन्छ र अन्ततः  र्सले िनलाई शान्त पाने 

'साक्तत्त्वक' गुण िदान गरी व्यक्तक्तलाई शारीररक, िानघसक र 

आध्याक्तत्मक रूपिा पोघषत गदवछ। 

चौरासी व्यञ्जन सिग्रिा शरीरलाई चाघहने सिै छ रस (षि् रस), सिै 

पौघष्टक तत्व (िोघटन, कािोहाइिर ेट, फ्याट, खघनज) र िकृघतिा पाइने 

समू्पणव घर्घर्धतालाई सिेटेर तर्ार पाररएको एक पूणव, सनु्तघलत र 

कलात्मक भोज हो, जसको पररकारहरूको सङ््कख्या कक्तम्तिा ८४ हने 

गदवछ।  

चौरासी व्यञ्जनको जरा रै्घदक र आरु्रे्घदक परम्परािा गघहरोसाँग 

गाघिएको छ। र्ी िाचीन ज्ञान िणालीहरूले खानालाई केर्ल शरीरको 

इन्धनको रूपिा नभई स्वास्थ्य, चेतना र सिग्र कल्याणको आधार 
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िानेका छन्।  रै्घदक कालिा खानालाई र्ज्ञको एक िहत्त्वपूणव भाग 

िाघनन्थ्यो। ऋगे्वदिा जौ, गहाँ, चािल, दाल जस्ता अन्नहरूको उले्लख 

पाइन्छ। रै्घदक परम्पराको एक िहत्त्वपूणव पेर् सोि रस घथर्ो, जसलाई 

सोि रस गुण िदार्क िोटको रसिाट तर्ार पाररन्थ्यो र र्सलाई 

शक्तक्तर्धवक र आनन्ददार्क िाघनन्थ्यो । र्ो अनुष्ठाघनक पेर् 

देर्ताहरूलाई अपवण गररन्थ्यो र पुजारीहरूले सेर्न गथे। र्सैगरी, 

जौको पीठोिाट िनेको 'अपुपा' (िालपुर्ा) घिउिा पकाएर िहसाँग 

खाने चलन घथर्ो, जसले त्यस सिर्को पाक कलाको झलक घदन्छ। 

आरु्रे्दको िानक ग्रन्थ, चरक सांप्रहताले खाना र स्वास्थ्यको सम्बन्धिा 

घर्सृ्तत िागवदशवन िदान गदवछ। र्सको 'अन्नपानघर्घध अध्यार्' िा खाद्य 

पदाथवहरूलाई १२ घर्घभन्न र्गविा घर्भाजन गररएको छ, जसिा अन्न, 

दलहन, िासु, सागसब्जी, फलफूल, दूध, पानी आघद सिारे्श छन् । 

आरु्रे्दले खानालाई छ रस (स्वाद) - िधुर (गुघलर्ो), अम्ल (अघिलो), 

लर्ण (नुघनलो), कटु (घपरो), घतक्त (घततो), र कषार् (टरो) - र िीस 

गुण (गुणस्तर) - गुरु/लिु, शीत/उष्ण, घस्नग्ध/रूक्ष आघद - को 

आधारिा घर्शे्लषण गदवछ। चौरासी व्यञ्जनिा र्ी सिै रस र गुणहरूको 

सनु्तघलत संर्ोजन पाइन्छ, जसले शरीरका तीन दोषहरू - र्ात, घपि, 

र कफ - लाई सनु्तलनिा राख्न िद्दत गदवछ। चरक संघहता अनुसार, 

खाना जीर्नको स्रोत र रोगको कारण दुरै् हन सक्छ। उघचत रङ्क, गन्ध, 

स्वाद र िशव भएको खाना सही िात्रा, सिर्, र िौसििा सेर्न गदाव 

त्यसले अिृतको काि गदवछ। 

भगर्द् गीताको अध्यार् १७ िा खानालाई तीन गुण - साल्सत्त्वक, 

राजसी, र तामसी - को आधारिा र्गीकरण गररएको छ, जसले 

िाघनसको िानघसक र आध्याक्तत्मक क्तस्थघतिा ित्यक्ष िभार् पाछव । 

भगर्द्गीतािा व्याख्या गररएका तीन िकारका आहारहरूले िाघनसको 
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शरीर, िन र चेतनालाई घभन्न-घभन्न तररकाले िभाघर्त गदवछन्। 

साक्तत्त्वक आहार अन्तगवत ताजा, रसदार, घचल्लो र पौघष्टक भोजनहरू 

जसै्त फलफूल, तरकारी, अन्न, दूध, घिउ र िदाि पदवछन्, जसको 

सेर्नले आरु्, िुक्तद्ध, िल, स्वास्थ्य, सुख र सनु्तघष्ट िढाउाँछ। र्सको 

घर्परीत, राजसी आहार िा अत्यघधक घततो, अघिलो, नुघनलो, तातो र्ा 

घपरो िसलादार खानाहरू (जसै्त: कफी, घचर्ा, प्याज र लसुन) सिारे्श 

हन्छन्, जसले शरीर र िनिा अक्तस्थरता पैदा गरी दुः ख, शोक र रोग 

उत्पन्न गछव । अन्तिा, तािसी आहार िासी, स्वादहीन, दुगवक्तन्धत, जुठो र 

अपघर्त्र िाघनन्छ; िासु, िघदरा र तीन िण्टाभन्दा पुरानो खाना र्स 

र्गविा पदवछन्, जसको सेर्नले िाघनसिा जिता, अज्ञान र आलस्य 

िढाउाँछ। र्सरी, आहारको गुणले नै व्यक्तक्तको सिग्र िानघसक तथा 

शारीररक अर्स्था घनधावरण गदवछ भने्न र्ो दशवनको िूल सार हो। 

चौरासी व्यञ्जनिा र्ी तीनै िकारका खानाको उपक्तस्थघत हन्छ, तर 

र्सको िुख्य उदे्दश्य साक्तत्त्वक गुणहरूलाई िर्द्धवन गनुव र राजसी तथा 

तािसी गुणहरूलाई सनु्तघलत गनुव हो। चौरासी व्यञ्जन एक अत्यनै्त 

पौघष्टक भोजन िणाली हो, जसिा शरीरलाई आर्श्यक पने सिै 

िकारका पोषक तत्त्वहरू सिारे्श हन्छन्। 

आरु्रे्द तथा पौघष्टक घर्ज्ञान अनुसार ििुख खाद्य सिूहहरूको आफ्नै 

घर्घशष्ट िहत्त्व रहेको छ। अन्न सिूह अन्तगवत चािल, गहाँ, जौ र कोदो 

जस्ता खाद्यर्सु्तहरू पदवछन्, जुन कािोहाइिर ेट, फाइिर र घभटाघिन 

िी का िुख्य स्रोत हन्; र्ी अन्नहरूले शरीरलाई िल िदान गनुवका साथै 

गहाँले र्ात-घपिलाई र जौले कफ-घपिलाई सनु्तलनिा राख्न सहर्ोग 

गदवछन्। त्यसैगरी, दलहन (गेिागुिी) सिूहिा िुङ्क, िास, चना र घसिी 

जस्ता पदाथवहरू सिारे्श हन्छन्, जसले शरीरलाई िशस्त िात्रािा 

िोघटन, फाइिर, आइरन र फोलेट िदान गछव न्; र्स सिूहिा िुङ्कलाई 
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हिा र सुपाच्य िाघनन्छ भने चनालाई रक्त शकव रा घनर्न्त्रण गनव 

उपर्ोगी ठाघनन्छ। अन्त्यिा, दुग्ध पदाथव सिूह (दूध, दही, घिउ) 

क्याक्तिर्ि, िोघटन र घभटाघिन िी/िी१२ को उतृ्कष्ट स्रोत हो; 

आरु्रे्दिा दूधलाई जीर्न शक्तक्त िदार्क, दहीलाई पाचन घिर्ािा 

सहर्ोगी र घिउलाई शरीरका लाघग उिि 'से्नहक' (घचल्लोपन घदने) 

तथा औषधीर् गुणहरूलाई शरीरको गघहराइिा पुर् र्ाउने 'र्ोगर्ाही' 

तत्त्वका रूपिा घर्शेष िहत्त्व घदइन्छ। 

आरु्रे्दले िासुलाई 'िंृहण' (शरीर घनिावण गने) िानेको छ, तर र्सको 

िर्ोग व्यक्तक्तको िकृघत र पाचन क्षितािा घनभवर गदवछ।िासुजन्य र 

पशुजन्य खाद्य पदाथवहरूको पोषण तथा आरु्रे्घदक गुणहरू फरक-

फरक हन्छन्। भै ाँसीको िासु उच्च िोघटन र आइरनको राम्रो स्रोत भए 

तापघन आरु्रे्घदक दृघष्टले र्सलाई 'गुरु' (भारी) र 'उष्ण' (तातो) 

िाघनन्छ, जसले शरीरिा कफ र घपि िढाउने कार्व गदवछ। र्सको 

तुलनािा, िाख्राको िासु पघन उच्च गुणस्तरको िोघटनको स्रोत हो तर 

र्ो सघजलै पचे्न र तीनर्टै दोषहरू (र्ात, घपि, कफ) का लाघग कि 

हाघनकारक िाघनन्छ। अकोतफव , िाछा ओिेगा-३ फ्याटी एघसि र 

घभटाघिन िी१२ जस्ता पोषक तत्वहरूले भररपूणव हन्छ; आरु्रे्दिा 

र्सलाई 'घस्नग्ध' (घचल्लो) र 'गुरु' (भारी) िाघनन्छ जसले र्ात दोषलाई 

शान्त पानव िद्दत गदवछ। अन्तिा, अण्डा पघन उच्च गुणस्तरको िोघटन 

र नौ आर्श्यक एघिनो एघसिहरूको स्रोत हो, र र्सलाई आरु्रे्घदक 

परम्परािा 'रृ्ष्य' (र्ौन शक्तक्त र्धवक) र िलर्धवक खाद्य पदाथवका 

रूपिा घलइन्छ। 

चौरासी व्यञ्जनिा िर्ोग हने परम्परागत िशोधन घर्घधहरू जसै्त 

अङ्कुरण (sprouting) र प्रकिन (fermentation) ले खाद्य 

पदाथवको पोषण िूल्य िढाउाँछ। अङ््ककुररत गेिागुिीिा घभटाघिन र 
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खघनजको िात्रा िढ्छ भने घकण्वन िघिर्ाले खानालाई सुपाच्य 

िनाउाँछ र लाभदार्क िोिार्ोघटक्स िदान गदवछ । खानाको सम्बन्ध 

केर्ल शरीरसाँग िात्र नभई िन र सिाजसाँग पघन गघहरो हन्छ। चौरासी 

व्यञ्जनले र्स सम्बन्धलाई जीर्न्त रूपिा िसु्तत गदवछ। 

आधुघनक घर्ज्ञान, जसलाई पोषण मनोप्रवज्ञान (Nutritional 

Psychiatry) भघनन्छ, ले पुघष्ट गरेको छ घक हािीले खाने खानाले हाम्रो 

िूि, भार्ना र िानघसक स्वास्थ्यिा ित्यक्ष असर गछव । साक्तत्त्वक 

आहारले िनिा शाक्तन्त र िष्टता ल्याउाँछ भने राजसी र तािसी 

आहारले ििशः  उिेजना र जिता िढाउाँछ। खानािा पाइने ओिेगा-

३ फ्याटी एघसि, घभटाघिन िी, र घटर प्टोफान जस्ता पोषक तत्त्वहरूले 

िक्तस्तष्किा सेरोटोघनन र िोपाघिन जस्ता 'खुशी हिोन' को उत्पादनिा 

िद्दत गदवछन्। 

अक्सफोिव घर्श्वघर्द्यालर्को एक अध्यर्न अनुसार, जो िाघनसहरू 

घनर्घित रूपिा अरूसाँग िसेर खाना खान्छन्, उनीहरू िढी खुशी, 

सनु्तष्ट र आफ्नो सिुदार्साँग जोघिएको िहसुस गछव न्। साझा भोजनले 

सािाघजक िन्धन र कल्याणको भार्ना िढाउाँछ, र सिुदार्िा सनु्तघष्ट 

र आिद्धताको भार्नालाई िढार्ा घदन्छ। चौरासी व्यञ्जन जस्ता 

सािुदाघर्क भोजहरूले िाघनसहरूलाई एकै ठाउाँिा ल्याउाँछन्, जसले 

सािाघजक सम्बन्धलाई िघलर्ो िनाउाँछ, एक्लोपन कि गछव , र 

सािूघहक पघहचानको भार्नालाई िर्द्धवन गदवछ। नेर्ार सिुदार्को 

'भे्व' (भोज) र्सको उतृ्कष्ट उदाहरण हो, जहााँ खाना पक्तस्कने 

तररकादेक्तख िसे्न व्यर्स्थासम्म सिै कुराले सािाघजक संरचना र 

सम्मानलाई िघतघिक्तम्बत गदवछ। 

चौरासी व्यञ्जन एक कला हो, जसले सिै इक्तन्द्रर्हरूलाई आनन्द घदन्छ। 

र्ो केर्ल पेट भने िाध्यि नभई एक समू्पणव िनोरञ्जनात्मक अनुभर् 
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हो। ८४ घर्घभन्न पररकारहरूको रङ्गीन र कलात्मक िसु्तघतले 

आाँखालाई आनन्द घदन्छ। घर्घभन्न िसलाहरूको सुगन्धले नाकलाई र 

पररकारहरूको घर्घर्ध स्वादले घजब्रोलाई सनु्तष्ट पाछव । सािाघजक 

घर्शे्लषक सीके लालको भनाइिा, "चािलले उर्वरताको कथा, दूधले 

शुद्धताको, िासुले पराििको, घिठाईले खुशीको कथा र अचारले 

रघसक र्ा िनोरञ्जनको कथा भन्छ।" नेपालिा हरेक चािपर्व र संस्कार 

घर्शेष पररकारसाँग जोघिएको हन्छ। दशैंिा खसीको िासु, घतहारिा 

सेल रोटी र घिठाई, र घर्र्ाह जस्ता संस्कारहरूिा चौरासी व्यञ्जनको 

आर्ोजनाले उत्सर्को आनन्दलाई घिगुघणत गदवछ। र्ी अर्सरहरूिा 

भोजनले िाघनसहरूलाई एकसाथ ल्याउाँछ र खुशी साटासाट गने 

िाध्यि िन्छ। भोजन सांसृ्कघतक पघहचानको एक शक्तक्तशाली ितीक 

हो, जसले परम्परालाई एक पुस्तािाट अको पुस्तािा हस्तान्तरण 

गदवछ। 

नेपाली चौरासी व्यञ्जन एक साधारण भोजन ताघलका िात्र होइन, र्ो 

ज्ञान, घर्ज्ञान, कला, र संसृ्कघतको जीर्न्त सङ्गि हो। र्सको रै्घदक र 

आरु्रे्घदक आधारले र्सलाई एक रै्ज्ञाघनक र स्वास्थ्यर्धवक भोजन 

िणालीको रूपिा स्थाघपत गदवछ। र्सिा सिारे्श घर्घर्ध 

पररकारहरूले शरीरलाई आर्श्यक समू्पणव पोषण िदान गदवछन्। 

िनोरै्ज्ञाघनक दृघष्टकोणिाट, र्सले साक्तत्त्वक गुणहरूलाई िर्द्धवन गदै 

िानघसक शाक्तन्त र सनु्तलनिा िद्दत गदवछ। सािाघजक रूपिा, र्ो 

सािुदाघर्क िन्धन, एकता, र सांसृ्कघतक पघहचानको एक शक्तक्तशाली 

िाध्यि हो। िनोरञ्जन र सौन्दर्वको दृघष्टकोणिाट, र्ो एक कलात्मक 

अनुभर् हो जसले जीर्नको उत्सर् िनाउाँछ। 
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अन्त्यिा, चौरासी व्यञ्जन नेपाली सभ्यताको एक अिूल्य घनघध हो, जसले 

'खाना' को अर्धारणालाई शारीररक आर्श्यकतािाट िाघथ उठाएर 

जीर्न घजउने एक सिग्र कलाको रूपिा िसु्तत गदवछ। आधुघनक 

जीर्नशैलीले गदाव ओझेलिा पदै गएको र्ो परम्पराको संरक्षण र 

िर्द्धवन गनुव आजको आर्श्यकता हो। 

नेपाली चौरासी व्यञ्जन 

चौरासी व्यञ्जन के हो ? 

चौरासी व्यञ्जन केर्ल कुनै साङे्कघतक भनाइ िात्र नभएर कम्तीिा 

चौरासी िकारका घर्घशष्ट खानाका पररकार तथा पेर्हरू संलग्न गरी 

तर्ार गररएको खानाको थाली हो । र्सिा अरु्िेदको चकव  संघहता 

सुत्रस्थानाको अन्न पना घर्घधले तोकेको िाघनसको हरेक छाकिा 

अघनिार्व संलग्न गनव सल्लाह घदइएको  दश िकारका खाना िुख्य 

आधार पररकारिा रहन्छ। जन्म घदनको अर्सरिा गररने  देर्सी  

शाकाहारी थालीका रूपिा िनाइने ५६ भोग अन्तगवतका ५६ िकारका 

खाद्य तथा पेर् र्सको साझा पररकार हो।भोजन ग्रहण कतावको 

तत्कालीन शारीररक, िानघसक, िनोरै्ज्ञाघनक जरुरत तथा घनजी इच्छा 

को पूघतव हने गरी उपलब्ध गराइने कम्तीिा  अन्य १८ र्टा अघतररक्त 

पौघष्टक, कािोिेजना र्धवक, िानघसक ऊजाव र्धवक, नशा र्धवक, आत्म  

स्वाघभिान  िदार्क शाकाहारी तथा िांसाहारी पररकार संलग्न राजसी 

पररकारहरू संलग्न गरी िनाइने परम्परागत  भव्य थालीको रूपिा 

चौरासी व्यञ्जन स्थाघपत भएको िुघझन्छ। 

आिी र्ा पुघलस क्लििा,आिी र्ा पुघलसको संरक्षणिा हने िुलुकको 

घर्घशष्ट पाहनाहरुको स्वागतिा र्ोजना हने चौरासी व्यञ्जनको भोज, 

एक रै्ज्ञाघनक तथा िाज्ञ सभािा हने पाटी भन्दा फरक हन सक्छ। त्यसै्त 
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धाघिवक सभाहरूिा सम्भर्तः  दुरै् भन्दा फरक िात्र शाकाहारी चौरासी 

व्यञ्जनको िफेट िेनुको िाग हन सक्छ। सािान्य सािाघजक र 

परम्परागत कार्वहरूको लाघग फरक िकृघतको सिुदार् अनुरूपको 

अघल जेनेररक िकृघतको चौरासी व्यञ्जनको भोजको िेनु आर्ोजना गनव 

सघकने हन्छ।  

परम्परागत साल्सत्त्वक, राजसी र तामसी 

व्यञ्जनको वगीकरण: 

परम्परागत रूपिा खानालाई साक्तत्त्वक, राजसी र तािसी गरी घतन गुण 

घदने पररकारिा घर्भाजन गने गररन्थ्यो। साक्तत्त्वक गुण घदने खाना 

िाघनसलाई जीघर्त राख्न जरुरी हने जीर्न्त शक्तक्त, जीर्न र्ापनको 

लाघग जरुरी हने शरीर सञ्चालनको शक्तक्त, स्वस्थ शरीरको स्वस्थ 

घनर्घित कार्ि राख्न जरुरी शक्तक्त तथा आधारभूत आनन्द एरं् 

धन्यताको िहसुस गनव जरुरी हने िनोरै्ज्ञाघनक सनु्तघष्टको जरुरतको 

पूघतव गने िकृघतको हन्छ। 

साल्सत्त्वक 

 िाकृघतक रूपिा पैदा गररएका, ताजा, कााँचै्च र्ा िफाएका र्ा हिा 

िसोधन गररएका, िाकृघतक रूपिा जस्तो स्वादिा उपलब्ध हन्छन् 

त्यसै्त स्वाद घदने, स्वाघदला, सिर् घलएर स्वाद घलई घठक्क िात्रािा 

खाइने खाद्य पदाथव हने गछव न। र्सिा पूणव गेिा हने गहाँ, पोघलस 

नगररएको चािल, जौ, दाल, गेिागुिी, नट, घसि, पदवछ। घिलिा 

घपसेको तेल, ताजा फलफूल, ताजा सागपात, हिव, िह, म्यापल, गुि, 

सख्खर जस्ता िाकृघतक घचनी, दूध, घिि, नौनी, घिउ, दही, लस्सी आघद 

राक्तखएका छन्। घर्नीहरू लाई दैघनक जीर्नको आधारभूत 

आर्श्यकता पूघतव गनव सक्षि रहने पररकारको रूपिा घलने गररन्थ्यो। 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१०८ 

राजसी 

शारीररक भन्दा धेरै कुनै घनघश्चत िकारको पौघष्टकता घदने र घदिाग लाई 

जरुरत भन्दा धेरै उिेजक िभार् घदने िकृघतका रहन्छन। र्स्ता 

खानाले अघधक नशा घदने, उच्च कािुकता उत्पन्न गरी घदने, कुनै घचज 

िाप्त गनव उच्च अघभलाषा िढाई घदने, जोस रृ्क्तद्ध गने, लोभ पैदा 

गररघदने, स्वाथव पैदा गररघदने, िघतिधी भार्ना जगाई घदने, िोध रृ्क्तद्ध 

गने, ईष्याव रृ्क्तद्ध गररघदने आघद जस्ता कुनै एक र्ा सो भन्दा धेरै 

स्वभार्हरू घर्कास गनव सहार्क हने गछव न। िशस्त िसला, सस, 

िर े घसङ्क तथा कण्डीिेन्टहरु िर्ोग गरी िनाइएका घतष्ण खाना जसै्त: 

घपरो, घततो, टरो, नुघनलो, अघिलो िकृघतका खानाहरू र्स्ता गुणका 

ठाघनन्छ। घततो, सुख्खा र खिा िुख पोल्ने र्ा िुखिा एक िकारको 

झि्का घदने खाना र्ो र्गवका चघचवत खाना हन। हतार हतार कि सिर् 

घलएर घिठो, च्याट्ट-चुट्ट घिठो खाएर आफ्नो गन्तव्य घतर लाग्न सघकने 

गरी र्स्ता खानाहरू िनेका भेघटन्छ। 

सङे्क्षपिा राजसी गुणको पररकार िाफव त िाघनसको घर्रे्क घनिावण गने 

घदिागको घलक्तम्बक भाग ह्याक गने र सिर् संदिवको जरुरत अनुरूप 

िभार्िा घलने घनर्त रहन्छ। र्सिा िुलत: सकारात्मक नघतजा घदने 

घनर्तिा शरीरको तागत, र्ौन र्ा घििा, िानघसक, िनोरै्ज्ञाघनक र 

घनणवर् शक्तक्त आघद रृ्क्तद्धिा घसधै र्ोगदान पुर् र्ाउने भोजन र्ा उक्त 

खुिी थपे्न हैघसर्त राखे्न पूरक खाद्य पदाथवहरू (सक्तप्लिेन्ट) संलग्न 

भोजनहरू घनिावण गने गररन्छ। र्स्ता खानािा प्याज, लसुन, िुला, 

अघिला फलफूल, कागती, कफी, घचर्ा, सफ्ट घिर ङ्क, सुती, गााँजा जस्ता 

नशा तथा उिेजना घदने पदाथवहरू राक्तखएको छ। नुघनलो, धेरै िर-

िसला (तोरीको सस, केचप, अन्य िर े घसङ्क तथा कण्डीिेन्टहरु,  

घटमु्मरको छोप, घतलको छोप, खुसावनीको धुलो आघद) हाघलएका खाना, 
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कोशे तरकारीहरू, जङ्गली िाकृघतक िासु जसै्त िन कुखुरा,  िदेल, 

काघलज, परेर्ा, ढुकुर आघदका िासु, अण्डा र िाछा आघद पदवछन। र्ो 

खानाहरू शारीररक र िनोरै्ज्ञाघनक उते्प्ररणा िाफव त िाघनसलाई 

आनन्द र धन्य िहसुस गराउने िकृघतको हन्छन् र शरीरलाई तताउने, 

जोस िढाउने, र्ौन घनिवलता हटाउने, शारीररक शक्तक्त िढाउने आघद 

गुण घदने खानाहरू छानी छानी राजसी गुणका भोजका पररकारहरूिा 

सिारे्श गरी भोजनालर्हरूिा उपलब्ध गराउने चलन रहेको 

देक्तखन्छ। 

तामसी 

िाघनसको तत्काल आइपरेको पररक्तस्थघत साँग सकेसम्म घभि्ने नसके 

भागे्न घनणवर् घलने घदिागको रेपे्टघलर्न भाग ह्याक गने र सिर् संदिवको 

जरुरत अनुरूप िभार्िा घलने घनर्त रहन्छ। र्सिा िुलत: फौजी 

दक्षता घर्कास गने घहंस्रक, आिािक, घदक्क लगाउने िरृ्घि घर्कास 

गने भोजनहरू संलग्न गररन्छ। जरुरत अनुसार िाघनसिा िूरपन, 

सुस्तपन, नशालुपन, पागलपन, अल्छीपन, लोभीपन, पापीपन सिेत 

िनाउने गुणहरूको घर्कास गनव तािसी गुणका भोजनहरूको सहर्ोग 

घलने गररन्छ। भोजनलाई तािसी गुण रु्क्त िनाउन घदिागिा अशुद्ध 

घर्चारहरू पैदा गराउने, उदास िनाउने, अज्ञानी िनाउने र रु्द्ध र 

िेििा िानर्ता हेरराँ दैन भने्न िान्यता घर्कास गने घनर्त घलइएको हन्छ। 

र्सिा खानपान िाफव त भोजन ग्रहण कताविा आफ्नू लाघगरहेको कार्व 

सफलता पूर्वक सम्पन्न गनुव र्ा घजतु्न एक िात्र घर्कल्प आफूसाँग सुरघक्षत 

छ भने्न गघहरो घर्श्वास घर्कास गने कोघसस गररन्छ। तत्कालीन 

पररक्तस्थघत साँग घक घभि्ने हो नसके िने हो भने्न उच्च अनुशासन घभत्र 

तीव्र र्ा उग्र लिाकु पन रृ्क्तद्ध गनव तािसी गुनका भोजनहरू िनाइन्छ। 

जसका लाघग पघहले नै तर्ार गरी सुरघक्षत राक्तखएको, फिेने्टसन 
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गररएको गुन्दु्रक, अघिल्याइएको घिसो, नाटो, तािा जस्तो गन्ध घदने 

खाद्य, िशोघधत, सुकाइएको, प्याकेट गररएको, धेरै पटक तातो घचसो 

िनेको, फ्रोजन तथा लािो सिर् िजारिा िसे्न अत्यघधक िसोघध खाद्य 

हरुिा तािसी गुणहरूको घर्कास भएको पाइन्छ। प्याज, लसुन, च्याउ, 

धेरै पाकेको र्ा पघकनसकेको फलफूल, केही कन्दिूलहरू, िदाि, 

रक्सी, र्ाइन, घिर्र,गािेको अचार, पररक्षी राक्तखएको खाना, स्वतन्त्र 

घहाँि िुल गनव नपाएको जनार्रको िासु र दूध, धुर्ा आउने गरी घपउने 

गााँजा िाहेकका सिै धूम्रपान आघद खानािा तािसी गुण घर्कास गनव 

उपर्ोगिा आउाँछ। गुन्दु्रक, िुलाको घसन्की, गािेको अचार, घिसो, 

नाटो, तािा जस्ता कघतपर् खाद्यहरू कघतपर् अर्स्थािा तत्काल 

तािसी गुण घदन िर्ोग हने भएता पघन घर्नीहरूको पेटको 

िाइिोिार्ोि र्ा गट िाइिोिार्ोिको लाघग लाभदार्क रहने हाँदा 

लािो सिर्िा घदिाग र शरीरको लाघग लाभदार्क रहन्छन। त्यसै्त 

घठक्क िात्रािा खाइने रक्सी, र्ाइन, घिर्र राजसी गुणको हन सक्छ 

भने धेरै अघन लािो सिर् खादा तािघसक गुणको हने गछव । 

चौरासी व्यञ्जनको अवधारणा कसरी आयो: 

परम्परागत रूपिा राजा, सेना र रु्द्धका खाघतर सघिर् रु्द्धिा होघिने 

जनता सिै नै सािूघहक भोजनालर्िा खानपान गने चलन भएको 

देक्तखन्छ। लिाइिा तथा रै्घदक कला घर्काशिा उघचत खानपानको 

ठुलो िभार्काररता रहने घर्श्वास राज पुरोघहत र राजाहरूिा देक्तखन्छ। 

त्यो सिर्िा घर्गतका राम्रा कुराहरू सुचारु गने र घर्गतका तु्रघट पूणव 

गघतघर्घध िाट घसकेर उक्त तु्रघट हन नघदने सुधाररएको िघिर्ा घर्कास 

गने परम्परा िसेको देक्तखन्छ। उघत िेला राज्यको रूपिा सिूहिा िसे्न 

िाघनसहरू रु्द्ध िाहेक पररक्तस्थघत अनुरूप चाि र्ाि िाने्न, जन्म, 

ब्रतिन्ध, घर्र्ाह, पूजा आज आघदिा रिाइलो तथा िनोरञ्जन गने गरेको 
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देक्तखन्छ। आिी र्ा पुघलस क्लििा,आिी र्ा पुघलसको संरक्षणिा 

िुलुकको घर्घशष्ट पाहनाहरुको स्वागतिा चौरासी व्यञ्जनको भोज हने 

गरेको चचावहरु भेघटने गदवछ। 

रु्द्धिा लि्ने िििा कघतपर् अर्स्थािा िानघसक ऊजाव र्धवक, नशा 

र्धवक खाद्यहरूको िर्ोग जरुरी हन्थ्यो। रु्द्ध घजतेको िेला लगार्तका 

हषव िढाइहरूिा कािोिेजना र्धवक, िानघसक ऊजाव र्धवक, आत्म 

स्वाघभिानिदार्क शाकाहारी तथा िांसाहारी पररकारहरूको िाग 

हन्थ्यो। जन्म घदन, शुभ घतघथ, पूजा आज आघदिा देर्सी शाकाहारी 

थालीका रूपिा छपन्न भोग ग्रहण गने चलन िस्यो। दरिार र सैघनकको 

अन्न िसाद के्षत्र हेने घिज्ञहरु अरु्िेदाको चकव  संघहता सुत्रस्थानाको अन्न 

पना घर्घधिा हक्तस्त भएका िाघनसहरू हने गथे। घलघप िद्ध गररएको 

अन्न पना घर्घध िाट सकेसम्म धेरै फाइदा उठाउन सघकने गरी सिर् 

पररक्तस्थघत अनुरूप ब्यर्ाहाररंक रूपिा भोजनहरू तर्ार गररन्थ्यो। 

आफ्नो उतृ्कष्ट घसपलाई संस्थागत  गदै गल्ती िाट घसिै उन्नत 

तररकाको घर्कास गदै घर्घशष्ट पररकारहरू िनाउने र घर्घशष्ट तररका 

िाट िसु्तत गने कला घर्कास गने िििा उक्त सिर्को घर्शाल, 

घर्घशष्ट र  उतृ्कष्ट भोजनको रूपिा चौरासी व्यञ्जनको न्वारान हन 

पुगेको िुघझन्छ। 

चौरासी व्यञ्जनको 

मुख्य सूिपातकताव वा आप्रवष्कारक: 

सिर् अनुसार आफ्नो खानपानिा हन सकेको घर्कास र रु्द्ध कला 

तत्कालीन राज्यको घनतान्त गोप्य कला अन्तगवत घलइने हाँदा देर्सी 

शाकाहारी थालीका रूपिा िर्ोगिा आउने छपन्न भोग िारे िजारिा 

घनकै चचाव भएको देक्तखन्छ। भारतिा आफ्नो िेनुिा छपन्न भोग खाना 

िस्तार् गने दजवन िढी भोजनालर् र धिवशाला अक्तस्तत्विा छन्। चौरासी 
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व्यञ्जन अन्तगवतको दश िकारका खानाका िुख्य आधार पररकार र 

अघतररक्त कम्तीिा १८ िकारका राजसी पररकार िारेको ज्ञान हाल 

सम्म पघन सुत्रस्थानाको अन्न पना घर्घधिै सीघित िनेको देक्तखन्छ। 

तत्कालीन अर्स्थािा सैन्य कला र िहादुरीिा नेपाल अग्रणी रहेको 

देक्तखन्छ। नेपालको जनस्तरिा आज पघन चौरासी व्यञ्जनको घनकै चचाव 

हने गछव । जे होस नेपालिा धेरै ले र्ो िारेिा सुनेका छन्। 

भारत लािो सिर् घब्रघटस शासकको उपघनरे्श िनेको िेला त्यहााँ 

घर्कघसत खानपान र रु्द्ध कला तहस नहस िनेको देक्तखन्छ। घब्रघटस 

राज िाट िुक्त िने पघछ भारतिा खानाको िारे हने चचावहरूिा चौरासी 

व्यञ्जनको  दश िकारका खानाका िुख्य आधार पररकार सिेत जोिी 

जम्मा जम्मी छपन्न िकारका खाना घिली िनेको देर्सी शाकाहारी 

थालीलाई छपन्न भोग भने्न गरेको पाइन्छ।  

आयुिेद चकव  सांप्रहता सुिस्थानाको अन्न-पना प्रवप्रध 

आरु्िेदको चकव  संघहता सुत्रस्थानाको अन्न पना घर्घध अध्यार्िा खाद्य 

पदाथवको सेर्नको कोि अफ कन्डकट, र्गीकरण, पौघष्टक, 

कािोिेजना र्धवक, िानघसक ऊजाव र्धवक, नशा र्धवक, आत्म  

स्वाघभिान  िदार्क  क्षिता, खाद्य  घर्ज्ञान, स्वस्थ र जीर्न िारेको 

सिग्र सम्बन्ध िारे घर्सृ्तत जानकारी घदइएको छ। अन्न पना घर्घधिा 

भोजनहरूको िहत्त्व, खानाको तैर्ारी, भोजन ग्रहण पघछको पाचन, 

शरीरको सिग्र स्वस्थिा खानाको भूघिका, जीर्न्त शक्तक्त िारेको 

अत्यन्त गघहरो र्थाथवता िस्टाइएको छ। जुन भोजन हेदाव आकषवक 

देक्तखन्छ, र्ासनादार र स्वाघदष्ट हन्छ। हािीले खाने भोजन हाम्रो 

शरीरिा पररर्तवन हने र र्सैले हाम्रो िाणको रक्षा गने हाँदा 

घर्नीहरूलाई घनधावररत घर्घध अनुसरण गरेर ग्रहण गनुव जरुरी हन्छ। 

आनन्द िहसुस गरेर खाद्य तथा पेर् पदाथव खाने अर्स्था रहदा िात्र 
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खानाको समू्पणव पाचन हने र शरीरले सकारात्मक ऊजाव िाप्त गने 

हन्छ। खानाले घदने पोषण तत्त्व िाट  सकारात्मक  िनोरै्ज्ञाघनक ऊजाव 

िाप्त हन सिाका अर्स्थािा  िात्र हाम्रो स्नारु् स्वस्थ रहन सक्छ। 

िाघनसलाई घजज्ञासु र सकारात्मक सोचको िनाउन स्वस्थ  स्नारु् 

चाघहन्छ। अन्न पना घर्घधले  सुझाए अनुसार ढङ्ग पुर् र्ाएर स्वाद घलई 

घलई खाइने खानपानले शरीरको तनु्त हरूलाई पोषण घदने, शरीरको 

रोगसाँग लि्ने आन्तररक क्षिता िढाउने, छालाको जघटलता घनिूवल 

पाने र  इक्तन्द्रर्का अङ्ग ित्यङ्गहरू लाई सू्फतव राखे्न गदवछ। अन्यथा 

खाना आफ्नै शरीरको लाघग िघतकूल र्ा हाघनकारक हन सक्छ। 

चौरासी व्यञ्जन फमूवलेशनको आधारको अवधारणा:  

िाघनसले आफूले आफ्नै अर्स्थालाई ध्यान घदएर खाना खानु पछव । 

शारीररक र िानघसक  स्फ़ुतवता तपाइले कघत खानु भर्ो हैन घक के 

खानुभर्ो भने्न कुराले धेरै अथव राख्छ।  

अरु्िेद्को अनुसार सिै िाघनसले चािल, दाल, घहिाली नुन, फलफूल, 

जौ र्ा गहाँ, र्षावको पानी र्ा शुद्ध पानी, दूध, िीऊ र िह गरी कम्तीिा 

नौ िकारको भोजन जीर्न भर आफ्नो िते्यक छाक खानािा सिारे्श 

गरी खान जरुरी छ। रातको खानािा दही सिेत सिारे्श गनुव पछव । 

जसलाई ि चौरासी व्यञ्जनको दश िकारका खानाको िुख्य आधार 

पररकार भन्न रुचाउाँछु। खानािा सिारे्श गररने दही, िह, नुन, भुटेको 

अन्नको घपठोको पररकार र घिउ ताजा तैर्ारी हनु जरुरी िान्छ 

आरु्रे्द। सगै्ल र्ा टुिेको खाद्य पदाथव लाई घपएर र्ा सािान्य दाल भात 

जस्तो खाने र्ा िकै भट्ट जस्तो चपाएर र्ा आइसघिि जस्तो चाटेर र्ा 

चुसेर खान घिल्ने गरी खाना तैर्ार गररन्छ। 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

११४ 

हािीले घदनभर खाइने खानािा अघनिार्व रूपिा छ स्वाद (१. गुघलर्ो - 

घपठो, िोसो, रोटी, घचनी आघद २. अघिलो - दही, घचज, घसटर ्स फलफूल, 

गोलभेाँिा आघद ३. नुघनलो - नुन आघद ४. घततो र्ा घिटर - अिालोइि 

र गु्लकोसाइि हने हररर्ो तरकारी जसै्त करेला ५. टरो र्ा एसघटर नजेन्ट 

- टेघनन हने गेिागुिी, दाल, अनार, घचर्ा, कफी आघद ६. घपरो र्ा 

पनजेन्ट - र्ासना घदने तेल आउने खुसावनी, िसला, घजरा, अदुर्ा, िरीच 

आघद) घदने (रसका) खाद्य पदाथवहरू संलग्न हन अघनिार्व छ। पानीलाई 

भने सिै स्वादको िहसुस हनको लाघग अघनिार्व पृष्ठभूघििा रहनु पने 

पदाथव र्ा पेर् ठाघनन्छ। 

चौरासी व्यञ्जनमा िमुख २० गुणस्तर भएका खानाहरू  

१. कोदो, िुङ्क, घचनी जस्ता हिा पोषण तत्त्व घदने – खसी-िोकाको 

िासु, घचज, घिउ, गहाँ जस्ता  उच्च पोषण तत्त्व घदने; २. दूध, कााँिो, 

कुल्फी जस्तो घचसो - खुसावनी, रक्सी जस्तो तातो; ३. िटर, घिि, नटस, 

तेल जस्ता तेलिर् र्ा घचल्लो - भुटेको िकै, सुख्खा रोटी जस्तो घचल्लो 

घर्हीन; ४. अल्नो र्ा सदा स्वादको - घतष्ण र्ा अघत स्वाघदलो; ५. 

शाकाहारी – िांसाहारी; ६. घभिी जस्तो घचप्लो - सुक्खा चना जस्तो 

ओभानो; ७. नरि र्ा िुलार्ि - किा र्ा साह्ो; ८. घपठो जस्ता घिघहन 

पदाथव घनघिवत - कघनका र्ा सुजी जस्ता खस्रा पदाथव घनघिवत - फलफूल, 

सलाद जस्ता सग्ला घचज घनघिवत; ९. सिवत जस्तो तरल - घिि जस्तो 

लसाइलो - दही जस्तो िाक्लो)  अटाउनु  अघनिार्व िाघनन्छ। 

खानािा शरीर र घदिागको लाघग घहतकर हने, तत्कालीन घसजन 

अनुसार फल्ने र भोजको सिर्िा स्थानीर्तािा उपलब्ध हन सके्न 

खाद्य िसु्त िाट तैर्ार गनव सघकने गरी पररकारहरूको घनधावरण 

गररन्छ। 
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चौरासी व्यञ्जन खुर्ाउन चाहनेको आफ्नै घर्शेष इच्छा, चौरासी व्यञ्जन 

ग्रहण गनेको  शरीरको दोष, भोजको िुि, िन पने पररकार आघदको 

पूर्व अन्दाज गदै भोजनको सिर्िा इच्छाएको खाना उपलब्ध हने 

लगभग घनघश्चत हने अनुिानिा चौरासी व्यञ्जनका खानाका पररकार 

िनाइएको हन्छ।  

व्यञ्जन ग्रहण गनेको तत्कालीन रोग, व्याध, व्रत, सािाघजक िान्यता, 

चलन, घनजी इच्छा, िानी आघद अनुकूल हने  गरी  शारीररक, िानघसक, 

िनोरै्ज्ञाघनक जरुरतको पूघतव हने अनुरूपको स्वाद, पोषण र रर्ाफिा 

खानको पररकार उपलब्ध गराइन्छ। 

राजसी पररकार छनौटिा भने भोजन ग्रहण गने व्यक्तक्तको घनजी चाहना 

अनुरूप कािोिेजना र्धवक, िानघसक ऊजाव र्धवक, नशा र्धवक, आत्म 

स्वाघभिान िदार्क खाद्य तथा पेर् पदाथवहरूको संलग्नता नछुटाउन 

घनकै होघसर्ार पूर्वक गघहरो अघतररक्त आन्तररक गृहकार्व िाफव त 

खानका पररकार हरुको छनौट गररन्छ। 

भोज भतेरहरूिा उपलब्ध गराइने चौरासी व्यञ्जनको हकिा भोज 

भतेर लाई एक घर्स्ताररत सािूघहक भोजन गृह िानी सािूघहक 

भान्सािा ठुलो िात्रािा चौरासी व्यञ्जनिा जाने पररकारहरू छुट्टा छुटै्ट 

पकाएर, छुट्टा छुटै भािािा राक्तखन्छ। ठुलो टपरी र्ा चौरासी व्यञ्जन 

उपलब्ध गराइने ठुलो तािा र्ा चरेसको थालिा साना-ना दुना र्ा 

कटौरािा चौरासी व्यञ्जन उपलब्ध गराइने िाघनसको जरुरत र्ा 

आर्श्यकता अनुरूपका पररकारहरू हाली चौरासी व्यञ्जन तैर्ार गरी 

उपलब्ध गराइन्छ। 

सािूघहक चौरासी व्यञ्जन ग्रहण गने सहभागी आफैले आफ्नो आहार 

घर्हार, िानी (जसै्त शाकाहारी, िांसाहारी, सर्ावहारी, फला हारी आघद) 
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तथा आफ्नो शरीरिा रहेको (घपि, कफ, र्ात) दोष सिैलाई ध्यानिा 

राखी आफ्नो खानािा उपलब्ध िधे्यको कस्तो कस्तो िकारको पररकार 

संलग्न गरी  चौरासी व्यञ्जन खान चाही रहेको हो भने्न िताउने िान्यता 

राक्तखन्छ।  

सािूघहक चौरासी व्यञ्जन तैर्ारी गदावका िखत सहभागीको इच्छा 

अनुसार तत्काल खाना उपलब्ध गराउन सघकने अनुकूलता घिलाउन 

लघचलो िकृघतको कम्तीिा ८४ िकारको भोजन अघनिार्व तैर्ारी हन 

सके्न अर्स्थािा रहने र त्यसको कक्तम्तिा घिस िघतशत ितलि १८ 

राजसी पररकारहरू उपलब्ध गराउन सघकने िनोघर्ज्ञान घलएर चौरासी 

व्यञ्जनको भोज भतेर व्यर्स्थापन गने गररन्छ।  

उदाहरण सप्रहतको चौरासी व्यञ्जनकोअवधारणा: 

अन्नपना घर्घधिा खानाले हाम्रो शरीरिा पुर् र्ाउने भूघिका अनुसार 

खानाको  र्गीकरण गररएको छ। जसअनुसार पानीले हाम्रो शरीरका 

तनु्तहरूलाई ओघसलो राखे्न काि गछव । नुनले झोल पदाथवलाई तरल 

राख्न, झोघललो िने राख्न र िाक्तक्लएर जम्न नघदन सहर्ोग गछव । घनघश्चत 

घिरुर्ाहरूको पानीिा नािुलनेक्षाररर् गुणका खरानी र्ा लर्णहरूले 

पाचन शक्तक्त िढाउने र िाऊ खघटरा घनको गने गछव । िहले शरीर 

घभत्रका टुटे फुटेका र्ा च्याघतएका तनु्तहरू एकापसिा जोिेर घनको 

गनव सहर्ोग पुर्ावउछ। घिऊले तनु्तहरूलाई लर्ालो, तेलीर् घचप्लो र 

िुलार्ि िनाउाँछ। दूधले घशघथलता हटाउने, शक्तक्त घदने, जीर्न सू्फतव 

पारर िचाएर राख्न भूघिका खेल्छ। िासुले िोटोपन िढाउने र पोषण 

उपलब्ध गराउने काि गछव । अरु्िेद्को अनुसार अण्डा, िाछा, िासु 

खानु र्ा नखाने िाघनसको घनतान्त घनजी छनौटको घर्षर् हो। िान्छेले 

आफ्नो घनजी चाहना, धिव, चालचलन, नैघतक िान्यता, पाररर्ाररक र्ा 
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स्वस्थको जरुरत आघदले अण्डा, िाछा,  िासु खाने र्ा नखाने त्यसिा 

पघन के खाने के नखाने घनणवर् गनुवपने िान्यता छ।  

िाघनसको आफ्नै समू्पणव जघटलता, िष्टता, राम्रो स्वर, लािो जीर्न, 

िुझे्न क्षिता, खुसी, सनु्तघष्ट, शारीररक रृ्क्तद्ध, कुशलता घनिावणिा 

खानाको उच्च भूघिका रहन्छ। अन्य खाना ले जसै्त अण्डा, िाछा, 

िासुले  पघन िाघनसिा पोषण र जीर्न्त शक्तक्त उपलब्ध गराउाँछ। 

िासुको रूपिा िाघनसलाई उपलब्ध घभन्दा घभनै्द  जनार्र, चरा र िाछा 

सिैको िाघनसको भोजनिा आफ्नै िकारको भूघिका देक्तखन्छ। 

िरु्रको िासुले आाँखाको तेज र कानको सुने्न शक्तक्त िढाउाँछ। स्वर 

सुधानव, कार्व कुशलता िढाउन, क्षिता रृ्क्तद्ध गनव र िाघनस साँग घिर् 

रूपिा िुलघिल हन गाह्ो गने जघटल ब्यहोरा हटाउन िरु्रको िासु 

खाने गररन्छ। खसीको फल िासुले िाघनस िोटाउाँछ तसथव िासुको सुप 

खान सल्लाह घदइन्छ। खसीको िासुको एकातफव  शरीरिा नकारात्मक 

र सकारात्मक पक्षको सनु्तलन घिलाउन उपर्ोगी देक्तखने र अको तफव  

र्ो िासु पाचन  हने िििा शरीर घभत्र घनकै कि घर्षाक्त पदाथव 

घनक्लने हाँदा उच्चिगवको  छनौटिा पने गरेको छ। िाख्राले खाने हरेक 

िााँस िाघनसको कुनै न कुनै आरु्रे्घदक ओखती रहेकाले िाख्राको िासु 

िाघनसको शरीरले सिैभन्दा धेरै सहने ओभानो िासु िाघनन्छ। िाछा, 

घझाँगे िाछा अघन िाउनले शरीर लाइ तताउने, अघधक पोषण घदने, 

सघजलै पचे्न, फाइदा जनक घचल्लो पदाथव र खघनज, घभटाघिन घदने र 

र्ौन शक्तक्त उच्च राक्तखघदन्छ। धेरै रोगलाई झन् िढर्ा घदने हाँदा िाछा, 

घझाँगे िाछा अघन िाउन उक्त रोगका िेला नखान सल्लाह घदइन्छ। धेरै 

शारीररक रोगिा िाउनको भूघिका नकारात्मक देक्तखन्छ।  

घदिाग र स्नारु् िणाली सञ्चालन गनव चाघहने शक्तक्त उत्पादनका लाघग 

रातो रक्त केघशकािा हने पाचन िघिर्ािा भूघिका खेल्ने घभटाघिन 
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घि-१२ को िाछा राम्रो श्रोत हो। रघङ्गन िाछाको शरीरिा हने रातो 

सुन्तला-रङ्गको अस्ता-जाक्तन्थन नािक घपगिेन्टको िात्रा अनुसार िाछा 

रातो र्ा सुन्तला रङ्गको देक्तखन्छ। जुन एक िकारको केरोघटनोईि 

भएको र र्सले शरीरिा आन्तररक ददव  हाँदा एन्टीअक्तक्सिेन्टको काि 

गरी आन्तररक दुखार्त रोक्न सहर्ोग गने हाँदा क्यान्सर जस्ता रोगिा 

र्ो घनकै सहर्ोगी हन्छ। घनलो रङ्गको िाछािा घिघलभेरघिन नािक 

घपगिेन्ट हने गछव । जुन पकाउाँदा फेरी सेतै िन्छ। र्ो िाछािा घभटाघिन 

घि-६, घि-१२, घभटाघिन-ए र पोटाघसर्िको राम्रो श्रोत हने गछव । 

रेन्िो टर ाउट िाछा भने ओिेगा - ३, घभटाघिन घि- ६ र  घभटाघिन घि-

१२ का अलार्ा राम्रो पोटाघसर्ि र घसलेघनर्िको श्रोत भएका कारण 

धेरै खोघजने गररएको हो। घसलेघनर्िले शरीरिा आन्तररक ददव  हाँदा 

आराि घदने गछव ।  र्सको  एन्टी अक्तक्सिेटीि स्टर ेस घर्रुद्ध लि्ने र  

आसेघनक साँग घिलेर क्यान्सर साँग जुधे्न क्षिता घनकै सराहनीर् छ। 

िृग र िनेलको िासुिा नुन कि हने, राम्रो िोघटनको श्रोत रहेको, 

ओिेगा-३, ओिेगा-६,  घथर्ाघिन, घनर्ाघसन, घभटाघिन घि - ६ , 

सेलेघनर्ि आघद पाइने हाँदा िानर् स्वस्थको लाघग उच्च गुणस्तरको हने 

िाघनएको हो। 

खरार्ो चार खुटे्ट भए पघन र्सको िासुलाई सेतो िासु भघनन्छ। र्सले 

शरीरिा कि क्यालोरी घदने तर राम्रो गुणस्तरको िोघटन, आइरन, 

फस्फोरस उपलब्ध गराउाँछ। र्सको िासुिा पघन सेलेघनर्ि पाइन्छ। 

साथै खरार्ोको िासुिा घनर्ाघसन नािक घभटाघिन हने गछव  जसले 

कािोहाइिर ेट िाट इनजी घनकाल्छ र धेरै िकारका र्ौन हािोनहरुको 

घनिावण गछव । सेलेघनर्िले शरीरको नशालाई िन्द हन िाट सिेत 

रोक्छ।  
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िासुका सुपहरू िाघनसको शरीर को लाघग सिैभन्दा राम्रो िाघनन्छ। 

िासुको सुपले रोग िघतरोधक शक्तक्त घर्कास गने, िघतभा िसु्फटन 

गराउने, स्वर राम्रो िनाउने, ऊजाव रृ्क्तद्ध गने, उिेर तने्दरी देखाउने, 

िुक्तद्ध घर्कास गने, इक्तन्द्रर्हरू सकुशल राखे्न र र्ौन क्षिता िढाउन 

भूघिका खेल्छ। शुद्ध गाई र्ा भै ाँसीको घिऊिा शरीरिा खाना पचाउने 

िििा घर्कघसत हने घर्षाक्त पदाथवलाई िेरेर शरीरको संरे्दनशील 

अङ्गलाई हानी हन नघदने गुण हने हाँदा सम्भर् भएसम्म िासुलाई 

पकाउाँदा शुद्ध घिऊिा पकाउन सल्लाह घदइन्छ। नभए शुद्ध तोरीको 

तेलिा। िासुलाई उिालेर, पोलेर, िटर साँग रोस्ट गरेर, तारेर, केक र्ा 

घिट िल िनाएर र्ा तोरीको तेलिा िर िसला िनाएर िहको रङ्क 

जस्तो हने सम्म पोलेर खान सुझाइएको छ।  

हााँस, कुखुरा र िट्टाईको अन्डािा ओिेगा ३ सिेत गरी ९ िकारका 

शरीरलाई अत्यन्त जरुरी हने फ्याटीएघसिहरु हने गछव । लािो खोकी 

लागे्न सिस्यािा हटाउन, र्ीर्विा शुि घकटको सङ््कख्या िढाउन, 

घटिीको सङ््कििण घर्रुद्ध क्षिता िढाउन, िुटुको रोगिा अण्डा अघत 

उपर्ोगी हने गछव । िच्चाको िौक्तद्धक घर्कास र शारीररक रृ्क्तद्धिा 

अन्डाको ठुलो भूघिका हन्छ।   राम्रो घनद्रा नपनेहरूलाई रााँगोको िासु 

खान भघनन्छ। िनेल र िुन्गुरको िासुले र्ौन शक्तक्त र शारीररक तागत 

रृ्क्तद्ध गछव । सुगाको िासुले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ। पखाला लाग्दा गोटा 

पानव पघन सहर्ोगी हन्छ। परेर्ाको िासु धेरै घपसाि लागे्न सिस्या रोक्न 

र रगत छादने हाँदा रगत रोके्न खाइन्छ। कछुर्ाको िासुले घदिाग लाई 

तागत घदने र र्ौन शक्तक्त िढाउने खुिी रहन्छ। कुखुराको िासुले र्ौन 

चाहना िढाउने, शक्तक्त घदने, स्वरको गुणस्तर रृ्क्तद्ध गने र शरीरिा 

पघसना घनकाल्न सहर्ोग गछव । 
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चौरासी व्यञ्जनमा कुन कुन खाना पदवछ:  

चौरासी व्यञ्जनिा कुन कुन खाना पछव न् भने्न सरल रूपिा उले्लख गनव 

र्सलाई घतन भागिा छुट्टाएर िसु्तत गदाव सघजलो हने गछव । 

I) मुख्य आधार भाग: जसमा कम्तीमा दश िकारका शाकाहारी 

खाना समेप्रटएको छ।  

जुन यस िकार छ:  

१.अन्न: अन्नले  शरीरको आधार शक्तक्त र सहन शक्तक्त घनिावण गछव । अन्न 

अन्तगवत साधा भात र्ा गहाँको  रोटी र्ा कोदोको रोटी; फापरको रोटी 

र्ा िकैको भात राखे्न चलन छ। 

२.हररयो सागपात: हररर्ो सागपातले शरीरलाई जीर्न्त शक्तक्त घदने, 

तन्दुरुस्ती  राखे्न र रगत सफा गने गछव । हररर्ो सागपात अन्तगवत  

पालुङ्गो र्ा गाने्ट िुला, िुलाको साग, घिसाएको हररर्ो सागको जुस 

,रार्ोको साग र्ा िन्दा, गाजर, तोरीको साग आघद सागहरू राक्तखन्छ। 

३.ताजा तरकारी: ताजा तरकारीले शरीरलाई जीर्न्त शक्तक्त घदने, 

तन्दुरुस्ती  राखे्न र रगत सफा गने गछव । ताजा तरकारी अन्तगवत  

कुररलो, िुला र्ा सलगि; करेला, िरेला, घभिी, हररर्ो घसघि, आलु, 

काउली, िन्दा, गाजर आघदको तरकारी राक्तखन्छ। 

४.फलफुल: फलफूलले शरीर लाइ दररलो राखे्न र शुद्ध गने काि गछव । 

फलफूल अन्तगवत घसजन अनुसार आप, िेर्ा, सुन्तला, केरा र्ा अङ््कगुर; 

स्याउ, नररर्ल, खिुवजा; अनार, िेरी, हलुर्ािेद, खुरपानी, सररफा राखे्न 

चलन छ। 

 ५.दूध तथा दुग्ध पदाथव: दूध तथा दुघ्द पदाथव िघलष्ठ अक्तस्थपञ्जर 

िणालीको घनिावण गछव ।तागत घदन्छ। घिउ शरीरिा उत्पन्न हने घर्षादी 
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लगार्तका घर्कारहरूिाट शरीरको अघत संरे्दन शील स्वचाघलत 

अङ्गहरूको रक्षा गछव । दूध तथा दुग्ध पदाथव अन्तगवत दूध, दही, कघफर; 

घिउ, िटर र्ा सौफं, दालघचनी, धाघनर्ा र सख्खर हाघलएको लस्सी; 

िाख्राको दूध, फ्याट घनकाघलएको दूध, िरीच र्ा खुसावनीको धुलो 

हाघलएको लस्सी राक्तखन्छ। 

६.दलहन िप्रल वा दाल: ििुख िोघटनको श्रोत हने गछव । शरीरको 

तनु्तहरू लाई शक्तक्त र्ा ओज िधान गछव । दाल अन्तगवत िुङ्क दाल, 

कालो दाल; चना, केराउ, िोिी, घसघि को दाल; गेिागुिीको दाल, 

क्वाघटको सुप, घर्घभन्न गेिागुिीको सुप आघद राक्तखन्छ। 

७.कोशेिाप्रल वा गेडा-गुडी को तरकारी: ििुख िोघटनको श्रोत हने 

गछव । शरीरको तनु्तहरू लाई शक्तक्त र्ा ओज िदान गछव । गेिा-गुिी 

अन्तगवत िुङ्कको गेिा, भटिास, तोफु; चना, केराउ, िोिी, सीिी; 

राजिा, सेतो सीिीको गेिा, कालो गेिागुिी आघदको सुख्खा तरकारी 

राक्तखन्छ। 

८.नट्स (सुख्खा फल) र प्रसड (सुख्खा िीउ): सुख्खा फल र घिउिा 

हने तेलले हाम्रो शरीरिा दैघनक गघतघर्घधका िििा उत्पन्न हने फोहर 

पदाथव र घिसघधहरु शरीर लाइ हानी गनव नघदने गरी शरीर िाघहर फाल्ने 

काि गछव । शरीर लाइ शक्तक्त िदान गछव । शरीरिा उत्पन्न हने रेघिकल 

आर्ोनहरुिाट संरे्दन शील अङ्गहरूको सुरक्षा गछव । र्स अन्तगवत 

कालो नुन, हिा िसला सिेतको नररर्ल, घतल र्ा ओखर; सूर्विुखी 

फुलको,  आलसको, र्ा फसीको भुटेको गेिा; िरीच र खुसावनीको धुलो 

लगाएको भुटेको कटहरको गेिा, कटुसको गेिा, िदाि आघद 

राक्तखन्छ। 
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९.गुप्रलयो वा सख्खर: गुघलर्ोले िुख्यतर् तत्काल शक्तक्त िधान गछव । 

गुघलर्ो अन्तगवत सख्खर, ज्यागरी, ताजा िह; खुदो, भातको गुघलर्ो रस, 

फुलको गुघलर्ो रस; फलफूलको रस, पुरानो िह, िन िौरीको िह 

आघद राक्तखन्छ।  

१०. वषावको पानी वा शुद्ध पानी: पानीले समू्पणव शरीरको आन्तररक 

गघतघर्घध हनको लाघग िुख्य स्थान र्ा आधार उपलब्ध गराउाँछ। 

II) साझा देवसी भाग : जसमा कम्तीमा छपन्न िकारका 

शाकाहारी खाना समेप्रटएको छ। जुन यस िकार छ: 

क) मुख्य अन्न अन्तगवत:  

१) क्तखचिी २) िसलादार िासितीको पुलाऊ ३) खसखस, पघनर, 

चुकन्दर, गाजर, धघनर्ााँ सलाद ४) उघसनेको कोदोको गेिा र घतलको 

सलाद ५) िेसार पुलाऊ ६)  भुटेको घचउरा। 

ख) तरकारी अन्तगवत: 

७) गाजर सब्जी ८) आलु काउली तरकारी ९) घिघि घनऊरो सलाद र्ा 

घिघि िूलाको िुकु र ब्रोकाउली सलाद १०) घिऊिा हिा भुटेको 

चुकन्दर र गाजरको सुख्खा तरकारी ११) घिसिास तरकारीको सब्जी 

१२) हररर्ो - रातो-घनलो-कालो िन्दाको सलाद १३) कुररलोको टुसाको 

िसलादार सलाद   

ग) सुप अन्तगवत: 

१४) आलु िस्यौराको सुप १५) दुघधलो िकैको सुप  १६) ओखर र 

काउलीको सुप १७) आलु फसी र नररर्लको सुप १८) सग्लो िस्याङ्कको 

दाल सुप 
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ि) पेय पदाथव: 

१९) िरीच र अदुर्ाको घचर्ा २०) दूधको घचर्ा र्ा िसला घचर्ा २१) 

कााँिो र नररर्लको दूध घचर्ा २२) िरीच र िेसार सघहतको दूध २३) 

अदुर्ा हाघलएको िसलेदार दही २४) हिवल सिवत २५) िेलको सिवत। 

 ङ) रोटी अन्तगवत: 

२६) दुघधलो िकैको रोटी २७) चािलको घपठोको रोटी २८) उमे्रको 

िुङ्क, गाजर, कैड़ो फसीको िसलेदार रोटी 

 २९) भक्का ३०) िासको घपठोको रोटी। 

च) अचार र डर े प्रसङ अन्तगवत: 

३१) धघनर्ााँको चटनी ३२) नररर्लको  चटनी ३३) शुद्ध  स्थानीर् गाइको 

िीऊ ३४)  भोगटेको चटनी ३५) आरु र्ा लप्सीको चटनी ३६) हलेदो र 

अदुर्ाको चटनी। 

छ) खाजा अन्तगवत:  

३९) कचौरी  ४०) फुिी  ४१) घनम्की र्ा सेल रोटी ४२) फुरौला  ४३) 

पकौिा ४४) िासको िारा ४५) िटुक ४६) भन्टाको पकौिा  ४७) 

करेला - घभिी को पकौिा। 

ज) प्रमठाई र प्रडजटव अन्तगवत: 

४८) िाल पुर्ा  ४९) असाव रोटी ५०) लि्िु र्ा जुलेिी  ५१) रस र्री र्ा 

दूध र्री र्ा पेिा-िफी र्ा िन-भोग ५२) िदाि-सुख्खा फलको क्तखर 

५३) खुपावनी, छोकिा र खानार्ोको घिठाई ५४) घतलको लि्िु ५५) 

घिश्री, सौप, ल्वाङ्क, सुकुिेल, दालघचनी, सुपारी, अलैाँची आघदको सेटको 

थाली ५६) पान र्ा सुपारी । 
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III) प्रवप्रशि राजसी भाग: जसमा माांसाहारी तथा शाकाहारी गरी 

कम्तीमा अठार प्रवप्रशि खाना समेप्रटएको छ। जुन यस िकार छ: 

१) भााँङ्गको अचार र्ा आलसकोको गेिाको अचार गािेको (आलु 

गोलभेाँिाको र्ा कााँचो आप र्ा अिला र्ा कागती र्ा भोगटे र्ा लप्सीको 

र्ा करेला र्ा गोलभेाँिाको) अचार र्ा फरिेने्टि  (तािा र्ा गुन्दु्रक र्ा 

घसन्कीको) अचार र्ा खुसावनी र्ा घटमु्मर र्ा घतल र्ा गुन्दु्रक र्ा घपनाको 

छोप 

२) भााँङ्गको लि्िु र्ा भाङ्क-िहको घिउ खटे्ट र्ा नररर्लको लि्िु र्ा 

दूध केक र्ा घचज/पघनर केक र्ा सुजी र्ा गाजरको हलुर्ा र्ा कुरौनी    

३) शाकाहारी (भेजी र्ा पघनर र्ा च्याउको) किाि र्ा िांसाहारी (िनेल 

र्ा कुखुरा र्ा खसीको) किाि 

४) अघिल्याएको दूधको दही र्ा िोही िसला  

५) िनेल र्ा खसी र्ा कुखुरा – उघसनेको र्ा तारेको र्ा भुटेको र्ा 

सॉधेको  

६) िनेल र्ा खसी र्ा कुखुरा र्ा िाछा र्ा अन्डाको झोल तरकारी  

७) उघसनेको अन्डा र्ा अमे्लट र्ा िसला अमे्लट 

८) शाकाहारी िि (पघनर र्ा तोफु र्ा च्याउ) र्ा िांसाहारी िि 

(िनेलको र्ा खसीको र्ा कुखुराको िि) र िि अचार  

९) शाकाहारी (भेजी र्ा च्याउ) घिररर्ानी र्ा िांसाहारी (िनेल र्ा िाछा 

र्ा कुखुरा र्ा खसीको) घिररर्ानी   

१०) तारेको र्ा चप िनाएको र्ा भुटेको िाछा र्ा घझाँगे िाछा र्ा िाउन   
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११) तारेको पुरा सग्लो सुन्तला र्ा रातो र्ा घनलो िाछा र्ा टर ाउट िाछा  

१२) िाछा र्ा कुखुरा र्ा खसी र्ा िनेलको तास र्ा सेकुर्ा र्ा सुकुटी 

१३) तारेको िाछा र्ा कुखुरा र्ा खसी र्ा िनेल  

१४) खरार्ो िासुको पररकार 

१५) पोलेका र्ा उघसनेका र्ा रोस्ट गरेको कुनैपघन कन्दिुलहरु  

१६) हिा िघदरा: र्ाइन (पातीको र्ा फलफूलको र्ा ऐसेलुको र्ा 

अन्नको जाि र्ा तोङ्ं्कर्ा र्ा छाङ्क र्ा घनगार) र्ा तािी र्ा घिर्र 

(सोिलताको घिर्र र्ा अन्न र्ा फलफूल र्ा गुणको घिर्र)   

१७) किा िघदरा: रक्सी 

१८) अम्मल - गााँजा र्ा चुरोट र्ा तिाखु र्ा घिाँिी र्ा नशालु हर्ब्व  

चौरासी व्यञ्जन सिै खान सप्रकन्फ्छ?  

घदइएको र्ा खानाको लाघग उपलब्ध गराइएको सिै खाना खाने भने्न 

घर्चारधारािाट चौरासी व्यञ्जन िनाइने र्ा पस्कने गररएको हाँदैन। 

घदएको खाना िधे्य जे जे जघत जघत िन पछव  त्यही खाना तेती तेती खाने 

हो। खाना खादा हाम्रो आिाशर्िा जि खानाले पुरै भररन्छ त्यघत िेला 

त पुरै अटस िटस हने गरी अिाएको िहसुस हन्छ। आरु्रे्दको 

अनुसार हाम्रो आिाशर्िा अटाउने खानाको एक घतहाइ भाग िरािर 

ठोस पदाथव, एक घतहाइ भाग तरल पदाथव र एक घतहाइ भाग खाली नै 

रहने गरी खाना खानु पने िान्यता छ। परापूर्व कालिा िार् सिैिा नै 

र्ो कुरा पुगेको देक्तखन्छ। जघत खादा खाना सघजलै पचेको िहसुस हन्छ 

तेती खाने भने्न हो।  
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जसिा अत्यन्त पोषण तत्त्व हने खसीको िासु, रोटी, दूध, चना, घतल, 

िदाि-िक्खन जस्ता गहां पदाथव भएका खाना खान पदाव  एक घतहाइ 

र्ा आधा अिाउन पाएको के हन्न खान िन्द गने भघनन्छ। पोषण तत्त्व 

कि रहेको भात, िुङ्कको दाल,  कुखुराको र्ा िाछाको िासु, फलफूल, 

घिउ आघद जस्ता  हिा िकृघतको खाना खादै गदाव भने घठक्क अिाए 

पघछ छोि्ने तर कोची कोची नखाने भने्न िान्यता छ। चौरासी व्यञ्जन 

ग्रहण गनेले आफ्नो ईच्क्षा अनुरूप खाने हाँदा अन्य खानािा जस्तो कघत 

क्यालोरी खार्ो र केके तत्त्व िाप्त भर्ो भने्न घहसाि गनुव सान्दघभवक 

रहाँदैन। 

प्रचिमा  व्यवहाररक चौरासी व्यञ्जन नमुना मेनु 
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व्यवहाररक चौरासी व्यञ्जन नमुना मेनु 

झोल/Soup 

१ कघनकाको झोल, २ गुन्दु्रक र भटिासको  झोल, ३ आलु िस्यौराको 

सुप, ४  दुघधलो िकैको सुप, ५ ओखर र काउलीको सुप, ६ फसी,आलु 

र नररर्लको सुप , ७ च्याङ््कग्राको खुट्टी रस, ८ घपनाको झोल, ९ 

ककव लाको झोल, १० घससु्नको झोल 

खाजा/ प्रसतन/Snacks 

१ हासको छोएला,२ जौको सातु ३ िदेल िािेको,४ िोकाको रक्तक्त 

भुटेको,५ सपु घिचा ६ िोकाको िुटु घभत्र्यास भुटेको ,७ िोकाको भुटन, 

८ च्याउ सादेको, ९ िाछा तारेको, १० िारा, ११ फापरको रोटी, १२ 

घिरौला १३ भुटेको घचउरा, १४ घसरौला, १५ िट्टाइ पोलेको १६ हासको 

अण्डा तारेको १७, िाल पुर्ा, १८ पुर्ा, १९ िदाि िसला, २० फापरको 

फुलौरा, २१ खरार्ो िािेको २२ गुन्दु्रक भटिास सादेको २३ सेल रोटी, 

२४आलु चना,  

खाना/Lunch and Dinner  

१ सादा भात, २ िकै भात ,३ जोघग भात ४,फापरको ढ़ीिो,५ तोररको 

साग झानेको,६ िेघथ आलु,७ िोकाको िासु पकु्क,८ रातो घसघि र आलु, 

९ काघलजको िासु रस,१० िदेल तारेको,११ केराउ र घचजको 

तरकारर,१२ कालो िासको दाल ,१३ आलु काउली १४  घिस िास 

तरकारर, १५ राितोररर्ा र आलुको तरकारर १६ आलु जीरा १७ 

च्याङ््कग्राको िासु १८ उघसनेको रातो फघसव १९ तरुल र आलु २० घहन्ग 

झानेको  िुसुरोको दाल  
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अचार/चट्नी 

१,घसक्तन्क अचार,२ केराउ,आलु र कािोको अचार,३ घसद्राको अचार,४ 

भान्ग्को अचार, ५ टीमु्मर र खुसावघनको अचार,६ घसलािको अचार, ७ 

आलसको अचार,८ अदुर्ा सादेको,९ भगटेको अचार,१० घनिुर्ाको 

अचार, ११ कागघतको अचार ,१२ खक्तल्प ,१३ िुन्गा र केराउको अचार,१४ 

लक्तर्ब्को अचार१५ आपको अचार १६ अिलाको अचार १७ गोलभ्ेिा 

र धघन्र्ाको चट्घन ,१८ िुलाको अचार 

गुप्रलयो 

१ पन्चािृत, २ सािुदानाको क्तखर, ३ सुघजको हलुर्ा, ४ कुरौघन, ५ गुघलर्ो 

दघह 

 पेय पदाथव 

१ घसलाघजत सिवत ,२ िररच र सख्खरको सिवत, ३ सातु सिवत,४ दुध  

हालेको घचर्ा ५ घफक्का घचर्ा, ६ सुरा रस ७ 

पान,सुपारर,अलैघच,ल्वान्ग,सुकुिेल,सौफ,िोझो, चुरोट 

रैथाने नेपाली चौरासी व्यञ्जनका 

प्रवप्रशि खजाना 

पररचय 

रैथाने नेपाली खानािा चौरासी व्यञ्जनहरूले नेपालको सांसृ्कघतक र 

पोषणीर् धरोहरलाई िघतघनघधत्व गदवछन्, जसिा घर्घर्ध 

सािग्रीहरूिाट िाप्त घर्घशष्ट रसार्नहरूले िानर् स्वास्थ्यिा 

िहत्वपूणव भूघिका खेल्छन्। र्ी व्यञ्जनहरूिा पाइने अन्यत्र नभेघटने 

केघह घर्घशष्ट िुख्य सािग्रीहरू जसै्त घटिुर (Zanthoxylum 
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armatum), घजमु्ब (Allium hypsistum), िेथी, गुन्दु्रक, घससु्न र फापर 

आघद जस्ता खजानाहरुले िानर् आहारिा अलौघकक िार्ोएक्तक्टभ 

कम्पाउन्डहरू थघपघदने गदवछन। जसले एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट, 

एक्तन्टइन्लेिेटरी, एक्तन्टब्याके्टररर्ल र एक्तन्टिार्िेघटक गुणहरू िदान 

गदवछन्। 

१. प्रटमुर (Zanthoxylum armatum): सुगन्ध र स्वास्थ्यको 

सांयोजन 

घटिुर नेपाली खानाको एक अघभन्न अंश हो, जसले घर्घशष्ट सुगन्ध र 

स्वाद िदान गनुवको साथै औषधीर् गुणले भररपूणव छ। र्सिा hydroxy-

α-sanshool, linalool, limonene, berberine जस्ता एिालोइि्स 

र लेभोनोइि्स पाइन्छन्। Hydroxy-α-sanshool ले घट.आर.पी.र्ी-

१ (TRPV1) ररसेप्टरलाई सघिर् गरेर दुखाइको अनुभूघतलाई कि गनव 

सहर्ोग पुर्ावउाँछ, जसले गदाव स्थानीर् एनेस्थेघटकको रूपिा काि 

गछव । Linalool र limonene ले सूजन घर्रोधी र एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

गुणहरू िदान गदवछन्, जसले क्यान्सरको रोकथाििा िहत्वपूणव 

भूघिका खेल्छन्। Berberine ले इनु्सघलन संरे्दनशीलता िढाउने र 

गु्लकोज िेटािोघलज्मलाई घनर्िन गने क्षितािाट िार्िेघटज 

घनर्न्त्रणिा सहर्ोग पुर्ावउाँछ। र्सिाहेक, घटिुरले एक्तन्टिाइिोघिर्ल 

गुणहरू िदान गरेर संििण रोकथाििा पघन िहत्वपूणव भूघिका 

खेल्छ। 

२. प्रजमु्ब (Allium hypsistum): औषधीय गुणको खानी 

घजमु्ब एक अघितीर् घहिाली लसुन हो, जसिा dimethyl disulfide 

जस्ता अगावनोसल्फर कम्पाउन्डहरू हन्छन्। र्ी कम्पाउन्डहरूले 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट र एक्तन्टब्याके्टररर्ल घिर्ाकलापहरूिाट संििण 
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रोके्न र सूजन घनर्न्त्रण गने भूघिका खेल्छन्। घजमु्बिा पाइने 

अगावनोसल्फर कम्पाउन्डहरूले कोलेस्टर ोल उत्पादन कि गरेर हृदर् 

स्वास्थ्यलाई सहर्ोग पुर्ावउाँछन्। र्सिाहेक, घजमु्बले इमु्यन िोडु्यलेसन 

गरेर शरीरको िघतरोधक क्षिता िढाउन िहत्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

अध्यर्नहरूले घजमु्बिा पाइने रसार्नहरूले पाचन िणालीलाई सुधाने 

र आन्द्राको स्वास्थ्यलाई िढार्ा घदने क्षिता रहेको देखाएका छन्। 

३. मेथी (Fenugreek): मेटािोप्रलक स्वास्थ्यको सहयोगी 

िेथीिा sotolone, galactomannans, flavonoids र saponins 

जस्ता कम्पाउन्डहरू पाइन्छन्। Sotolone ले िेथीलाई घर्घशष्ट स्वाद 

िदान गनुवको साथै इनु्सघलन संरे्दनशीलता िढाउने क्षिता राख्छ। 

Galactomannans ले आन्द्रािा कािोहाइिर ेटको शोषण िन्द पारेर 

रक्त शकव रा घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग पुर्ावउाँछ। Flavonoids र 

saponins ले एक्तन्टइन्लेिेटरी र एक्तन्टिाइिोघिर्ल िभार्हरू िदान 

गदवछन्, जसले गदाव िेथी िेटािोघलक स्वास्थ्य र र्जन घनर्न्त्रणिा 

अत्यन्त लाभदार्क घसद्ध हन्छ। घनर्घित रूपिा िेथीको सेर्नले 

टाइप-२ िार्िेघटजको जोक्तखि कि गनव सहर्ोग पुर्ावउाँछ। 

४. गुन्फ्दु्रक र प्रसन्की: िोिायोप्रटिको िाकृप्रतक स्रोत 

गुन्दु्रक र घसन्की जस्ता फिेने्टि खानाहरू नेपाली खानाको िहत्वपूणव 

अंश हन्। र्ी खानाहरूिा lactic acid bacteria (LAB) िाट उत्पाघदत 

िोिार्ोघटक्स र lactic acid पाइन्छन्। िोिार्ोघटक्सले आन्द्राको 

स्वास्थ्य सुधाने, इमु्यघनटी िढाउने, िार्ररर्ा रोके्न र पोषण अर्शोषण 

िढाउने काि गदवछन्। Lactic acid ले आन्द्राको pH स्तर घनर्िन 

गरेर हाघनकारक जीर्ाणुहरूको रृ्क्तद्धलाई रोक्छ। र्सिाहेक, फिेने्टि 

खानाहरूले घर्टाघिन B12 र अन्य िाइिोनु्यघटर र्न्टहरूको स्रोतको 
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रूपिा काि गदवछन्, जसले गदाव र्ी खानाहरू पोषण र स्वास्थ्य दुरै्का 

दृघष्टले िहत्वपूणव छन्। 

५. प्रससु्न (Stinging Nettle): िकृप्रतको औषधी 

घससु्निा phenolics र flavonoids ले एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट र 

एक्तन्टइन्लेिेटरी गुणहरू िदान गदवछन्। र्ी रसार्नहरूले जोनी 

दुखाइ र सूजन कि गनव िहत्वपूणव भूघिका खेल्छन्। घससु्निा पाइने 

flavonoids ले िुक्त िूलकहरूिाट हने क्षघत रोकथाि गरेर क्यान्सर 

र हृदर्रोगको जोक्तखि कि गछव । र्सिाहेक, घससु्नले एक्तन्टघहस्टाघिन 

गुणहरू िदान गरेर एलजी र अस्थिाको उपचारिा पघन सहर्ोग 

पुर्ावउाँछ। 

६. फापर (Buckwheat): हृदय स्वास्थ्यको सांरक्षक 

फापरिा rutin र quercetin जस्ता flavonoids पाइन्छन्। Rutin ले 

रक्त नशाहरूको क्तस्थरता िढाउने र रक्तचाप घनर्न्त्रण गने क्षितािाट 

हृदर् स्वास्थ्यलाई सहर्ोग पुर्ावउाँछ। Quercetin ले एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

िभार्हरूिाट शरीरलाई िुक्त िूलकहरूिाट हने क्षघतिाट जोगाउाँछ। 

फापरिा पाइने र्ी रसार्नहरूले सिग्र हृदर् स्वास्थ्य र रक्त 

पररसंचरणिा सुधार ल्याउन िहत्वपूणव भूघिका खेल्छन्। 

प्रनष्कषव 

रैथाने नेपाली चौरासी व्यञ्जनहरूिा िर्ोग हने घर्घर्ध सािग्रीहरूिा 

पाइने घर्घशष्ट रसार्नहरूले िानर् स्वास्थ्यिा िहिुखी लाभहरू िदान 

गदवछन्। र्ी रसार्नहरूले एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट, एक्तन्टइन्लेिेटरी, 

एक्तन्टब्याके्टररर्ल र एक्तन्टिार्िेघटक गुणहरूिाट िोघनक रोगहरू 

जसै्त िार्िेघटज, हृदर्रोग र संििणहरूिाट सुरक्षा िदान गदवछन्। 

तथाघप, अत्यघधक उपभोगिाट केही दुष्प्रभार्हरू देक्तखन सके्न 
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सम्भार्नालाई ध्यानिा राखी सनु्तघलत िात्रािा र्ी खाध्यहरूको सेर्न 

गनुव आर्श्यक छ। नेपालको सांसृ्कघतक धरोहरको रूपिा रहेका र्ी 

व्यञ्जनहरू केर्ल स्वाद नभएर स्वास्थ्यको दृघष्टले पघन अत्यन्त 

िहत्वपूणव छन्। भघर्ष्यिा र्ी खाध्य सािग्रीहरूिा पाइने 

रसार्नहरूको औषधीर् िर्ोगलाई लगेर गहन अनुसन्धानको 

आर्श्यकता रहेको छ। 

नेपाली रैथाने मर-मसला 

नेपाली रैथाने िर-िसलाहरूको ऐघतहाघसक, सांसृ्कघतक, आध्याक्तत्मक 

र रै्ज्ञाघनक िहत्वको अत्यन्त चाख लाग्दो छ। रे्द, पुराण र आरु्रे्द 

जस्ता िाचीन ग्रन्थहरूिा उले्लक्तखत िसलाहरूको ज्ञानलाई आधुघनक 

रै्ज्ञाघनक अनुसन्धानिाट िाप्त ििाणहरूसाँग तुलनात्मक रूपिा हेनव 

सिा हािीलाई हाम्रो परम्परागत पाक शास्त्रको पररपक्कािा गर्वको 

अनुभूघत हन्छ। ििुख नेपाली िसलाहरू (िेसार, अदुर्ा, घटिुर, घजमु्ब), 

घतनीहरूको घत्रदोष (र्ात, घपि, कफ) साँगको सम्बन्ध, र घर्घशष्ट रैथाने 

िसला घिश्रणहरू जसै्त सुते्करी िसला, गरि िसला, गरि - िोिो 

िसला आघदको घनिावण घर्घध र स्वास्थ्य लाभहरूको घर्सृ्तत ज्ञान 

उजागर हन सिा नेपाली पाक परम्पराको पछाघि लुकेको गघहरो 

घर्ज्ञानको उजागर हने छ। रे्दिा रहेको घर्ज्ञानले घनिावण गरेको हाम्रो 

परम्परागत िौक्तद्धकता र घर्द्याको आधुघनक  रै्ज्ञाघनक ििाण उपलब्ध 

हने गदवछ। 

१. पररचय 

नेपाली भान्सा केर्ल स्वादको संगि िात्र होइन, र्ो हजारौ ंर्षव पुरानो 

ज्ञान, संसृ्कघत र परम्पराको जीर्न्त संग्रहालर् पघन हो। र्स भान्साको 

आत्मा र्हााँ िर्ोग हने रैथाने िर-िसलाहरूिा लुकेको छ, जसले 
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खानालाई स्वाघदलो िात्र िनाउाँदैन, शरीरलाई स्वस्थ र िनलाई िसन्न 

राख्न पघन िहत्वपूणव भूघिका खेल्छ। र्ी िसलाहरू केर्ल स्वाद 

िढाउने सािग्री िात्र नभई, शक्तक्तशाली औषधीर् गुणले भररपूणव छन्, 

जसको जरा रे्द, पुराण र आरु्रे्द जस्ता िाचीन ग्रन्थहरूसम्म 

फैघलएको छ। 

र्ो दस्तारे्जले नेपाली रैथाने िर-िसलाहरूको र्ही घर्घशष्टतालाई 

रे्ददेक्तख घर्ज्ञानसम्मको दृघष्टकोणिाट अने्वषण गदवछ। र्सिा हािी 

िाचीन ग्रन्थहरूिा िसलाहरूको र्णवन, आरु्रे्दिा घतनीहरूको 

िर्ोग, र आधुघनक घर्ज्ञानले ििाघणत गरेका स्वास्थ्य लाभहरूको एक 

घर्सृ्तत र तुलनात्मक अध्यर्न िसु्तत गनेछौ।ं हाम्रो उदे्दश्य परम्परागत 

ज्ञान र आधुघनक घर्ज्ञानिीचको खािललाई पुदै नेपाली िर-िसलाको 

सिग्र िहत्वलाई उजागर गनुव हो। 

२. वैप्रदक र पौराप्रणक सन्दभव: मसलाहरूको प्रदव्य उत्पप्रत्त 

िसलाहरूको िर्ोग िानर् सभ्यता जघिकै पुरानो छ, र र्सको 

सिैभन्दा िारक्तम्भक घलक्तखत अघभलेख घहन्दू धिवका पघर्त्र ग्रन्थहरूिा 

पाइन्छ। रे्द र पुराणहरूले िसलाहरूलाई केर्ल खानाको सािग्रीको 

रूपिा िात्र नभई, घदव्य शक्तक्त, आशीर्ावद र औषधीर् गुणले रु्क्त 

पघर्त्र र्सु्तको रूपिा र्णवन गरेका छन्। 

वैप्रदक उले्लख: ऋगे्वद, र्जुरे्द, सािरे्द र घर्शेष गरी अथर्वरे्दिा 

घर्घभन्न जघििुटी र िसलाहरूको औषधीर् िर्ोगिारे घर्सृ्तत र्णवन 

पाइन्छ [1]। अथर्वरे्दलाई घर्श्वको सिैभन्दा पुरानो औषधीर् 

ग्रन्थहरूिधे्य एक िाघनन्छ, जसिा ज्वरो, दुखाइ र संििण जस्ता 

रोगहरूको उपचारिा िसलाहरूको िर्ोगिारे उले्लख छ। 
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पौराप्रणक कथाहरू: पुराणहरूले िसलाहरूको उत्पघिलाई रोचक 

पौराघणक कथाहरूसाँग जोिेका छन्, जसले घतनीहरूको सांसृ्कघतक 

र आध्याक्तत्मक िहत्वलाई दशावउाँछ। 

गरुि पुराणका अनुसार, घतल (Sesame) भगर्ान घर्षु्णको शरीरको 

रोिकूपिाट उत्पन्न भएको हो र र्ो खेती गररएको पघहलो 

घिरुर्ाहरूिधे्य एक हो। ब्रह्म पुराणले घतललाई र्ि (िृतु्यका देर्ता) 

को आशीर्ावद िाप्त भएकोले र्सलाई अिरताको िीउ (seed of 

immortality) को रूपिा र्णवन गरेको छ [2]। 

३. आयुवेप्रदक दृप्रिकोण: प्रिदोष सनु्तलन र पाचन अप्रग्न (अप्रग्न) 

आरु्रे्दले िसलाहरूलाई केर्ल स्वादको लाघग नभई, शरीरको तीन 

ििुख ऊजाव र्ा 'दोष' (र्ात, घपि, कफ) लाई सनु्तलनिा राखे्न र पाचन 

अघग्न 'अघग्न' लाई िज्वघलत गने िहत्वपूणव िाध्यिको रूपिा हेदवछ। 

आरु्रे्दको िूल घसद्धान्त अनुसार, "हािीले के खान्छौ ंत्यो िहत्वपूणव 

होइन, हािीले के पचाउाँछौ ं त्यो िहत्वपूणव छ" [3]। िघलर्ो अघग्नले 

खानालाई राम्रोसाँग पचाएर शरीरलाई ऊजाव घदन्छ, जिघक किजोर 

ताप्रलका १: पुराणहरूिा र्घणवत केही ििुख िसला र घतनीहरूको 

ितीकात्मक िहत्व 

मसला पौराप्रणक सन्दभव ितीकात्मक महत्व 

िेसार 

(Turmeric) 

सिुद्र िन्थनिाट उत्पन्न, 

देर्ी उिासाँग सम्बक्तन्धत 

शुद्धता, उर्वरता, 

सिृक्तद्ध, नारी शक्तक्त 

िररच (Black 

Pepper) 

अघग्न देर्ताको सन्तान 

िाघनने 

ऊजाव, पाचन शक्तक्त, 

शुद्धीकरण 
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िेथी 

(Fenugreek) 

रािार्णिा शिरीले 

रोपेको 

घर्जर्, दृढता 

सौफं (Fennel) ऋघष र्घशष्ठले राक्षसलाई 

पचाउन िर्ोग गरेको 

शुद्धीकरण, पाचन, 

घर्जर् 

अदुर्ा (Ginger) - साहस, पाचन अघग्न, 

दृढता 

अघग्नले 'अि' (Ama) नािक घर्षाक्त पदाथव उत्पादन गछव , जुन 

रोगहरूको ििुख कारण हो। 

िसलाहरूले र्ही अघग्नलाई िघलर्ो िनाउन र दोषहरूलाई सनु्तलनिा 

राख्न िद्दत गछव न्। िते्यक दोषको आफ्नै गुण हन्छ, र आरु्रे्दले 

'घर्परीत गुण' को घसद्धान्त िर्ोग गरेर सनु्तलन कार्ि गदवछ। 

प्रिदोप्रषक मसला: केही िसलाहरू, जसै्त सौफं (Fennel), घत्रदोघषक 

िाघनन्छन्, अथावत् घर्नीहरूले तीनर्टै दोषलाई सनु्तलनिा राख्न िद्दत 

गछव न्। र्सको घचसो गुणले घपिलाई, सुख्खा गुणले कफलाई र भारी 

गुणले र्ातलाई फाइदा पुर्ावउाँछ। 

ताप्रलका २: घत्रदोष र उपरु्क्त िसलाहरू [3] 

दोष 

(Dosha) 

तत्व गुणहरू सनु्तलनको 

लाप्रग उपयुि 

मसलाहरू 

उदाहरण 

वात 

(Vata) 

आकाश, 

र्ारु् 

घचसो, 

सुक्खा, 

हिा, चल 

तातो, ओघसलो, 

ग्राउक्तन्डङ्क 

दालघचनी, 

लर्ङ्क, केसर, 

ताजा अदुर्ा, 

िररच 
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प्रपत्त 

(Pitta) 

अघग्न, 

जल 

तातो, 

घचल्लो, 

तीखो, 

तरल 

घचसो, सुख्खा, 

शान्त पाने 

हररर्ो अलैंची, 

सौफं, जीरा, 

धघनर्ा, 

पुघदना 

कफ 

(Kapha) 

पृथ्वी, 

जल 

घचसो, 

ओघसलो, 

भारी, घढलो 

तातो, सुख्खा, 

हिा, उिेजक 

करी पात, 

िेथी, खुसावनी, 

तोरी, अदुर्ा 

दीपन र पाचन: जीरा, धघनर्ा, सौफं, िेसार, घपप्पली र अदुर्ा जस्ता 

िसलाहरूलाई आरु्रे्दिा 'दीपन' (Dipana) भघनन्छ, जसको अथव 

'िज्वघलत गने' हो। खानासाँगै घर्नीहरूको िर्ोगले पाचन िघिर्ालाई 

सहज र िभार्कारी िनाउाँछ। 

४. आधुप्रनक प्रवज्ञानको दृप्रिकोण: फाइटोकेप्रमकि  

पघछल्ला केही दशकहरूिा, आधुघनक घर्ज्ञानले परम्परागत रूपिा 

िर्ोग हाँदै आएका िसलाहरूको औषधीर् गुणहरूलाई ििाघणत गनव 

हजारौ ंअनुसन्धान गरेको छ। र्ी अनुसन्धानहरूले देखाएका छन् घक 

िसलाहरूिा पाइने फाइटोकेघिकि (Phytochemicals) नािक 

सघिर् र्ौघगकहरूले िानर् स्वास्थ्यिा चित्कारी िभार् पानव सक्छन्। 

एउटा जघििुटी र्ा िसलािा औसतिा ३,००० भन्दा िढी 

फाइटोकेघिकि हन सक्छन् [4]। 

क. िेसार (Turmeric) र ककुव प्रमन (Curcumin): िेसारिा पाइने 

ककुव घिन नािक फाइटोकेघिकल सार्द सिैभन्दा िढी अनुसन्धान 

गररएको र्ौघगक हो। 

सूजन प्रवरोधी (Anti-inflammatory): ककुव घिन एक 

शक्तक्तशाली सूजन-घर्रोधी एजेन्ट हो जसले शरीरिा NF-κB 
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जस्ता सूजन िढाउने अणुहरूलाई रोक्छ [5]। र्सले गघठर्ा, 

जोनी दुखाइ र अन्य सूजनजन्य रोगहरूिा फाइदा पुर्ावउाँछ। 

एल्सिअल्सिडेि (Antioxidant): र्सले शरीरिा फ्री 

रेघिकलहरूलाई घनक्तिर् पाछव  र शरीरको आफ्नै 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट इन्जाइिहरूलाई िढार्ा घदन्छ, जसले 

कोघशकालाई क्षघत हनिाट िचाउाँछ [6]। 

क्यान्सर प्रवरोधी (Anti-cancer): िर्ोगशाला 

अध्यर्नहरूले देखाएका छन् घक ककुव घिनले क्यान्सर 

कोघशकाहरूको रृ्क्तद्धलाई रोक्न, िानव र टु्यिरको 

फैलार्टलाई कि गनव सक्छ [7]। 

ख. अदुवा (Ginger) र प्रजन्फ्जेरोल (Gingerol): अदुर्ािा पाइने 

िुख्य िार्ोएक्तक्टभ र्ौघगक घजन्जेरोल हो, जसले र्सको अघधकांश 

औषधीर् गुणहरू िदान गदवछ। 

पाचन स्वास्थ्य: अदुर्ाले र्ाकर्ाकी, अपच र पेट फुल्ने जस्ता 

सिस्याहरूिा तुरुन्त राहत घदन्छ। 

सूजन प्रवरोधी: र्सले पघन साइटोकाइन (cytokine) को 

उत्पादनलाई कि गरेर शरीरिा सूजन कि गदवछ [8]। हालैको 

अनुसन्धानले अदुर्ाको सक्तप्लिेन्टले अटोइमू्यन रोगहरूिा हने 

सूजनलाई घनर्न्त्रण गनव िद्दत गनव सके्न देखाएको छ [9]। 

५. नेपाली रैथाने मसला: पप्रहचान र प्रवप्रशिता 

नेपालको भौगोघलक घर्घर्धताले र्हााँ केही र्स्ता घर्घशष्ट िसलाहरूको 

उत्पादनलाई सम्भर् िनाएको छ, जुन घर्श्वका अन्य भागिा दुलवभ छन्। 
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प्रटमुर (Sichuan Pepper): र्ो िसला घहिालर्को उच्च पहािी 

के्षत्रिा पाइन्छ र र्सले घजब्रोिा एक अनौठो झन्झनाहट (tingling 

numbness) पैदा गछव । आरु्रे्दिा र्सलाई पाचन सुधार गने, दुखाइ 

कि गने र पेटको कीरा िाने औषघधको रूपिा िर्ोग गररन्छ। र्सिा 

पाइने हाइिर ोक्सी-अल्फा-सान्शूल (Hydroxy-alpha-sanshool) 

नािक र्ौघगकले र्सको घर्घशष्ट स्वाद र औषधीर् गुण िदान गदवछ। 

प्रजमु्ब (Himalayan Herb): र्ो प्याज र लसुनको स्वाद घदने एक 

सुगक्तन्धत जघििुटी हो, जुन घर्शेष गरी दाल र तरकारीिा िर्ोग 

गररन्छ। र्ो उच्च घहिाली के्षत्रिा पाइन्छ र परम्परागत रूपिा र्सलाई 

रुिाखोकी, पेट दुखाइ र उच्च रक्तचापको उपचारिा िर्ोग गररन्छ। 

६. परम्परागत नेपाली मसला प्रमश्रण: ज्ञान र रेप्रसपी 

नेपाली भान्सािा िसलाहरूलाई एकल रूपिा िात्र नभई, घर्घभन्न 

घिश्रणको रूपिा पघन िर्ोग गररन्छ, जसले स्वाद र स्वास्थ्य दुरै्को 

सनु्तलन घिलाउाँछ। 

क. सुते्करी मसला (ओखती): र्ो सुते्करी िघहलाको शारीररक 

पुनः स्थापना र स्तनपानलाई िढार्ा घदन तर्ार पाररने एक घर्घशष्ट र 

पौघष्टक िसला घिश्रण हो। 

प्रनमावण प्रवप्रध: गुाँि, घर्घभन्न िकारका िर ाइ फु्रट्स (काजु, िदाि, 

ओखर), नररर्ल, िेथी, सौफं, ज्वानो, र अन्य जघििुटीहरूलाई घिउिा 

भुटेर र्ो घिश्रण तर्ार गररन्छ [10]। 

स्वास्थ्य लाभ: र्सले सुते्करी िघहलालाई आर्श्यक ऊजाव िदान गछव , 

पाचन िणालीलाई िघलर्ो िनाउाँछ, र स्तन दूधको उत्पादन िढाउन 

िद्दत गदवछ। िेथी र सौफं जस्ता सािग्रीहरूले हिोनल सनु्तलनिा पघन 

सहर्ोग पुर्ावउाँछन्। 
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ख. गरम मसला (Nepali Garam Masala): र्ो नेपाली खानािा 

सिैभन्दा िढी िर्ोग हने िसला घिश्रण हो, जसले खानालाई न्यानोपन 

र गघहरो स्वाद घदन्छ। 

प्रनमावण प्रवप्रध: जीरा, धघनर्ा, िररच, ल्वाङ्क, सुकुिेल, अलैंची, दालघचनी 

र तेजपिा जस्ता िसलाहरूलाई हिा भुटेर र त्यसपघछ घपसेर तर्ार 

गररन्छ [11]। 

स्वास्थ्य लाभ: र्सिा िर्ोग हने अघधकांश िसलाहरू 'तातो' 

िकृघतका हन्छन्, जसले पाचन अघग्न (अघग्न) लाई िढार्ा घदन्छ र घचसो 

िौसििा शरीरलाई न्यानो राख्न िद्दत गदवछ। 

ग. मोमो मसला (Momo Masala): र्ो िः िको घकिालाई स्वाघदलो 

िनाउन िर्ोग हने घर्शेष घिश्रण हो। 

प्रनमावण प्रवप्रध: जीरा, धघनर्ा, िररच, िेसार, दालघचनी, अदुर्ा र 

लसुनको पाउिर, र कघहलेकाही ाँ घटिुर पघन घिसाएर र्ो िसला तर्ार 

गररन्छ [12]। 

स्वास्थ्य लाभ: र्सले िः िलाई स्वाघदलो िनाउनुका साथै, िासु र्ा 

अन्य सािग्रीलाई पचाउन सघजलो िनाउाँछ। अदुर्ा र लसुनले पाचन 

िणालीलाई सहर्ोग गछव न्। 

७. प्रनष्कषव 

नेपाली रैथाने िर-िसलाहरू केर्ल भान्साको एक घहस्सा िात्र होइनन्, 

घतनीहरू हजारौ ंर्षवको ज्ञान, अनुभर् र परम्पराको ितीक हन्। रे्द र 

पुराणहरूिा र्घणवत घदव्य गुणदेक्तख घलएर आरु्रे्दको घत्रदोष 

सनु्तलनको घसद्धान्त र आधुघनक घर्ज्ञानले ििाघणत गरेका 

फाइटोकेघिकिका स्वास्थ्य लाभसम्म, र्ी िसलाहरूले िकृघत र 
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िानर् स्वास्थ्यिीचको गघहरो सम्बन्धलाई दशावउाँछन्। सुते्करी िसला 

जस्ता परम्परागत घिश्रणहरूले हाम्रो पुखावको पोषण र स्वास्थ्यिघतको 

गघहरो सिझलाई ििाघणत गदवछ। तसथव, र्ी रैथाने िसलाहरूको 

संरक्षण, िर्द्धवन र सही िर्ोग गनुव भनेको केर्ल पाक परम्परालाई 

जीघर्त राख्नु िात्र होइन, आफ्नो स्वास्थ्य र भार्ी पुस्ताको कल्याण 

सुघनघश्चत गनुव पघन हो। 
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र्ी ग्रन्थहरूिा घर्घभन्न जघििुटी, र्निघत र िसलाहरूको औषधीर् 

िर्ोगिारे घर्सृ्तत र्णवन पाइन्छ, जसले िाचीन रै्घदक सिाजको उन्नत 

घचघकत्सा ज्ञानलाई ििाघणत गदवछ। र्ास्तर्िा, आरु्रे्दको समू्पणव 

दशवन र घचघकत्सा िणालीको जग नै रे्दहरूिा आधाररत छ, जसले 

र्सलाई घर्श्वको सिैभन्दा पुरानो र घनरन्तर अभ्यासिा रहेको घचघकत्सा 

िणालीहरूिधे्य एक िनाउाँछ। 

र्ो दस्तारे्जले चारै रे्दहरूिा पाइने औषधीर् र्निघतको ज्ञान, घर्शेष 

गरी अथर्वरे्दिा केक्तन्द्रत रहेर, एक घर्सृ्तत र तुलनात्मक घर्शे्लषण 

िसु्तत गदवछ। 

चार रे्दहरूिधे्य, अथर्वरे्दलाई औषधीर् ज्ञानको सिैभन्दा ठूलो र 

िहत्वपूणव स्रोत िाघनन्छ। र्सलाई "भैषज्य रे्द" (घचघकत्सकहरूको 

रे्द) पघन भघनन्छ र र्सिा लगभग २८८ औषधीर् घिरुर्ाहरूको 

घर्सृ्तत र्णवन पाइन्छ [1]। र्ास्तर्िा, आरु्रे्दलाई अथर्वरे्दको उपरे्द 

(सहार्क रे्द) को रूपिा घलइन्छ, जसले र्सको घचघकत्सा-केक्तन्द्रत 

िकृघतलाई िष्ट पादवछ। 

अथवववेदले रोगहरूलाई केर्ल शारीररक व्याघधको रूपिा िात्र हेदैन, 

र्सले घतनीहरूलाई दुष्ट आत्मा, श्राप र्ा पाप किवको पररणािको 

रूपिा पघन हेदवछ। त्यसैले, र्सिा उपचार घर्घधहरूिा िन्त्र, अनुष्ठान 

र जघििुटीहरूको संर्ोजन पाइन्छ। र्सिा ज्वरो, दुखाइ, संििण, 

सपवको टोकाइ, िानघसक रोग, र अन्य घर्घभन्न रोगहरूको उपचारिा 

िर्ोग हने र्निघतहरूको घर्सृ्तत सूची छ। 

अथर्वरे्दिा भघनएको छ, "हे औषघधहरू, घतिीहरू िाता हौ, र 

घतिीहरूका सर्ौ ंरूप र हजारौ ंिर्ोग छन्। घतिीहरूले सर्ौ ंरोगहरू 

घनको पानव सक्छौ।" (अथर्वरे्द ८.७.२) 
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ताप्रलका १: अथर्वरे्दिा र्घणवत केही ििुख औषधीर् र्निघत र 

घतनीहरूको िर्ोग [2] 

वैप्रदक नाम आधुप्रनक नाम औषधीय ियोग 

अिघिष्टा 

(Aghadviṣṭā) 

दूर्ाव (Dūrvā) दुष्ट िभार् र श्रापिाट 

िचाउन 

अजशृङ्गी (Ajaśṛṅgī) िेषशृङ्गी 

(Meṣaśṛṅgī) 

घर्घभन्न रोग र 

कीटाणुहरू िानव 

घपप्पली (Pippalī) घपप्पली (Long 

Pepper) 

गघठर्ा, आके्षप, िघतभा 

र स्तनपान िढाउन 

अपराघजता 

(Aparājitā) 

अपराघजता 

(Butterfly Pea) 

राक्षस नाशक, र्श र 

िल िदान गनव 

अपस्कम्भ 

(Apaskambha) 

ििुक (Areca 

Nut) 

सपवघर्ष नाशक 

आसुरी (Āsurī) - सेतो कुष्ठरोगको 

उपचारिा 

आस्रार्भेषज 

(Āsrāvabheṣaja) 

- रक्त पातलो िनाउने, 

िाउ र चोट घनको पानव 

 

अथर्वरे्दिा रोगहरूको घनदान र उपचारको एक व्यर्क्तस्थत दृघष्टकोण 

पाइन्छ। र्सले घिरुर्ाहरूको पघहचान, घतनीहरूको गुण, र िर्ोग गने 

घर्घधिारे िष्ट घनदेशन घदन्छ। उदाहरणका लाघग, घपप्पलीलाई ढुङ्गाले 
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घपसेर स्तनिा लगाउाँदा दूध िढ्ने कुरा उले्लख छ, जसले िाचीन 

सिर्को व्यार्हाररक औषधीर् ज्ञानलाई दशावउाँछ। 

ऋगे्वद, सिैभन्दा पुरानो रे्द, िा लगभग ६७ औषधीर् घिरुर्ाहरूको 

उले्लख पाइन्छ [1]। र्द्यघप र्ो अथर्वरे्द जघिको घचघकत्सा-केक्तन्द्रत 

छैन, र्सिा पघन घर्घभन्न सूक्तहरू (hymns) छन् जुन औषधीर् 

र्निघतहरूको सु्तघतिा सिघपवत छन्। ऋगे्वदको दशौ ंिण्डलको ९७ 

औ ंसूक्त पूणव रूपिा औषघधहरूलाई सिघपवत छ, जहााँ घतनीहरूलाई 

"िाता" र "देर्ी" को रूपिा सम्बोधन गररएको छ। 

सोम (Soma): ऋगे्वदिा सिैभन्दा िढी चचाव गररएको र रहस्यिर् 

र्निघत सोि हो। र्सलाई देर्ताहरूको पेर् र अिरता िदान गने 

अिृत िाघनन्थ्यो। र्सको र्ास्तघर्क पघहचान आज पघन घर्र्ाघदत छ, 

तर र्सलाई एक शक्तक्तशाली साइकोएक्तक्टभ र औषधीर् गुण भएको 

घिरुर्ा िाघनन्छ। 

यव (Yava - जौ): ऋगे्वदिा र्र्लाई एक िहत्वपूणव अन्न र औषघधको 

रूपिा र्णवन गररएको छ। र्सलाई सार्वभौघिक औषघध (universal 

remedy) िाघनन्थ्यो र गलाका रोग, छाला रोग, िोटोपन र अन्य घर्घभन्न 

रोगहरूको उपचारिा िर्ोग गररन्थ्यो [3]। 

अन्य वनस्पप्रतहरू: ऋगे्वदिा अश्वत्थ (पीपल), हररद्रा (िेसार), 

घर्भीतक (िरो), र अजुवन जस्ता िहत्वपूणव औषधीर् घिरुर्ाहरूको पघन 

उले्लख छ, जसले रै्घदक सिाजिा घतनीहरूको िहत्वलाई दशावउाँछ। 

यजुवेद, जसिा लगभग ८२ औषधीर् घिरुर्ाहरूको उले्लख छ [1], 

िुख्यतर्ा र्ज्ञ र अनुष्ठानका घर्घधहरूिा केक्तन्द्रत छ। र्सिा र्ज्ञको 

सिर्िा िर्ोग हने घर्घभन्न र्निघतहरूको र्णवन पाइन्छ, जसले 

र्ातार्रणलाई शुद्ध पाने र रोगहरूिाट िचाउने घर्श्वास गररन्थ्यो। 
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र्ज्ञिा औषधीर् र्निघतहरू जलाउाँदा घनस्कने धुर्ााँले र्ारु्िण्डललाई 

कीटाणुरघहत िनाउने र स्वास्थ्यलाई फाइदा पुर्ावउने िान्यता घथर्ो। 

सामवेद, अकोतफव , पूणव रूपिा संगीत र िन्त्रहरूिा केक्तन्द्रत छ। 

र्सिा ऋगे्वदका िन्त्रहरूलाई नै संगीतिर् रूपिा िसु्तत गररएको 

छ। र्द्यघप र्सिा ित्यक्ष रूपिा औषधीर् घिरुर्ाहरूको घर्सृ्तत र्णवन 

छैन, र्सले ध्वघन र कम्पन (vibration) िाफव त उपचार गने 

घसद्धान्तलाई जोि घदन्छ, जुन रै्घदक घचघकत्साको एक िहत्वपूणव अंग 

हो। 

रे्दहरू, घर्शेष गरी अथर्वरे्द, रै्घदक सनातन सिाजको िाचीन 

औषधीर् ज्ञानको अिूल्य भण्डार हन्। घर्नीहरूले हजारौ ंर्षव पघहले नै 

घिरुर्ाहरूको औषधीर् गुणहरूको पघहचान र िर्ोगको एक 

व्यर्क्तस्थत िणाली घर्कघसत गररसकेको ििाघणत गदवछन्। ज्वरो, 

संििण, दुखाइ जस्ता सािान्य रोगदेक्तख घलएर िानघसक रोग र घर्षको 

उपचारसम्म, रे्दहरूले एक सिग्र र िाकृघतक घचघकत्सा पद्धघतको 

आधारघशला राखेका छन्।  

अथर्वरे्दिा र्घणवत २८८, र्जुरे्दिा ८२, र ऋगे्वदिा ६७ औषधीर् 

घिरुर्ाहरूको ज्ञानले आधुघनक आरु्रे्द र जघििुटी घर्ज्ञानको लाघग 

आधार िदान गरेको छ। तसथव, रे्दहरू केर्ल आध्याक्तत्मक ग्रन्थ िात्र 

होइनन्, घतनीहरू िानर् स्वास्थ्य र कल्याणको लाघग एक कालातीत 

िागवदशवक पघन हन्। 
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वैप्रदक ज्ञान परम्परा र  

आयुवेप्रदक प्रचप्रकत्सा प्रवज्ञानको सन्दभवमा  

औषधीय प्रिरुवाहरूको महत्व 
ऋगे्वद, िानर् सभ्यताको िाचीनति ज्ञान भण्डार, केर्ल आध्याक्तत्मक 

ज्ञानको स्रोत िात्र होइन, र्ो जीर्न घर्ज्ञान, घचघकत्सा शास्त्र र िाकृघतक 

औषघध घर्ज्ञानको अिूल्य खजाना पघन हो। ऋगे्वद र अन्य रै्घदक 

ग्रन्थहरूिा उले्लक्तखत औषधीर् घिरुर्ाहरूको घर्सृ्तत घर्र्रण, घतनका 

गुणधिव, औषधीर् उपर्ोग र िानर् स्वास्थ्यिा घतनको र्ोगदानको 

गहन अध्यर्नले हािीलाई र्ो िोध गराउाँछ घक हाम्रा पूर्वजहरू िकृघत 

र िानर् शरीरको िीचको सूक्ष्म सम्बन्धलाई कघत गघहराइसाथ िुझेका 

घथए। 

रै्घदक ऋघषहरूले िकृघतिा उपलब्ध िते्यक घिरुर्ाको सारतत्व, 

घतनको रासार्घनक संरचना, औषधीर् गुणधिव र िानर् शरीरिा 

घतनको िभार्को घर्सृ्तत अध्यर्न गरेका घथए। र्ो ज्ञान केर्ल 

सैद्धाक्तन्तक िात्र घथएन, र्ो व्यार्हाररक र जीर्नोपर्ोगी घथर्ो। 

घतनीहरूले र्ो िहसुस गरेका घथए घक औषघध केर्ल रोग लागेपघछ 

िात्र िर्ोग गने र्सु्त होइन, िरु दैघनक जीर्निा नै स्वास्थ्य संर्धवन र 

https://www.wisdomlib.org/hinduism/essay/atharvaveda-and-charaka-samhita/d/doc1210397.html
https://www.wisdomlib.org/hinduism/essay/atharvaveda-and-charaka-samhita/d/doc1210397.html
https://www.slideshare.net/slideshow/medicinal-plants-of-rigveda-drakhilrajar/85713379
https://www.slideshare.net/slideshow/medicinal-plants-of-rigveda-drakhilrajar/85713379
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रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउने िाध्यि हनुपछव । र्ही दशवनिाट 

"अनं्न ब्रह्म" अथावत् "भोजन नै ब्रह्म हो" भने्न अर्धारणाको घर्कास भर्ो। 

वैप्रदक पाक प्रवद्या र औषधीय 

प्रिरुवाहरूको समन्वय 

रै्घदक पाक घर्द्या केर्ल स्वाघदष्ट भोजन तर्ार गने कला िात्र घथएन, 

र्ो एक रै्ज्ञाघनक िघिर्ा घथर्ो जसिा औषधीर् घिरुर्ाहरूको 

सारतत्वलाई दैघनक भोजनिा सिारे्श गरी खानालाई नै औषघध 

िनाइन्थ्यो। र्ो अर्धारणा "आहारेर् औषधि्" अथावत् "भोजन नै 

औषघध हो" भने्न आरु्रे्घदक घसद्धान्तिा आधाररत छ। हाम्रा 

पूर्वजहरूले िुझेका घथए घक र्घद दैघनक भोजनिा नै औषधीर् गुणरु्क्त 

घिरुर्ाहरूको सही िात्रा र सही घर्घधिाट सिारे्श गररर्ो भने िाघनस 

स्वस्थ रहन्छ र रोगहरू नघजकै पघन आउाँदैनन्। 

र्स परम्परािा, िसला, जघििुटी, तरकारी र अन्नको छनोट सिर्, 

ऋतु, भौगोघलक क्तस्थघत र व्यक्तक्तको िकृघत (र्ात, घपि, कफ) अनुसार 

गररन्थ्यो। िते्यक व्यञ्जनिा िर्ोग हने सािग्री केर्ल स्वादका लाघग िात्र 

होइन, शरीरको दोष सनु्तलन कार्ि राख्न र स्वास्थ्य संर्धवन गनवका 

लाघग रै्ज्ञाघनक आधारिा छनोट गररन्थ्यो। उदाहरणका लाघग, हिी 

(हररद्रा), अदुर्ा (आद्रवक), लसुन (रसोन), जीरा (जीरक), धघनर्ा 

(धान्यक) जस्ता िसलाहरू केर्ल स्वादका लाघग िात्र होइन, 

घर्नीहरूिा शक्तक्तशाली एन्टी-इन्लेिेटरी, एक्तन्टिाइिोघिर्ल र पाचन 

शक्तक्त िढाउने गुणहरू हन्छन्। 
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प्रिदोष प्रसद्धान्त र स्वास्थ्य सनु्तलन 

आरु्रे्दको िूल आधार घत्रदोष घसद्धान्त हो - र्ात, घपि र कफ। र्ी 

तीन दोषहरूको सनु्तलनले िात्र व्यक्तक्त स्वस्थ रहन्छ। र्ो सनु्तलन 

केर्ल िानर् शरीरिा िात्र होइन, समू्पणव िकृघत, पर्ावर्रण, घिरुर्ा र 

जीर्जनु्तिा पघन लागू हन्छ। जि र्ो सनु्तलन घिग्रन्छ, रोग उत्पन्न हन्छ। 

रै्घदक घचघकत्सा घर्ज्ञानको सिैभन्दा िहत्वपूणव पक्ष र्ो हो घक र्सले 

रोगको उपचार त्यही स्थानिा उपलब्ध िाकृघतक स्रोतहरूिाट गनव 

सघकन्छ भने्न िान्यता राख्छ। 

र्ो घसद्धान्त अत्यन्त रै्ज्ञाघनक छ। जुन व्यक्तक्त जुन र्ातार्रणिा रहन्छ, 

त्यस र्ातार्रणको जलर्ारु्, भूघि, पानी र त्यहााँ उम्रने घिरुर्ाहरूसाँग 

उसको शरीरको ित्यक्ष सम्बन्ध हन्छ। र्घद त्यस र्ातार्रणिा कुनै 

पररर्तवन आर्ो र व्यक्तक्तको दोष सनु्तलन घिघग्रर्ो भने, त्यही 

र्ातार्रणिा उपलब्ध घिरुर्ा, जघििुटी र खाद्य पदाथवहरूिाट त्यो 

सनु्तलन पुनस्थावघपत गनव सघकन्छ। र्सैले आरु्रे्दिा "देशज औषघध" 

अथावत् स्थानीर् औषघधको िहत्व अत्यघधक छ। जुन रोग जुन ठाउाँिा 

उत्पन्न भएको हो, त्यसको उपचार त्यही स्थानको घिरुर्ा, जीर्जनु्त र 

पर्ावर्रणिाट हन्छ भने्न िान्यता आरु्रे्दको केन्द्रीर् घसद्धान्त हो। 

ओखती र औषधीय सारतत्वको उपयोग 

जि दैघनक भोजनिा औषधीर् घिरुर्ाहरूको सिारे्श गरेर पघन कुनै 

व्यक्तक्त घिरािी हन्छ भने, त्यसको उपचारका लाघग ती औषधीर् 

घिरुर्ाहरूको सारतत्व घनघिवत ओखती (काढा, चूणव, लेप, तेल आघद) 

को िर्ोग गररन्थ्यो। ओखती तर्ार गने घर्घध अत्यन्त रै्ज्ञाघनक छ। 

घिरुर्ाको कुन भाग (जरा, पात, फूल, फल, िोिा), कघत िात्रा, कुन 

सिर्िा संकलन गने, कसरी िशोधन गने, कुन िाध्यि (पानी, दूध, घू्य, 
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तेल) िा घिसाउने - र्ी सिै कुराहरू रोगको िकृघत र रोगीको अर्स्था 

अनुसार घनधावरण गररन्थ्यो। 

उदाहरणका लाघग, घत्रफला (हरीतकी, घिभीतक, आिलकी) को चूणव 

पाचन सुधार, रक्त शुक्तद्धकरण र आाँखाको स्वास्थ्यका लाघग उतृ्कष्ट 

िाघनन्छ। त्यसै्त, च्यर्निाश जसिा ४० भन्दा िढी औषधीर् 

घिरुर्ाहरूको सारतत्व हन्छ, रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउने 

सर्ोिि रसार्न हो। र्ी सिै ओखतीहरू रै्घदक ज्ञान र आरु्रे्घदक 

घसद्धान्तिा आधाररत छन्। 

नेपाली रैथाने पाक शास्त्र र ८४ व्यञ्जनको परम्परा 

नेपाली सनातन रै्घदक सिुदार्ले र्स रै्घदक पाक घर्द्या र औषधीर् 

ज्ञानलाई पुस्तौ ंदेक्तख संरक्षण र घर्कास गदै आएको छ। नेपाली रैथाने 

खाद्य परम्पराको इघतहासले ८४ व्यञ्जनसम्मको घर्शाल खाद्य 

पररकारको पघहचान गनव सफल भएको छ। र्ो संख्या केर्ल संर्ोगर्श 

होइन, र्ो रै्घदक ज्ञान र आरु्रे्घदक घसद्धान्तको व्यार्हाररक 

अघभव्यक्तक्त हो। ८४ को संख्या रै्घदक परम्परािा पघर्त्र िाघनन्छ र 

र्सले समू्पणवता र पूणवताको ितीक हो। 

र्ी ८४ व्यञ्जनहरू केर्ल घर्घभन्न िकारका खाना होइनन्, र्ी िते्यक 

व्यञ्जन घर्शेष औषधीर् गुणरु्क्त छन् र घर्घभन्न ऋतु, सिर् र अर्सर 

अनुसार तर्ार गररन्छन्। उदाहरणका लाघग, गिी ऋतुिा शीतल 

िकृघतका खाद्य पदाथव र जािो ऋतुिा उष्ण िकृघतका खाद्य पदाथवको 

िर्ोग गररन्छ। घर्शेष पर्व, संस्कार र अघतघथ सत्कारिा र्ी 

व्यञ्जनहरूलाई घर्घशष्ट भोजनको रूपिा िसु्तत गने परम्परा घर्कघसत 

भएको छ। 
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र्ी व्यञ्जनहरूिा दाल, भात, तरकारी, अचार, चटनी, िसलेदार व्यञ्जन, 

घिठाई, पेर् पदाथव आघद सिै सिारे्श हन्छन्। िते्यक व्यञ्जनिा िर्ोग 

हने सािग्री, घतनको अनुपात, पकाउने घर्घध र परोसे्न तररका - सिै 

रै्ज्ञाघनक र औषधीर् दृघष्टकोणिाट घनधावररत गररएको हन्छ। 

उदाहरणका लाघग, दाल-भात-तरकारीको संर्ोजनले सनु्तघलत पोषण 

िदान गछव , अचार र चटनीले पाचन शक्तक्त िढाउाँछन्, र िसलाहरूले 

रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछन्। 

यस ग्रन्थको ियोजन र महत्व 

र्स सन्दभविा, ऋगे्वद र रै्घदक ग्रन्थहरूिा उले्लक्तखत ११४ औषधीर् 

घिरुर्ाहरूको सारतत्वको घर्सृ्तत ज्ञान अत्यन्त आर्श्यक छ। र्ो ज्ञान 

नेपाली रैथाने पाक शास्त्रको िूल आधार हो। र्घद हािीले र्ी औषधीर् 

घिरुर्ाहरूको गुणधिव, घतनको औषधीर् उपर्ोग र दैघनक भोजनिा 

घतनको सिारे्श गने घर्घध िुझ्न सक्यौ ं भने, हािी हाम्रो परम्परागत 

खाद्य संसृ्कघतको चुरो पक्ष िुझ्न सक्छौ ंर र्सलाई आधुघनक सन्दभविा 

पघन िर्ोग गनव सक्छौ।ं 

आजको रु्गिा जि िाघनसहरू घर्घभन्न जीर्नशैली सम्बन्धी 

रोगहरूिाट पीघित छन्, जि रासार्घनक औषघधहरूको दुष्प्रभार् 

िढ्दै गएको छ, जि िाकृघतक र जैघर्क खाद्य पदाथवको िहत्व िढ्दै 

गएको छ - र्स्तो सिर्िा र्ो रै्घदक ज्ञान र आरु्रे्घदक घसद्धान्तको 

पुनस्थावपना अत्यन्त आर्श्यक छ। र्ो ग्रन्थ त्यसै उदे्दश्यका लाघग तर्ार 

गररएको हो। 

िैले र्स ग्रन्थिा ऋगे्वद र अन्य रै्घदक ग्रन्थहरूिा उले्लक्तखत ११४ 

औषधीर् घिरुर्ाहरूको घर्सृ्तत घर्र्रण िसु्तत गने िर्ास गरेको छु। 

िते्यक घिरुर्ाको रै्ज्ञाघनक नाि, स्थानीर् नाि, सािान्य घर्र्रण, 
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औषधीर् गुणधिव, आरु्रे्घदक दृघष्टकोण, व्यार्हाररक उपर्ोग र 

आधुघनक रै्ज्ञाघनक ििाणहरू सिारे्श गररएका छन्। र्ो ज्ञान केर्ल 

सैद्धाक्तन्तक िात्र होइन, र्ो व्यार्हाररक र जीर्नोपर्ोगी छ। 

िेरो आशा छ घक र्ो ग्रन्थले पाठकहरूलाई हाम्रो सिृद्ध रै्घदक ज्ञान 

परम्परा, आरु्रे्घदक घचघकत्सा घर्ज्ञान र नेपाली रैथाने पाक शास्त्रको 

गहन िुझाइ िदान गनेछ। र्सले हािीलाई हाम्रो पूर्वजहरूको रै्ज्ञाघनक 

सोच, िकृघतसाँगको गघहरो सम्बन्ध र स्वास्थ्य िघत सिग्र दृघष्टकोणको 

िोध गराउनेछ। र्ो ज्ञान आजको पुस्तालाई हस्तान्तरण गनुव र र्सलाई 

व्यार्हाररक जीर्निा िर्ोग गनुव हाम्रो कतवव्य हो। 

र्स ग्रन्थको अध्यर्निाट पाठकहरूले न केर्ल औषधीर् 

घिरुर्ाहरूको ज्ञान िाप्त गनेछन्, िरु घतनीहरूले "आहारेर् औषधि्" 

अथावत् "भोजन नै औषघध हो" भने्न रै्घदक दशवनलाई आत्मसात् गनव 

सके्नछन् र आफ्नो दैघनक जीर्निा र्सको िर्ोग गरी स्वस्थ र 

सनु्तघलत जीर्न घिताउन सके्नछन्। 

र्ो ज्ञान हाम्रो पूर्वजहरूको अिूल्य सम्पघि हो, र्सलाई संरक्षण गनुव, 

घर्कास गनुव र आगािी पुस्तालाई हस्तान्तरण गनुव हािी सिैको दाघर्त्व 

हो। र्ही भार्नाका साथ र्ो ग्रन्थ सिघपवत छ। 

आयुवेप्रदक गुणहरूको प्रवसृ्तत 

व्याख्या 

ऋगे्वद र अन्य रै्घदक ग्रन्थहरूिा उले्लक्तखत ११४ औषधीर् घिरुर्ाहरू 

कसरी औषधीर् खाद्यको रूपिा फु्यजन भर्ो भने्न िुझ्न पघहले ती 

घिरुर्ाहरूको ओखघतर् गुण िुझ्न जरुरी हन्छ। आरु्रे्दले सङ््कग्रह 

गरेको घिरुर्ाको ओखघतर् गुणको चचाव िुझ्न आरु्रे्घदक ग्रन्थहरूिा 
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घदने गररएको गुणहरूको अथव सिेत िुझ्न जरुरी पदवछ। त्यही कुरा िस्ट 

गनव त्यस र्ारेको घर्सृ्तत घर्र्रण र्हााँ घदइएको छ। आरु्रे्दिा कुनै पघन 

द्रव्य (जघििुटी, खानेकुरा, आघद) को शरीरिा हने िभार्लाई िुझ्नका 

लाघग रस, गुण, वीयव, प्रवपाक, र दोष िभाव जस्ता घसद्धान्तहरूको 

िर्ोग गररन्छ। र्सलाई सिग्रिा रसपञ्चक पघन भघनन्छ।  

आउनुहोस्, र्ी िते्यकको िारेिा घर्सृ्तत रूपिा िुझौ।ं  

१. रस (Taste) 

रस भनेको कुनै पघन पदाथव घजब्रोिा राख्दा अनुभर् हने स्वाद हो। 

आरु्रे्दिा ६ िकारका रसहरू हन्छन्, र िते्यक रस पञ्चिहाभूत 

(पृथ्वी, जल, अघग्न, र्ारु्, आकाश) िधे्य दुई-दुई तत्व घिलेर िनेको 

हन्छ। 

रस 

(स्वाद) 

अांगे्रजी नाम तत्वहरू उदाहरण 

मधुर Sweet पृथ्वी + 

जल 

गुघलर्ो फल, िह, 

दूध, भात, गहाँ 

अम्ल Sour पृथ्वी + 

अघग्न 

अघिलो फल 

(कागती, सुन्तला), 

दही 

लवण Salty जल + 

अघग्न 

नुन, सिुद्री खाना 

कटु Pungent अघग्न + 

र्ारु् 

खुसावनी, अदुर्ा, 

िररच, प्याज 
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प्रति Bitter र्ारु् + 

आकाश 

करेला, नीि, िेथी, 

िेसार 

कषाय Astringent र्ारु् + 

पृथ्वी 

हरो, िरो, अिला, 

कााँचो केरा 

 

रसको िभाव: िते्यक रसले शरीरका तीन दोष (र्ात, घपि, कफ) लाई 

िढाउने र्ा िटाउने काि गदवछ। 

• मधुर, अम्ल, लवण: र्ात दोषलाई शान्त गछव न् र कफ 

दोषलाई िढाउाँछन्। 

• कटु, प्रति, कषाय: कफ दोषलाई शान्त गछव न् र र्ात 

दोषलाई िढाउाँछन्। 

• मधुर, प्रति, कषाय: घपि दोषलाई शान्त गछव न्। 

• अम्ल, लवण, कटु: घपि दोषलाई िढाउाँछन्। 

२. गुण (Quality) 

गुण भनेको पदाथविा रहने भौघतक र्ा घचघकत्सकीर् गुणहरू हन्। 

आरु्रे्दिा २० िकारका िुख्य गुणहरू (गुरुर्ाघद गुण) हन्छन्, जुन १० 

जोिी घर्परीत गुणहरूिा आधाररत छन्। 

गुण प्रवपरीत 

गुण 

अथव 

गुरु 

(Heavy) 

लिु 

(Light) 

पचाउन गाह्ो हने vs पचाउन 

सघजलो हने 
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मन्द (Slow) तीक्ष्ण 

(Sharp) 

घिस्तारै काि गने vs घछटो र गघहरो 

काि गने 

शीत (Cold) उष्ण 

(Hot) 

शरीरलाई घचसो िनाउने vs 

शरीरलाई तातो िनाउने 

प्रस्नग्ध 

(Unctuous) 

रूक्ष 

(Dry) 

घचल्लोपना ल्याउने vs सुक्खा 

िनाउने 

श्लक्ष्ण 

(Smooth) 

खर 

(Rough) 

नरि िनाउने vs खस्रो िनाउने 

सान्द्र 

(Dense) 

द्रव 

(Liquid) 

िाक्लो vs पातलो 

मृदु (Soft) कप्रठन 

(Hard) 

नरि vs किा 

ल्सस्थर 

(Stable) 

चल 

(Mobile) 

क्तस्थरता ल्याउने vs गघतशीलता 

िढाउने 

सूक्ष्म 

(Subtle) 

स्थूल 

(Gross) 

शरीरको स-साना च्यानलिा पुगे्न vs 

ठूला च्यानलिा काि गने 

प्रवशद 

(Clear) 

प्रपल्सच्छल 

(Slimy) 

सफा गने vs लेदो र्ा टााँघसने गुण 

भएको 

 

उदाहरण: घिउ गुरु (पचाउन भारी) र प्रस्नग्ध (घचल्लो) हन्छ, जिघक 

िह लिु (पचाउन हिा) र रूक्ष (सुक्खा) हन्छ। 
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३. वीयव (Potency) 

वीयव भनेको कुनै पघन पदाथवको शरीरिा हने तातो वा प्रचसो िभार् 

हो। र्ो पदाथवको शक्तक्त हो जसले शरीरिा तुरुनै्त काि गछव । 

उष्ण वीयव (Heating Potency): शरीरिा गिी िढाउने, पाचन 

शक्तक्त (अघग्न) तीव्र पाने, रगत सञ्चालन िढाउने गुण। 

उदाहरण: अदुर्ा, खुसावनी, िररच, लसुन। घर्नीहरूको स्वाद घपरो भए 

पघन शरीरिा गिी पैदा गछव न्। 

शीत वीयव (Cooling Potency): शरीरिा शीतलता िदान गने, जलन 

कि गने, र शरीरलाई पोषण घदने गुण। 

उदाहरण: दूध, घिउकुिारी, कााँिो, धघनर्ााँ। घर्नीहरूले शरीरलाई 

घचसो िनाउाँछन्। 

सािान्यतर्ा, अम्ल, लर्ण र कटु रस भएका पदाथवहरू उष्ण वीयवका 

हन्छन् भने िधुर, घतक्त र कषार् रस भएका पदाथवहरू शीत वीयवका 

हन्छन्। 

४. प्रवपाक (Post-digestive effect) 

प्रवपाक भनेको खाना पघचसकेपघछ शरीरिा उत्पन्न हने अक्तन्ति स्वाद 

र्ा िभार् हो। र्ो पाचन िघिर्ाको अन्त्यिा शरीरिा रहने गुण हो। 

घर्पाक िुख्यतर्ा तीन िकारको हन्छ: 

मधुर प्रवपाक (Sweet): शरीरलाई पोषण घदने, िल-िूत्रलाई सहज 

िनाउने र कफ िढाउने। 

उदाहरण: गुघलर्ो र नुघनलो स्वादका खानेकुराहरू (भात, गहाँ, दूध) 

को घर्पाक िार्ः  िधुर हन्छ। 
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अम्ल प्रवपाक (Sour): शरीरिा घपि िढाउने र पाचनलाई सहर्ोग 

गने। 

उदाहरण: अघिलो स्वादका खानेकुराहरू (दही, कागती) को घर्पाक 

अम्ल हन्छ। 

कटु प्रवपाक (Pungent): शरीरिा र्ात िढाउने, सुक्खापन ल्याउने 

र कक्तब्जर्त गराउन सके्न। 

उदाहरण: घपरो, घततो र टरो स्वादका खानेकुराहरू (खुसावनी, करेला, 

िेथी) को घर्पाक िार्ः  कटु हन्छ। 

५. दोष िभाव (Effect on Doshas) 

र्ो कुनै पघन पदाथवको सिग्र गुणहरूको आधारिा शरीरका तीन 

दोषहरू (र्ात, घपि, कफ) िा पाने अक्तन्ति िभार् हो। कुनै जघििुटी 

र्ा खानाले कुन दोषलाई शान्त पाछव  र्ा िढाउाँछ भने्न कुरा र्सले 

घनधावरण गछव । 

उदाहरण: एक ओखघतर् गुणको चचाव उदाहरणलाई हेरौ:ं 

रस: घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent) - र्सले कफ र घपिलाई 

कि गछव  तर र्ात िढाउन सक्छ। 

गुण: लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous) - 'लिु' गुणले कफ कि गछव  

भने 'घस्नग्ध' गुणले र्ातलाई कि गछव । 

वीयव: उष्ण (Heating) - र्सले र्ात र कफलाई कि गछव  तर घपि 

िढाउाँछ। 

प्रवपाक: िधुर (Sweet) - र्सले र्ात र घपिलाई शान्त गछव  तर कफ 

िढाउाँछ। 
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िाघथका गुणहरूलाई सिग्रिा हेदाव, उष्ण वीयव र प्रस्नग्ध गुणले 

र्ातलाई घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव । प्रति / कषाय रस र उष्ण वीयवले 

कफलाई घनर्न्त्रण गछव । त्यसैले, र्स पदाथवको दोष िभाव लाई "वात 

र कफ सनु्तलन गने" (Vata and Kapha pacifying) भघनएको 

हो। र्द्यघप र्सिा घपि िढाउने (उष्ण र्ीर्व) र घपि िटाउने (घतक्त / 

कषार् रस) दुरै् गुण भए पघन अन्य गुणहरूको िभार्ले गदाव र्सलाई 

िुख्य रूपिा र्ात र कफ शािक अथावत् शान्त गने र्ा सनु्तघलत गने 

िाघनएको छ। 

ऋगे्वद र वैप्रदक ग्रन्थहरूमा 

उले्लल्सखत औषधीय प्रिरुवाहरू 
र्ो अघभलेखिा ऋगे्वद र अन्य रै्घदक ग्रन्थहरूिा उले्लक्तखत औषधीर् 

घिरुर्ाहरूको घर्सृ्तत घर्र्रण िसु्तत गररएको छ। िते्यक घिरुर्ाको 

रै्ज्ञाघनक नाि, आरु्रे्घदक गुणहरू, औषधीर् िर्ोगहरू, िरेलु उपचार 

र आधुघनक रै्ज्ञाघनक ििाणहरू सिारे्श गररएका छन्। 

र्स खण्डिा िसु्तत जानकारीहरू परम्परागत आरु्रे्घदक ज्ञान र 

आधुघनक रै्ज्ञाघनक अनुसन्धानको सिन्वर् हन्। िते्यक घिरुर्ाको 

घर्र्रणिा र्सको पघहचान, गुणधिव, औषधीर् उपर्ोग र व्यार्हाररक 

िर्ोगहरू सिारे्श छन्। 

िते्यक औषधीर् घिरुर्ाको घर्र्रणिा घनम्न खण्डहरू सिारे्श छन्: 

• रै्ज्ञाघनक नाि र पररर्ार 

• नेपाली र स्थानीर् नािहरू 

• सािान्य घर्र्रण र पघहचान 
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• िर्ोग गररने भागहरू 

• आरु्रे्घदक गुणधिव 

• औषधीर् िर्ोगहरू 

• िरेलु उपचार घर्घधहरू 

• आधुघनक रै्ज्ञाघनक ििाणहरू 

औषधीय प्रिरुवाहरूको प्रववरण 

र्ो अघभलेखिा ऋगे्वद र अन्य रै्घदक ग्रन्थहरूिा उले्लक्तखत ११४ 

औषधीर् घिरुर्ाहरूको घर्सृ्तत घर्र्रण िसु्तत गररएको छ। िते्यक 

घिरुर्ाको रै्ज्ञाघनक नाि, आरु्रे्घदक गुणहरू, औषधीर् िर्ोगहरू, 

िरेलु उपचार र आधुघनक रै्ज्ञाघनक ििाणहरू सिारे्श गररएका छन्। 

1. िरो / प्रिभीतक / Baheda 

वैज्ञाप्रनक नाम: Terminalia bellirica (Gaertn.) Roxb.  

पररवार: Combretaceae (कमे्ब्रतेसी) 

नेपाली नाम: िरो, िहेिा, घिभीतक, अक्ष 

सामान्य प्रववरण  

िहेिा एक ठूलो, पणवपाती (Deciduous) रूख हो जुन सािान्यतर्ा २० 

देक्तख ३० घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू ठूला, गोलाकार र 

हााँगाहरूको टुप्पोिा झुक्तण्डएका हन्छन्। र्सिा हिा पहेाँलो-हररर्ो 

रङ्गका फूलहरू लाग्छन् र फलहरू गोलाकार र्ा अण्डाकार, खैरो 

रङ्गका हन्छन्। र्ो रूख नेपालको तराई र िध्य पहािी के्षत्रका उष्ण 

तथा सिशीतोष्ण र्नहरूिा िशस्त िात्रािा पाइन्छ।  

ियोग गररने भाग  
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र्सको िुख्य औषधीर् भाग फल (Fruit) हो। फलको िोिा 

(Pericarp) र घभत्री गुदी (Pulp) घर्शेष गरी िर्ोग गररन्छ। 

आयुवेप्रदक गुणहरू  

• रस (Taste): कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): रुक्ष (Dry), लिु (Light)  

• र्ीर्व (Potency): उष्ण (Hot)  

• घर्पाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभार्: कफ र घपि सनु्तलन  (Pacifies Kapha and Pitta) 

औषधीय ियोगहरू  

१. श्वासिश्वास समस्या (Respiratory Issues):  

र्सले खोकी, रुिा, दि (Asthma) र ब्रोङ्काइघटस (Bronchitis) जस्ता 

कफजन्य रोगहरूिा कफलाई िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  

२. पाचन (Digestion):  

र्ो हिा रेचक (Laxative) गुणको हन्छ र कक्तब्जर्त (Constipation) 

हटाउन िद्दत गछव ।  

३. आाँखा रोग (Eye Diseases):  

र्सको फलको िोिाको लेप र्ा पानीले आाँखा धुाँदा आाँखाको जलन र 

अन्य सिस्याहरूिा फाइदा पुग्छ।  

४. कपाल र छाला (Hair and Skin):  

र्सले कपाललाई िघलर्ो िनाउन र छालाको रोगहरूिा पघन िर्ोग 

गररन्छ। 
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५. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको कषार् गुणले िाउ र चोटपटकलाई घछटो घनको पानव िद्दत गछव । 

६. कृप्रमनाशक (Anthelmintic):  

र्सले पेटका जुका (Worms) िानव िद्दत गछव ।  

७. प्रिफलाको िटक (Component of Triphala):  

र्ो घत्रफला (हरो, िरो, अिला) को तीन िुख्य िटकहरू िधे्य एक हो, 

जसले सिग्र स्वास्थ्य सुधारिा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

८. रि शुद्धीकरण (Blood Purification):  

र्सले रगतलाई शुद्ध पानव र शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू हटाउन 

िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

खोकी र िााँटीको खसखसका लाप्रग:  

िहेिाको फलको िोिालाई घपसेर िह (Honey) साँग घिसाएर घदनिा 

दुई पटक सेर्न गदाव पुरानो खोकी र िााँटीको खसखस (Sore throat) 

िा आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िहेिािा घर्घभन्न िार्ोएक्तक्टभ रासार्घनक 

तत्वहरू (Bioactive phytochemicals) रहेको पुघष्ट गरेको छ। 

ट्याप्रनन्स (Tannins): ग्याघलक एघसि (Gallic acid), इलाघजक 

एघसि (Ellagic acid), कोररलाघगन (Corilagin) जस्ता ट्याघनन्सहरू 

िशस्त िात्रािा पाइन्छन्, जसले र्सलाई िघलर्ो एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 
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(Antioxidant) र एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory) गुण 

िदान गछव । 

लेभोनोइड्स (Flavonoids): के्वरसेघटन (Quercetin) र लू्यटोघलन 

(Luteolin) जस्ता लेभोनोइि्सहरूले र्सको रोग िघतरोधात्मक 

क्षिता िढाउने गुणलाई सिथवन गछव न्। 

अन्य गुणहरू: र्सिा एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial), 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective - कलेजोको सुरक्षा गने), र 

एन्टी-क्यान्सर (Anti-cancer) गुणहरू पघन पाइएका छन्। 

2. अपामागव (Apamarga) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Achyranthes aspera  

पररवार: Amaranthaceae (एिारेने्थसी)  

नेपाली नाम: अपािागव, घचघचड़ो (Prickly Chaff Flower), लटजीरा 

सामान्य प्रववरण  

अपािागव उष्णकघटिन्धीर् के्षत्रहरूिा पाइने एक सीधा, फैघलएको, 

र्ाघषवक र्ा िहर्षीर् जिीिुटी हो। र्ो सािान्यतर्ा ३० सेक्तन्टघिटरदेक्तख 

२ घिटरसम्म अग्लो हन्छ र र्सको काण्ड आधारिा काठको जस्तो हन 

सक्छ। र्सका पातहरू घर्परीत िििा लागेका हन्छन् र फूलहरू 

लािो, पातलो िाइकिा लाग्छन्। र्सका िीउहरू तीखा र कपिा र्ा 

जनार्रको रौ ाँिा टााँघसने खालका हन्छन्। र्ो िार्ः  खेतिारी, सिक 

घकनार र खाली ठाउाँहरूिा झारको रूपिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िीउ, जरा, कोघपला, पात र समू्पणव घिरुर्ा नै औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१६५ 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Katu - घपरो), घतक्त (Tikta - तीतो)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu - हिा), रूक्ष (Ruksha - सुक्खा), 

तीक्ष्ण (Tikshna - तीखो)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Ushna - तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu - घपरो)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र कफ (Kapha) सनु्तलन  गने। 

 

औषधीय ियोगहरू 

 १. पाचन समस्या:  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ (दीपन) र पेटको दुखाइ (शूल), ग्यास 

(आनाह) र कक्तब्जर्तिा राहत घदन्छ।  

२. श्वासिश्वास रोग:  

र्सको दिरोधी (Antiasthmatic) गुणका कारण दि (Asthma) र 

खोकी (Cough) िा लाभकारी िाघनन्छ। र्सले कफलाई िाघहर 

घनकाल्न िद्दत गछव ।  

३. मूि तथा मृगौला समस्या:  

र्ो एक शक्तक्तशाली िूत्रर्धवक (Diuretic) हो। र्सले िूत्र पत्थरी 

(Kidney stones) र घपसाि सम्बन्धी अन्य सिस्याहरूिा िर्ोग 

गररन्छ।  

४. छाला रोग:  
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र्सको लेप छालाका रोगहरू (Skin diseases), िाउ (Wounds) र 

घिच्छीको टोकाइिा सिेत िर्ोग गररन्छ।  

५. दन्त समस्या:  

र्सको जरा दााँत िाझ्दा दााँतको दुखाइ र घगजाको सिस्यािा फाइदा 

पुग्छ।  

६. ज्वरो र सांक्रमण:  

र्सको ज्वरोरोधी (Antipyretic) र घर्षघ्न (Antitoxic) गुणले ज्वरो र 

घर्घभन्न संििणहरूिा राहत िदान गछव ।  

७. रिस्राव प्रनयन्त्रण:  

र्सको िर्ोग रक्तघपचास (Piles) र अन्य आन्तररक रक्तस्रार् 

(Internal bleeding) घनर्न्त्रण गनविा पघन गररन्छ।  

८. वमन (Emesis) र प्रवरेचन (Purgation):  

र्सको िीजलाई घशरोघर्रेचन (Nasya) को लाघग िर्ोग गररन्छ र 

र्सको िर्ोगले र्िन गराउन पघन सघकन्छ। 

िरेलु उपचार  

दााँतको दुखाइ र्ा घगजाको सिस्या भएिा अपािागवको जरालाई राम्ररी 

धोएर दााँत िाझे्न ब्रसको रूपिा िर्ोग गनव सघकन्छ। र्सले दााँत र 

घगजालाई िघलर्ो िनाउनुका साथै िुखको दुगवन्ध हटाउन पघन िद्दत 

गछव । 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले अपािागविा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू 

जसै्त अिालोइि्स (Alkaloids), स्यापोघनन्स (Saponins), 

लेभोनोइि्स (Flavonoids) र ट्याघनन्स (Tannins) पाइने पुघष्ट गरेका 

छन्। र्सिा पाइने िुख्य अिालोइिहरू िधे्य एक अकाइराक्तन्थन 

(Achyranthin) हो। रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले र्सको ज्वरोरोधी 

(Antipyretic), िूत्रर्धवक (Diuretic), घर्रेचक (Laxative), दिरोधी 

(Antiasthmatic), कलेजो संरक्षक (Hepatoprotective) र 

एलजीरोधी (Anti-allergic) गुणहरूलाई ििाघणत गरेका छन्। र्सको 

िर्ोग िधुिेह (Anti-diabetic) र क्यान्सर (Anti-cancer) घर्रुद्धको 

सम्भाघर्त उपचारिा पघन अनुसन्धान भइरहेको छ। 

3. अकव  (Arka) - आाँक 

वैज्ञाप्रनक नाम: Calotropis gigantea (L.) W.T. Aiton  

पररवार: Apocynaceae (एपोसाइनेसी) 

नेपाली नाम: अकव , िदार, आाँक 

सामान्य प्रववरण  

अकव  एक िध्यि आकारको, धेरै हााँगा भएको झािी हो जुन 

सािान्यतर्ा २ देक्तख ४ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सको पातहरू िाक्लो, 

ठूला, अण्डाकार र हिा हररर्ो रङ्गका हन्छन्। र्सको फूलहरू सेतो 

र्ा िैजनी रङ्गका, िैनजस्ता र ताराको आकारका हन्छन्। र्ो घिरुर्ा 

सुख्खा र िन्जर भूघििा, सिक घकनारिा र खाली ठाउाँहरूिा सघजलै 

पाइन्छ। र्सको कुनै पघन भाग काट्दा सेतो, दुधजस्तो चोप (क्षीर) 

घनस्कन्छ, जुन घर्षाक्त हन्छ। 

ियोग गररने भाग  
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पात, फूल, जराको िोिा र चोप (क्षीर)। 

औषधीय गुणहरू आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (घपरो), घतक्त (घततो)  

• गुण (Quality): लिु (हिा), रूक्ष (सुख्खा), तीक्ष्ण (तीखो/घछटो 

असर गने)  

• वीयव (Potency): उष्ण (तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (घपरो)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ दोषको सनु्तलन  गछव ।  

(रातो फूल भएको अकव ले घपिको पघन सनु्तलन  गछव ।) 

औषधीय ियोगहरू  

१. छाला रोग (कुष्ठ):  

र्सको चोप (क्षीर) र्ा पातको िर्ोगले दाद, घचलाउने र अन्य छाला 

सम्बन्धी रोगहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

२. जोनी दुखाइ र सुप्रन्नने (शोथ):  

र्सको पातलाई तातो पारेर सुघन्नएको र्ा दुखाइ भएको जोनीिा िााँध्दा 

दुखाइ कि हन्छ।  

३. श्वासिश्वास सम्बन्धी रोग (कास, श्वास):  

र्सको फूल र्ा जराको िोिाको िर्ोगले दि (श्वास) र खोकी (कास) 

िा कफलाई िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  

४. पेटका टु्यमर (गुल्म):  

र्सको चोपलाई सार्धानीपूर्वक िर्ोग गदाव पेट घभत्रका गााँठा र्ा 

टु्यिरहरू (गुल्म) को उपचारिा सहार्क हन्छ।  
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५. पेटको कीरा (कृप्रम):  

र्सिा कृघिनाशक गुण हने भएकाले पेटिा हने घर्घभन्न िकारका 

कीराहरूलाई नष्ट गनव िर्ोग गररन्छ।  

६. प्रवष उपचार (प्रवष):  

र्सलाई सपवको टोकाइ र अन्य घर्षको उपचारिा परम्परागत रूपिा 

र्ोग गररन्छ, तर र्सको िर्ोग घर्शेषज्ञको घनगरानीिा िात्र गनुवपछव ।  

७. िाउ प्रनको पाने (व्रण):  

र्सको पात र्ा चोपले िाउलाई घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

८. पाचन सुधार (दीपन):  

र्सले पाचन शक्तक्तलाई िढाउाँछ र भोक जगाउाँछ। 

िरेलु उपचार  

जोनी दुखाइको लाप्रग: अकव को ताजा पातलाई तोरीको तेलिा हिा 

तताएर दुखाइ भएको ठाउाँिा राखेर कपिाले िााँध्नुहोस्। र्सले दुखाइ 

र सुघन्ननेिा राहत घदन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले अकव  (Calotropis gigantea) िा काघिवर्ाक 

ग्लाइकोसाइि्स (जसै्त: क्यालोटर ोघपन, क्यालोटर ोपोल), टर ाइटरपेनोइि्स 

(जसै्त: जाइगेक्तन्टओल), लेभोनोइि्स र से्टरोइि्स जस्ता रासार्घनक 

तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (सुघन्नने कि 

गने), एनाले्जघसक (दुखाइ कि गने), एक्तन्टिाइिोघिर्ल 

(जीर्ाणुनाशक), एक्तन्टअिर (अिर घनको पाने) र साइटोटोक्तक्सक 
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(क्यान्सर कोघषकालाई िाने) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत 

भएको छ। र्सको चोपिा पाइने क्यालोटर ोघपनले घर्षको रूपिा काि 

गनव सके्न भएकाले र्सको िर्ोग अत्यन्त सार्धानीपूर्वक गनुवपछव । 

4. अजवक (Arjaka) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Cassia sophera (L.) Roxb.  

पररवार: Fabaceae (घसिी पररर्ार) नेपाली  

नाम: अजवक, कसोन्दी (Wild Senna) 

सामान्य प्रववरण  

अजवक (Cassia sophera) १ देक्तख ३ घिटरसम्म अग्लो हने एक सीधा, 

काष्ठिर् झािी हो। र्सका पातहरू संरु्क्त र लािो हन्छन्, जसिा ६ 

देक्तख १२ जोिीसम्म साना, अण्डाकार पातहरू हन्छन्। र्सिा र्षावर्ाि 

(जुलाई-सेपे्टम्बर) िा लागे्न सुनौलो-पहेंलो फूलहरू झुप्पािा फुल्छन्। 

र्सको फल १०-१२ सेक्तन्टघिटर लािो, पातलो र घसिीको कोसा जस्तो 

हन्छ, जुन पाकेपघछ फुटेर सितल िीउहरू िाघहर घनस्कन्छन्। र्ो 

घिरुर्ा उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा, घर्शेष गरी 

भारत र नेपालिा, सिक घकनार र खाली जग्गाहरूिा िशस्त िात्रािा 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको पात, िीउ, जरा र कघहलेकाही ाँ िोिा पघन औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), िधुर (Sweet)  
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• गुण (Quality): रूक्ष (Dry), लिु (Light), तीक्ष्ण (Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ (Kapha) र र्ात (Vata) सनु्तलन 

  

औषधीय ियोगहरू 

 १. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Issues):  

र्सको पात र जराको िर्ोग दि (Asthma), खोकी (Cough) र 

ब्रोङ्काइघटस (Bronchitis) जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी रोगहरूिा 

कफलाई िाघहर घनकाल्न र श्वास नलीलाई सफा गनवका लाघग गररन्छ। 

२. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको पातको लेप दाद (Ringworm), घचलाउने (Itching), एक्तििा 

(Eczema) र अन्य छालाको संििणिा लगाउाँदा लाभ घिल्छ। र्सिा 

एन्टी-फङ्गल र एन्टी-ब्याके्टररर्ल गुणहरू हन्छन्। 

 ३. पाचन सुधार (Digestive Improvement): र्सिा हिा 

रेचक (Laxative) गुण हन्छ, जसले कक्तब्जर्त (Constipation) 

हटाउन र पाचन घिर्ालाई सुधार गनव िद्दत गछव ।  

४. ज्वरो (Fever):  

र्सको जरा र िीउको िर्ोग ज्वरो कि गनव र शरीरको तापिि 

सनु्तघलत राख्नका लाघग गररन्छ।  

५. रि शुद्धीकरण (Blood Purification):  
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र्ो रगत सफा गने गुणका लाघग पघन घचघनन्छ, जसले गदाव छाला रगत 

सम्बन्धी घर्कारहरूिा फाइदा पुग्छ। 

 ६. कलेजोको सुरक्षा (Hepatoprotective):  

र्सिा पाइने रासार्घनक तत्वहरूले कलेजोलाई क्षघत हनिाट िचाउन 

र र्सको कार्वक्षिता सुधार गनव िद्दत गछव न्।  

७. एिी-इन्फ्लेमेटरी (Anti-inflammatory):  

र्सको िर्ोग जोनीको दुखाइ (Rheumatism) र सुघन्नने 

(Inflammation) जस्ता सिस्याहरूिा आराि घदनका लाघग गररन्छ।  

८. कृप्रमनाशक (Anthelmintic):  

र्सले पेटका कीराहरू (Intestinal worms) नष्ट गनविा पघन सहर्ोग 

गछव । 

िरेलु उपचार: दाद र्ा घचलाउने भएको ठाउाँिा र्सको ताजा 

पातहरूलाई घपसेर लेप िनाउने र घदनिा दुई पटक लगाउने। र्सले 

छालाको संििणलाई कि गनव र घचलाउने सिस्यािाट राहत घदन 

िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले अजवकिा एन्राक्तक्वनोन (Anthraquinones) 

जसै्त राइन (Rhein), िाइसोफ्यानोल (Chrysophanol), र इिोघिन 

(Emodin) जस्ता सघिर् रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। 

र्ी तत्वहरूले रेचक, एन्टी-इन्लेिेटरी, एन्टी-िाइिोघिर्ल र एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट गुणहरू देखाउाँछन्। घर्शेषगरी, िाइसोफ्यानोलले 

छालाको संििण (दाद) घर्रुद्ध िभार्कारी रूपिा काि गछव , जिघक 
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राइनले हिा रेचकको रूपिा कार्व गछव । र्सिा केम्पफेरोल 

ग्लाइकोसाइि्स (Kaempferol glycosides) जस्ता लेभोनोइि्स 

पघन पाइन्छन्, जसले एन्टी-अक्तक्सिेन्ट क्षितालाई िढाउाँछ। 

5. अजुवन 

वैज्ञाप्रनक नाम: Terminalia arjuna (Roxb.) W. & A.  

पररवार: कमे्ब्रतेसी (Combretaceae)  

नेपाली नाम: अजुवन, अजुवन घिरोिालन (Arjuna Myrobalan) 

सामान्य प्रववरण  

अजुवन एक ठूलो, सदािहार र्ा पणवपाती रूख हो जुन सािान्यतर्ा ६० 

देक्तख ९० घफटसम्म अग्लो हन्छ। र्सको िोिा िाघहरिाट घचल्लो, 

खरानी-सेतो र घभत्री भाग गुलािी हन्छ, जुन र्सको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव 

औषधीर् भाग हो। र्सका पातहरू आर्ताकार र फूलहरू साना, सेतो 

र्ा पहेंलो र सुगक्तन्धत हन्छन्। र्ो रूख िार्ः  भारत, नेपाल र श्रीलंकाको 

नदी घकनार र सुख्खा नदीको ओछ्यानिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्य औषधीर् रूपिा िर्ोग गररने भाग िोिा (Stem Bark) 

हो। पात, फल र जरा पघन केही िर्ोगिा आउाँछन्। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  
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• दोष िभाव: र्ात (Vata) सनु्तलन , घपि (Pitta) सनु्तलन, कफ 

(Kapha) सनु्तलन  (िुख्यतः  घपि र कफ सनु्तलन ) 

औषधीय ियोगहरू 

१. हृदय रोग (Cardiovascular Diseases):  

र्ो एक उतृ्कष्ट हृदर् िलर्धवक (Cardiac Tonic) हो। र्सले िुटुको 

िांसपेशीलाई िघलर्ो िनाउाँछ, रक्तसञ्चारिा सुधार गछव  र हृदर्िातको 

जोक्तखि कि गनव िद्दत गछव ।  

२. उच्च रिचाप (Hypertension):  

र्सको िोिाको सेर्नले रक्तचापलाई सनु्तघलत राख्न िद्दत गछव ।  

३. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको कषार् गुणका कारण, अजुवनको िोिाको धूलो र्ा लेपले िाउ, 

अिर र भााँघचएको हड्डीलाई घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

४. रिस्राव प्रनयन्त्रण (Hemorrhage Control): र्सको कषार् 

(Astringent) गुणले शरीरको कुनै पघन भागिाट हने अत्यघधक 

रक्तस्रार् रोक्निा सहार्क हन्छ।  

५. कोलेस्टरोल व्यवस्थापन (Cholesterol Management):  

र्सले खराि कोलेस्टर ोल (LDL) र टर ाइक्तग्लसराइि्सको स्तर िटाउन 

िद्दत गछव ।  

६. श्वासिश्वास समस्या (Respiratory Issues):  

यसको ियोग  

कफ र श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा पघन गररन्छ।  
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७. मूि प्रवकार (Urinary Disorders): 

र्सको शीत र्ीर्वका कारण िूत्रिागवको जलन र अन्य िूत्र 

घर्कारहरूिा पघन लाभदार्क िाघनन्छ।  

८. भााँप्रचएको हड्डी (Fractures):  

र्सले हड्डीलाई िघलर्ो िनाउन र भााँघचएको हड्डीलाई जोि्न िद्दत 

गछव । 

िरेलु उपचार  

अजुवनको िोिालाई सुकाएर धूलो िनाउनुहोस्। दैघनक एक चम्चा 

(लगभग ३-५ ग्राि) धूलोलाई एक घगलास दूधिा घिसाएर घिहान र 

िेलुका सेर्न गदाव िुटुलाई िघलर्ो िनाउन र सािान्य किजोरी हटाउन 

िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले अजुवनको िोिािा टर ाइटरपेनोइि 

स्यापोघननहरू (जसै्त: अजुवघन एघसि, अजुवनेन, अजुवनेघटन) र 

लेभोनोइि्स, ट्याघनन्स, र खघनजहरू िशस्त िात्रािा पाइने पुघष्ट 

गरेको छ। र्ी रासार्घनक तत्वहरूले र्सलाई एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट, एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी र काघिवर्ोिोटेक्तक्टभ गुणहरू िदान गछव न्। घर्शेषगरी, 

अजुवघन एघसिले िुटुको कार्वक्षिता सुधार गनव र रक्तनलीहरूलाई 

स्वस्थ राख्निा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

6. लौका (Bottle Gourd) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Lagenaria siceraria  

पररवार: कुकरघिटेसी (Cucurbitaceae)  
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नेपाली नाम: लौका (Bottle Gourd), अलािु (Alabu), कटुतुम्बी 

(Katutumbi - तीतो लौका) 

सामान्य प्रववरण  

लौका एक िघलर्ो, र्ाघषवक लहरारु्क्त घिरुर्ा हो जुन ९ घिटरसम्म 

लािो हन सक्छ। र्सको िााँठ पााँच कोणको हन्छ र र्सिा लािो, दुई 

भागिा िााँघिएको तनु्त (tendrils) हन्छ जसले र्सलाई चढ्न िद्दत 

गछव । र्सका पातहरू फराघकला र गोलाकार हन्छन्। फूलहरू सेतो र 

ठूला हन्छन्। फलहरू घर्घभन्न आकारका हन्छन्—ठूला, गोलो, 

िोतलको आकारका र्ा सपवजस्ता लािो। र्ो घिरुर्ा उष्णकघटिंधीर् 

के्षत्रहरूिा व्यापक रूपिा खेती गररन्छ र नेपालिा पघन सघजलै 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

फल (घर्शेष गरी फलको गुदी), पात, र जरा औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू 

 आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Tikta - तीतो) 

• गुण (Quality): लिु (Laghu - हिा), रूक्ष (Ruksha - सुख्खा)  

• वीयव (Potency): शीत (Shita - घचसो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu - घपरो)  

• दोष िभाव: र्ात-घपि सनु्तलन  (Vata-Pitta Shamaka) 

औषधीय ियोगहरू  

१. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१७७ 

र्सको फलको रस िूत्रर्धवक (diuretic) हने भएकाले घपसाि पोल्ने 

(dysuria) र घपसाि सम्बन्धी अन्य सिस्याहरूिा लाभदार्क हन्छ।  

२. ज्वरो र जलन (Fever and Burning Sensation):  

र्सको शीत र्ीर्व (घचसो शक्तक्त) को कारणले शरीरको अत्यघधक ताप 

र जलन कि गनव िद्दत गछव ।  

३. हृदय स्वास्थ्य (Cardiac Health):  

लौकाको रसलाई हृदर्को लाघग टॉघनक (Cardio tonic) िाघनन्छ र 

र्सले रक्तचाप घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग गछव ।  

४. कलेजोको सुरक्षा (Hepatoprotective):  

र्सिा कलेजोलाई क्षघतिाट िचाउने गुणहरू हन्छन्।  

५. मधुमेह (Diabetes):  

र्सिा एन्टी-हाइपरग्लाइसेघिक (Antihyperglycemic) गुणहरू 

पाइन्छ, जसले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

६. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको िर्ोग छालाका घर्घभन्न रोगहरू र सुघन्नएको ठाउाँिा लेपको 

रूपिा गररन्छ।  

७. वमन र प्रवरेचन (Emesis and Purgation):  

तीतो लौका (कटुतुम्बी) को फलको गुदीलाई र्िन (उिी गराउने) र 

घर्रेचन (पेट सफा गने) किविा िर्ोग गररन्छ।  

८. अप्रनद्रा र टाउको दुखाइ (Insomnia and Headache):  
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र्सको तेल टाउकोिा िाघलस गदाव घनद्रा नलागे्न सिस्या र टाउको 

दुखाइिा आराि घिल्छ। 

िरेलु उपचार 

ताजा लौकाको रस घनकालेर घिहान खाली पेटिा घपउनाले शरीरलाई 

घचसो राख्छ, पाचन घिर्ािा सुधार गछव  र कक्तब्जर्तिाट राहत घदन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले लौकािा टर ाइटरपेन्स (triterpenes), 

लेभोनोइि्स (flavonoids), से्टरोि (sterols), र घभटाघिन-िी 

कम्पे्लक्स जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्सको 

एन्टी-हाइपरघलघपिेघिक (Antihyperlipidemic), एनाले्जघसक 

(Analgesic), र एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-Inflammatory) गुणहरू 

रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएका छन्। र्सको िीउिाट घनकाघलएको 

'लेजेघनन' (Lagenin) नािक िोघटनिा टु्यिर घर्रोधी (antitumor) र 

एन्टी-एचआईभी (anti-HIV) गघतघर्घधहरू हने ररपोटव गररएको छ। 

7. फसी / Farsi / Tumbe Lauka 

वैज्ञाप्रनक नाम: Cucurbita pepo 

पररवार: Cucurbitaceae (कुकरघिटेसी)  

नेपाली नाम: फसी (घर्घभन्न िजाघत), अलािु (संसृ्कत) 

सामान्य प्रववरण  

फसी एक र्ाघषवक लता (लता) िजाघतको घिरुर्ा हो जुन जघिनिा 

फैघलएर र्ा िचानको सहार्ताले िाघथ चढ्छ। र्सका ठूला, लोि 

भएका पातहरू र पहेंलो रङ्गका आकषवक फूलहरू हन्छन्। र्सको 

फल आकार र रङ्गिा धेरै घर्घर्धतापूणव हन्छ, जसलाई सािान्यतर्ा 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१७९ 

फसी र्ा स्क्वास भघनन्छ। र्ो घिरुर्ा घर्श्वभरर उष्ण र सिशीतोष्ण 

के्षत्रहरूिा खेती गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

औषधीर् रूपिा िुख्यतर्ा फल (लौकाको गुदी), िीउ (दाना) र 

पातहरू िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Oily/Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि र र्ात सनु्तलन  (घपि र र्ात दोषलाई शान्त पाने), 

कफ रृ्क्तद्ध (कफ दोष िढाउने) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. पाचन सुधार:  

र्सको पाचक गुणले गदाव र्सले पाचन िघिर्ालाई सहज िनाउाँछ र 

कक्तब्जर्त हटाउन िद्दत गछव ।  

२. शरीरलाई शीतलता:  

र्सको घचसो िकृघत (शीत र्ीर्व) ले शरीरको अत्यघधक गिी (घपि) लाई 

शान्त पानव र जलन कि गनव उपर्ोगी छ।  
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३. मूि प्रवकार:  

र्सले िूत्रर्धवक (Diuretic) को रूपिा काि गछव , जसले गदाव 

िूत्रनलीको संििण र िूत्रसम्बन्धी अन्य सिस्याहरूिा राहत घिल्छ।  

४. हृदय स्वास्थ्य:  

र्सिा पाइने फाइिर र पोटाघसर्िले रक्तचाप घनर्न्त्रण गनव र िुटुलाई 

स्वस्थ राख्न िद्दत गछव ।  

५.अप्रनद्रा र स्नायु शाल्सन्त:  

र्सको फलको रसले स्नारु् िणालीलाई शान्त पाछव  र राम्रो घनद्रा लाग्न 

िद्दत गछव ।  

६. कृप्रमनाशक:  

र्सको िीउिा कृघिनाशक (Anthelmintic) गुण हन्छ, जसले पेटका 

जुकाहरूलाई िाघहर घनकाल्न सहर्ोग गछव ।  

७. रिस्राव प्रनयन्त्रण:  

र्सको शीत र ग्राही (Absorbent) गुणले गदाव र्सलाई रक्तस्रार् हने 

सिस्याहरू (जसै्त: नाकिाट रगत िगे्न) िा िर्ोग गनव सघकन्छ।  

८. छालाको स्वास्थ्य:  

र्सको गुदीको लेपले छालाको जलन, पोलेको िाउ र सुघन्नने सिस्यािा 

आराि घदन्छ। 

िरेलु उपचार  

गिीको सिर्िा शरीरलाई शीतलता िदान गनव र घपि दोष शान्त 

पानवका लाघग लौकाको ताजा रस घनकालेर थोरै घिश्री र्ा सख्खर 
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घिसाएर घपउनु उिि हन्छ। र्सले शरीरलाई हाइिर े टेि राख्न पघन िद्दत 

गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Cucurbita pepo िा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), र 

एक्तन्टिार्िेघटक (Antidiabetic) गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। 

र्सिा क्यारोटेनोइि्स (Carotenoids), घभटाघिन ए, सी, ई, र घजंक, 

म्यागे्नघसर्ि जस्ता खघनजहरू िचुर िात्रािा पाइन्छ। घर्शेषगरी र्सको 

िीउिा कु्यकरघिटाघसन (Cucurbitacins) र फ्याटी एघसिहरू (Fatty 

Acids) हन्छन्, जसले िोसे्टट ग्रन्थीको स्वास्थ्य (Benign Prostatic 

Hyperplasia) र आन्द्राको कृघि व्यर्स्थापनिा सकारात्मक िभार् 

पाछव । र्सको उच्च फाइिर सािग्रीले िधुिेह र हृदर् रोगको जोक्तखि 

कि गनव पघन सहर्ोग गछव । 

8. अश्वगन्धा 

वैज्ञाप्रनक नाम: Withania somnifera 

पररवार: सोलानेसी (Solanaceae) 

नेपाली नाम: अश्वगन्धा 

सामान्य प्रववरण  

अश्वगन्धा एक सानो, सदािहार झािी हो जसको उचाइ ३५ देक्तख ७५ 

सेक्तन्टघिटरसम्म हन्छ। र्सका पातहरू अण्डाकार, हिा हररर्ो र 

फूलहरू साना, हररर्ो-पहेंलो रंगका हन्छन्। र्सको फल सानो, रातो 

र्ा सुन्तला रंगको हन्छ, जुन चेरी जस्तो देक्तखन्छ। र्ो घिरुर्ा िुख्यतर्ा 

भारत, नेपाल, िध्य पूर्व र अघफ्रकाका सुख्खा के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

र्सको जरा (Root) िुख्य औषधीर् भाग हो, र्द्यघप पात र फल पघन 

कघहलेकाही ाँ िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Tikta), िधुर (Madhura)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu), घस्नग्ध (Snigdha)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Ushna)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Madhura)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र कफ (Kapha) सनु्तलन 

औषधीय ियोगहरू  

१. तनाव र प्रचन्ता:  

र्ो एक शक्तक्तशाली एिाप्टोजेन हो जसले शरीरलाई तनार्को सािना 

गनव िद्दत गछव  र घचन्ता कि गछव ।  

२. पुनजीवन (रसायन):  

र्सले शरीरलाई िल र ऊजाव िदान गछव , िुढ्यौली िघिर्ालाई घढलो 

गनव िद्दत गछव  र सिग्र स्वास्थ्य सुधार गछव ।  

३. रोग िप्रतरोधक क्षमता:  

र्सले रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ र शरीरलाई संििणिाट 

िचाउन िद्दत गछव ।  
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४. िलवधवक:  

र्सले शारीररक शक्तक्त र सहनशीलता िढाउाँछ, जसले गदाव शारीररक 

िदशवनिा सुधार आउाँछ।  

५. अप्रनद्रा:  

र्सको शान्त पाने गुणका कारण र्सले राम्रो घनद्रा लाग्न िद्दत गछव ।  

६. पुरुष िजनन स्वास्थ्य:  

र्सले शुिाणुको संख्या र गुणस्तर िढाउनुका साथै र्ौन शक्तक्तिा 

सुधार ल्याउाँछ।  

७. जोनी दुखाइ र सुप्रन्नने:  

र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी गुणका कारण र्सले जोनीको दुखाइ र सुघन्नने 

कि गनव िद्दत गछव ।  

८. स्नायु िणाली:  

र्सले स्नारु् िणालीलाई पोषण घदन्छ र िक्तस्तष्कको कार्वक्षिता सुधार 

गनव िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार 

एक चम्चा अश्वगन्धाको जराको धुलोलाई एक घगलास िनतातो दूध र 

थोरै िहसाँग घिसाएर राघत सुतु्नअघि घपउनाले तनार् कि गनव र राम्रो 

घनद्रा पाउन िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण 

आधुघनक अनुसन्धानले अश्वगन्धािा 'घर्थानोलाइि्स' 

(Withanolides) नािक सघिर् रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट 
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गरेको छ। र्ी तत्वहरूिा एन्टी-इन्लेिेटरी, एन्टी-अक्तक्सिेन्ट, र 

नू्यरोिोटेक्तक्टभ गुणहरू हन्छन्। अध्यर्नहरूले र्सको कोघटवसोल 

(तनार् हिोन) को स्तर िटाउने र शारीररक शक्तक्त िढाउने क्षितालाई 

पघन ििाघणत गरेका छन्। 

9. अश्वत्थ (Asvattha) / पीपल 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ficus religiosa  

पररवार: Moraceae (िोरेसी)  

नेपाली नाम: पीपल, अश्वत्थ 

 

सामान्य प्रववरण 

पीपल एक घर्शाल, दु्रत गघतिा िढ्ने, अधव-सदािहार र्ा सुख्खा 

िौसििा पात झने रूख हो जुन १०० घफट (३० घिटर) सम्म अग्लो हन 

सक्छ। र्सको पातहरू िुटुको आकारका हन्छन् र लािो, पातलो टुप्पो 

(drip tip) हन्छन्। र्ो रूख भारतीर् उपिहािीप र इन्डोचाइनाको िूल 

घनर्ासी हो र र्सलाई िौद्ध धिविा िोघध रृ्क्ष र घहन्दू धिविा पघर्त्र 

िाघनन्छ। र्सको फल सानो, गोलो र पाकेपघछ िैजनी रङ्गको हन्छ। 

ियोग गररने भाग 

िोिा, पात, जरा, फल र दूध (ल्याटेक्स)। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): कषार् (Astringent), िधुर (Sweet) [3]  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), रूक्ष (Dry) [3]  

• वीयव (Potency): शीत (Cold) [3]  
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• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent) [3]  

• दोष िभाव: कफ र घपि सनु्तलन  (Vata, Pitta, and Kapha 

balancing, primarily Kapha and Pitta) 

 

औषधीय ियोगहरू 

१. िाउ प्रनको पाने (Vrana Ropana):  

पीपलको िोिाको काढाले िाउ सफा गदाव र र्सको लेप लगाउाँदा िाउ 

घछटो घनको हन्छ।  

२. झाडापखाला र रिाप्रतसार (Diarrhea and Dysentery):  

र्सको िोिािा ट्याघनन (tannins) िशस्त िात्रािा पाइने भएकाले 

र्सको काढा र्ा चूणवले झािापखाला घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

३. मधुमेह (Prameha/Diabetes):  

र्सको िोिाको काढाले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग 

गछव ।  

४. छाला रोग (Kushtha/Skin Diseases):  

र्सको िोिाको लेप र्ा काढाले दाद, घचलाउने र अन्य छालाका 

संििणहरूिा फाइदा पुर् र्ाउाँछ। 

 ५. सुजन र पीडा (Shotha and Shula): 

 र्सको पात र्ा िोिाको लेपले सुघन्नएको ठाउाँिा लगाउाँदा सुजन कि 

हन्छ र पीिािाट राहत घिल्छ।  
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६. रि प्रवकार (Rakta Dosha):  

र्सको शीत र्ीर्व (cold potency) र कषार् रस (astringent taste) 

ले रगत शुद्ध गनव र रक्तस्रार् रोक्न िद्दत गछव ।  

७. श्वासिश्वास समस्या (Shwasa):  

र्सको फललाई सुकाएर चूणव िनाई िहसाँग खााँदा दि र खोकीिा लाभ 

हन्छ।  

८. योप्रन रोग (Yoni Roga):  

र्सको िोिाको काढाले र्ोघन िक्षालन गदाव संििण र अन्य 

सिस्याहरूिा फाइदा पुर् र्ाउाँछ। 

िरेलु उपचार पीपलको िोिालाई िाििा सुकाएर घपसे्न। र्स चूणवलाई 

तातो पानीिा घिसाएर घदनिा दुई पटक घपउाँदा िधुिेहका 

घिरािीहरूलाई रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण 

आधुघनक अनुसन्धानले पीपलको िोिािा घफनोल (phenols), 

ट्याघनन (tannins), से्टरोइि (steroids), अिालोइि (alkaloids), 

र लेभोनोइि (flavonoids) जस्ता िहत्त्वपूणव रासार्घनक तत्वहरू 

रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant), एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी (anti-inflammatory), एक्तन्ट-िाइिोघिर्ल (anti-

microbial), एक्तन्ट-िार्िेघटक (anti-diabetic), र िाउ घनको पाने 

(wound healing) गुणहरू भएको रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको 

छ। र्सिा पाइने िीटा-घसटोसे्टरील-िी-गु्लकोसाइि (β-sitosteryl-

D-glucoside) र घभटाघिन के (vitamin K) जस्ता तत्वहरूले र्सको 

औषधीर् िभार्िा र्ोगदान पुर् र्ाउाँछन्। 
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10. अप्रसक्नी (Asikni) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Indigofera tinctoria (इक्तन्डगोफेरा घटन्क्टोररर्ा)  

पररवार: Fabaceae (फेिेसी) नेपाली  

नाम: नीली, नील, अघसक्नी (Asikni) 

 

सामान्य प्रववरण 

नीली एक सानो, िहर्षीर् झािी हो जुन सािान्यतर्ा १ देक्तख २ 

घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू संरु्क्त, हररर्ा र हिा हररर्ो 

रङ्कका हन्छन्। र्सिा गुलािी र्ा िैजनी रङ्कका साना फूलहरू लाग्छन् 

र फलहरू साना, घसिी आकारका कोसाहरू हन्छन्। र्ो घिरुर्ा 

उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ र र्सको खेती 

िुख्यतर्ा नीलो रङ्क (Indigo dye) घनकाल्नका लाघग गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको पात, जरा र समू्पणव पञ्चाङ्ग (पााँच भाग) औषधीर् रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। घर्शेषगरी, पातहरूिाट घनकाघलएको तेल र पातको 

लेप कपाल र छाला सम्बन्धी रोगहरूिा िढी िर्ोग हन्छ। 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot) (केही आचार्वहरूले शीत (Cooling) 

पघन िानेका छन्, तर सािान्यतर्ा उष्ण िाघनन्छ)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  
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• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying), 

घपिको लाघग िध्यि (Moderate for Pitta) 

 

औषधीय ियोगहरू 

 १. कपाल स्वास्थ्य:  

र्सको पातको लेप र्ा तेल कपाल झने सिस्या, सिर् अगारै् कपाल 

सेतो हने (Palita) र टाउकोको छालाको रोग (Dandruff) िा अत्यनै्त 

लाभदार्क िाघनन्छ।  

२. छाला रोग:  

र्सको िर्ोग कुष्ठरोग (Leprosy), दाद (Ringworm), र अन्य छाला 

सम्बन्धी संििणहरूिा गररन्छ। रे्दिा र्सलाई घर्शेषगरी सेतो 

कुष्ठरोग (Kilasa) को उपचारिा िर्ोग गररने उले्लख छ।  

३. प्रवषनाशक:  

र्सलाई सपवको टोकाइ र अन्य घर्षालु जीर्हरूको घर्षको िभार् कि 

गनवका लाघग परम्परागत रूपिा िर्ोग गररन्छ।  

४. ज्वरो र कलेजो:  

नीलीको िर्ोग ज्वरो कि गनव, कलेजो र प्लीहा (Spleen) सम्बन्धी 

घर्कारहरूिा सुधार ल्याउन र रगत शुद्ध गनवका लाघग गररन्छ।  

५. मानप्रसक प्रवकार:  

र्सको िर्ोग केही िानघसक रोगहरू र घिगी (Epilepsy) को 

उपचारिा पघन सहर्ोगी िाघनन्छ।  
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६. पायि र िाथ:  

र्सको लेप र्ातसनु्तलक   गुणका कारण जोनीको दुखाइ 

(Rheumatoid Arthritis) र पार्ि (Piles) िा हने दुखाइ कि गनव 

िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

कपाललाई िाकृघतक रूपिा कालो र िघलर्ो िनाउनका लाघग 

नीलीको पातलाई घपसेर र्ा र्सको पाउिरलाई नररर्लको तेलिा 

घिसाएर कपालको जरािा लगाउनुहोस्। र्सले कपाललाई पोषण 

घदन्छ र सिर् अगारै् सेतो हनिाट िचाउाँछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण 

आधुघनक अनुसन्धानहरूले Indigofera tinctoria िा इक्तन्डगोघटन 

(Indigotin), इक्तन्डरुघिन (Indirubin), लेभोनोइि्स (Flavonoids), 

एिालोइि्स (Alkaloids) र ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides) जस्ता 

रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेका छन्। र्ी तत्वहरूिा 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial) र 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) गुणहरू हन्छन्। घर्शेषगरी, 

इक्तन्डरुघिन नािक तत्विा क्यान्सर घर्रोधी (Anti-cancer) गुणहरू 

पाइएको र र्सको िर्ोग छालाको रोग सोरार्घसस (Psoriasis) को 

उपचारिा पघन अनुसन्धान भइरहेको छ। 

11. आमलकी / Amalaki / Amla 

वैज्ञाप्रनक नाम: Phyllanthus emblica (Emblica officinalis)  

पररवार: Phyllanthaceae  
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नेपाली नाम: अिला, आिलकी 

 

सामान्य प्रववरण 

अिला एक िध्यि आकारको, पतझि हने रूख हो जुन कररि ८ देक्तख 

१८ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू स-साना, हिा हररर्ा र 

हााँगािा िना रूपिा लहरै घिलेका हन्छन्। र्सिा हररर्ो-पहेंलो रङ्गका 

साना फूलहरू फुल्छन्। र्सको फल गोलो, हिा हररर्ो-पहेंलो 

रङ्गको, र िाघहरिाट घचल्लो हन्छ। र्ो रूख घर्शेष गरी नेपाल, भारत 

र दघक्षणपूर्ी एघसर्ाका उष्ण तथा उपोष्ण के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्सको 

फल जािो िघहनािा पाक्छ। 

ियोग गररने भाग  

अिलाको फल (Fruit) औषधीर् रूपिा सिैभन्दा िढी िर्ोग गररन्छ। 

र्सका साथै पात, जरा, िोिा र िीउ पघन घर्घभन्न उपचारिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

 * रस (Taste): अम्ल (Sour), कषार् (Astringent), िधुर (Sweet), 

कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)। (नुघनलो िाहेक सिै पााँच रस भएको)  

* गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), शीत (Cold)  

* वीयव (Potency): शीत (Cold)  

* प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

* दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक (र्ात, घपि र कफ तीनै दोषलाई 

सनु्तघलत गने), घर्शेष गरी घपि सनु्तलक । 
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औषधीय ियोगहरू 

१. पुनजीवन (रसायन):  

अिलालाई उतृ्कष्ट रसार्न (Rejuvenator) िाघनन्छ। र्सले शरीरका 

तनु्तहरूलाई पोषण घदई िुढ्यौलीको िघिर्ालाई घढलो गनव िद्दत गछव ।  

२. रोग िप्रतरोधक क्षमता:  

घभटाघिन सी र एक्तन्टअक्तक्सिेन्टको िचुरताका कारण र्सले रोग 

िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ र संििणिाट िचाउाँछ।  

३. पाचन सुधार:  

र्सले पाचन अघग्न (Digestive Fire) लाई उिेघजत गछव , कक्तब्जर्त 

हटाउाँछ र आन्द्राको कार्वलाई घनर्घित गनव िद्दत गछव ।  

४. कपाल र छालाको स्वास्थ्य:  

र्सको घनर्घित सेर्नले कपाललाई िघलर्ो िनाउाँछ, सिर्भन्दा 

पघहले कपाल सेतो हनिाट रोक्छ र छालालाई चक्तम्कलो िनाउाँछ।  

५. आाँखाको ज्योप्रत:  

अिला आाँखाको स्वास्थ्यका लाघग धेरै लाभदार्क िाघनन्छ र र्सले 

दृघष्टलाई तेज िनाउन िद्दत गछव ।  

६. रि शुद्धीकरण:  

र्सले रगतलाई शुद्ध गरी शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू हटाउन 

सहर्ोग गछव ।  

७. मधुमेह प्रनयन्त्रण: र्सले रगतिा घचनीको िात्रालाई सनु्तघलत राख्न 

िद्दत गछव ।  
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८. मुटुको स्वास्थ्य:  

र्सले कोलेस्टर ोलको स्तर िटाउन र िुटुलाई स्वस्थ राख्निा सहर्ोग 

गछव । 

िरेलु उपचार  

कपाल झने समस्या वा कपाललाई िप्रलयो िनाउनका लाप्रग:  

अिलाको सुकेको फललाई रातभर पानीिा घभजाउनुहोस्। घिहान 

त्यस पानीले कपाल धुनुहोस् र्ा घभजेको अिलालाई घपसेर लेप िनाई 

कपालको जरािा लगाउनुहोस्। र्सले कपाललाई पोषण घदन्छ र 

िघलर्ो िनाउाँछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले अिलालाई िाकृघतक रूपिा घभटाघिन सी 

(Ascorbic Acid) को सिैभन्दा धनी स्रोतहरू िधे्य एक िानेको छ। 

र्सिा ग्याघलक एघसि, इलाघजक एघसि, कोररलेघगन र घफलाक्तन्थन 

जस्ता शक्तक्तशाली एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट र पोघलफेनोलहरू पाइन्छन्। र्ी 

रासार्घनक तत्वहरूले र्सलाई एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (सुजन कि गने), 

एक्तन्ट-क्यान्सर (क्यान्सर िघतरोधी), हेपाटोिोटेक्तक्टभ (कलेजोको सुरक्षा 

गने) र एन्टी-िार्िेघटक (िधुिेह घनर्न्त्रण गने) गुणहरू िदान गछव न्। 

र्सको एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट क्षिताले शरीरिा फ्री रेघिकलको क्षघतलाई 

कि गनव िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

12. इकु्ष (Iksu) - उखु 

वैज्ञाप्रनक नाम: Saccharum officinarum  

पररवार: Poaceae (पोएसी) नेपाली  

नाम: उखु, इकु्ष (Iksu) 
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सामान्य प्रववरण  

उखु एक िहर्षीर् िााँस िजाघतको घिरुर्ा हो जुन ६ देक्तख २० घफटसम्म 

अग्लो हन सक्छ। र्सको िााँठ िाक्लो र रसदार हन्छ, जसिा घचनी 

(सुिोज) को िात्रा उच्च हन्छ। र्सका पातहरू लािो र धाररला हन्छन्। 

र्ो िुख्यतर्ा उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा 

व्यार्साघर्क रूपिा खेती गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िुख्यतर्ा र्सको िााँठिाट घनकाघलएको रस (इकु्ष रस) र िााँठ औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। केही आरु्रे्घदक िर्ोगहरूिा र्सको जरा पघन 

िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy for digestion), घस्नग्ध (Slimy/Oily)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात-घपि सनु्तलन  (Vata and Pitta reducing) 

 

औषधीय ियोगहरू 

१. मूिकृच्छर  (Dysuria/Difficulty in micturition):  

र्सको रस िूत्रर्धवक (diuretic) हने भएकाले घपसाि पोल्ने र्ा घपसाि 

गनव गाह्ो हने सिस्यािा लाभदार्क हन्छ।  
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२. तृष्णा (Thirst) र दाह (Burning Sensation):  

शीत र्ीर्वका कारण र्सको ताजा रसले शरीरको अत्यघधक घतखाव र 

जलनलाई शान्त पाछव ।  

३. िल्य (Tonic) र िृांहण (Nourishing):  

र्ो िल िदान गने र शरीरको तौल िढाउन िद्दत गने भएकाले 

किजोरी र क्षर्रोग (Tuberculosis) िा उपर्ोगी िाघनन्छ।  

४. कामशल्सिवधवक (Aphrodisiac): 

र्सले शुि धातुको गुणस्तर र िात्रा िढाउन िद्दत गछव ।  

५. रिप्रपत्त (Bleeding disorders): 

घपि सनु्तलन  गने गुणका कारण र्ो नाक र्ा अन्य अंगिाट हने 

रक्तस्रार् (bleeding) जस्ता सिस्याहरूिा िर्ोग गररन्छ।  

६. जल्सन्डस (Jaundice) र कलेजोको सुरक्षा 

(Hepatoprotective):  

र्सको रसले कलेजोलाई िघलर्ो िनाउन र जक्तन्डसको उपचारिा 

सहर्ोग गछव ।  

७. हृदयको स्वास्थ्य (Cardiac Health):  

र्सको सेर्नले हृदर्का िांसपेशीहरूलाई िल िदान गरी िुटुको 

कार्वक्षिता सुधार गनव िद्दत गछव ।  

८. कल्सब्जयत (Constipation):  

र्सको 'सर' (Sara) गुणका कारण र्सले आन्द्राको गघतलाई िेररत गरी 

कक्तब्जर्त हटाउन सहर्ोग गछव । 
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िरेलु उपचार  

ताजा उखुको रसिा थोरै अदुर्ाको रस र कागतीको रस घिलाएर 

घपउनाले तुरुन्त ऊजाव िाप्त हन्छ र गिीको कारण हने घिहाइिर ेसन 

(dehydration) र थकानिाट राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले उखुिा घर्घभन्न िार्ोएक्तक्टभ 

फाइटोकेघिकलहरू जसै्त लेभोनोइि्स (flavonoids), 

पोघलफेनोलहरू (polyphenols), र एक्तन्ट - अक्तक्सिेन्टहरू 

(antioxidants) िशस्त िात्रािा पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्सिा घर्शेष 

गरी एघपघजघनन (apigenin), घटर घसन (tricin), र लुघटर्ोघलन 

ग्लाइकोसाइि्स (luteolin glycosides) जस्ता तत्वहरू हन्छन्। 

रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले र्सको एक्तन्ट - इन्लेिेटरी (anti-

inflammatory), एनाले्जघसक (analgesic), िूत्रर्धवक (diuretic), र 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (hepatoprotective) (कलेजोको सुरक्षा गने) 

गुणहरूलाई सिथवन गरेका छन्। र्सको एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट गघतघर्घधले 

शरीरिा घफ्र रेघिकलहरूलाई घनक्तिर् पानव िद्दत गछव । 

13. उडुम्बर / Udumbara / Gular 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ficus racemosa (Ficus glomerata)  

पररवार: िोरेसी (Moraceae) नेपाली  

नाम: उिुम्बर, गुलर, िुम्री 

सामान्य प्रववरण  

उिुम्बर िध्यि आकारको, १० देक्तख १५ घिटरसम्म अग्लो हने एक 

पतझि रूख हो। र्सका पातहरू फराघकला, अण्डाकार र गाढा 

हररर्ो रङ्गका हन्छन्। र्सको सिैभन्दा घर्घशष्ट घर्शेषता भनेको 
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१९६ 

फलहरू घसधै रूखको काण्ड र िुख्य हााँगाहरूिा झुप्पािा लागु्न हो 

(Cauliflory)। फलहरू कााँचो हाँदा हररर्ो र पािा रातो रङ्गका 

हन्छन्। र्ो रूख नेपाल र भारतभरर ओघसलो र सुख्खा दुरै् के्षत्रिा 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िोिा (Bark), फल (Fruit), र दूध (Latex) िुख्य रूपिा 

औषधीर् िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि (Pitta) र कफ (Kapha) सनु्तलन  

 

औषधीय ियोगहरू 

१. पाइि  (Piles/Hemorrhoids):  

र्सको िोिाको काढा (Decoction) र्ा दूध (Latex) को िर्ोगले 

रक्तस्रार् रोक्न र सुघन्नने कि गनव िद्दत गछव ।  

२. झाडापखाला (Diarrhea) र आउाँ (Dysentery):  

उिुम्बरको कााँचो फल र्ा िोिाको काढाले आन्द्राको सङ््ककुचन कि 

गरी पखाला घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग गछव ।  
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३. मधुमेह (Diabetes):  

र्सको िोिाको काढािा हाइपोग्लाइसेघिक (रक्त शकव रा िटाउने) 

गुण हन्छ, जसले रगतिा घचनीको िात्रा व्यर्स्थापन गनव िद्दत गछव ।  

४. प्रपलो (Boils) र सुप्रन्नने (Inflammation):  

पात र्ा िोिाको लेप िाह्य रूपिा लगाउाँदा घपलोलाई पकाउन र 

सुघन्नने कि गनव िभार्कारी हन्छ।  

५. योप्रन प्रवकार (Vaginal Disorders):  

र्सको िोिाको काढाले र्ोघन िक्षालन (Vaginal wash) गदाव 

रक्तस्रार् र सङ््कििणजन्य सिस्याहरूिा लाभ घिल्छ।  

६. रिस्राव प्रवकार (Bleeding Disorders):  

र्सको कषार् (Astringent) गुणका कारण र्ो रक्तघपि (Bleeding 

from different parts of the body) जस्ता सिस्याहरूिा उपर्ोगी 

िाघनन्छ।  

७. दााँत दुखाइ (Toothache):  

र्सको दूध (Latex) दााँत दुखेको ठाउाँिा लगाउाँदा दुखाइ कि गनव 

िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार 

पखाला लागेको अवस्थामा 

उिुम्बरको कााँचो फललाई सुकाएर िनाएको चूणव (Powder) लाई दही 

(Curd) साँग घिसाएर सेर्न गदाव तुरुनै्त राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  
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१९८ 

आधुघनक अनुसन्धानले उिुम्बर (Ficus racemosa) िा एन्टी-

िाइिेघटक (Antidiabetic), एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), र एन्टी-

िाइिोघिर्ल (Antimicrobial) गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा 

ट्याघनन्स (Tannins), लु्यपेओल (Lupeol), िेटा-घसटोसे्टरोल (β-

sitosterol), र फु्यरानोकोउिाररन्स (Furanocoumarins) जस्ता 

सघिर् रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्, जसले र्सको औषधीर् 

िभार्हरूिा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छन्। र्सको एन्टी-िाइिेघटक गुण 

फल र िोिािा पाइने लेभोनोइि्स (Flavonoids) र पोघलफेनोल 

(Polyphenols) तत्वहरूको कारणले हन्छ। 

14. उदुम्बर (Udumbara) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ficus racemosa  

पररवार: िोरेसी (Moraceae)  

नेपाली नाम: उदुम्बर, गुलर, क्लस्टर घफग (Cluster Fig), खनार्ो 

 

सामान्य प्रववरण  

उदुम्बर एक िध्यि देक्तख ठूलो आकारको, सदािहार र्ा पतझि रूख 

हो, जसको उचाइ २० देक्तख ३० घिटरसम्म हन सक्छ। र्सको सिैभन्दा 

घर्घशष्ट घर्शेषता भनेको र्सको फलहरू (अञ्जीर) िााँठको सट्टा घसधै 

िुख्य काण्ड र ठूला हााँगाहरूिा झुप्पािा लागु्न हो। र्सका पातहरू 

अण्डाकार र चक्तम्कला हन्छन्। र्ो रूख घर्शेष गरी नदी घकनार र आद्रव 

के्षत्रहरूिा पाइन्छ र र्सको उत्पघि उष्णकघटिंधीर् एघशर्ा र 

अष्टर ेघलर्ािा भएको िाघनन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िोिा, फल (अञ्जीर), जरा, पात र दूध (क्षीर) औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): कषार् (Astringent), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि (Pitta) र कफ (Kapha) सनु्तलन , र्ात (Vata) 

सनु्तलनिा सहार्क 

औषधीय ियोगहरू 

१. गभावशय प्रवकार (Uterine Disorders):  

र्सको िोिाको काढा (decoction) अत्यघधक रक्तस्रार् (heavy 

periods) र अन्य गभावशर् सम्बन्धी सिस्याहरूिा लाभदार्क 

िाघनन्छ।  

२. कुष्ठरोग (Leprosy) र छाला रोग:  

र्सको दूध (latex) छालाको िाउ, कुष्ठरोग र अन्य छाला सम्बन्धी 

संििणहरूिा िाह्य रूपिा लगाइन्छ।  

३. मधुमेह (Diabetes): 

र्सको फल र िोिािा एन्टी-िार्िेघटक गुणहरू पाइन्छन्, जसले 

रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गदवछ।  
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२०० 

४. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको िोिािा भएको कषार् गुणले िाउलाई घछटो घनको पानव र 

रक्तस्रार् रोक्न िद्दत गदवछ।  

५. रिशोधक (Blood Purifier):  

र्ो रक्तशोधकको रूपिा िर्ोग गररन्छ र रगतको अशुद्धता हटाउनिा 

सहार्क हन्छ।  

६.झाडा पखाला (Diarrhea) र सांग्रहणी (Dysentery):  

र्सको फल र िोिाको िर्ोग पेट सम्बन्धी सिस्याहरू, घर्शेष 

गरीझाडा पखाला र संग्रहणीको उपचारिा गररन्छ।  

७. अल्सस्थभङ्ग (Fracture Healing):  

आरु्रे्दिा र्सलाई भााँघचएको हड्डी जोि्न र िघलर्ो िनाउन िर्ोग 

गररने उले्लख छ।  

८. मुख स्वास्थ्य (Oral Health):  

र्सको िोिाको काढाले कुल्ला गदाव िुखको िाउ र घगजाको 

सिस्यािा राहत घिल्छ। 

िरेलु उपचार 

गिीिा शरीरलाई शीतलता िदान गनव र रगत शुद्ध गनवका लाघग 

उदुम्बरको पाकेको फललाई घसधै खान सघकन्छ र्ा र्सको िोिाको 

चूणवलाई पानीिा घिलाएर घपउन सघकन्छ। 
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२०१ 

वैज्ञाप्रनक िमाण 

आधुघनक अनुसन्धानले Ficus racemosa िा लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), टेपेनोइि्स (Terpenoids), से्टरोि (Sterols) र 

ट्याघनन्स (Tannins) जस्ता िहत्त्वपूणव रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट 

गरेको छ। र्सिा एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant), हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) 

र एन्टी-िार्िेघटक (Anti-diabetic) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा 

ििाघणत भएको छ। र्सको िोिािा ट्याघनन्सको उच्च िात्राले गदाव 

र्सिा िघलर्ो कषार् (astringent) र िाउ घनको पाने (vulnerary) 

क्षिता हन्छ। 

15. कदली - केरा 

वैज्ञाप्रनक नाम: Musa paradisiaca 

पररवार: Musaceae (मु्यजेसी) नेपाली  

नाम: कदली, केरा 

सामान्य प्रववरण  

कदली, जसलाई सािान्यतर्ा केरा भघनन्छ, एक ठूलो, िारहिासी 

घिरुर्ा हो जुन Musaceae पररर्ारसाँग सम्बक्तन्धत छ। र्सको 

र्ास्तघर्क काण्ड जघिनिुघन हन्छ र जघिनिाघथ देक्तखने भागलाई 'झटूो 

काण्ड' (Pseudostem) भघनन्छ, जुन पातहरूको म्यानले िनेको 

हन्छ। र्सका पातहरू ठूला, लािो र आर्ताकार हन्छन्। फूलहरू 

ठूला, झुक्तण्डएका र िैजनी-रातो रङ्कका हन्छन्, जसिाट फल (केरा) 

घर्कघसत हन्छ। र्ो उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा 

व्यापक रूपिा खेती गररन्छ। 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२०२ 

ियोग गररने भाग  

फल (पाकेको र कााँचो), फूल, काण्ड (झटूो काण्डको घभत्री भाग), पात 

र जरा औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Oily/Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• घर्पाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि सनु्तलन (Pacifies Pitta), र्ात सनु्तलन  (Pacifies 

Vata), कफ रृ्क्तद्ध (Increases Kapha) [3] [4] 

 

औषधीय ियोगहरू 

 १. पाचन समस्या (Digestive Issues):  

पाकेको केराले कक्तब्जर्त हटाउन िद्दत गछव , जिघक कााँचो केराको 

तरकारी र्ा पाउिर पखाला (Diarrhea) र आउाँ (Dysentery) िा 

उपर्ोगी हन्छ।  

२. उच्च रिचाप (High Blood Pressure):  

केरािा पोटाघसर्िको िात्रा उच्च हने भएकाले र्सले रक्तचाप 

घनर्न्त्रण गनव र हृदर् स्वास्थ्यलाई सिथवन गनव िद्दत गछव ।  

३. रिस्राव प्रवकार (Bleeding Disorders):  
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२०३ 

आरु्रे्दिा, कदलीको फूल र काण्डको रस रक्तघपि (Bleeding 

disorders) जस्ता सिस्याहरूिा िर्ोग गररन्छ।  

४. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

केराको काण्डको घभत्री भागको रस घपउनाले िूत्रिागवको संििण र 

पत्थरीिा राहत घिल्छ।  

५. शल्सिवधवक (Tonic/Aphrodisiac):  

पाकेको केरालाई िल र र्ीर्व (Seminal debility) िढाउने, तथा 

सािान्य किजोरी हटाउने औषघधको रूपिा िर्ोग गररन्छ।  

६. िाउ र जलन (Wounds and Burns):  

केराको पातलाई िाउ र जलेको ठाउाँिा िााँध्दा शीतलता िदान गछव  र 

घनको पानव िद्दत गछव ।  

७. मधुमेह (Diabetes):  

कााँचो केराको सेर्नले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव , 

र्द्यघप पाकेको केरा िधुिेहका घिरािीहरूले सार्धानीपूर्वक 

खानुपछव ।  

८. पेटको अिर (Peptic Ulcer):  

केराको फलिा रहेको लेउ (Mucilage) ले पेटको घभत्री तहलाई सुरक्षा 

घदई अिर घनको पानव सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

पेटिा जलन र्ा अम्लीर्ता (Acidity) भएिा, एउटा पाकेको केरालाई 

दही र्ा दूधसाँग घिसाएर खााँदा तत्काल शीतलता र आराि घिल्छ। 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२०४ 

वैज्ञाप्रनक िमाण 

आधुघनक अनुसन्धानले Musa paradisiaca िा घर्घभन्न रासार्घनक 

तत्वहरू (Phytochemicals) जसै्त घफनोघलक र्ौघगकहरू 

(Phenolic compounds), लेभोनोइि्स (Flavonoids), ट्याघनन्स 

(Tannins), सेरोटोघनन (Serotonin) र िोपािाइन (Dopamine) 

रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एन्टी-

इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-अिर (Anti-ulcer), र 

हाइपोग्लाइसेघिक (Hypoglycemic) गुणहरू पाइन्छन्, जसले 

र्सको परम्परागत औषधीर् िर्ोगहरूलाई रै्ज्ञाघनक आधार िदान 

गदवछ। 

16. कप्रपत्थ (Kapittha) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Feronia elephantum (Synonym: Limonia 

acidissima)  

पररवार: रुटेसी (Rutaceae)  

नेपाली नाम: कघपत्थ, कैथ, कठिेल (Wood Apple) 

 

सामान्य प्रववरण  

कघपत्थ एक िध्यि आकारको, घिस्तारै िढ्ने पतझि (deciduous) 

रूख हो जुन सािान्यतर्ा ६ देक्तख ९ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सको 

िोिा खैरो र खस्रो हन्छ। र्सका पातहरू संरु्क्त (compound), 

घपचे्छदार र सुगक्तन्धत हन्छन्। र्सको फल गोलाकार, किा खोल 

भएको र िेल (Bael) को फल जसै्त देक्तखन्छ। फल घभत्रको गुदी (pulp) 

खैरो र रेशारु्क्त हन्छ, जसिा धेरै साना िीउहरू हन्छन्। र्ो रूख 
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घर्शेष गरी भारत, नेपाल, श्रीलंका र दघक्षणपूर्ी एघशर्ाका सुख्खा 

के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको फल (कााँचो र पाकेको दुरै्), पात, िोिा र जरा औषधीर् रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

 • रस (Taste): अम्ल (Sour), कषार् (Astringent), िधुर (Sweet) 

(पाकेको फल)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry) (कााँचो फल); गुरु 

(Heavy), घस्नग्ध (Unctuous) (पाकेको फल) • वीयव (Potency): 

उष्ण (Hot) (कााँचो फल); शीत (Cold) (पाकेको फल)  

• घर्पाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent) (कााँचो फल); 

अम्ल (Sour) (पाकेको फल)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (कााँचो फल); घपि सनु्तलन  

(पाकेको फल) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. पखाला र पेप्रचश (Diarrhea and Dysentery):  

कााँचो फलको गुदीिा ट्याघनन (tannins) िशस्त िात्रािा पाइने 

भएकाले र्ो पखाला र पेघचशको उपचारिा अत्यनै्त िभार्कारी 

िाघनन्छ।  

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२०६ 

२. पाचन (Digestion):  

पाकेको फलको गुदीले पाचन शक्तक्त िढाउनुका साथै कक्तब्जर्त 

हटाउन िद्दत गछव । र्सले आन्द्राको कार्वलाई घनर्घित गछव ।  

३. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Issues):  

र्सको पातको रस र्ा िोिाको िर्ोग दि (Asthma) र खोकी जस्ता 

श्वासिश्वास सम्बन्धी रोगहरूिा लाभदार्क िाघनन्छ।  

४. िाउ र सुप्रन्ननु (Wounds and Inflammation):  

र्सको पात र िोिािा एन्टी-इन्लेिेटरी गुणहरू हन्छन्, जसले िाउ 

घनको पानव र सुघन्नएको कि गनव िद्दत गछव ।  

५. रिस्राव प्रनयन्त्रण (Hemorrhage Control):  

र्सको कषार् गुणका कारण, र्ो शरीरको कुनै पघन भागिाट हने 

अत्यघधक रक्तस्रार् रोक्न िर्ोग गररन्छ।  

६. िाडकुली (Hiccups):  

र्सको फलको िर्ोग िाडकुली रोक्नको लाघग पघन गररन्छ।  

७. प्रवषनाशक (Antidote):  

र्सलाई सपवको टोकाइ र्ा अन्य घर्षको िभार् कि गनव परम्परागत 

रूपिा िर्ोग गररन्छ।  

८. मुखको स्वास्थ्य (Oral Health):  

र्सको पातको रसले िुखका छालाहरू (mouth ulcers) र घगजाको 

सिस्यािा राहत घदन्छ। 
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िरेलु उपचार 

पाचन सुधार गनव र पखाला रोक्नको लाघग, पाकेको कघपत्थ फलको 

गुदीलाई घचनी र्ा सख्खरसाँग घिसाएर सिवत िनाई घपउन सघकन्छ। 

र्सले पेटलाई शीतलता िदान गछव  र पाचन घिर्ालाई िघलर्ो 

िनाउाँछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण 

आधुघनक अनुसन्धानहरूले कघपत्थिा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू 

जसै्त ट्याघनन, कूिररन, लेभोनोइि्स, र से्टरोइि्सहरू रहेको पुघष्ट 

गरेका छन्। र्सिा एन्टी-अक्तक्सिेन्ट, एन्टी-इन्लेिेटरी, एन्टी-

िाइिोघिर्ल, र हेपाटोिोटेक्तक्टभ (कलेजोको सुरक्षा गने) गुणहरू 

पाइन्छन्। घर्शेष गरी र्सको फलको गुदीिा उच्च िात्रािा फाइिर र 

घभटाघिन सी पाइन्छ, जसले पाचन र रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउन 

िद्दत गछव । केही अध्यर्नहरूले र्सिा क्यान्सर घर्रोधी (anticancer) 

गुणहरू पघन हन सके्न संकेत गरेका छन्। 

17. करञ्ज (Karanja) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Pongamia pinnata  

पररवार: फ्यािेसी (Fabaceae)  

नेपाली नाम: करञ्ज, करंज (Indian Beech), करेङ्गी 

सामान्य प्रववरण  

करञ्ज िध्यि आकारको, अधव-सदािहार (semi-evergreen) रुख हो, 

जसको उचाइ १५ देक्तख २५ घिटरसम्म हन सक्छ। र्सिा गाढा हररर्ो 

पातहरू हन्छन् र सुगक्तन्धत सेतो, गुलािी र्ा िैजनी रङ्गका फूलहरू 

फुल्छन्। र्ो रुख पूर्ी र उष्णकघटिंधीर् एघसर्ा, अष्टर ेघलर्ा र िशान्त 

टापुहरूको िूल घनर्ासी हो र र्ो नेपालको तराई के्षत्र लगार्त उष्ण 
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तथा उपोष्ण के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्ो रुख खारा िाटोिा पघन हकव न 

सक्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाका िार्ः  सिै भागहरू औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

िुख्यतर्ा िीउको तेल, पात, जरा, िोिा र फूलहरू िर्ोगिा आउाँछन्। 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (घपरो), घतक्त (तीतो), कषार् (टरो)  

• गुण (Quality): लिु (हिा), तीक्ष्ण (तीखो)  

• वीयव (Potency): उष्ण (तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (घपरो)  

• दोष िभाव: कफ र र्ात सनु्तलन  (Kapha and Vata balancing) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. छालाका रोगहरू (Skin Diseases):  

करञ्जको तेल घर्शेष गरी दाद, लुतो, खुजली (Scabies), एक्तििा 

(Eczema) र कुष्ठरोग जस्ता छालाका सिस्याहरूको उपचारिा िर्ोग 

गररन्छ।  

२. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको िोिा र पातको लेपले िाउ, खघटरा र फोकाहरूलाई घछटो 

घनको पानव िद्दत गछव ।  
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३. पेट सफा गने (Laxative):  

र्सिा रेचक (laxative) गुण हन्छ, जसले आन्द्राको चाललाई सुधार 

गरी कक्तब्जर्त (Constipation) व्यर्स्थापन गनव सहर्ोग गछव ।  

४. िाथ रोग (Neuro-muscular Disorders):  

र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-inflammatory) गुणका कारण स्नारु् 

र िांसपेशी सम्बन्धी दुखाइ र घर्कारहरूिा िर्ोग गररन्छ।  

५. अशव/पाइि (Hemorrhoids):  

र्सको तेल िाह्य रूपिा अशवको िासुलाई खुम्च्याउन र दुखाइ कि 

गनव िर्ोग गररन्छ।  

६. गभावशय र योनी सम्बन्धी प्रवकार (Uterine and Vaginal 

Diseases):  

र्सको िर्ोग गभावशर् र र्ोनी सम्बन्धी संििण र घर्कारहरूको 

उपचारिा पघन गररन्छ।  

७. रि शुद्धीकरण (Blood Purification):  

र्सले रगतलाई शुद्ध पाने काि गछव  र शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू 

हटाउन िद्दत गछव ।  

८. मधुमेह (Diabetes Mellitus):  

आधुघनक अनुसन्धानले र्सिा हाइपोग्लाइसेघिक (hypoglycaemic) 

गुणहरू फेला पारेको छ, जसले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव 

सहर्ोग गनव सक्छ। 
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िरेलु उपचार  

खुजली र्ा एक्तििा (Scabies or Eczema) भएको ठाउाँिा करञ्जको 

िीउिाट घनकाघलएको तेललाई हिा तातो पारेर लगाउनाले संििण 

कि गनव र छालालाई आराि घदन िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण 

आधुघनक अनुसन्धानले करञ्ज (Pongamia pinnata) िा घर्घभन्न 

िकारका फाइटोकेघिकल तत्वहरू (phytochemical 

constituents) जसै्त लेभोनोइि िेररभेघटभ्स (flavonoid 

derivatives), लेभोन्स (flavones), चािोन्स (chalcones) र 

से्टरोि (sterols) रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सका ििाघणत औषधीर् 

कार्वहरूिा एन्टी-ब्याके्टररर्ल (anti-bacterial), एन्टी-पार्रेघटक 

(anti-pyretic), एन्टी-अिर (anti-ulcer), र हाइपोग्लाइसेघिक 

(hypoglycaemic) गुणहरू सिारे्श छन्। र्सको तेललाई िार्ो-

घिजेल (bio-diesel) को स्रोतको रूपिा पघन िर्ोग गररन्छ। 

18. करीर (Karira) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Capparis decidua (Forssk.) Edgew.  

पररवार: Capparaceae (कैप्पाररिेसी)  

नेपाली नाम: करीर, केर (Kair), कैर (Kair), कररल (Karil) 

सामान्य प्रववरण  

करीर एक कााँिेदार, िहर्षीर् झािी र्ा सानो रूख हो, जसको उचाइ 

सािान्यतर्ा ४ देक्तख ५ घिटर हन्छ। र्ो घिरुर्ा िार्ः  पातघर्हीन 

(leafless) देक्तखन्छ र र्सका हााँगाहरू हररर्ा, लघचला र झुक्तण्डएका 

हन्छन्। र्ो िुख्यतर्ा भारत, पाघकस्तान र अघफ्रकाका सुख्खा र अधव-

सुख्खा िरुभूघि के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्सिा साना, रातो र्ा गुलािी 
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रङ्गका फूलहरू फुल्छन् र र्सको फल सानो, गोलाकार, रातो-गुलािी 

र खान र्ोग्य हन्छ, जसलाई अचार र तरकारी िनाउन िर्ोग गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको फल, हााँगा, पात, जरा र िोिा औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), तीक्ष्ण (Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र कफ (Kapha) सनु्तलन , घपि (Pitta) 

र्धवक 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. अपच र पेटका रोगहरू (Indigestion and Abdominal 

Disorders):  

र्सको फल र हााँगाले पाचन शक्तक्त िढाउन िद्दत गछव  र पेटको दुखाइ, 

ग्यास र कक्तब्जर्तिा लाभदार्क हन्छ।  

२. दम र खोकी (Asthma and Cough):  

र्सको िोिा र जराको िर्ोगले श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरू, 

घर्शेष गरी दि र खोकीिा आराि घदन्छ।  
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३. फोका र िाउ (Boils and Wounds):  

र्सको पात र हााँगाको लेप र्ा रस फोका र घछटो घनको नहने 

िाउहरूिा लगाउाँदा घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

४. सुजन र दुखाइ (Inflammation and Pain):  

र्सिा पाइने एन्टी-इन्लेिेटरी गुणका कारण र्सले जोनीको दुखाइ 

(गघठर्ा) र शरीरको सुजन कि गनविा सहर्ोग गछव ।  

५. मधुमेह (Diabetes):  

करीरको िर्ोगले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव , 

जसले गदाव र्ो िधुिेहका घिरािीहरूका लाघग उपर्ोगी िाघनन्छ।  

६. कृप्रम रोग (Parasitic Worms): 

र्सको िर्ोगले पेटिा हने परजीर्ी कीराहरूलाई नष्ट गनव िद्दत गछव ।  

७. रिअल्पता (Anemia):  

र्सको फलिा आइरनको िात्रा राम्रो हने भएकाले र्सले 

रक्तअल्पताको उपचारिा सहर्ोग गछव ।  

८. ज्वरो (Fever):  

र्सको जराको काढा ज्वरो, घर्शेषगरी िारम्बार आउने ज्वरो 

(Intermittent Fever) को उपचारिा िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

करीरको फललाई सुकाएर घपसेको चूणव (पाउिर) लाई थोरै नुनसाँग 

घिलाएर तातो पानीसाँग सेर्न गदाव अपच र पेटको ग्यासिा तुरुन्त राहत 

घिल्छ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले करीरिा घर्घभन्न िार्ोएक्तक्टभ र्ौघगकहरू 

(Bioactive Compounds) जसै्त लेभोनोइि्स (Flavonoids), 

अिालोइि्स (Alkaloids), टेपेनोइि्स (Terpenoids) र 

ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides) पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एन्टी-िाइिोघिर्ल (Anti-microbial), एन्टी-

िार्िेघटक (Anti-diabetic) र हेपाटोिोटेक्तक्टभ 

(Hepatoprotective - कलेजोको रक्षा गने) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक 

रूपिा ििाघणत भएको छ। र्सको एन्टी-अक्तक्सिेन्ट गुणले शरीरलाई 

फ्री रेघिकििाट हने क्षघतिाट िचाउाँछ। 

19. ककव नु्ध 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ziziphus nummularia (Burm.f.) Wight & Arn.  

पररवार: र्ावमे्नसी (Rhamnaceae)  

नेपाली नाम: ककव नु्ध, झरिेर, जङ्गली िर्र, Jujube 

 

सामान्य प्रववरण  

ककव नु्ध एक कााँिादार, झािी िकृघतको घिरुर्ा हो जसको उचाइ 

सािान्यतर्ा १ घिटरसम्म हन्छ। र्सका हााँगाहरू पातला हन्छन् र स-

साना कााँिाहरूले ढाघकएका हन्छन्, जुन िार्ः  जघिनघतर झुकेका 

हन्छन्। र्सका पातहरू अन्य िदर िजाघतका पातहरू जसै्त भए पघन 

आकारिा सानो हन्छन्। र्सको फल सानो, गोलो र पाकेपघछ हिा 

पहेंलो र्ा रातो रङ्कको हन्छ, जुन खान र्ोग्य हन्छ। र्ो घिरुर्ा घर्शेषगरी 

सुख्खा र िरुभूघि जस्ता के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िुख्य रूपिा फल, पात र जरा औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), अम्ल (Sour), कषार् (Astringent), 

िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि (Pitta) र र्ात (Vata) दोष सनु्तलन  गने। 

औषधीय ियोगहरू  

१. रिस्राव प्रवकार:  

र्सको िर्ोग रक्तस्रार् सम्बन्धी सिस्याहरू (Bleeding disorders) 

को व्यर्स्थापनिा गररन्छ।  

२. अत्यप्रधक प्रतखाव:  

र्सले अत्यघधक घतखाव (Excessive thirst) लाई शान्त पानव िद्दत गछव ।  

३. ज्वरो र जलन:  

र्सको िोिाको काढा ज्वरो र शरीरिा हने जलन (Burning 

sensation) िा िभार्कारी िाघनन्छ।  
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४. िाउ प्रनको पाने:  

र्सको िोिाको काढा िाउ सफा गनव र घनको पानव (Wound 

healing) िर्ोग गररन्छ।  

५. श्वासिश्वास:  

र्ो सुख्खा खोकी (Dry cough) र र्ाकर्ाकी (Hiccups) को 

व्यर्स्थापनिा धेरै िभार्कारी हन्छ।  

६. पाचन:  

र्सको फलले पाचन िणालीलाई सुधार गनव िद्दत गछव , र र्सको िोिा 

पखाला (Diarrhoea) िा िर्ोग गररन्छ।  

७. छाला रोग:  

र्सको पातको लेप छाला सम्बन्धी सिस्याहरूिा लगाइन्छ।  

८. रि शुद्धीकरण:  

र्सलाई रक्त शुद्धीकरण (Blood purification) को लाघग पघन 

उपर्ोगी िाघनन्छ। 

िरेलु उपचार  

शरीरिा जलन र्ा ज्वरो आएको अर्स्थािा ककव नु्धको पातलाई घपसेर 

लेप िनाई लगाउनाले आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले ककव नु्ध (Z. nummularia) िा एन्टी-

इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), 

र एन्टीिाइिोघिर्ल (Antimicrobial) गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। 
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र्सिा के्वरसेघटन (Quercetin), केम्पफेरोल (Kaempferol), रुघटन 

(Rutin), िेटुघलघनक एघसि (Betulinic acid), ग्याघलक एघसि (Gallic 

acid) जस्ता फाइटोकेघिकल तत्वहरू पाइन्छन्। र्ी तत्वहरू र्सको 

औषधीर् गुणहरूको लाघग घजमे्मर्ार छन्। 

20. काश (Kasa) / कााँस (Kans) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Saccharum spontaneum  

पररवार: Poaceae (पोएसी)  

नेपाली नाम: कााँस (Kans), काश 

सामान्य प्रववरण  

कााँस एक िहर्षीर् (perennial) र िघलर्ो िााँस िजाघतको घिरुर्ा हो 

जुन ४ घिटरसम्म अग्लो हन सक्छ। र्ो िार्ः  नदी घकनार, खाली जघिन 

र खेती नगररएको के्षत्रिा िशस्त िात्रािा पाइन्छ। र्सका पातहरू 

लािा, पातला र तीखा हन्छन् भने फूलहरू सेता, नरि र झुप्पािा 

फुल्छन्, जसलाई 'कााँसको फूल' भघनन्छ। र्ो घिरुर्ा नेपाल, भारत 

लगार्त दघक्षण एघसर्ाका धेरै भागहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको जरा (Root) िुख्य रूपिा औषधीर् िर्ोजनका लाघग 

िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Slimy)  
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• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात-घपि सनु्तलन  (Vata-Pitta pacifying) 

औषधीय ियोगहरू  

१. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्सको जराको काढा (decoction) घपसाि पोल्ने (burning 

micturition), घपसािको संििण र घपसाि कि हने सिस्यािा 

लाभदार्क िाघनन्छ।  

२. अश्मरी (Renal Calculi / Kidney Stones):  

र्सको िूत्रर्धवक (diuretic) गुणका कारण घिगौला र िूत्रथैलीको 

पत्थरी (stone) गलाउन िद्दत गछव ।  

३. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सको शीत र्ीर्व (cooling potency) र कषार् रस (astringent 

taste) ले रक्तघपि (bleeding disorders) जसै्त नाकिाट रगत िगे्न 

र्ा िघहनार्ारीिा अत्यघधक रक्तस्रार् (menorrhagia) घनर्न्त्रण गनव 

सहर्ोग गछव ।  

४. तृष्णा र दाह (Thirst and Burning Sensation):  

शरीरिा हने जलन (burning sensation) र अत्यघधक घतखाव 

(excessive thirst) शान्त पानव र्सको िर्ोग गररन्छ।  
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५. स्तन्यवधवन (Galactagogue): सुते्करी िघहलाहरूिा दूधको 

िात्रा िढाउन (improve breast milk quantity) र्सको जरालाई 

गाईको दूधिा उिालेर सेर्न गने चलन छ।  

६. रिाप्रतसार (Blood Mixed Diarrhea):  

रगत घिघसएको पखाला (dysentery) िा पघन र्सको काढा िर्ोग 

गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

घपसाि पोल्ने सिस्या भएिा, कााँसको जरालाई सफा गरी कुटेर 

त्यसको काढा िनाउने र त्यसिा घिश्री (sugar candy) घिसाएर 

घपउनाले तुरुन्त राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले Saccharum spontaneum िा िूत्रर्धवक 

(diuretic), पत्थरी घर्रोधी (anti-lithiatic), र रक्तस्रार् रोके्न 

(haemostatic) गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेका छन्। र्सिा िुख्यतर्ा 

टुघिएका घचनीका अणुहरू काट्ने (reducing sugars) जसै्त 

गु्लकोज, जाइलोज, ग्यालेक्टोज र रिनोज (glucose, xylose, 

galactose and rhamnose) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्। 

र्सको जराको अकव ले िुसाहरूिा गररएको अध्यर्निा 

हाइपरघलघपिेघिर्ा (hyperlipidemia) कि गनव र घिगौलाको 

पत्थरीको उपचारिा सकारात्मक िभार् देखाएको छ। 

21. कुमुद (Kumuda) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Nymphaea alba  

पररवार: Nymphaeaceae (घनक्तम्फएसी)  
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नेपाली नाम: कुिुद, सेतो किल, पानी घलली, नील किल 

 

सामान्य प्रववरण  

कुिुद एक जलीर् फूल फुल्ने िारहिासे घिरुर्ा हो जुन पोखरी र 

तालहरूिा पाइन्छ। र्सका ठूला, गोलाकार हररर्ा पातहरू पानीको 

सतहिा तैरररहेका हन्छन्। र्सको फूल सेतो र आकषवक हन्छ, जुन 

घदनिा फुल्छ र र्सलाई 'सेतो किल' पघन भघनन्छ। र्ो घिरुर्ा िार्ः  

शान्त र क्तस्थर पानीिा फस्टाउाँछ। 

ियोग गररने भाग  

फूल, िीउ, र राइजोि (जरा) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous), घपक्तच्छल 

(Slimy/Sticky)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि र र्ात सनु्तलन  (Pacifies Pitta and Vata) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. रिस्राव (Bleeding Disorders):  
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र्सको शीत र्ीर्व र कषार् गुणले शरीरका घर्घभन्न भागिाट हने 

रक्तस्रार् (जसै्त नाकिाट रगत िगे्न, अत्यघधक िघहनार्ारी) रोक्न िद्दत 

गछव ।  

२. जलन र दाह (Burning Sensation):  

र्सको शीतलता घदने गुणले शरीरिा हने जलन, घर्शेषगरी घपि 

दोषका कारण हने जलन र अत्यघधक घतखावलाई शान्त पाछव ।  

३. अप्रनद्रा (Insomnia):  

र्सको शान्त पाने गुणले िनलाई आराि घदन्छ र घनद्रा नलागे्न 

सिस्यािा लाभदार्क हन्छ।  

४. हृदय स्वास्थ्य (Cardiac Health):  

र्ो हृदर्का लाघग घहतकारी िाघनन्छ र िुटुलाई िघलर्ो िनाउन सहर्ोग 

गछव ।  

५. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको िर्ोगले छालाको रङ्ग सुधार गनव र छालाका घर्घभन्न 

सिस्याहरूिा शीतलता िदान गनव िद्दत गछव ।  

६.झाडा पखाला (Diarrhea) र रिाप्रतसार (Dysentery):  

र्सको कषार् गुणले आन्द्रालाई िघलर्ो िनाउाँछ र पखाला घनर्न्त्रण 

गनव सहार्क हन्छ।  

७. शुक्रवधवक (Aphrodisiac):  

र्सलाई शुि धातुको रृ्क्तद्ध गने र र्ौन स्वास्थ्य सुधार गने िाघनन्छ।  

८. ज्वरो (Fever):  
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र्सको शीत र्ीर्वले ज्वरो र ज्वरोसाँग सम्बक्तन्धत जलन कि गनव िर्ोग 

गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

कुिुदको फूलको पेस्टलाई घिउसाँग घिसाएर शरीरिा हने जलन र्ा 

रातोपना भएको ठाउाँिा लगाउाँदा तत्काल शीतलता र आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले कुिुद (Nymphaea alba) िा घर्घभन्न 

फाइटोकेघिकलहरू जसै्त एिालोइि्स, लेभोनोइि्स, ट्याघनन्स, र 

ग्लाइकोसाइि्सहरू फेला पारेको छ। र्सिा एन्टी-इन्लेिेटरी (सुजन 

कि गने), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (अक्तक्सिेशन रोके्न), र हेिोसे्टघटक 

(रक्तस्रार् रोके्न) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा पुघष्ट भएको छ। 

र्सका रासार्घनक तत्वहरूले र्सको परम्परागत िर्ोगहरू, 

घर्शेषगरी जलन र रक्तस्रार् सम्बन्धी घर्कारहरूिा, लाई सिथवन 

गदवछ। 

22. कुश / Kusha / Kush 

वैज्ञाप्रनक नाम: Desmostachya bipinnata  

पररवार: Poaceae (पोएसी) नेपाली  

नाम: कुश, कुशा, दभव 

 

सामान्य प्रववरण  

कुश एक िहर्षीर्, किा र गुचे्छदार िााँस हो जुन १.५ घिटरसम्म अग्लो 

हन सक्छ। र्सको पातहरू लािो, किा र धाररला हन्छन्। र्सको 

फूलहरू सुनौलो-खैरो रङ्गका हन्छन् र लािो िाइक (Spike) िा 
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व्यर्क्तस्थत हन्छन्। र्ो घिरुर्ा घर्शेष गरी सुख्खा र िलौटे िाटोिा, नदी 

घकनारिा र खुला िैदानहरूिा पाइन्छ। र्सलाई घहन्दू धिविा अत्यन्त 

पघर्त्र िाघनन्छ र धाघिवक अनुष्ठानहरूिा िर्ोग गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको जरा (िूल) र पातहरू (पत्र) िुख्य रूपिा औषधीर् िर्ोजनका 

लाघग िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (घिठो), कषार् (टको)  

• गुण (Quality): लिु (हिा), घस्नग्ध (घचल्लो)  

• वीयव (Potency): शीत (घचसो) 

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (घिठो)  

• दोष िभाव: घपि र कफ सनु्तलन  (घपि र कफलाई सनु्तघलत गने) 

औषधीय ियोगहरू  

१. मूि समस्या (Urinary Disorders):  

र्ो एक उतृ्कष्ट िूत्रल (Diuretic) हो जसले घपसािको िर्ाह िढाउाँछ 

र घपसाि पोल्ने, घपसाििा अर्रोध र िूत्रिागवको संििणिा राहत 

घदन्छ।  

२. रिस्राव रोके्न (Haemostatic):  

र्सले शरीरका घर्घभन्न भागहरूिाट हने रक्तस्रार् (जसै्त नाकिाट 

रगत िगे्न र्ा अत्यघधक िघहनार्ारी) लाई घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

३. पत्थरी (Renal Calculi):  
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र्सको िर्ोगले िृगौला र िूत्राशर्को पत्थरीलाई फुटाउन र िाघहर 

घनकाल्न सहर्ोग गछव । 

४. प्यास र जलन (Thirst and Burning Sensation):  

र्सको शीत र्ीर्व गुणका कारण र्सले अत्यघधक घतखाव र शरीरिा हने 

जलनलाई शान्त पाछव ।  

५. गभावशयको समस्या (Uterine Disorders):  

र्सलाई गभवधारणिा सहर्ोग गनव र िघहनार्ारी सम्बन्धी 

सिस्याहरूिा िर्ोग गररन्छ।  

६.झािा पखाला (Diarrhea):  

र्सको कषार् गुणलेझाडा पखाला (पखाला) घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

७. रि शुद्धीकरण (Blood Purification): र्सले रगतलाई शुद्ध 

पानव र छालाका रोगहरूिा पघन फाइदा पुर् र्ाउाँछ।  

८. िलवधवक (Tonic):  

र्ो शरीरलाई िल र शक्तक्त िदान गने रसार्न (Rejuvenator) को 

रूपिा पघन िर्ोग हन्छ। 

िरेलु उपचार  

कुशको जरालाई सफा गरी कुटेर त्यसको रस घनकाल्नुहोस्। र्ो 

रसलाई घिश्री (घचनीको सट्टा) साँग घिलाएर घपउाँदा घपसाि पोल्ने 

सिस्या र िूत्रिागवको संििणिा तुरुनै्त राहत घिल्छ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले कुशिा घर्घभन्न फाइटोकेघिकलहरू 

(Phytochemicals) जसै्त लेभोनोइि्स (Flavonoids), से्टरोइि्स 

(Steroids), कािोहाइिर े ट्स (Carbohydrates) र ग्लाइकोसाइि्स 

(Glycosides) रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा िूत्रल (Diuretic), एन्टी-

इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Anti-

oxidant) र हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) गुणहरू पाइएका 

छन्। घर्शेष गरी र्सको जराको अकव िा िूत्र िणालीलाई स्वस्थ राखे्न र 

पत्थरी घनिावणलाई रोके्न क्षिता रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत 

भएको छ। 

23. कुष्ठ (Kustha) / कुठ 

वैज्ञाप्रनक नाम: Saussurea lappa (Decne.) Sch.Bip.  

पररवार: Asteraceae (एसे्टरेसी)  

नेपाली नाम: कुठ, कुष्ठि, कूट 

सामान्य प्रववरण  

कुठ (Kustha) एक सीधा, िघलर्ो र िहर्षीर् जिीिुटी हो जुन १ देक्तख 

२ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्ो घिरुर्ा िुख्यतर्ा घहिालर् के्षत्रको ८,००० 

देक्तख १२,००० घफटको उचाइिा पाइन्छ। र्सको जरा िाक्लो, 

िेलनाकार, ५-२० सेक्तन्टघिटर लािो र िाघहरिाट खैरो तथा घभत्रिाट 

पहेंलो हन्छ, जसिा तीव्र सुगन्ध हन्छ। र्सका पातहरू ठूला, तलघतर 

फराघकला र िाघथघतर साना हन्छन् भने फूलहरू िैजनी र्ा नीलो रंगका 

हन्छन्। 
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ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको िुख्य औषधीर् भाग र्सको जरा (िूल) हो, जसलाई सुकाएर 

र्ा तेलको रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कटु (Pungent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), तीक्ष्ण (Piercing)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot) • घर्पाक (Post-digestive effect): 

कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (घपि रृ्क्तद्ध गनव सक्छ) 

औषधीय ियोगहरू 

१. श्वासिश्वास सम्बन्धी रोग:  

दि (Asthma), खोकी (Cough) र ब्रोन्काइघटसिा र्सको िर्ोगले 

कफलाई िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  

२. छालाका रोगहरू:  

कुष्ठरोग (Leprosy), दाद, घचलाउने र अन्य छालाका संििणहरूिा 

र्सको लेप लगाउनाले लाभ घिल्छ।  

३. पाचन सम्बन्धी समस्या:  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ, पेटको दुखाइ कि गछव  र पेटका 

कीराहरू (Krimigna) नष्ट गनविा सहर्ोगी हन्छ।  
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४. ज्वरो र दुखाइ:  

र्सको उष्ण र्ीर्वका कारण ज्वरो र शरीरको दुखाइ (Analgesic) कि 

गनविा िर्ोग गररन्छ।  

५. गप्रठया (Gout) र िाथ:  

र्सको र्ात सनु्तलक गुणले गदाव जोनीको दुखाइ र सुघन्नने सिस्यािा 

राहत घदन्छ।  

६. शल्सिवधवक (Rasayana):  

र्सलाई िल र शक्तक्त िढाउने रसार्नको रूपिा पघन िर्ोग गररन्छ।  

७. रि शुद्धीकरण:  

र्सले रगतलाई शुद्ध पानव िद्दत गछव  र छालाको रंगत सुधाछव ।  

८. सुगल्सन्धत:  

र्सको सुगक्तन्धत गुणका कारण धूप र अिर िनाउन पघन िर्ोग 

गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

खोकी र दमको लाप्रग:  

कुठको जराको धुलो (लगभग १-२ ग्राि) लाई िहसाँग घिसाएर घदनिा 

दुई पटक सेर्न गनावले श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्यािा आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले कुठको जरािा िुख्यतर्ा सेसक्तक्वटरघपन 

ल्याक्टोन (Sesquiterpene Lactones) जसै्त कसु्टनोलाइि 
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(Costunolide) र घिहाइिर ोकस्टस ल्याक्टोन (Dehydrocostus 

Lactone) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्ी 

तत्वहरूिा एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant), एन्टी-िाइिोघिर्ल (Anti-microbial) 

र एन्टी-क्यान्सर (Anti-cancer) गुणहरू हने रै्ज्ञाघनक ििाणहरू 

फेला परेका छन्। र्सले छालाको रोग र श्वासिश्वास सम्बन्धी 

सिस्याहरूको उपचारिा र्सको परम्परागत िर्ोगलाई सिथवन 

गदवछ। 

24. कुष्माण्ड / Kushmanda / कुप्रभन्डो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Benincasa hispida (Thunb.) Cogn.  

पररवार: Cucurbitaceae (कुकरघिटेसी)  

नेपाली नाम: कुष्माण्ड, कुघभन्डो  (Winter Melon, Ash Gourd) 

सामान्य प्रववरण  

कुष्माण्ड एक िघलर्ो, र्ाघषवक लहरारु्क्त र्निघत हो जुन जघिनिा 

र्ा टेकोको सहार्ताले फैघलन्छ। र्सका पातहरू ठूला, गोलाकार र 

पााँच-लोि भएका हन्छन्। फूलहरू पहेाँलो र ठूला हन्छन्। र्सको फल 

ठूलो, गोलाकार र्ा लाम्चो आकारको हन्छ र पाकेपघछ िाघहर सेतो, 

िैनजस्तो पदाथवले ढाघकएको हन्छ, जसलाई 'ऐश' र्ा खरानी भघनन्छ। 

र्ो घिरुर्ा इन्डो-िलार्ा के्षत्रको िूल घनर्ासी हो र नेपाल लगार्त 

एघशर्ाका उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा व्यापक 

रूपिा खेती गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  
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िुख्यतर्ा फल (फल), तर िीउ (िीज) र पातहरू (पत्र) पघन औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Oily/Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र घपि (Pitta) सनु्तलन , कफ (Kapha) 

रृ्क्तद्ध (अत्यघधक िर्ोगिा) 

औषधीय ियोगहरू  

१. मूि िणालीका रोगहरू:  

र्सको िूत्रर्धवक (Diuretic) गुणका कारण घपसाि पोल्ने (Dysuria) 

र अन्य िूत्र िणालीका संििणहरूिा लाभदार्क हन्छ।  

२. रिस्राव प्रवकार:  

नाकिाट रगत िगे्न (Epistaxis), घपसाििा रगत आउने 

(Haematuria) जस्ता रक्तस्रार् सम्बन्धी सिस्याहरूिा र्सले 

शीतलता िदान गदवछ।  

३. मानप्रसक स्वास्थ्य:  

र्सलाई 'िेध्य' (Brain Tonic) िाघनन्छ र र्सले स्मरण शक्तक्त िढाउन, 

तनार् कि गनव र िानघसक रोगहरू (जसै्त: घसजोफे्रघनर्ा) को 

उपचारिा सहर्ोग गदवछ।  
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४. पाचन िणाली:  

र्सले पेटको अिर (Peptic Ulcer) र एघसघिटी (Acidity) लाई शान्त 

पानव िद्दत गदवछ, घकनघक र्सको िकृघत घचसो हन्छ।  

५. पोषण र िल:  

र्ो पोषक (Nutritive) र िलर्धवक (Tonic) हन्छ, जसले शरीरको तौल 

िढाउन र सािान्य किजोरी हटाउन िद्दत गदवछ।  

६. श्वासिश्वास:  

र्सको िर्ोग खोकी (Cough) र दि (Asthma) जस्ता श्वासिश्वास 

सम्बन्धी सिस्याहरूिा पघन गररन्छ।  

७. ज्वरो र जलन:  

र्सको शीतलता िदान गने गुणले शरीरको अत्यघधक तापिि र जलन 

(Burning Sensation) कि गनविा सहर्ोग गदवछ। 

८. प्रवषहरण (Detoxification):  

र्सले शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू िाघहर घनकाल्न िद्दत गदवछ। 

िरेलु उपचार  

कुष्माण्डको फलको रस घनकालेर घिहान खाली पेटिा थोरै घिश्री 

(Sugar Candy) र्ा िह (Honey) घिसाएर घपउनाले शरीरिा 

शीतलता िदान गछव , एघसघिटी कि हन्छ र िूत्र िणाली स्वस्थ रहन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले कुष्माण्डिा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू जसै्त 

लेभोनोइि्स (Flavonoids), ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides), 
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टर ाइटरपेनोइि्स (Triterpenoids), क्यारोघटन (Carotenes), 

घभटाघिन (Vitamins) र खघनजहरू (Minerals) पाइने पुघष्ट गरेको छ। 

र्सिा एन्टी-अिर (Anti-ulcer), एन्टी-घििेसेन्ट 

(Antidepressant), एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), 

एन्टी-ब्याके्टररर्ल (Anti-bacterial) र एन्टी-अक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक ििाणहरूले देखाएका छन्। 

घर्शेषगरी, र्सको फलको रसले िक्तस्तष्कको कार्वक्षिता (Cognitive 

Function) सुधार गनव र तनार् कि गनविा सकारात्मक िभार् पाने 

अध्यर्नहरूले संकेत गरेका छन्। 

25. कृष्ण मररच / Maricha / Kalo Marich 

वैज्ञाप्रनक नाम: Piper nigrum  

पररवार: घपपेरेसी (Piperaceae)  

नेपाली नाम: िररच, कालो िररच, कृष्ण 

 

सामान्य प्रववरण  

िररच एक लहराउने सदािहार लता हो जुन घपपेरेसी पररर्ार अन्तगवत 

पदवछ। र्ो घिरुर्ा दघक्षण भारत र श्रीलंकाको िूल घनर्ासी हो र र्सलाई 

व्यार्साघर्क रूपिा उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा खेती गररन्छ। र्सको 

लता १० देक्तख १५ घफटसम्म अग्लो हन सक्छ र र्सलाई िढ्नको लाघग 

लािो र्षाव ऋतु, उच्च तापिि र आंघशक छार्ााँ आर्श्यक पदवछ। 

र्सका पातहरू गोलाकार-अण्डाकार हन्छन् र फलहरू साना, 

गोलाकार दानाका रूपिा झुप्पािा लाग्छन्, जसलाई सुकाएर काली 

िररचको रूपिा िर्ोग गररन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

फल (अपररपक्व फल सुकाएर काली िररच, पाकेको फलको िोिा 

हटाएर सेतो िररच), िीउ। 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): कटु (Pungent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), तीक्ष्ण (Sharp), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात-कफ सनु्तलक   (Vata-Kapha Shamaka), घपि 

र्धवक (Pitta Vardhaka) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. पाचन सुधार (Aids Digestion): 

र्सले पाचन अघग्न (जठराघग्न) लाई उिेघजत गछव , जसले गदाव भोक 

िढ्छ र खाना राम्ररी पच्छ। 

 २. वायुनाशक (Carminative):  

र्सले पेटिा जम्मा भएको ग्यास र अपचको सिस्यालाई कि गनव िद्दत 

गछव । 

३. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Issues):  

र्सको उष्ण (तातो) गुणले खोकी, रुिाखोकी र कफ जिेको अर्स्थािा 

कफलाई िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  
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४. ज्वरो (Fever):  

र्सको पघसना घनकाल्ने (Diaphoretic) गुणले शरीरको तापिि 

घनर्न्त्रण गनव र ज्वरो कि गनव सहर्ोग गछव ।  

५. प्रवषाि पदाथव हटाउने (Detoxification):  

र्सले शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू (Toxins) हटाउन र अङ्गहरूलाई 

उिेघजत गनव िद्दत गछव ।  

६. पोषण अवशोषण (Nutrient Absorption):  

र्सिा पाइने घपपेररनले अन्य औषधीर् तत्वहरू र पोषक तत्वहरूको 

अर्शोषण क्षिता िढाउाँछ।  

७. मुख र दााँतको स्वास्थ्य (Oral Health):  

र्सको िर्ोगले िुखको दुगवन्ध र दााँतको दुखाइिा राहत घिल्छ।  

८. मोटोपन प्रनयन्त्रण (Weight Management):  

र्सको तीक्ष्ण र उष्ण गुणले िेटािोघलज्म िढाएर िोसो िटाउन िद्दत 

गछव । 

िरेलु उपचार  

रुिाखोकी र िााँटीको दुखाइको लाघग: एक चम्चा िहिा एक घचम्टी (र्ा 

३-४ दाना घपसेको) काली िररचको धूलो घिसाएर घिहान र िेलुका 

सेर्न गदाव कफ र िााँटीको दुखाइिा आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िररचिा िुख्य रूपिा घपपेररन (Piperine) 

नािक रासार्घनक तत्व पाइन्छ भने्न पुघष्ट गरेको छ। घपपेररनले र्सको 
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धेरैजसो औषधीर् गुणहरू िदान गदवछ। रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले 

र्सको एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial), र िार्ो-

एन्हान्सर (Bio-enhancer) गुणहरूलाई ििाघणत गरेका छन्। घर्शेष 

गरी, घपपेररनले पाचन इन्जाइिहरूलाई उिेघजत गरेर पाचन िघिर्ािा 

सुधार ल्याउाँछ र अन्य औषघधहरूको जैर्-उपलब्धता 

(Bioavailability) िढाउनिा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

26. खप्रदर / खयर 

वैज्ञाप्रनक नाम: *Acacia catechu* (L.f.) Willd.  

पररवार: Fabaceae (घसम्बी कुल)  

नेपाली नाम: खर्र, खघदर, कत्था (Catechu, Cutch) 

सामान्य प्रववरण  

खघदर एक िध्यि आकारको, कााँिादार पतझि रूख हो, जुन 

सािान्यतर्ा ९ देक्तख १५ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू 

संरु्क्त (compound) र स-साना हन्छन्। र्सिा हिा पहेाँलो रङ्गका 

फूलहरू लाग्छन् र फलहरू च्याप्टो, खैरो रङ्गको कोसा (pod) हन्छन्। 

र्ो रूख नेपाल, भारत र म्यानिारको सुख्खा तथा खुला जङ्गलहरूिा 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िोिा (Bark) र सारकाठ (Heartwood) िुख्य रूपिा 

औषधीर् िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। सारकाठिाट घनकाघलएको 

'कत्था' (Catechu) घर्शेष गरी िहत्वपूणव िाघनन्छ। 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): घतक्त (Tiktā - Bitter), कषार् (Kaṣāya - 

Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu - Light), रूक्ष (Rūkṣa - Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Śīta - Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Kaṭu - Pungent)  

• दोष िभाव: कफ र घपि सनु्तलन  (Kapha and Pitta balancing) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. छाला रोग (Skin Diseases):  

खघदरलाई कुष्ठघ्न (anti-leprotic) िाघनन्छ र र्सको िर्ोग दाद, 

सोरार्घसस, एक्तििा र अन्य छालाका सिस्याहरूिा रक्तशोधक 

(blood purifier) को रूपिा गररन्छ।  

२. मोटोपन (Obesity):  

र्सको कषार् गुणले शरीरको अघतररक्त कफ र िेद (fat) लाई कि 

गनव िद्दत गछव ।  

३. मुखको िाउ र दााँत हेरचाह (Oral Ulcers and Dental Care):  

र्सको िोिाको काढाले कुल्ला गदाव िुखको िाउ, घगजाको सुघन्नने 

सिस्या र दााँतको दुखाइिा राहत घिल्छ। र्सको दााँत िाझे्न काििा 

पघन िर्ोग हन्छ।  
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४. पाचक समस्या (Digestive Issues):  

र्सको कषार् रसले पखाला (diarrhea) र आउाँ (dysentery) िा 

लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

५. खोकी र श्वासिश्वास (Cough and Respiratory):  

र्सको िर्ोगले िााँटीको रोग (gala roga) र खोकीिा आराि घिल्छ।  

६. रिस्राव प्रनयन्त्रण (Hemorrhage Control):  

र्सको कषार् गुणका कारण र्ो शरीरको कुनै पघन भागिाट हने 

रक्तस्रार् रोक्निा उपर्ोगी हन्छ। 

िरेलु उपचार  

खघदरको सारकाठ (कत्था) लाई पानीिा उिालेर िनाएको काढा 

(decoction) लाई छालाको सिस्या भएको ठाउाँिा लगाउनाले र्ा 

घपउनाले रगत शुद्ध हन्छ र छालाका रोगहरूिा फाइदा पुग्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले खघदरिा लेभोनोइि्स (Flavonoids), 

क्याटेघचन (Catechin), इघपक्याटेघचन (Epicatechin), र ट्याघनन्स 

(Tannins) जस्ता िहत्वपूणव रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको 

छ। र्ी तत्वहरूका कारण र्सिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), 

एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), र हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) गुणहरू 

पाइन्छन्। घर्शेष गरी क्याटेघचन र ट्याघनन्सले र्सको कषार् र 

रक्तशोधक गुणलाई रै्ज्ञाघनक आधार िदान गछव न्। 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२३६ 

27. खजूवर (Kharjura) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Phoenix dactylifera  

पररवार: Arecaceae (पाि पररर्ार)  

नेपाली नाम: खजूर, खजूवर 

 

सामान्य प्रववरण  

खजूवर एक अग्लो, सदािहार र एकलकााँसे रूख हो जुन ३० घिटरसम्म 

अग्लो हन सक्छ। र्सको काण्डिा पुरानो पातको आधारहरूिाट 

िनेको हीराको आकारको ढााँचा हन्छ। र्सका पातहरू ठूला, घपनाकार 

(feather-like) र झुप्पािा फैघलएका हन्छन्। र्सिा साना, सेता र्ा 

पहेंलो फूलहरू फुल्छन् र र्सको फल खजूर (Date) हो, जुन लािो, 

अंिाकार र पाकेपघछ िीठो हन्छ। र्ो िुख्यतर्ा सुख्खा र अधव-सुख्खा 

उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िुख्यतर्ा फल (खजूर) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। र्सका साथै 

िीउ (kernel), पराग (pollen) र पात पघन परम्परागत घचघकत्सािा 

िर्ोग हने गरेको पाइन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Oily)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२३७ 

• दोष िभाव: घपि र र्ात सनु्तलन गने, कफ िढाउने (घर्शेषगरी धेरै 

िात्रािा सेर्न गदाव) 

औषधीय ियोगहरू  

१. िलवधवक र पौप्रिक:  

र्ो शरीरलाई तत्काल ऊजाव िदान गने र शारीररक शक्तक्त िढाउने 

उिि रसार्न (Rejuvenative) हो।  

२. रिअल्पता (Anemia):  

र्सिा आइरनको िात्रा उच्च हने भएकाले रगतको किी (रक्तअल्पता) 

हटाउन िद्दत गछव ।  

३. कल्सब्जयत (Constipation):  

र्सिा िशस्त िात्रािा फाइिर हने भएकाले पाचन िणालीलाई स्वस्थ 

राख्न र कक्तब्जर्त हटाउन सहर्ोगी हन्छ।  

४. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

र्सले खोकी, दि र अन्य श्वासिश्वास सम्बन्धी घर्कारहरूिा कफलाई 

िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  

५. यौन स्वास्थ्य:  

र्सले शुि धातुलाई पोषण घदई र्ौन शक्तक्त र र्ीर्वको गुणस्तर िढाउन 

िद्दत गछव ।  

६. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्सको शीत र्ीर्व गुणका कारण घपसाि पोल्ने (cystitis) जस्ता 

घपिजन्य िूत्र घर्कारहरूिा शीतलता िदान गछव ।  
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७. थकान र प्रतखाव (Fatigue and Thirst):  

र्सको िधुर र घस्नग्ध गुणले शरीरको थकान र अत्यघधक घतखावलाई 

शान्त पाछव ।  

८. मप्रदरा प्रवषािता (Alcoholism):  

र्सको सेर्नले िघदराको घर्षाक्त िभार्लाई कि गनव र 

ह्याङ्गओभरिाट राहत घदन परम्परागत रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

शारीररक किजोरी र थकानका लाघग: ४-५ र्टा खजूरलाई रातभर 

पानीिा घभजाउनुहोस्। घिहान त्यसको िीउ घनकालेर तातो दूधसाँग 

घपसु्नहोस् र खाली पेटिा सेर्न गनुवहोस्। र्सले तत्काल ऊजाव र पोषण 

िदान गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले खजूरिा उच्च िात्रािा एक्तन्टअक्तक्सिेन्टहरू 

(जसै्त लेभोनोइि्स, क्यारोटेनोइि्स र फेनोघलक र्ौघगकहरू) रहेको 

पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (सुजन कि गने), एक्तन्ट-

टु्यिर, र एक्तन्टिाइिोघिर्ल गुणहरू हन्छन्। र्सिा पाइने फाइिर र 

िाकृघतक घचनी (गु्लकोज, फु्रक्टोज) ले र्सलाई पौघष्टक र पाचनका 

लाघग उिि फल िनाउाँछ। र्सको फलिा पोटाघसर्ि, म्यागे्नघसर्ि र 

आइरन जस्ता खघनजहरू पघन िचुर िात्रािा पाइन्छन्। रै्ज्ञाघनक 

अध्यर्नहरूले र्सको सेर्नले रगतिा कोलेस्टर ोलको स्तर कि गनव र 

िुटुको स्वास्थ्यिा सुधार ल्याउन सके्न देखाएका छन्। 
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28. गम्भारी (Gambhari) / गम्भारी 

वैज्ञाप्रनक नाम: Gmelina arborea  

पररवार: Lamiaceae (ल्याघिएसी)  

नेपाली नाम: गम्भारी, गम्हार (Candahar Tree), कािरी 

 

सामान्य प्रववरण  

गम्भारी एक घछटो िढ्ने, िध्यि देक्तख ठूलो आकारको पतझि रूख 

हो जुन सािान्यतर्ा १२ देक्तख ३० घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका 

पातहरू ठूला, िुटुको आकारका र घर्परीत घदशािा रहेका हन्छन्। 

र्सिा पहेंलो रङ्कका, िण्टा आकारका फूलहरू फुल्छन् र फलहरू 

सानो, अण्डाकार, पाकेपघछ पहेंलो र्ा सुन्तला रङ्कका हन्छन्। र्ो रूख 

घर्शेषगरी भारत, नेपाल, िङ्गलादेश र दघक्षणपूर्ी एघसर्ाका 

उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

िर्ोग गररने भाग  

िोिा, फल, जरा, पात र फूलहरू औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Tikt), कषार् (Kashaya), िधुर (Madhura)  

• गुण (Quality): गुरु (Guru - भारी), घस्नग्ध (Snigdha - घचल्लो)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Ushna - तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu - घपरो) (जरा र 

िोिाको लाघग), िधुर (Madhura) (फलको लाघग)  
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• दोष िभाव: र्ात (Vata) र घपि (Pitta) सनु्तलन  गने, फलले घत्रदोष 

(Tridosha) सनु्तलनिा सहर्ोग गने। 

 

औषधीय ियोगहरू 

१. ज्वरो (Fever):  

र्सको जरा दशिूलको एक भाग भएकोले ज्वरो कि गनव र शरीरलाई 

िल िदान गनव िर्ोग गररन्छ।  

२. पाचक (Digestive):  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउन र भोक जगाउन िद्दत गछव ।  

३. िलवधवक (Tonic):  

र्ो एक उतृ्कष्ट िलर्धवक (Rasayana) हो जसले शरीरको शक्तक्त र 

जीर्नशक्तक्त िढाउाँछ।  

४. अपच (Indigestion):  

र्सको िर्ोग अपच र पेटसम्बन्धी अन्य सिस्याहरूिा लाभदार्क 

िाघनन्छ।  

५. शल्सि र दूध िढाउने (Strength and Lactation):  

सुते्करी िघहलाहरूिा शक्तक्त िढाउन र स्तनपान गराउने आिाहरूिा 

दूधको उत्पादन िढाउन र्सको िर्ोग गररन्छ।  

६. स्नायु िणाली (Nervous System):  

र्ो स्नारु् िणालीको किजोरी र र्ातजन्य रोगहरूिा उपर्ोगी िाघनन्छ।  

७. रिस्राव प्रवकार (Bleeding Disorders):  
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२४१ 

र्सको फल रक्तस्रार् घर्कारहरू (Raktapitta) र रगतको उत्पादन 

सुधार गनविा उिि िाघनन्छ।  

८. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको पातको लेप िाउ र अिर घनको पानव िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

गम्भारीको जराको िोिालाई सुकाएर घपसेर िनाएको चूणव (पाउिर) 

लाई िह र्ा तातो पानीसाँग घिसाएर सेर्न गदाव सािान्य ज्वरो र 

किजोरीिा आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले गम्भारी (Gmelina arborea) िा घर्घभन्न 

रासार्घनक तत्वहरू जसै्त घलग्नन्स (Lignans), लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), ट्याघनन्स (Tannins), र ग्लाइकोसाइि्स 

(Glycosides) पाइने पुघष्ट गरेका छन्। र्ी तत्वहरूले र्सलाई 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial), र 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) गुणहरू िदान गछव न्। 

घर्शेषगरी, र्सको िोिािा पाइने घलग्नन्सहरूले र्सको औषधीर् 

िभार्हरूिा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छन्। र्सको ग्यास्टर ोिोटेक्तक्टभ 

(Gastroprotective) गघतघर्घध पघन रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको 

छ, जसले पेटको अिरिाट िचाउन िद्दत गछव । 

29. गमुवत (Garmut) / मस्याङ्ग 

वैज्ञाप्रनक नाम: Vigna aconitifolia  

पररवार: Fabaceae (घसम्बी कुल)  
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नेपाली नाम: गिुवत, िोठ गेिागुिी (Moth Bean), िटकी, िस्याङ्ग 

सामान्य प्रववरण  

गिुवत एक िकारको जंगली गेिागुिी (wild bean) हो जसको उले्लख 

रै्घदक ग्रन्थहरू, घर्शेषगरी तैघिरीर् संघहतािा पाइन्छ [१]। र्ो घिरुर्ा 

सािान्यतर्ा जघिनिा फैघलएर िढ्ने, सानो, र्ाघषवक जिीिुटी हो। 

र्सको उचाइ कररि ४० सेक्तन्टघिटरसम्म हन्छ। र्सिा पहेंलो फूलहरू 

फुल्छन् र र्सको फल गेिागुिीको रूपिा हन्छ। र्ो घिरुर्ा िुख्यतर्ा 

भारतको सुक्खा र अधव-सुक्खा के्षत्रहरूिा पाइन्छ र खिेरी सहन सके्न 

क्षिताका लाघग पररघचत छ [२]। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको गेिागुिी (िीउ) र सिग्र पञ्चाङ्ग (जरा, िााँठ, पात, फूल, फल) 

औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent) [३]  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry) [३]  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot) [३]  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet) [३]  

• दोष िभाव: कफ र घपि सनु्तलन  गने (Cough and Pitta 

relieving) [१] 

 

औषधीय ियोगहरू  
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१. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (कफ):  

र्सले कफलाई सनु्तलनिा राख्न िद्दत गछव , जसले गदाव खोकी र 

श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा लाभ पुग्छ [१]।  

२. प्रपत्त प्रवकार:  

र्सको िर्ोगले शरीरिा िढेको घपिलाई शान्त पानव िद्दत गछव  [१]।  

३. ज्वरो:  

रै्घदक ग्रन्थहरूिा र्सको िर्ोग ज्वरो कि गनवका लाघग पघन उले्लख 

गररएको छ [१]।  

४. आाँखाको स्वास्थ्य: 

र्सलाई आाँखाका लाघग घहतकारी िाघनन्छ [१]।  

५. शल्सिवधवक:  

र्ो पौघष्टक र िलर्धवक िाघनन्छ, जसले शरीरलाई ऊजाव िदान गछव ।  

६. पाचन:  

र्सको गेिागुिीिा फाइिरको िात्रा उच्च हने भएकाले पाचन 

घिर्ालाई स्वस्थ राख्न िद्दत गछव ।  

७. रिश्राव:  

केही परम्परागत िर्ोगहरूिा र्सलाई रक्तश्रार् रोक्नका लाघग पघन 

िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  
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सािान्य किजोरी र शक्तक्त रृ्क्तद्धका लाघग: गिुवतको गेिागुिीलाई राम्ररी 

पकाएर र्ा र्सको पीठोलाई दूध र्ा पानीिा घिसाएर घनर्घित सेर्न 

गदाव शरीरको किजोरी हट्छ र शक्तक्त िढ्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Vigna aconitifolia (िोठ गेिागुिी) िा 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant) र एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory) गुणहरू रहेको देखाएको छ [४]। र्सिा िोटीन, 

फाइिर, फोघलक एघसि, क्याक्तिर्ि र फस्फोरस जस्ता िहत्त्वपूणव 

पोषक तत्वहरू पाइन्छन्। र्सको िीउिा पाइने केही रासार्घनक 

तत्वहरूले िधुिेह घनर्न्त्रण (Diabetes management) र 

कोलेस्टर ोल कि गनविा सकारात्मक िभार् पानव सके्न सम्भार्नािारे 

अनुसन्धान भइरहेको छ [५]। 

सन्दभवहरू 

[१] Vanaspati (Plants) used in Veda. Wisdom Library. (Garmut is a wild 

bean, works well against cough, pitta, fever and is good for eyes).  

[२] Vigna aconitifolia. Wikipedia. (Drought-resistant legume, 

commonly called moth bean).  

[३] Garmuti, Garmūṭī: 3 definitions. Wisdom Library. (Garmūṭī is similar 

to Śyāmāka in properties: astringent-sweet, light, dry, hot, sweet post-

digestive effect, aggravates vāta). [४] Moth bean (Vigna aconitifolia): 

a minor legume with major potential. PMC. (Antioxidant and anti-

inflammatory properties).  

[५] Moth Bean (Vigna aconitifolia). Feedipedia. (High in protein, fiber, 

folic acid, calcium, and phosphorus). 
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30. गवेधुक / प्रभरकाउाँलो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Coix lachryma-jobi  

पररवार: Poaceae (पोएसी)  

नेपाली नाम: गरे्धुक, जोर्ब् घटर्सव (Job's Tears), रै्जर्न्ती, 

घभरकाउाँलो 

सामान्य प्रववरण  

गरे्धुक एक र्ाघषवक र्ा िहर्ाघषवक िााँस िजाघतको घिरुर्ा हो जुन 

उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्ो घिरुर्ा 

सािान्यतर्ा १ देक्तख ३ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू िकैका 

पातजसै्त लािा र चौिा हन्छन्। र्सको फल (दाना) किा, िोतीजस्तो 

र आाँसुको थोपाको आकारको हन्छ, जसलाई 'जोर्ब् घटर्सव' भघनन्छ। 

र्सको खेती गररएको िजाघतलाई अन्न र औषधीर् िर्ोजनका लाघग 

िर्ोग गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िुख्यतर्ा र्सको दाना (िीज), जरा र पातहरू औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter), कटु (Pungent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), लेखन (Scraping)  

• वीयव (Potency): शीत (Cool)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: कफ र घपि सनु्तलन  गने, र्ात िढाउने। 
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औषधीय ियोगहरू 

 १. मूिप्रवकार:  

र्ो एक उतृ्कष्ट िूत्रर्धवक (Diuretic) हो, जसले घपसािको िात्रा िढाएर 

शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  

२. सूजन (शोथ):  

र्सिा पाइने एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory) गुणका कारण 

शरीरको कुनै पघन भागको सूजन कि गनविा सहर्ोगी हन्छ।  

३. मोटोपन (मेदो रोग):  

र्सको लेखन (Scraping) गुणले शरीरको अघतररक्त िोसो िटाउन र 

िोटोपन घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

४. छालाका रोगहरू:  

र्सको िर्ोगले छालाको एलजी, दाद र अन्य छाला सम्बन्धी 

सिस्याहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

५. रिशुल्सद्ध:  

र्सले रगतलाई शुद्ध पानव िद्दत गछव  र रक्ताल्पता (Anemia) को 

उपचारिा पघन िर्ोग गररन्छ। 

६. क्यान्सर (अिुवद):  

परम्परागत घचघकत्सािा र्सको िर्ोग केही िकारका अिुवद (टु्यिर) 

को उपचारिा पघन गररन्छ।  

७. जोनी दुखाइ:  
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र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी गुणले जोनीको दुखाइ र गघठर्ा (Gout) िा 

राहत िदान गछव ।  

८. पाचन:  

र्सको दानािाट िनेको दघलर्ा (िण्ड) हिा र पौघष्टक हने भएकाले 

पाचन िणालीलाई िघलर्ो िनाउाँछ। 

िरेलु उपचार  

िोटोपन िटाउनका लाघग गरे्धुकको दानालाई भुटेर त्यसको दघलर्ा 

(िण्ड) िनाउने र त्यसिा थोरै िह (Honey) घिलाएर घनर्घित सेर्न 

गनावले शरीरको अघतररक्त िोसो कि गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले गरे्धुकको दानािा कोइके्सनोघलि 

(Coixenolide), कोइक्सोल (Coixol), र घर्घभन्न िकारका फ्याट्टी 

एघसिहरू (Fatty Acids) जस्ता सघिर् रासार्घनक तत्वहरू रहेको 

पुघष्ट गरेका छन्। र्ी तत्वहरूले र्सको िूत्रर्धवक, एन्टी-इन्लेिेटरी, 

एन्टी-टु्यिर (Anti-tumor), र एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant) 

गुणहरूका लाघग घजमे्मर्ार छन्। घर्शेषगरी, र्सको दानाको अकव  

(Extract) ले िघतरक्षा िणालीलाई िघलर्ो िनाउन र भाइरस तथा 

ब्याके्टररर्ाको संििणसाँग लि्न पघन िद्दत गछव । 

31. गुगु्गल (Guggula) / गुगु्गलु 

वैज्ञाप्रनक नाम: Commiphora wightii  

पररवार: Burseraceae (िसेरेसी)  

नेपाली नाम: गुगु्गल (Guggul), गुगु्गलु (Guggulu) 

सामान्य प्रववरण  
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गुगु्गल एक कााँिेदार, पातलो िोिा भएको सानो रूख र्ा झािी हो, 

जुन सािान्यतर्ा १ देक्तख ४ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्ो घिरुर्ा घर्शेष 

गरी भारतको गुजरात र राजस्थानका सुख्खा र चट्टानी पहािी 

के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्सको हााँगाहरूिाट पहेाँलो-खैरो रङ्गको सुगक्तन्धत 

गोदं (ओघलओ-गि रेघजन) घनस्कन्छ, जसलाई गुगु्गल भघनन्छ र र्ही 

भाग औषधीर् िर्ोगिा आउाँछ। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको गोदं र्ा राल (Oleo-gum Resin) िुख्य रूपिा औषधीर् 

िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter), िधुर (Sweet) 

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), तीक्ष्ण (Penetrating), 

घर्शद (Clear)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  गने, तर घपिलाई सनु्तघलत गनव 

पघन िद्दत गछव  (घर्शेष गरी शुद्ध गरेर िर्ोग गदाव)। 

औषधीय ियोगहरू  

१. गप्रठया र जोनीको दुखाइ (Arthritis and Joint Pain):  

र्सको उष्ण र्ीर्व र शोथहर (सूजन कि गने) गुणका कारण र्सले 

जोनीको दुखाइ र सुजनिा राहत घदन्छ। 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२४९ 

२. कोलेस्टरोल र मुटु रोग (Cholesterol and Heart Disease):  

आधुघनक अनुसन्धानले र्सिा पाइने गुगु्गलसे्टरोन्स 

(Guggulsterones) नािक सघिर् तत्वले रगतिा खराि कोलेस्टर ोल 

(LDL) र टर ाइक्तग्लसराइि्सको िात्रा िटाउन िद्दत गने देखाएको छ।  

३. मोटोपना (Obesity):  

र्सको लेखन (Scraping) र िेदोहर (Fat reducing) गुणले शरीरको 

अघतररक्त िोसो िटाउन र तौल घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग गछव ।  

४. छालाका रोगहरू (Skin Diseases):  

र्सको रक्तशोधक (Blood Purifier) र कफ-र्ात सनु्तलक गुणले 

छालाका घर्घभन्न संििण र रोगहरूिा फाइदा पुर् र्ाउाँछ।  

५. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको रोपण (Healing) र पूघतघ्न (Antiseptic) गुणले िाउहरूलाई 

घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

६. थाइरोइड कायव (Thyroid Function):  

केही अध्यर्नहरूले र्सले थाइरोइि ग्रक्तन्थको कार्वलाई उिेघजत गनव 

सके्न संकेत गरेका छन्। 

िरेलु उपचार  

गुगु्गलको शुद्ध गोदंलाई िनतातो पानी र्ा िहसाँग घिसाएर दैघनक 

सेर्न गदाव जोनीको दुखाइ र सुजनिा किी आउाँछ। र्सलाई िाघहरी 

रूपिा दुखाइ भएको ठाउाँिा लेपको रूपिा पघन िर्ोग गनव सघकन्छ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

गुगु्गलको औषधीर् िहत्व र्सको रालिा पाइने सघिर् रासार्घनक 

तत्वहरू, घर्शेष गरी गुगु्गलसे्टरोन्स (Guggulsterones) र 

गुगु्गघलघपि्स (Guggulipids) का कारण हन्छ। गुगु्गलसे्टरोन्स (Z- र 

E-guggulsterones) ले कलेजोिा कोलेस्टर ोल संशे्लषणलाई घनर्न्त्रण 

गने र फघनवसोइि एक्स ररसेप्टर (FXR) लाई अर्रुद्ध गने कार्व गदवछ, 

जसले गदाव रगतिा घलघपिको स्तर िट्छ। र्सका साथै, र्सिा 

टपेनोइि्स (Terpenoids), घलग्नन्स (Lignans), र आर्श्यक तेलहरू 

पघन पाइन्छन्, जसले र्सको शोथहर (Anti-inflammatory) र एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant) गुणहरूलाई सिथवन गदवछ। 

32. गुडूची (Guduci) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Tinospora cordifolia (घटनोिोरा कोघिवफोघलर्ा)  

पररवार: Menispermaceae (िेघनििावसेई)  

नेपाली नाम: गुजो, गुिूची, घगलोर्, अिृता 

सामान्य प्रववरण  

गुिूची एक ठूलो, पात झने, घचल्लो र लहरेदार झािी हो जुन िार्ः  अन्य 

रूखहरूिाघथ चढ्छ। र्सको िााँठ लािो, पातलो र िासुरु्क्त हन्छ, 

जसिाट हार्ािा जराहरू घनस्कन्छन्। र्सका पातहरू िुटुको 

आकारका (cordate) हन्छन्, जसले गदाव र्सलाई 'हाटव-घलभ्ि 

िुनघसि' पघन भघनन्छ। र्ो घिरुर्ा दघक्षण र दघक्षणपूर्ी एघशर्ा, घर्शेष 

गरी भारत, नेपाल, म्यानिार र श्रीलंकािा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

औषधीर् रूपिा र्सको िााँठ (Stem) र पात (Leaves) िुख्य रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। िााँठलाई सिैभन्दा शक्तक्तशाली िाघनन्छ। 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous/Oily) र्ा रूक्ष 

(Dry) (सन्दभव अनुसार फरक)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक (र्ात, घपि र कफ तीनै दोषलाई शान्त 

पाने), घर्शेष गरी घपि र कफ सनु्तलन।औषधीय ियोगहरू  

गुिूचीलाई आरु्रे्दिा 'अिृत' (घदव्य अिृत) को रूपिा घलइन्छ 

घकनभने र्सले शरीरलाई पुनजीघर्त गने र रोगहरूिाट िचाउने क्षिता 

राख्छ। 

१. ज्वरो (Fever):  

र्ो एक उतृ्कष्ट ज्वरोनाशक (Antipyretic) हो र पुरानो तथा िारम्बार 

आउने ज्वरो (Chronic and recurrent fever) को उपचारिा 

िभार्कारी िाघनन्छ।  

२. रोग िप्रतरोधक क्षमता (Immunity):  

र्सले रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ र शरीरलाई संििणसाँग 

लि्न िद्दत गछव ।  

३. मधुमेह (Diabetes):  

र्सले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव  र र्सको सेर्नले 

इनु्सघलन संरे्दनशीलता िढाउन सक्छ।  
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४. गप्रठया (Arthritis/Gout):  

र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी गुणहरूका कारण र्सले जोनीको दुखाइ र 

सुघन्नने (Inflammation) कि गनव िद्दत गछव ।  

५. पाचन र कलेजो (Digestion and Liver):  

र्सले पाचन शक्तक्त सुधार गछव , कलेजोलाई स्वस्थ राख्छ र जक्तन्डस 

(Jaundice) जस्ता कलेजो सम्बन्धी रोगहरूिा लाभदार्क हन्छ।  

६. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको रक्तशोधक (Blood purifier) गुणले गदाव र्सले छालाका 

घर्घभन्न सिस्याहरू जसै्त एक्तििा र सोरार्घससिा फाइदा पुर् र्ाउाँछ।  

७. तनाव र मानप्रसक स्वास्थ्य (Stress and Mental Health):  

र्सलाई रसार्न (Rejuvenator) िाघनन्छ जसले तनार् कि गनव र 

िानघसक स्वास्थ्य सुधार गनव िद्दत गछव । 

८. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Issues):  

र्सले दि (Asthma) र खोकी जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी 

सिस्याहरूिा पघन राहत िदान गछव । 

िरेलु उपचार पुरानो  

ज्वरो र्ा रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउनका लाघग: गुिूचीको 

िााँठलाई राम्ररी धोएर सानो टुिा पानुवहोस्। लगभग १ घफट लािो 

िााँठलाई कुटेर ४ कप पानीिा उिाल्नुहोस्। पानी १ कप नभएसम्म 

उिालेर त्यसलाई छानेर घपउनुहोस्। र्सलाई गुिूचीको 'काढा' 

(Decoction) भघनन्छ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले गुिूचीिा घर्घभन्न िकारका रासार्घनक 

तत्वहरू (Phytochemicals) रहेको पुघष्ट गरेको छ, जसिा िुख्यतर्ा 

अिालोइि्स (जसै्त: ििेररन, घटनोिोररन), ग्लाइकोसाइि्स, 

से्टरोइि्स, लेभोनोइि्स र टपेनोइि्स सिारे्श छन्। रै्ज्ञाघनक 

अध्यर्नहरूले र्सका घनम्न गुणहरूलाई सिथवन गरेका छन्: 

इमु्यनोिोडु्यलेटरी (Immunomodulatory): र्सले िघतरक्षा 

िणालीलाई घनर्िन गने क्षिता राख्छ।  एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Anti-

oxidant): र्सले शरीरिा हाघनकारक फ्री रेघिकलहरूलाई घनक्तिर् 

पानव िद्दत गछव । एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory): र्सले 

सुघन्नने र दुखाइ कि गनव िद्दत गछव । हेपाटोिोटेक्तक्टभ 

(Hepatoprotective): र्सले कलेजोलाई क्षघतिाट िचाउाँछ। एन्टी-

िार्िेघटक (Anti-diabetic): र्सले रगतिा गु्लकोजको स्तर िटाउन 

िद्दत गछव । र्ी गुणहरूले गुिूचीलाई घर्घभन्न रोगहरूको उपचारिा 

एक शक्तक्तशाली औषधीर् घिरुर्ाको रूपिा स्थाघपत गदवछ। 

33. गोकु्षर / Gokshura 

वैज्ञाप्रनक नाम: Tribulus terrestris (टर ाइिुलस टेरेक्तस्टर स)  

पररवार: Zygophyllaceae (जाइगोघफलेसी)  

नेपाली नाम: गोकु्षर, गोखुर, गोखरू 

सामान्य प्रववरण  

गोकु्षर एक भुइाँिा फैघलने, रोघिल (रौ ं भएको) र्ाघषवक र्ा िहर्षीर् 

जिीिुटी हो। र्सका हााँगाहरू जघिनिा फैघलएर ९० सेक्तन्टघिटरसम्म 

लक्तम्बन सक्छन्। र्सका पातहरू संरु्क्त (compound) र स-साना 

पत्रकहरूिा घर्भाघजत हन्छन्। र्सिा साना, पहेाँला फूलहरू लाग्छन्। 
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र्सको सिैभन्दा घर्घशष्ट भाग र्सको फल हो, जुन किा, कााँिेदार र 

गाईको खुर जस्तो आकारको हन्छ, त्यसैले र्सलाई 'गोकु्षर' (गाईको 

खुर) भघनन्छ। र्ो घिरुर्ा सुख्खा र उष्ण के्षत्रहरूिा, सिक घकनारिा 

र खेती नगररएको जघिनिा सघजलै पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको फल (कााँिेदार गोखरू) र जरा िुख्य रूपिा औषधीर् 

िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous/Oily)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक (र्ात, घपि र कफ तीनै दोषलाई 

सनु्तघलत गने), घर्शेष गरी र्ात र घपि सनु्तलन  गने। 

औषधीय ियोगहरू  

१. मूि िणाली प्रवकार (Urinary Tract Disorders):  

र्ो एक शक्तक्तशाली िूत्रर्धवक (Diuretic) हो। र्सले घपसािको िर्ाह 

िढाउाँछ, घपसाि पोल्ने सिस्या (Dysuria) र िूत्रिागवको संििण 

(UTI) िा राहत घदन्छ।  

२. मृगौला पत्थरी (Kidney Stones):  
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र्सले पत्थरीलाई टुिाएर घपसािको िाध्यििाट िाघहर घनकाल्न िद्दत 

गछव । र्सलाई अश्मरीहर (पत्थरी नाशक) भघनन्छ।  

३. यौन स्वास्थ्य र िलवधवक (Sexual Health and 

Aphrodisiac): र्सलाई रृ्ष्य (Aphrodisiac) िाघनन्छ। र्सले 

पुरुषहरूिा कािोिेजना (Libido) िढाउन, र्ीर्वको गुणस्तर सुधार 

गनव र र्ौन दुिवलता (Erectile Dysfunction) िा सहर्ोग गछव ।  

४. हृदय स्वास्थ्य (Cardiovascular Health):  

र्सले रक्तचाप (Blood Pressure) घनर्न्त्रण गनव र हृदर्को 

िांसपेशीलाई िघलर्ो िनाउन िद्दत गछव ।  

५. शारीररक िल र माांसपेशी प्रनमावण (Physical Strength and 

Muscle Building):  

र्सले शरीरलाई िल िदान गछव  र िांसपेशीको घर्कासिा सहर्ोग 

पुर् र्ाउाँछ, जसले गदाव र्सलाई खेलकुद पोषणिा पघन िर्ोग गररन्छ।  

६. सुजन कम गने (Anti-inflammatory):  

र्सिा सुजन कि गने गुणहरू हन्छन्, जसले शरीरका घर्घभन्न 

भागहरूिा हने दुखाइ र सुजनिा राहत घदन्छ। 

७. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको लेपले दाद, घचलाउने र अन्य छाला सम्बन्धी सिस्याहरूिा 

फाइदा पुर् र्ाउाँछ। 
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िरेलु उपचार  

गोकु्षरको सुकेको फललाई घपसेर चूणव िनाउनुहोस्। र्ो चूणवलाई दूध 

र्ा पानीसाँग घिसाएर दैघनक सेर्न गदाव िूत्र िणाली र र्ौन स्वास्थ्यिा 

सुधार आउाँछ। घर्शेष गरी, िृगौलाको स्वास्थ्यका लाघग र्सको चूणवलाई 

िह र दूधसाँग घिसाएर घपउन सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले गोकु्षरिा िुख्यतर्ा से्टरोइिल स्यापोघनन्स 

(Steroidal Saponins), घर्शेष गरी िोटोघिर्ोघसन (Protodioscin), 

लेभोनोइि्स (Flavonoids), अिालोइि्स (Alkaloids) र 

ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट 

गरेको छ। िोटोघिर्ोघसनलाई र्सको कािोिेजक (Aphrodisiac) र 

टेस्टोसे्टरोन (Testosterone) िढाउने गुणको लाघग घजमे्मर्ार 

िाघनन्छ। र्सको िूत्रर्धवक (Diuretic) र िृगौलाको सुरक्षा गने 

(Nephroprotective) गुणहरू पघन रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएका 

छन्। र्सले एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant) र एक्तन्टब्याके्टररर्ल 

(Antibacterial) गघतघर्घध पघन देखाउाँछ। 

34. गोधूम (Godhuma) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Triticum aestivum (घटर घटकि एक्तस्टभि)  

पररवार: Poaceae (पोएसी) नेपाली  

नाम: गहाँ (Gahun - Bread making), गोधूि (Godhuma) 

सामान्य प्रववरण  

गोधूि एक र्ाघषवक िााँस िजाघतको घिरुर्ा हो जसलाई घर्श्वभरर िुख्य 

खाद्यान्न िालीको रूपिा खेती गररन्छ। र्ो सािान्यतर्ा १ देक्तख १.५ 

घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सको पातहरू लािो र पातलो हन्छन्, र 
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र्सको फूलहरू िाला (Spike) िा लाग्छन्, जसलाई गहाँको दाना 

(Caryopsis) भघनन्छ। र्ो घिरुर्ा सिशीतोष्ण (Temperate) 

के्षत्रहरूिा व्यापक रूपिा पाइन्छ र र्सको खेती हजारौ ंर्षवदेक्तख हाँदै 

आएको छ। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको िुख्य रूपिा िर्ोग गररने भाग र्सको दाना (Grain) हो। 

र्सका साथै, र्सको अंकुर (Wheatgrass) र घपठो (Flour) पघन 

घर्घभन्न औषधीर् र पौघष्टक िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous/Oily), शीत 

(Cool)  

• वीयव (Potency): शीत (Cool)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि सनु्तलन  (Balances Vata and Pitta 

Dosha), कफ र्धवक (Increases Kapha Dosha) 

औषधीय ियोगहरू  

१. िल र पोषण (Strength and Nourishment):  

गहाँलाई िलर्धवक (Balya) र िंृहण (Brimhana) िाघनन्छ, जसले 

शरीरको तौल िढाउन र सिग्र शक्तक्त तथा रोग िघतरोधात्मक क्षिता 

(Immunity) सुधार गनव िद्दत गछव ।  

२. वात-प्रपत्त सनु्तलन  (Vata-Pitta Pacification):  
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र्सको िधुर रस, घस्नग्ध गुण र शीत र्ीर्वका कारण र्सले र्ात र घपि 

दोषलाई शान्त पानविा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ।  

३. शुक्रवधवक (Aphrodisiac):  

गहाँलाई रृ्ष्य (Vrushya) िाघनन्छ, जसले िजनन स्वास्थ्य र र्ौन शक्तक्त 

(Vigor) िढाउन सहर्ोग गछव ।  

४. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सिा सन्धान कृत् (Sandhana Krut) गुण हन्छ, जसले भााँघचएको 

हड्डी जोि्न र िाउहरूलाई घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

५. छालाको स्वास्थ्य (Skin Health):  

र्सको र्ण्यव (Varnya) गुणले छालाको रङ्ग र चिक (Complexion) 

सुधार गनविा फाइदाजनक िाघनन्छ।  

६. गप्रठया (Gout) र िाथ रोग:  

गहाँको िर्ोग िाथ रोग (Vatarakta) जस्ता अर्स्थाहरूको उपचारिा 

परम्परागत रूपिा गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

िाउ र पोलेको उपचार: गहाँको घपठोलाई पानी र्ा दूधिा घिसाएर लेप 

िनाई िाउ र्ा हिा पोलेको ठाउाँिा लगाउाँदा शीतलता िदान गछव  र 

िाउ घनको पानव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले गहाँ (घर्शेष गरी गहाँको अंकुर/Wheatgrass) 

िा फेनोघलक लाभोनोइि्स (Phenolic Flavonoids), घभटाघिन 
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(Vitamins), खघनज (Minerals), िोघटन (Proteins), र इन्जाइि 

(Enzymes) िचुर िात्रािा पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्सिा आहार फाइिर 

(Dietary Fiber) र िघतरोधी स्टाचव (Resistant Starch) पघन हन्छ। 

र्सको एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), र एक्तन्ट-िाइिोघिर्ल (Anti-microbial) 

गुणहरूका कारण र्सलाई क्यान्सर (Cancer) र अन्य दीिवकालीन 

रोगहरूको रोकथाििा सहार्क िाघनन्छ। र्सिा गु्लटेन (Gluten) 

नािक िोघटन पघन हन्छ, जसिघत केही व्यक्तक्तहरू संरे्दनशील हन 

सक्छन्। 

35. चन्दन / Chandana / Chandan 

वैज्ञाप्रनक नाम: Santalum album  

पररवार: Santalaceae (सान्टालेसी)  

नेपाली नाम: चन्दन, श्रीखण्ड 

सामान्य प्रववरण  

चन्दन एक सानो देक्तख िध्यि आकारको सदािहार (evergreen) 

अधव-परजीर्ी (hemi-parasitic) रूख हो, जुन सािान्यतर्ा ८ देक्तख 

२० घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू अण्डाकार, घचल्ला र 

हररर्ा हन्छन्। फूलहरू साना, िैजनी-खैरो र सुगक्तन्धत हन्छन्। र्ो 

िुख्यतर्ा भारत, इन्डोनेघशर्ा र अष्टर ेघलर्ाको सुख्खा पने के्षत्रहरूिा 

पाइन्छ र र्सको काठ धेरै सुगक्तन्धत र िहिूल्य हन्छ। 

ियोग गररने भाग  

सारकाठ (Heartwood) र र्सिाट घनकाघलएको तेल। 

औषधीय गुणहरू  
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आयुवेप्रदक गुणहरू: 

 • रस (Taste): घतक्त (Bitter), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cool)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: घपि र कफ सनु्तलन  (Balances Pitta and Kapha 

Dosha) 

औषधीय ियोगहरू 

 १. दाह (Burning Sensation):  

र्सको शीत र्ीर्वका कारण शरीरको जलन र दाह शान्त गनव िर्ोग 

गररन्छ।  

२. छाला रोग (Skin Diseases):  

चन्दनको लेपले छालाको संििण, िण्डीफोर र अन्य छाला सम्बन्धी 

सिस्याहरूिा शीतलता िदान गछव ।  

३. ज्वरो (Fever):  

र्सको ज्वरो कि गने (antipyretic) गुणले शरीरको तापिि 

घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

४. मूि समस्या (Urinary Problems):  

र्ो िूत्रर्धवक (diuretic) भएकाले िूत्रनलीको संििण र घपसाि पोल्ने 

सिस्यािा लाभदार्क हन्छ।  

५. रिस्राव (Bleeding):  
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र्सको कषार् गुणले आन्तररक तथा िाह्य रक्तस्रार् रोक्न िद्दत गछव ।  

६. हृदय रोग (Cardiac Tonic):  

र्सलाई हृदर्लाई िघलर्ो िनाउने (cardio tonic) औषघधको रूपिा 

पघन िर्ोग गररन्छ।  

७. मानप्रसक शाल्सन्त (Mental Calmness):  

र्सको सुगन्धले तनार् कि गनव र िानघसक शाक्तन्त िदान गनव िद्दत 

गछव ।  

८. सुगल्सन्धत (Aromatic):  

र्सको तेल र काठ सुगक्तन्धत भएकाले धूप, अिर र सािुनिा िर्ोग 

गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

चन्दनको काठलाई ढुङ्गािा िोटेर िनेको लेपलाई घनधारिा लगाउाँदा 

टाउको दुखाइ र तनार् कि हन्छ, साथै शरीरिा शीतलता िदान गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले चन्दनिा िुख्यतर्ा अल्फा-सान्टालोल (α-

santalol) र िीटा-सान्टालोल (β-santalol) जस्ता रासार्घनक 

तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्ी तत्वहरूिा एन्टी-िाइिोघिर्ल 

(anti-microbial), एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-inflammatory), एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (anti-oxidant), र एन्टी-क्यान्सर (anti-cancer) गुणहरू 

हन्छन्। र्सको तेललाई एरोिाथेरापीिा पघन िर्ोग गररन्छ। 
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36. प्रचिक / Chitraka 

वैज्ञाप्रनक नाम: Plumbago zeylanica (प्लििागो जेलेघनका)  

पररवार: Plumbaginaceae (प्लििाघजनेसी)  

नेपाली नाम: घचत्रक, सेतो घचत्रक घचत्रो, घचतु 

सामान्य प्रववरण  

घचत्रक एक िहर्षीर्, सीधा र्ा फैघलने खालको झािी हो जसको उचाइ 

१ देक्तख २ घिटरसम्म हन्छ। र्सका पातहरू अण्डाकार, घचल्ला र हिा 

हररर्ा हन्छन्। र्सिा सेतो र कघहलेकाही ाँ हिा नीलो रङ्गका साना 

फूलहरू लाग्छन्। र्ो घिरुर्ा नेपाल, भारत लगार्त दघक्षण एघसर्ाका 

उष्ण र उपोष्ण के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

िर्ोग गररने भाग घिरुर्ाको िुख्य रूपिा जरा (Root) औषधीर् 

िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। पात र िोिा पघन केही परम्परागत 

उपचारिा िर्ोग हने गदवछ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), तीक्ष्ण (Sharp / 

Penetrating)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying) 

  

औषधीय ियोगहरू  
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१. पाचन शल्सि िढाउन (Deepan/Pachan):  

घचत्रकलाई 'अघग्नदीपक' िाघनन्छ। र्सले पाचन अघग्न (जठराघग्न) लाई 

उिेघजत गरी भोक िढाउन र खाना पचाउन िद्दत गछव ।  

२. पाइि  (Arsha):  

र्सको तीक्ष्ण र उष्ण गुणका कारण पाइिको उपचारिा िर्ोग 

गररन्छ, घर्शेषगरी कफ र र्ात दोषका कारण हने पाइििा।  

३. छालाका रोगहरू (Kushtha):  

र्सको िाह्य िर्ोगले छालाका घर्घभन्न रोगहरू, जसै्त कुष्ठरोग र 

चिवरोगहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

४. सुजन र दुखाइ (Shotha/Shoola):  

र्सको उष्ण र तीक्ष्ण गुणले शरीरको सुजन (शोथ) कि गनव र दुखाइ 

(शूल) घनर्ारण गनव सहर्ोग गछव ।  

५. पेटको कीरा (Krimi):  

र्सको कटु र तीक्ष्ण स्वभार्ले पेटिा हने हाघनकारक कीराहरूलाई 

नष्ट गनव िद्दत गछव ।  

६. कलेजो र प्रफयोको समस्या (Pliha Roga):  

र्ो कलेजो (Liver) र घफर्ो (Spleen) सम्बन्धी सिस्याहरूिा पघन 

लाभदार्क िाघनन्छ।  

७. मोटोपन र कोलेस्टरोल (Medoroga):  

र्सले शरीरको िेटािोघलज्म िढाएर िोटोपन िटाउन र कोलेस्टर ोल 

घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग गछव ।  
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८. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Shwasa):  

कफलाई पातलो पाने गुणका कारण दि (Asthma) र खोकी जस्ता 

श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा पघन र्सको िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

पाचन सुधारका लाघग िरेलु उपचार: घचत्रकको जराको धुलो (चूणव) थोरै 

िात्रािा (घचघकत्सकको सल्लाह अनुसार) िह र्ा तातो पानीसाँग 

घिसाएर खाना खानुअघि सेर्न गदाव पाचन शक्तक्त िढ्छ र ग्यासको 

सिस्या कि हन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले घचत्रकको जरािा प्लििाघजन (Plumbagin) 

नािक सघिर् रासार्घनक तत्व रहेको पुघष्ट गरेको छ। प्लििाघजनिा 

एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-िाइिोघिर्ल (Anti-

microbial), एन्टी-क्यान्सर (Anti-cancer) र एन्टी-अक्तक्सिेन्ट 

(Anti-oxidant) गुणहरू पाइन्छन्। र्सले पाचन िणालीलाई सुधार 

गनव, सुजन कि गनव र घर्घभन्न िकारका संििणसाँग लि्न िद्दत गछव  

भने्न रै्ज्ञाघनक ििाणहरूले देखाएका छन्। र्सको िर्ोग घर्शेषगरी 

पाचन र िेटािोघलक घर्कारहरूिा िभार्कारी िाघनन्छ। 

37. जप्रङ्गड (अश्वगन्धा) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Withania somnifera (L.) Dunal  

पररवार: Solanaceae (सोलनेसी) 

नेपाली नाम: अश्वगन्धा, असगन्ध, जघङ्गि (ऐघतहाघसक/रै्घदक नाि) 
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सामान्य प्रववरण  

अश्वगन्धा एक सानो, सदािहार झािी हो जसको उचाइ ३५ देक्तख ७५ 

सेक्तन्टघिटरसम्म हन्छ। र्सका पातहरू अण्डाकार, हिा हररर्ो र 

िखिली हन्छन्। फूलहरू साना, हररर्ो-पहेंलो र िण्टी आकारका 

हन्छन्। फलहरू स-साना, रातो-सुन्तला र चेरी जसै्त देक्तखन्छन्, जुन 

क्याघलक्स (िाघहरी आर्रण) घभत्र सुरघक्षत हन्छन्। र्ो घिरुर्ा नेपाल, 

भारत, िध्य पूर्व र अघफ्रकाका सुख्खा र अधव-सुख्खा के्षत्रहरूिा 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको जरा (िूल) िुख्य औषधीर् भाग हो, तर पात र फलहरू पघन 

परम्परागत घचघकत्सािा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous/Oily)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Heating)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying) 

औषधीय ियोगहरू  

१. तनाव र प्रचन्ता:  

र्ो एक शक्तक्तशाली 'एिाप्टोजेन' हो जसले शरीरलाई तनार् व्यर्स्थापन 

गनव िद्दत गछव  र घचन्ता कि गछव ।  
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२. शारीररक िल र ऊजाव:  

र्सले शारीररक शक्तक्त, सहनशीलता र ऊजाव िढाउाँछ, जसले गदाव 

र्सलाई 'िल्य' (शक्तक्त घदने) भघनन्छ।  

३. अप्रनद्रा:  

र्सको 'सोघम्नफेरा' नािले घनद्रा उते्प्ररक गुणलाई सङे्कत गछव , जसले 

राम्रो घनद्रा लाग्न िद्दत गछव ।  

४. रोग िप्रतरोधात्मक क्षमता:  

र्सले रोग िघतरोधात्मक िणालीलाई िघलर्ो िनाउाँछ र शरीरलाई 

रोगहरूसाँग लि्न तर्ार गछव ।  

५. पुरुष िजनन स्वास्थ्य:  

र्सले शुिाणुको सङ््कख्या र गुणस्तर सुधार गनव िद्दत गछव , जसले गदाव 

र्सलाई 'र्ाजीकरण' (कािोिेजक) िाघनन्छ।  

६. जोनी दुखाइ र सुप्रन्नने:  

र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी (सुघन्नने कि गने) गुणका कारण गघठर्ा र 

जोनी दुखाइिा राहत घदन्छ।  

७. स्नायु िणाली:  

र्सले स्नारु् िणालीलाई पोषण घदन्छ र िक्तस्तष्कको कार्व (स्मरणशक्तक्त 

र एकाग्रता) सुधार गनव िद्दत गछव ।  

८. रि शकव रा प्रनयन्त्रण:  

केही अध्यर्नहरूले र्सले रक्त शकव राको स्तर कि गनव िद्दत गनव 

सके्न देखाएका छन्। 
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२६७ 

िरेलु उपचार  

राम्रो घनद्रा र िल िाप्त गनवका लाघग, अश्वगन्धाको जराको चूणव 

(पाउिर) एक चम्चा िनतातो दूध र्ा पानीिा घिसाएर सुतु्नअघि 

घपउनुहोस्। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले अश्वगन्धािा 'घर्थानोलाइि्स' 

(Withanolides) नािक सघिर् रासार्घनक र्ौघगकहरू रहेको पुघष्ट 

गरेको छ। र्ी र्ौघगकहरूिा एन्टी-इन्लेिेटरी, एन्टी-अक्तक्सिेन्ट, 

एन्टी-टु्यिर र एन्टी-स्टर ेस (तनार् घर्रोधी) गुणहरू हन्छन्। घर्शेषगरी, 

घर्थानोलाइि ए (Withanolide A) र घर्थाफेररन ए (Withaferin A) 

र्सका िुख्य औषधीर् तत्वहरू हन् जसले र्सको एिाप्टोजेघनक र 

नू्यरोिोटेक्तक्टभ (स्नारु्को रक्षा गने) िभार्हरूका लाघग घजमे्मर्ार छन्। 

38. जटामाांसी 

वैज्ञाप्रनक नाम: Nardostachys jatamansi  

पररवार: Caprifoliaceae (केिीफोघलएसी)  

नेपाली नाम: जटािांसी, जटािसी 

सामान्य प्रववरण  

जटािांसी घहिालर्को उच्च पहािी के्षत्रिा (३००० देक्तख ५००० घिटरको 

उचाइिा) पाइने एक सानो, झुप्पादार, िहर्षीर् जिीिुटी हो। र्सको 

उचाइ सािान्यतर्ा १० देक्तख ६० सेक्तन्टघिटरसम्म हन्छ। र्सको जरा 

(राइजोि) िाक्लो, कालो, र लािो कपाल जस्तो रेशाले ढाघकएको हन्छ, 

जसले गदाव र्सलाई 'जटािांसी' भघनएको हो। र्सका पातहरू लािो र 

आर्ताकार हन्छन् भने फूलहरू गुलािी र्ा नीलो-सेतो रङ्गका हन्छन्। 

र्ो घिरुर्ा हाल लोपोनु्मख अर्स्थािा रहेको छ। 
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२६८ 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको जरा (राइजोि) र त्यसिाट घनकाघलएको तेल िुख्य रूपिा 

औषधीर् िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Tikt), कषार् (Kashaya), िधुर (Madhura)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu - हिा), घस्नग्ध (Snigdha - घचल्लो)  

• वीयव (Potency): शीत (Sheeta - घचसो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu - पचेपघछ घतखो)  

• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक   (र्ात, घपि र कफ तीनै दोषलाई शान्त 

पाने), घर्शेषगरी र्ात र घपि सनु्तलन। 

औषधीय ियोगहरू  

१. स्नायु र मल्सस्तष्क प्रवकार:  

र्ो एक उतृ्कष्ट िेध्य रसार्न (िक्तस्तष्क टोघनक) हो। र्सले स्मरणशक्तक्त 

िढाउन, एकाग्रता सुधार गनव र िानघसक थकान कि गनव िद्दत गछव ।  

२. अप्रनद्रा (Insomnia):  

र्सको शान्त पाने गुणका कारण र्सले घनद्रा नलागे्न सिस्या (अघनद्रा) 

िा लाभ पुर् र्ाउाँछ र गघहरो घनद्रा ल्याउन सहर्ोग गछव ।  

३. प्रचन्ता र तनाव (Anxiety and Stress):  

र्सले स्नारु् िणालीलाई शान्त पाछव , जसले गदाव घचन्ता, तनार्, र 

अर्साद (Depression) जस्ता िानघसक सिस्याहरूिा राहत घिल्छ।  
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२६९ 

४. कपालको स्वास्थ्य:  

र्सको तेल कपाल झनव रोक्न, कपालको रृ्क्तद्ध िढाउन र सिर्भन्दा 

पघहले कपाल फुल्ने सिस्यािा उपर्ोगी िाघनन्छ।  

५. मुटु रोग (Cardiac disorders):  

र्सले िुटुको धि्कनलाई घनर्न्त्रण गनव र रक्तचाप कि गनव िद्दत गछव , 

जसले िुटुलाई स्वस्थ राख्न सहर्ोग गछव ।  

६. छाला रोग (Skin diseases):  

र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी र एन्टी-फङ्गल गुणका कारण र्सले छालाको 

संििण र िाउ घनको पानविा िद्दत गछव । 

 ७. पाचन िणाली:  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउन र पेट फुल्ने सिस्यािा पघन लाभ 

पुर् र्ाउाँछ।  

८. सुगल्सन्धत र दुगवन्धनाशक:  

र्सको सुगक्तन्धत गुणका कारण र्सलाई धूप, अिर र सुगक्तन्धत 

तेलहरूिा िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

अघनद्रा र्ा तनार् कि गनवका लाघग: जटािांसीको जराको धुलो (लगभग 

१-२ ग्राि) लाई एक घगलास िनतातो दूध र्ा पानीसाँग राघत सुतु्नअघि 

सेर्न गदाव राम्रो घनद्रा लाग्छ र िानघसक शाक्तन्त घिल्छ। 
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२७० 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले जटािांसीिा िुख्य रूपिा 'जटािान्सोन' 

(Jatamansone) नािक रासार्घनक तत्व पाइने पुघष्ट गरेको छ। 

र्सका साथै र्सिा भ्यालेरानोल (Valeranol), नािोघसनोन 

(Nardosinone), र घर्घभन्न सेक्तस्क्वटरपेन्स (Sesquiterpenes) जस्ता 

तत्वहरू पघन हन्छन्। रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले र्सको एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एन्टी-घििेसेन्ट (Antidepressant), एन्टी-

कन्भिेन्ट (Anticonvulsant), र नू्यरोिोटेक्तक्टभ 

(Neuroprotective) गुणहरूलाई ििाघणत गरेका छन्। र्सले 

िक्तस्तष्किा GABA (गािा-एघिनोबु्यघटररक एघसि) को स्तर िढाएर 

स्नारु् िणालीलाई शान्त पाने कार्व गदवछ। 

39. जमु्ब (Jambu) / जामुन 

वैज्ञाप्रनक नाम: Syzygium cumini (L.) Skeels  

पररवार: Myrtaceae (िटेसी) नेपाली नाि: जमु्ब, जािुन 

सामान्य प्रववरण  

जमु्ब एक ठूलो, घछटो िढ्ने र सदािहार रूख हो, जुन १०० घफट (३० 

घिटर) सम्म अग्लो हन सक्छ। र्ो रूख भारतीर् उपिहािीप र 

दघक्षणपूर्ी एघशर्ाको िूल घनर्ासी हो। र्सको पातहरू िना, फूलहरू 

सेतो र फलहरू िैजनीदेक्तख कालो रङ्कका, गोलो आकारका हन्छन्। 

र्ो रूख उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 
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२७१ 

ियोग गररने भाग: 

फल (जािुन), फलको िीउ (गुठली), िोिा, पात र फलको रस 

औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (कसैलो), िधुर (िीठो), अम्ल (अघिलो)  

• गुण (Quality): लिु (हिा), रूक्ष (रूखो)  

• वीयव (Potency): शीत (घचसो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (घपरो)  

• दोष िभाव: कफ र घपि सनु्तलन  गछव , तर अघधक िात्रािा सेर्न 

गदाव र्ात िढाउन सक्छ। 

औषधीय ियोगहरू  

१. मधुमेह (Diabetes):  

जािुनको िीउको चूणव (गुठलीको पाउिर) िधुिेह घनर्न्त्रण गनविा 

अत्यनै्त िभार्कारी िाघनन्छ। र्सले रगतिा घचनीको िात्रा िटाउन 

िद्दत गछव ।  

२. पखाला र आउाँ (Diarrhea and Dysentery):  

र्सको िोिा र फलिा हने कषार् (Astringent) गुणका कारण 

पखाला र आउाँ रोक्निा र्सको िर्ोग गररन्छ।  

३. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सको िोिाको रस र्ा चूणवले शरीरको कुनै पघन भागिाट हने 

रक्तस्रार् (जसै्त: रगत िगे्न पाइि) रोक्न िद्दत गछव ।  
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२७२ 

४. पाचन समस्या (Digestive Issues):  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ र पेटका सिस्याहरू जसै्त अपच, ग्यााँस 

र कक्तब्जर्तिा राहत घदन्छ।  

५. कलेजोको रोग (Liver Disorders):  

जािुनको फल कलेजोको कार्वक्षिता सुधार गनव र कलेजो सम्बन्धी 

घर्कारहरूिा लाभदार्क िाघनन्छ।  

६. मुख र िााँटीको समस्या (Mouth and Throat Problems):  

र्सको िोिाको काढाले िुख कुल्ला गदाव िुखको अिर (Mouth 

Ulcers) र िााँटीको दुखाइिा फाइदा पुग्छ। 

िरेलु उपचार  

िधुिेह घनर्न्त्रणका लाघग जािुनको िीउलाई राम्ररी सुकाएर घपसे्न। र्ो 

चूणवको १-२ ग्राि िात्रा घिहान खाली पेटिा िनतातो पानीसाँग घनर्घित 

सेर्न गनावले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले जािुनिा एक्तन्ट-िार्िेघटक, एक्तन्ट-अक्तक्सिेन्ट, 

एक्तन्ट-इन्लेिेटरी र एक्तन्ट-िाइिोघिर्ल गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। 

र्सिा िुख्य रूपिा एन्थोसार्घनन (Anthocyanins), ग्लाइकोसाइि 

(Glucoside), इलाघजक एघसि (Ellagic acid), आइसोके्वरसेघटन 

(Isoquercetin), केम्फेरोल (Kaemferol) र िाइरेसेघटन 

(Myrecetin) जस्ता फाइटोकेघिकल तत्वहरू पाइन्छन्। र्ी 

तत्वहरूले घर्शेष गरी िधुिेह र क्यान्सर जस्ता रोगहरूको उपचारिा 

िहत्वपूणव भूघिका खेल्छन्। 
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२७३ 

40. प्रतल (Tila) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Sesamum indicum L.  

पररवार: Pedaliaceae (पेिाघलएसी)  

नेपाली नाम: घतल, तील 

सामान्य प्रववरण  

घतल एक ठािो िढ्ने र्ाघषवक जिीिुटी (erect annual herb) हो 

जसको उचाइ ६० देक्तख १५० सेक्तन्टघिटरसम्म हन्छ। र्सको िााँठ खोिो 

र्ा सेतो गुदी भएको हन्छ। पातहरू आर्ताकार र्ा अण्डाकार 

आकारका हन्छन् र फूलहरू सेतो, कघहलेकाही ाँ िैजनी-रातो र्ा पहेंलो 

आभाका साथ टु्यि आकारका हन्छन्। र्सको फल आर्ताकार 

क्यापु्सल (capsule) हन्छ जसिा साना िीउहरू हन्छन्। र्ो िुख्यतर्ा 

उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा खेती गररन्छ र 

र्सलाई संसारको सिैभन्दा पुरानो तेल िालीहरूिधे्य एक िाघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

घतलको िीउ (seeds) र िीउिाट घनकाघलएको तेल (oil) िुख्य रूपिा 

औषधीर् र खाद्य रूपिा िर्ोग गररन्छ। पात र जरा पघन केही 

परम्परागत उपचारिा िर्ोग हने गरेको पाइन्छ। 

औषधीय गुणहरू आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Oily/Unctuous)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र कफ (Kapha) सनु्तलन  गने, घपि (Pitta) 

िढाउने 
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औषधीय ियोगहरू  

१. िलवधवक र पौप्रिक (Strength and Nourishment):  

घतललाई िलर्धवक िाघनन्छ र र्सले शरीरलाई ऊजाव िदान गछव । 

र्सको घनर्घित सेर्नले िांसपेशी र हड्डीहरूलाई िघलर्ो िनाउन 

िद्दत गछव ।  

२. छालाको स्वास्थ्य (Skin Health):  

घतलको तेल छालाको िाघलस (Abhyanga) को लाघग उतृ्कष्ट िाघनन्छ। 

र्सले छालालाई नरि, चक्तम्कलो र स्वस्थ राख्न िद्दत गछव  र छालाको 

सुख्खापन हटाउाँछ।  

३. कपालको स्वास्थ्य (Hair Health):  

घतलको तेल कपालको लाघग टोघनकको रूपिा काि गछव । र्सले 

कपाल झनव कि गनव, कपाललाई पोषण घदन र सिर्भन्दा पघहले सेतो 

हनिाट रोक्न िद्दत गछव ।  

४. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

घतलको पेस्ट र्ा तेललाई िाउ, जलन (burns) र सुघन्नएको ठाउाँिा 

लगाउाँदा घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

५. पाचन िणाली (Digestive System):  

घतलिा फाइिरको िात्रा उच्च हने भएकाले र्सले कक्तब्जर्त 

(constipation) कि गनव र पाचन घिर्ालाई सहज िनाउन िद्दत 

गछव ।  

६. माप्रसक धमव सम्बन्धी समस्या (Menstrual Problems):  
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घतलको उष्ण र्ीर्व (hot potency) को कारणले र्सलाई िाघसक 

धिवको दुखाइ (dysmenorrhea) र अघनर्घिततािा िर्ोग गररन्छ।  

७. दााँत र प्रगजाको स्वास्थ्य (Teeth and Gum Health):  

घतलको तेलले गागवल (oil pulling) गदाव घगजालाई िघलर्ो िनाउन र 

िुखको स्वास्थ्य सुधार गनव िद्दत गछव । 

 ८. कोलेस्टरोल प्रनयन्त्रण (Cholesterol Control):  

र्सिा पाइने घलग्नन्स (lignans) ले रगतिा कोलेस्टर ोलको िात्रा 

घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

सुख्खा खोकी र िााँटीको दुखाइ: घतलको तेललाई हिा तातो पारेर 

छाती र िााँटीिा िाघलस गदाव सुख्खा खोकी र िााँटीको दुखाइिा आराि 

घिल्छ। र्सको साथै, एक चम्चा घतलको तेलिा थोरै नुन घिसाएर 

िनतातो पानीले गागवल गदाव पघन फाइदा हन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले घतलिा सेसाघिन (Sesamin) र सेसािोघलन 

(Sesamolin) जस्ता घलग्नन्स (lignans) र घभटाघिन ई (Vitamin E) 

जस्ता शक्तक्तशाली एक्तन्टअक्तक्सिेन्टहरू (antioxidants) पाइने पुघष्ट 

गरेको छ। र्ी तत्वहरूले घनम्न गुणहरू देखाउाँछन्: एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

गुण: र्सले शरीरिा फ्री रेघिकल (free radicals) को क्षघतलाई कि 

गछव । * कोलेस्टर ोल िटाउने: सेसाघिनले कलेजोिा कोलेस्टर ोलको 

संशे्लषणलाई रोक्न िद्दत गछव । िुटु र कलेजोको सुरक्षा: र्सले िुटु र 

कलेजोको कार्वक्षितालाई सुधार गनव र सुरक्षा िदान गनव िद्दत गछव । 

सूजन कि गने (Anti-inflammatory): र्सिा पाइने र्ौघगकहरूले 
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शरीरिा हने सूजनलाई कि गनव सहर्ोग गछव न्। रक्तचाप घनर्न्त्रण: 

घतलको तेलिा पाइने म्यागे्नघसर्ि र अन्य तत्वहरूले रक्तचापलाई 

सनु्तघलत राख्न िद्दत गछव न्। 

41. तुलसी 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ocimum sanctum (Ocimum tenuiflorum)  

पररवार: लेघिएसी (Lamiaceae)  

नेपाली नाम: तुलसी, पघर्त्र तुलसी (Holy Basil) 

सामान्य प्रववरण  

तुलसी लेघिएसी पररर्ारको एक सुगक्तन्धत, सदािहार र िहर्षीर् झािी 

हो। र्ो सािान्यतर्ा ३० देक्तख ६० सेक्तन्टघिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका 

पातहरू अण्डाकार, हिा हररर्ो र्ा िैजनी र तीव्र सुगक्तन्धत हन्छन्। 

फूलहरू साना, िैजनी र्ा सेतो र िञ्जरीिा फुल्छन्। र्ो घिरुर्ा 

िुख्यतर्ा भारत र नेपालिा पाइन्छ र र्सलाई घहन्दू धिविा अत्यन्त 

पघर्त्र िाघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

पात, िीउ, फूल र जरा (समू्पणव घिरुर्ा) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), तीक्ष्ण (Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  
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• दोष िभाव: र्ात (Vata) र कफ (Kapha) सनु्तलन, घपि (Pitta) 

रृ्क्तद्ध 

औषधीय ियोगहरू  

१. श्वासिश्वास समस्या:  

र्सले श्वास नलीलाई सफा गनव र कफ िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव , 

जसले गदाव दि र ब्रोङ्काइघटसिा राहत घिल्छ।  

२. ज्वरो:  

र्सको ज्वरो कि गने (Antipyretic) गुणले घर्घभन्न िकारका 

ज्वरोहरू, घर्शेष गरी िौसिी ज्वरोिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

३. रुिाखोकी र खोकी:  

र्सको एन्टी-िाइिोघिर्ल र एन्टी-इन्लेिेटरी गुणले रुिाखोकी र 

खोकीको उपचारिा िभार्कारी हन्छ।  

४. रोग िप्रतरोधक क्षमता:  

र्सलाई 'रसार्न' िाघनन्छ, जसले शरीरको रोग िघतरोधात्मक क्षिता 

(Immunity) िढाउाँछ र तनार् कि गनव िद्दत गछव ।  

५. तनाव कम गने:  

र्सलाई एिाप्टोजेन (Adaptogen) को रूपिा घचघनन्छ, जसले 

शारीररक र िानघसक तनार्लाई सनु्तघलत गनव िद्दत गछव ।  

६. पाचन:  

र्सले पाचन अघग्न (Digestive Fire) लाई उिेघजत गछव  र पेट फुल्ने 

सिस्यािा राहत घदन्छ।  
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७. छाला रोग:  

र्सको एन्टी-फङ्गल र एन्टी-ब्याके्टररर्ल गुणले छालाका संििण र 

िाउहरू घनको पानव िद्दत गछव ।  

८. मुख स्वास्थ्य:  

र्सको पात चपाउाँदा िुखको दुगवन्ध हटाउन र घगजाको संििणिाट 

िचाउन सघकन्छ। 

िरेलु उपचार  

तुलसीको ५-७ र्टा ताजा पातलाई १ कप पानीिा उिालेर, त्यसिा थोरै 

िह र अदुर्ाको रस घिसाएर िनाएको घचर्ा (काढा) घपउनाले 

रुिाखोकी, ज्वरो र िााँटीको दुखाइिा तुरुनै्त राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले तुलसीिा रु्जेनोल (Eugenol), काभाविोल 

(Carvacrol), अगोघलक एघसि (Ursolic Acid), र रोजिाररघनक 

एघसि (Rosmarinic Acid) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट 

गरेको छ। र्ी तत्वहरूले र्सलाई एन्टी-अक्तक्सिेन्ट, एन्टी-इन्लेिेटरी, 

एन्टी-िाइिोघिर्ल, र एन्टी-स्टर ेस (तनार् कि गने) गुणहरू िदान 

गछव न्। र्सको एिाप्टोजेघनक िभार् रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत छ, 

जसले शरीरलाई घर्घभन्न िकारका तनार्हरू (शारीररक, रासार्घनक, 

भार्नात्मक) साँग जुध्न िद्दत गछव । 

42. िपुस (Trapusa) / कााँक्रो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Cucumis sativus 

पररवार: कुकुरघिटेसी (Cucurbitaceae)  
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नेपाली नाम: कााँिो, त्रपुस (Trapusa) 

सामान्य प्रववरण  

कािाँ  (त्रपुस) कुकुरघिटेसी पररर्ारको एक र्ाघषवक, लहरारु्क्त 

र्निघत हो। र्ो जघिनिा फैघलएर र्ा सहारा घलएर िढ्छ र र्सिा 

पातलो तनु्त (tendrils) हन्छ जसले र्सलाई चढ्न िद्दत गछव । र्सको 

फल सािान्यतर्ा िेलनाकार (cylindrical) र हररर्ो रंगको हन्छ, 

जसिा पानीको िात्रा धेरै हन्छ। र्ो घिरुर्ा घर्शेष गरी घहिालर् 

के्षत्रदेक्तख उिरी थाइल्याण्डसम्मको के्षत्रिा उत्पघि भएको िाघनन्छ र 

अघहले घर्श्वभर खेती गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्य रूपिा फल (कााँिो) िर्ोग गररन्छ। र्सका साथै िीउ 

(seeds) र पातहरू पघन औषधीर् िर्ोजनका लाघग िर्ोगिा ल्याइन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि र रक्त दोष सनु्तलन  गने, र्ात र कफलाई 

सनु्तघलत राखे्न। 

औषधीय ियोगहरू 

 १. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  
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२८० 

र्सको शीत र्ीर्व र िूत्रल (diuretic) गुणका कारण घपसाि पोल्ने 

(dysuria) र घपसािको संििणिा लाभकारी हन्छ।  

२. अत्यप्रधक प्रतखाव (Excessive Thirst):  

र्सको उच्च जल सािग्री र शीतलताले शरीरलाई शीतलता िदान गरी 

घतखाव िेटाउन िद्दत गछव ।  

३. ज्वरो र जलन (Fever and Burning Sensation):  

शरीरिा हने आन्तररक र्ा िाह्य जलन (burning sensation) र 

घपिजन्य ज्वरोलाई शान्त पानव र्सको िर्ोग गररन्छ। 

४. कल्सब्जयत (Constipation):  

र्सिा रहेको फाइिर र पानीले पाचन िणालीलाई सहर्ोग पुर् र्ाउाँछ 

र कक्तब्जर्त हटाउन िद्दत गछव ।  

५. छालाको स्वास्थ्य (Skin Health):  

र्सको रसले छालालाई िोइस्चराइज (moisturize) गछव , सुघन्ननेपन 

(swelling) कि गछव  र िण्डीफोर (acne) को उपचारिा िर्ोग हन्छ।  

६. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सको शीत गुणले रक्तघपि (bleeding disorders) जस्ता 

सिस्याहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

७. अप्रनद्रा (Insomnia):  

र्सको शीतलता र शान्त पाने गुणले अघनद्राको सिस्यािा पघन केही 

हदसम्म सहर्ोग गछव ।  
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८. कलेजोको स्वास्थ्य (Liver Health): परम्परागत रूपिा र्सलाई 

कलेजोको कार्वक्षिता सुधार गनव र कलेजोको क्यान्सर (liver cancer) 

को उपचारिा पघन आशाजनक िाघनन्छ। 

िरेलु उपचार  

गिीको कारणले हने आाँखाको थकान र्ा सुघन्ननेपन (puffiness) 

हटाउन कााँिोको पातलो टुिा काटेर १०-१५ घिनेटसम्म आाँखािाघथ 

राख्नाले तुरुन्त राहत घिल्छ र आाँखालाई शीतलता िदान गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले कााँिोिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant), 

एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-inflammatory), र िधुिेह घर्रोधी (anti-

diabetic) गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा िुख्यतर्ा 

कुकुरघिटाघसन (cucurbitacins), लेभोनोइि्स (flavonoids), र 

पोघलफेनोल (polyphenols) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्। 

कुकुरघिटाघसनहरूले क्यान्सर घर्रोधी (anti-carcinogenic) 

गघतघर्घध देखाएको र िधुिेह तथा घलघपिको स्तर घनर्न्त्रण गनव सके्न 

रै्ज्ञाघनक ििाणहरू छन्। र्सको उच्च पानी र कि क्यालोरी सािग्रीले 

र्सलाई र्जन व्यर्स्थापन (weight management) र शरीरलाई 

हाइिर े टेि (hydrated) राख्नका लाघग उतृ्कष्ट खाद्य पदाथव िनाएको छ। 

43. प्रिकटु / Trikatu 

वैज्ञाप्रनक नाम: Piper nigrum + Piper longum + Zingiber 

officinale  

पररवार: घपपरेसी (Piperaceae) (Piper nigrum र Piper longum 

को लाघग) र घजक्तन्जिेरेसी (Zingiberaceae) (Zingiber officinale 

को लाघग) 
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नेपाली नाम: घत्रकटु, घत्रकटु चूणव, कटुत्रर् 

सामान्य प्रववरण 

घत्रकटु कुनै एक घिरुर्ा नभई तीनर्टा जिीिुटीको घिश्रणिाट तर्ार 

पाररएको एक िघसद्ध आरु्रे्घदक र्ोग हो। र्सिा सुकेको अदुर्ा 

(सुण्ठी), घपप्ला (घपप्पली) र िररच (िररच) लाई िरािर िात्रािा घिसाएर 

चूणव (धुलो) िनाइन्छ। र्ो घिश्रण तीखो स्वादको, तातो िकृघतको र 

हिा हन्छ। र्सको िर्ोग िुख्यतर्ा पाचन शक्तक्त िढाउन र 

श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

घत्रकटुिा िर्ोग गररने भागहरू घनम्न छन्: सुकेको अदुर्ा (Zingiber 

officinale): जघिनिुघनको काण्ड (Rhizome) । घपप्ला (Piper 

longum): फल (Fruit) । िररच (Piper nigrum): फल (Fruit) 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

* रस (Taste): कटु (Pungent)  

* गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Rough/Dry), तीक्ष्ण (Sharp)  

* वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

* प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

* दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying), 

घपि र्धवक (Pitta increasing) 

औषधीय ियोगहरू  

१. अप्रग्नदीपन र पाचन:  
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र्सले पाचन अघग्न (Agni) लाई उिेघजत गछव , जसले गदाव खाना राम्ररी 

पच्छ र भोक िढ्छ।  

२. श्वासिश्वास:  

खोकी, दि (Asthma), र ब्रोङ्काइघटस जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी 

रोगहरूिा कफलाई पातलो पारेर िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  

३. मेटािोप्रलज्म:  

र्सले शरीरको िेटािोघलज्म (Metabolism) िढाउाँछ र शरीरिा 

जम्मा भएको अनार्श्यक िोसो (Ama) लाई पचाउन सहर्ोग गछव , 

जसले तौल िटाउनिा पघन िद्दत गछव ।  

४. एलजी र प्रचसो:  

सािान्य घचसो (Cold), रुिाखोकी, र िौसिी एलजी (Allergy) िा 

र्सको िर्ोगले आराि घदन्छ।  

५. पोषण अवशोषण:  

र्सले आन्द्रािा पोषक तत्वहरूको अर्शोषण (Absorption) क्षिता 

िढाउाँछ।  

६. जोनीको दुखाइ:  

र्सको उष्ण (तातो) गुणका कारण र्ात दोषका कारण हने जोनीको 

दुखाइ (Joint Pain) र सुघन्नने सिस्यािा लाभदार्क हन्छ।  

७. पेटको वायु:  

पेटिा जम्मा भएको र्ारु् (Flatulence) र अपच (Indigestion) को 

सिस्या हटाउन िभार्कारी छ।  
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८. रोग िप्रतरोधात्मक क्षमता:  

र्सले शरीरको रोग िघतरोधात्मक क्षिता (Immunity) िढाउनिा 

सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

एक चौथाई चम्चा (Quarter teaspoon) घत्रकटु चूणवलाई एक चम्चा 

िह (Honey) साँग घिसाएर घदनिा दुई पटक सेर्न गदाव सािान्य 

रुिाखोकी र िााँटीको खसखस (Sore Throat) िा तुरुनै्त राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले घत्रकटुिा पाइने िुख्य रासार्घनक तत्वहरू 

जसै्त पाइपेररन (Piper nigrum र P. longum िाट) र घजन्जेरोल 

(Zingiber officinale िाट) को औषधीर् गुणहरूलाई पुघष्ट गरेका 

छन्। िार्ो-एन्हान्सर (Bio-enhancer): पाइपेररनले अन्य औषघध र 

पोषक तत्वहरूको जैर्-उपलब्धता (Bioavailability) िढाउने क्षिता 

राख्छ। एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory): र्सिा सुघन्नने कि 

गने (Anti-inflammatory) र दुखाइ कि गने (Analgesic) गुणहरू 

हन्छन्। एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant): र्सले शरीरिा फ्री रेघिकल 

(Free Radical) को क्षघतलाई कि गनव िद्दत गछव । ग्यास्टर ोिोटेक्तक्टभ 

(Gastroprotective): र्सले पेटको घभत्री भागलाई सुरघक्षत राख्न िद्दत 

गछव । एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial): र्सिा केही जीर्ाणु 

(Bacteria) र फङ्गस (Fungus) घर्रुद्ध लि्ने क्षिता पघन पाइएको छ। 

44. प्रिफला 

वैज्ञाप्रनक नाम: Terminalia chebula + Terminalia bellerica + 

Emblica officinalis (तीन फलको घिश्रण)  
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पररवार: Combretaceae (हरो र िरो) र Phyllanthaceae (अिला)  

नेपाली नाम: घत्रफला 

सामान्य प्रववरण  

घत्रफला (Triphala) तीनर्टा िहत्वपूणव आरु्रे्घदक फलहरू - हरो 

(Terminalia chebula), िरो (Terminalia bellerica), र अिला 

(Emblica officinalis) को सिान िात्रािा घिसाएर िनाइएको एक 

शक्तक्तशाली चूणव हो। र्ो घिश्रण आरु्रे्दिा 'रसार्न' (पुनजीर्क) को 

रूपिा िघसद्ध छ। र्ो घिश्रणले शरीरका सिै िणालीहरूलाई सनु्तघलत 

गनव िद्दत गदवछ र र्सलाई सिैभन्दा िहिुखी हिवल सूत्रहरूिधे्य एक 

िाघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

फल (तीनर्टा फलको गुदीलाई सुकाएर िनाइएको चूणव) 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): िधुर, अम्ल, कटु, घतक्त, कषार् (नुघनलो िाहेक पााँच 

रस)  

• गुण (Quality): लिु (हिा), रूक्ष (सुख्खा)  

• वीयव (Potency): उष्ण (तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (िीठो)  

• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक (र्ात, घपि र कफ तीनै दोषलाई 

सनु्तलनिा राखे्न) 

औषधीय ियोगहरू  

१. कल्सब्जयत (Constipation):  
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र्ो एक कोिल रेचक (Mild Laxative) को रूपिा काि गछव , जसले 

आन्द्राको चाललाई घनर्घित गरी कक्तब्जर्त हटाउन िद्दत गछव ।  

२. पाचन सुधार (Digestive Health):  

र्सले पाचन शक्तक्तलाई िघलर्ो िनाउाँछ, ग्यास, अपच र पेट फुल्ने 

सिस्यािा राहत घदन्छ।  

३. आाँखाको स्वास्थ्य (Eye Health):  

घत्रफलाको पानीले आाँखा धुाँदा आाँखाको ज्योघत िढ्छ र आाँखा पोल्ने, 

घचलाउने जस्ता सिस्यािा फाइदा गछव ।  

४. रोग िप्रतरोधक क्षमता (Immunity):  

अिलािा पाइने उच्च घभटाघिन सी र अन्य एक्तन्टअक्तक्सिेन्टहरूका 

कारण र्सले शरीरको रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ।  

५. शरीर शुद्धीकरण (Detoxification):  

र्सले शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू (Toxins) िाघहर घनकाल्न िद्दत 

गछव  र रगत शुद्धीकरणिा सहर्ोग पुर् र्ाउाँछ।  

६. तौल व्यवस्थापन (Weight Management):  

िेटािोघलज्मलाई सुधार गरी र शरीरको अघतररक्त िोसो िटाउन िद्दत 

गछव ।  

७. छाला र कपाल (Skin and Hair):  

रगत शुद्धीकरणको िाध्यििाट छालालाई स्वस्थ र चक्तम्कलो 

िनाउनुका साथै कपालको स्वास्थ्यिा पघन सुधार ल्याउाँछ।  

८. मधुमेह व्यवस्थापन (Diabetes Management):  
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र्सले रगतिा घचनीको िात्रालाई सनु्तलनिा राख्न िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

एक चम्चा घत्रफला चूणवलाई एक घगलास िनतातो पानीिा घिसाएर 

रातिा सुतु्नअघि सेर्न गनावले घिहान पेट सफा हन्छ र कक्तब्जर्तिाट 

िुक्तक्त घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले घत्रफलालाई शक्तक्तशाली एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट, 

एक्तन्ट-इन्लेिेटरी र एक्तन्टिाइिोघिर्ल गुणहरू भएको ििाघणत गरेका 

छन्। र्सिा िुख्य रूपिा ट्याघनन (Tannins), ग्याघलक एघसि (Gallic 

Acid), चेिुघलघनक एघसि (Chebulinic Acid), र घभटाघिन सी 

(Vitamin C) जस्ता सघिर् रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्। र्ी 

तत्वहरूले र्सको पाचक, रेचक र रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउने 

कार्वलाई रै्ज्ञाघनक आधार िदान गदवछन्। 

45. दभव (Darbha) / कुश 

वैज्ञाप्रनक नाम: Imperata cylindrica  

पररवार: Poaceae (पोएसी)  

नेपाली नाम: दभव (Darbha), कुश (Kusha Grass) 

सामान्य प्रववरण  

दभव एक िघलर्ो र िहर्षीर् िााँस हो जुन १.५ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। 

र्ो उष्णकघटिंधीर् एघशर्ाको िूल घनर्ासी हो र र्सिा पातलो, 

िेलनाकार िााँठ र सााँिुरो, सितल पातहरू हन्छन्। र्सको िुख्य 

घर्शेषता र्सको शीतलता िदान गने गुण हो, जसले र्सलाई अन्य 
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जिीिुटीहरूिाट अलग गदवछ। र्ो िााँस िलौटे िाटोिा राम्रोसाँग 

फस्टाउाँछ र रै्घदक कालदेक्तख नै र्सलाई पघर्त्र िाघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िुख्यतर्ा जरा (Rhizomes) र पातहरू औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। जरालाई चूणव र्ा काढा िनाउन िर्ोग गररन्छ 

भने पातहरूलाई लेप (poultice) को रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous/Oily)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि (Pitta) र कफ (Kapha) सनु्तलन  गदवछ, तर 

अत्यघधक िर्ोगले र्ात (Vata) दोषलाई िढाउन सक्छ। 

औषधीय ियोगहरू  

१. मूिल (Diuretic) र मृगौलाको स्वास्थ्य: र्सको काढाले शरीरिा 

पानी जम्न घदाँ दैन, घपसािको िर्ाहलाई स्वस्थ राख्छ, र हिा सुघन्नने 

(edema) कि गनव िद्दत गदवछ।  

२. ज्वरो र जलन कम गने: र्सको शीतल र्ीर्व (Cooling Potency) 

को कारणले ज्वरो र गिीको स्टर ोक (Heat Stroke) िा राहत िदान 

गदवछ।  

३. िाउ प्रनको पाने: र्सिा पाइने ट्याघनन र फेरुघलक एघसिले िाउ 

घछटो भने िघिर्ालाई गघत घदन्छ र छालाको ििवतिा सहर्ोग गदवछ।  
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४. रिस्राव प्रनयन्त्रण: परम्परागत रूपिा र्ो जिीिुटी आन्तररक र्ा 

िाह्य रक्तस्रार् (Bleeding) रोक्न िर्ोग गररन्छ।  

५. सुप्रन्नने र दुखाइ कम गने: र्सको लेप (paste) जोनीको दुखाइ र 

हिा गघठर्ा (mild arthritis) िा सुघन्नने र दुखाइ कि गनव उपर्ोगी 

िाघनन्छ।  

६. जीवाणुरोधी िभाव: पातको अकव िा छालाका सािान्य जीर्ाणुहरू 

(Staphylococcus aureus र Candida albicans) लाई रोके्न क्षिता 

हन्छ।  

७. छालाको हेरचाह:  

र्सको चूणवलाई चन्दनसाँग घिसाएर िनाइएको फेस प्याक िन्डीफोर 

(acne) र छालाको अत्यघधक तेल घनर्न्त्रण गनव िर्ोग गररन्छ।  

८. पप्रवप्रिकरण र धाप्रमवक महत्व:  

रै्घदक अनुष्ठानहरूिा र्सलाई शुक्तद्धकरण र सुरक्षाको लाघग पघर्त्र 

िााँसको रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

िृगौलाको स्वास्थ्य र घपि सनु्तलनका लाघग ३ ग्राि दभवको चूणवलाई 

िनतातो पानी र्ा िहसाँग घिसाएर घदनिा दुई पटक सेर्न गनव 

सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले दभविा धेरै सघिर् र्ौघगकहरू फेला पारेको छ 

जसले र्सको औषधीर् गुणहरूलाई पुघष्ट गदवछ। सघिर् र्ौघगकहरू: 

र्सिा अरुन्डोइन (Arundoin), घसघलन्डर ोल (Cylindrol), लू्यटोघलन 
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(Luteolin), फेरुघलक एघसि (Ferulic acid), र ट्याघनन (Tannins) 

जस्ता तत्वहरू पाइन्छन्। अरुन्डोइन िा सुघन्नने र दुखाइ कि गने 

(anti-inflammatory and analgesic) गुण हन्छ। घसघलन्डर ोल एक 

शक्तक्तशाली िूत्रल (diuretic) र्ौघगक हो, जसले घपसािको 

उत्पादनलाई १५-२०% सम्म िढाउन सक्छ। लू्यटोघलन एक 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant) हो जसले कोषहरूलाई क्षघतिाट 

िचाउाँछ। फेरुघलक एघसि छालाको ििवत र भासु्कलर स्वास्थ्य 

सुधारिा र्ोगदान गदवछ। 

46. दशमूल / दश िकारका जराहरूको प्रमश्रण (दश िकार) 

वैज्ञाप्रनक नाम: दशिूल (Dashamula) - र्ो दशर्टा जिीिुटीहरूको 

घिश्रण हो।  

पररवार: िह-र्निघत घिश्रण (Polyherbal Mixture) - िुख्यतर्ा 

भेिेनेसी (Verbenaceae), फ्यािेसी (Fabaceae), सोलानेसी 

(Solanaceae), र जाइगोघफलेसी (Zygophyllaceae) पररर्ारका 

घिरुर्ाहरू। 

नेपाली नाम: दशिूल, दश िकारका जराहरूको घिश्रण 

 

सामान्य प्रववरण  

दशिूल संसृ्कत शब्द 'दश' (दश) र 'िूल' (जरा) घिलेर िनेको हो, 

जसको शाक्तब्दक अथव 'दश जराहरू' हन्छ।  

र्ो आरु्रे्घदक घचघकत्सािा िर्ोग हने दशर्टा औषधीर् घिरुर्ाहरूको 

जराको घिश्रण हो। र्सलाई दुई सिूहिा घर्भाजन गररएको छ: पााँच 

ठूला जराहरू (िृहत् पञ्चिूल) र पााँच साना जराहरू (लिु पञ्चिूल)।  
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र्ो घिश्रण घर्शेष गरी र्ात दोषलाई सनु्तघलत गनव र शरीरलाई िल 

िदान गनव िर्ोग गररन्छ। िर्ोग गररने भाग दशिूलिा िर्ोग हने 

दशर्टै घिरुर्ाहरूको जरा (Roots) िुख्य औषधीर् भाग हो। 

आरु्रे्दिा दशिूल (शाक्तब्दक अथव: 'दश जराहरू') एक अत्यन्त 

िहत्वपूणव र शक्तक्तशाली औषधीर् घिश्रण हो। र्सिा दस फरक-फरक 

घिरुर्ाका जराहरू हन्छन्।  

जसलाई दुई सिूहिा घर्भाजन गररएको छ: िृहत् पञ्चिूल (पााँच ठूला 

रूखका जरा) र लिु पञ्चिूल (पााँच साना झािीका जरा)। र्ी दुई 

सिूहको संर्ोजनले र्सलाई एक अघितीर् र िहउपर्ोगी औषघध 

िनाउाँछ। 

दशमूलका दश जराहरू 

समूह नेपाली 

नाम 

वैज्ञाप्रनक 

नाम 

अांगे्रजी 

नाम 

मुख्य औषधीय उपचार 

िृहत् 

पञ्चिूल 

िेल 

(घिल्व) 

Aegle 

marmelos 

Bael Tree पाचन िणाली सुधार, कक्तब्जर्त 

र झािापखाला घनर्न्त्रण, 

सुजन कि गने 

(ठूला ५ 

जरा) 

अरणी 

(अघग्निन्थ) 

Premna 

integrifoli

a 

Arani र्ात रोग, सुजन र दुखाइ कि 

गने, पाचन शक्तक्त िढाउने 

 
श्योनाक 

(टेटु) 

Oroxylum 

indicum 

Indian 

Trumpet 

Tree 

श्वासिश्वास िणाली (खोकी, 

दि), कफ हटाउने, सुजन र 

दुखाइ कि गने 
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पाटल Stereospe

rmum 

suaveolen

s 

Rose 

Flower 

Fragrant 

घत्रदोष (र्ात, घपि, कफ) 

सनु्तलन, रगत शुद्धीकरण, 

सुजन कि गने 

 
गम्भारी Gmelina 

arborea 

Beechwo

od / 

Candhar 

Tree 

शक्तक्त र ऊजाव िढाउने, ज्वरो 

कि गने, िक्तस्तष्क र स्नारु् 

िणालीलाई पोषण घदने 

लिु 

पञ्चिूल 

शालपणी Desmodiu

m 

gangeticu

m 

Sal 

Leaved 

Desmodi

um 

र्ात घर्कार, स्नारु् िणालीको 

सिस्या, ज्वरो र श्वासिश्वासको 

रोगिा उपर्ोगी 

(साना 

५ जरा) 

पृघश्नपणी Uraria 

picta 

Painted-

leaved 

Uraria 

भााँघचएको हड्डी जोि्न िद्दत 

गने, रक्तसंचार सुधार, 

झािापखाला रोके्न 

 
िृहती Solanum 

indicum 

Indian 

Nightsha

de 

श्वासिश्वासको सिस्या, खोकी, 

दि, कफ र ज्वरोिा 

िभार्कारी 

 
कण्टकारी Solanum 

xanthocar

pum 

Yellow-

berried 

Nightsha

de 

दि, खोकी, छातीको संििण 

र िााँटीको दुखाइिा अत्यन्त 

लाभदार्क 

 
गोकु्षर Tribulus 

terrestris 

Puncture 

Vine 

िूत्र िणाली र िृगौलाको 

स्वास्थ्य, र्ौन क्षिता रृ्क्तद्ध, 

पत्थरीको सिस्यािा उपर्ोगी 

दशमूल प्रकन एक शल्सिशाली प्रमश्रण हो? 

दशिूलको शक्तक्त र्सको दुई फरक िकृघतका जराहरूको सनु्तघलत 

संर्ोजनिा घनघहत छ। िृहत् पञ्चिूल ठूला र िघलर्ा रूखहरूका जरा 

हन्, जसले शरीरलाई गघहरो पोषण, क्तस्थरता र िल िदान गदवछन्। 
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घर्नीहरू िुख्यतर्ा र्ात दोषलाई शान्त पानव र शरीरका गघहरा 

तनु्तहरू, जसै्त हड्डी, स्नारु् र िांसपेशीसाँग सम्बक्तन्धत दीिवकालीन 

सिस्याहरूलाई सम्बोधन गनव केक्तन्द्रत हन्छन्। र्ी जराहरूले शरीरको 

सुजन, दुखाइ र जकिनलाई कि गरी र्ातको असनु्तलनिाट उत्पन्न 

हने घर्घभन्न रोगहरूिा आराि घदन्छन्। घर्नीहरूको िभार् शरीरिा 

लािो सिर्सम्म रहन्छ र शरीरको आधारभूत संरचनालाई नै िघलर्ो 

िनाउाँछ। 

अकोतफव , लिु पञ्चिूल साना झािी िजाघतका घिरुर्ाका जरा हन्, 

जसको िकृघत हिा र घछटो िभार् पाने खालको हन्छ। घर्नीहरूले 

शरीरको रक्तसंचार र श्वासिश्वास िणालीलाई उिेघजत गरी शरीरका 

सूक्ष्म च्यानलहरू (स्रोतस्) खोल्न िद्दत गदवछन्। ज्वरो, रुिाखोकी, 

पाचन सिस्या र शरीरको सतहिा देक्तखने सिस्याहरूिा घर्नीहरूले 

तुरुनै्त काि गछव न्। जि र्ी दुई सिूहलाई एकसाथ घिलाइन्छ, लिु 

पञ्चिूलले िृहत् पञ्चिूलका गघहरा औषधीर् गुणहरूलाई शरीरको 

हरेक कुना र तनु्तसम्म पुर्र्ाउन एक र्ाहकको रूपिा काि गदवछ। 

र्सरी, िृहत् पञ्चिूलको पोषण र लिु पञ्चिूलको उते्प्ररक गुणको 

संर्ोजनले दशिूललाई एक सिग्र र सनु्तघलत औषघध िनाउाँछ, जसले 

र्ात र कफ दोषसाँग सम्बक्तन्धत लगभग सिै िकारका सिस्याहरूिा 

िभार्कारी रूपिा काि गदवछ। 

दशमूलको औषधीय गुणहरू  

दशमूलको समग्र आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent), र िधुर 

(Sweet)  
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• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Rough / Dry), र तीक्ष्ण  

(Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Heating)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात-कफ सनु्तलन  (Vata-Kapha balancing), 

घर्शेषगरी र्ात दोषलाई सनु्तघलत गनविा अत्यन्त िभार्कारी। 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. ज्वरो (Fever):  

र्सको ज्वरो कि गने (antipyretic) गुणले घर्घभन्न िकारका ज्वरो र 

ज्वरोपघछको किजोरीिा राहत घदन्छ।  

२. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Ailments):  

दि (Asthma), खोकी (Cough), र श्वासिश्वासको अर्रोधिा र्सले 

कफलाई पातलो पारेर िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  

३. सूजन र दुखाइ (Inflammation and Pain):  

र्सको शोथहर (anti-inflammatory) र रे्दनाहर (analgesic) 

गुणले जोनीको दुखाइ (Arthritis), गाउट, र अन्य सूजनजन्य 

अर्स्थाहरूिा आराि घदन्छ।  

४. िलवधवक र टोप्रनक (Tonic and Rejuvenator):  

र्ो शरीरलाई िल र ऊजाव िदान गने, रोग िघतरोधात्मक क्षिता 

िढाउने, र िसर्पघछको किजोरी हटाउन िर्ोग गररन्छ।  

५. स्नायु िणालीको प्रवकार (Nervous System Disorders):  
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र्ात दोषलाई सनु्तघलत गने भएकाले स्नारु् सम्बन्धी दुखाइ, पक्षािात 

(Paralysis), र कम्पन (Tremors) िा लाभदार्क िाघनन्छ।  

६. पाचन र कल्सब्जयत (Digestion and Constipation):  

र्सले पाचन अघग्न (Agni) लाई उिेघजत गछव  र हिा रेचक (mild 

laxative) गुणका कारण कक्तब्जर्त हटाउन िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

दशिूलको कााँढा (Kwath) िनाएर घपउनु सिैभन्दा सरल िरेलु 

उपचार हो। दशिूल चूणवलाई पानीिा उिालेर एक चौथाइ िााँकी 

रहेपघछ छानेर घपउनाले ज्वरो, खोकी र शरीरको दुखाइिा तुरुनै्त राहत 

घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले दशिूलिा अिालोइि्स (Alkaloids), 

लेभोनोइि्स (Flavonoids), स्यापोघनन (Saponins), र ट्याघनन 

(Tannins) जस्ता सघिर् रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। 

र्ी तत्वहरूले र्सको शोथहर (Anti-inflammatory), रे्दनाहर 

(Analgesic), एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), र रोग िघतरोधात्मक 

(Immunomodulatory) गुणहरूलाई सिथवन गदवछ। घर्शेषगरी 

र्सको सूजन कि गने िभार् एक्तिररन (Aspirin) जस्ता 

औषघधहरूसाँग तुलना गनव सघकने पाइएको छ। 

47. दावी / Darvi / चुिो 

वैज्ञाप्रनक नाम:Berberis aristata  

पररवार: ििेररिेसी (Berberidaceae)  

नेपाली नाम: दार्ी, दारुहिी, चुत्रो (Chutro) 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२९६ 

सामान्य प्रववरण  

दार्ी एक ठूलो, सदािहार झािी हो जुन सािान्यतर्ा ३.५ घिटरसम्म 

अग्लो हन्छ। र्सको काण्ड र जरा घभत्रिाट पहेाँलो हन्छ, जसलाई 'टर ी 

टिवररक' (Tree Turmeric) पघन भघनन्छ। र्सिा कााँिाहरू हन्छन् र 

पहेाँलो फूलहरू फुल्छन्। र्सको फल गोलाकार र्ा अण्डाकार, रातो 

र्ा िैजनी र स्वादिा अघिलो-गुघलर्ो हन्छ। र्ो घिरुर्ा घर्शेषगरी 

भारतीर् उपिहािीपको घहिालर् के्षत्रिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िोिा, जरा, फल 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कटु (Pungent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन , घपि र्धवक (सनु्तघलत िात्रािा 

िर्ोग गदाव घपिलाई पघन सनु्तलन  गनव सक्छ) 

औषधीय ियोगहरू  

१. ज्वरो (Fever):  

र्सको घतक्त रस र उष्ण र्ीर्वले शरीरको घर्ष (Ama) पचाउन िद्दत 

गछव  र ज्वरो कि गनव उपर्ोगी िाघनन्छ।  

२. आाँखा रोग (Eye Disorders):  
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र्सको 'रसोत' (जराको सार) लाई आाँखाको संििण, 

कन्जक्तक्टभाइघटस र अन्य आाँखाका सिस्याहरूिा िाह्य रूपिा िर्ोग 

गररन्छ।  

३. पाचक (Digestive Aid):  

र्सले पाचन अघग्न (Agni) लाई िढाउाँछ, जसले गदाव अपच र भोक 

नलागे्न सिस्यािा फाइदा गछव ।  

४. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको रक्तशोधक (Blood Purifier) गुणका कारण एक्तििा, 

सोरार्घसस र िाउहरू घनको पानव िर्ोग गररन्छ। 

५. मधुमेह (Diabetes):  

र्सिा रहेको ििेररन नािक तत्वले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण 

गनव िद्दत गछव ।  

६. कलेजोको सुरक्षा (Liver Protection):  

र्सले कलेजोको कार्वक्षिता सुधार गनव र कलेजो सम्बन्धी 

घर्कारहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

७. रिस्राव प्रनयन्त्रण (Hemorrhage Control):  

र्सको कषार् गुणले आन्तररक रक्तस्रार् रोक्न िद्दत गछव ।  

८. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको एन्टी-ब्याके्टररर्ल गुणले िाउ र अिरहरूलाई घछटो घनको 

पानव सहर्ोग गछव । 
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िरेलु उपचार  

दार्ीको जराको िोिालाई पानीिा उिालेर काढा (Decoction) िनाई 

छालाको संििण र्ा िाउहरू धुन िर्ोग गनव सघकन्छ। र्सले संििण 

कि गनव र घनको पाने िघिर्ालाई गघत घदन िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले दार्ीिा िुख्य रूपिा ििेररन (Berberine) 

नािक एिालोइि पाइने पुघष्ट गरेको छ। ििेररनिा शक्तक्तशाली एन्टी-

ब्याके्टररर्ल, एन्टी-फङ्गल, एन्टी-इन्लेिेटरी, एन्टी-अक्तक्सिेन्ट र 

एन्टी-िार्िेघटक गुणहरू हन्छन्। र्सले कोलेस्टर ोलको स्तर िटाउन र 

िुटुको स्वास्थ्यिा सुधार ल्याउन पघन िद्दत गछव । अन्य रासार्घनक 

तत्वहरूिा अक्तक्सििेररन, ििावघिन र एरोिोघलन सिारे्श छन्। 

48. दूवाव (Durva) / दुिो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Cynodon dactylon  

पररवार: पोएसी (Poaceae)  

नेपाली नाम: दूर्ाव, दूिो, दुिो 

सामान्य प्रववरण  

दूर्ाव एक कि उचाइको, जघिनिा फैघलने र लािो सिर्सम्म घटके्न 

िहर्षीर् िााँस हो। र्ो उष्ण र सिशीतोष्ण के्षत्रहरूिा व्यापक रूपिा 

पाइन्छ र र्सलाई िार्ः  िगैंचा र िैदानहरूिा लन (Lawn) को रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। र्सका पातहरू साना, हररर्ा र तीखा हन्छन्। र्सिा 

साना, हररर्ा-िैजनी रेशादार फूलहरू लाग्छन्। र्ो िााँस घर्शेष गरी 

धाघिवक कार्वहरूिा पघर्त्र िाघनन्छ र र्सको जरा जघिनिा गघहरो 

फैघलएको हन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

समू्पणव घिरुर्ा (पञ्चाङ्ग) । पञ्चाङ्ग = समू्पणव घिरुर्ा = जरा + िााँठ + 

पात + फूल + फल (सिै पााँच भाग)। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cool)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घत्रदोषसनु्तलक  , घर्शेष गरी कफ र घपि सनु्तलन  

औषधीय ियोगहरू  

१. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सको शीत र्ीर्व र कषार् रसका कारण र्ो रक्तस्रार् रोक्न 

(Hemostatic) िा अत्यनै्त िभार्कारी िाघनन्छ, जसै्त नाकिाट रगत 

िगे्न (Epistaxis) र्ा आन्तररक रक्तस्रार्िा।  

२. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको शीतलता र शोधक (Purifying) गुणले गदाव दाद, घचलाउने, 

एक्तििा र अन्य छालाका सिस्याहरूिा र्सको लेप लगाउनाले लाभ 

घिल्छ।  

३. मूि समस्या (Urinary Problems):  

र्ो िूत्रल (Diuretic) गुणको हन्छ, जसले गदाव घपसाि पोल्ने (Dysuria) 

र िूत्रिागवको संििण (UTI) जस्ता सिस्याहरूिा राहत घदन्छ।  
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४. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको लेप िाउिा लगाउाँदा िाउ घछटो घनको हन्छ र र्सले 

संििणिाट िचाउन िद्दत गछव ।  

५. रिाल्पता (Anemia):  

दूर्ावको रस घनर्घित सेर्न गदाव रगत िढाउन िद्दत गछव , जसले 

रक्ताल्पताको उपचारिा सहर्ोग पुर् र्ाउाँछ।  

६. पाचन स्वास्थ्य (Digestive Health):  

र्सले पेटको अिर र अपच जस्ता सिस्याहरूिा शीतलता िदान गरी 

पाचन िणालीलाई सनु्तघलत राख्न िद्दत गछव ।  

७. गमी र प्रतखाव (Excess Heat and Thirst):  

शरीरिा िढेको गिी र अत्यघधक घतखाव लागे्न सिस्यािा र्सको रस 

सेर्न गदाव शीतलता िाप्त हन्छ।  

८. आाँखाको रोग (Eye Disorders):  

र्सको रस आाँखािा लगाउनाले आाँखाको संििण र जलनिा आराि 

घिल्छ। 

िरेलु उपचार  

ताजा दूर्ाव िााँसलाई राम्ररी धोएर घपसे्न र त्यसको रस घनकाल्ने। र्ो रस 

(लगभग १०-२० घिघलघलटर) घिहान खाली पेटिा थोरै िह र्ा घिश्री 

घिसाएर सेर्न गदाव रगत शुद्ध हन्छ र छालाका रोगहरूिा फाइदा 

पुग्छ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले दूर्ाविा एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial), 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), र हेिोसे्टघटक (Hemostatic) 

गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेका छन्। र्सिा पाइने ििुख रासार्घनक 

तत्वहरूिा फ्ल्याभोनोइि्स (Flavonoids), टर ाइटरपेनोइि्स 

(Triterpenoids), अिालोइि्स (Alkaloids), र ग्लाइकोसाइि्स 

(Glycosides) पदवछन्। घर्शेष गरी र्सको एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट गघतघर्घध 

र िाउ घनको पाने क्षिता रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको छ। 

49. देवदारु (Devadaru) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Cedrus deodara  

पररवार: Pinaceae (पाइनेसी)  

नेपाली नाम: देर्दारु, देर्दार, देर्ार 

सामान्य प्रववरण  

देर्दारु घहिालर् के्षत्रिा पाइने एक घर्शाल, सदािहार कोणधारी रूख 

हो। र्ो रूख ४० देक्तख ५० घिटरसम्म अग्लो हन सक्छ र र्सको िोिो 

िाक्लो तथा खस्रो हन्छ। र्सका पातहरू लाम्चा, तीखा र झुप्पािा 

हन्छन्। र्सको काठिा घर्शेष िकारको सुगन्ध आउाँछ, जसले गदाव 

र्सिा घकरा लागै्दन। र्ो रूख नेपाल, भारत, पाघकस्तान र 

अफगाघनस्तानको पघश्चिी घहिालर् के्षत्रिा घर्शेष गरी पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

देर्दारुको काठ (सार), िोिो, तेल (सार तेल), पात र रेघजन (राल) 

औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Tikt), कटु (Katu)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu - हिा), घस्नग्ध (Snigdha - घचल्लो)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Ushna - तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu - तीतो)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन (Vata and Kapha pacifying) 

औषधीय ियोगहरू  

१. जोनीको दुखाइ र गप्रठया (Arthritis):  

देर्दारुको तेल र्ा िोिाको लेप िाघलस गदाव जोनीको दुखाइ, सुघन्नने 

र गघठर्ािा तुरुन्त आराि घिल्छ।  

२. श्वासिश्वास सम्बन्धी रोग (Respiratory Disorders):  

र्सको सेर्नले कफ सनु्तघलत हन्छ र फोक्सोिाट अघतररक्त िलगि 

िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव । र्ो दि (Asthma) र खोकीिा लाभदार्क 

छ।  

३. छाला रोग (Skin Diseases):  

देर्दारुको तेल छालाको संििण, एक्तििा र अन्य छाला रोगहरूको 

उपचारिा िर्ोग गररन्छ।  

४. िाउ र अिर (Ulcers and Wounds):  

र्सको िोिाको चूणव िाउ र अिरको उपचारिा िर्ोग गररन्छ, जसले 

िाउलाई घछटो घनको पानव िद्दत गछव । 
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५. स्नायु प्रवकार (Neurological Disorders):  

र्सको िर्ोगले स्नारु् िणालीलाई शान्त पानव र अघनद्रा (Insomnia) 

तथा तनार् (Stress) कि गनव िद्दत गछव ।  

६. ज्वरो (Fever):  

र्सको िोिा ज्वरो, पखाला (Diarrhea) र आउाँ (Dysentery) जस्ता 

रोगहरूिा पघन लाभदार्क िाघनन्छ।  

७. कानको दुखाइ (Ear Pain):  

घतलको तेलिा देर्दारु, सेंधानिक, हीगं, र्चा, कूठ र शुण्ठीको पेस्ट 

घिलाएर कानिा हािा कानको दुखाइिा आराि घिल्छ।  

८. मधुमेह (Diabetes):  

आधुघनक अनुसन्धान अनुसार र्सले िधुिेहका रोगीहरूलाई पघन 

फाइदा पुर् र्ाउन सक्छ। 

िरेलु उपचार  

जोनीको दुखाइ र्ा सुघन्नएको ठाउाँिा देर्दारुको िोिाको चूणवलाई 

िनतातो पानीिा घिसाएर लेप िनाई लगाउनाले दुखाइ र सुघन्नने कि 

हन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

देर्दारुको काठको सार तेलिा िुख्यतर्ा अल्फा-घपघनन (α-pinene), 

िीटा-घपघनन (β-pinene), घलिोनेन (Limonene), र सेक्तस्क्वटरपेन्स 

(Sesquiterpenes) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्। र्ी 

तत्वहरूिा एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-
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िाइिोघिर्ल (Anti-microbial), र एन्टी-फंगल (Anti-fungal) 

गुणहरू हन्छन्। आधुघनक अनुसन्धानले र्सको तेललाई गघठर्ा, 

श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्या र छाला रोगहरूको उपचारिा िभार्कारी 

िानेको छ। र्सिा पाइने घलघग्नन (Lignin) र लेभोनोइि्स 

(Flavonoids) जस्ता तत्वहरूले र्सको औषधीर् गुणहरूलाई 

िढाउाँछन्। 

50. धव (Dhava) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Anogeissus latifolia  

पररवार: Combretaceae (कमे्ब्रतेसी) 

नेपाली नाम: धर् (Dhava), धौ (Dhau), Banghi, Bajhi, Daura 

सामान्य प्रववरण  

धर् (Anogeissus latifolia) िध्यि देक्तख ठूलो आकारको पतझि 

रूख हो, जसको उचाइ २० घिटरसम्म पुग्न सक्छ। र्सको िोिा घचल्लो, 

सेतो र्ा खैरो-हररर्ो र पातलो पट्टीको रूपिा उक्तप्कने खालको हन्छ। 

पातहरू सादा, घर्परीत र्ा उप-घर्परीत िििा व्यर्क्तस्थत हन्छन्। र्ो 

रूख घर्शेष गरी भारत, नेपाल, म्यानिार र श्रीलंकाको उष्णकघटिंधीर् 

र उपोष्णकघटिंधीर् पणवपाती र्नहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िुख्य रूपिा िोिा (Bark), काठको घभत्री भाग 

(Heartwood), र गोदं (Exudate/Gum) औषधीर् िर्ोजनका लाघग 

िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  
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आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलन  (Kapha-Pitta hara) 

औषधीय ियोगहरू  

१. पखाला (Diarrhea):  

र्सको िोिा र्ा गोदंको िर्ोग पखाला र आउाँ (dysentery) घनर्न्त्रण 

गनव गररन्छ, घकनघक र्सिा कषार् (astringent) गुण हन्छ।  

२. िाउ र सुप्रन्नने (Wounds and Swelling):  

िोिाको धूलोलाई िाह्य रूपिा िाउ र स्थानीर् सुघन्नने ठाउाँिा लेपको 

रूपिा लगाउाँदा िाउ घनको पानव िद्दत गछव ।  

३. मधुमेह (Diabetes):  

धर्को िोिा र्ा काठको घभत्री भागको काढा (decoction) िधुिेहको 

उपचारिा िर्ोग गररन्छ।  

४. छालाका रोगहरू (Skin Diseases):  

र्सको काढा छालाका घर्घभन्न रोगहरू र जक्तन्डस (jaundice) को 

उपचारिा पघन लाभदार्क िाघनन्छ। 

५. रिस्रावी पाइि  (Bleeding Piles):  
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िोिाको काढा रक्तस्रार्ी पाइि  (रक्ताशव) को उपचारिा पघन 

घदइन्छ।  

६. मूि िणालीका प्रवकार (Urinary Tract Disorders):  

र्सले िूत्र िणालीसाँग सम्बक्तन्धत सिस्याहरूिा पघन लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

७. रिअल्पता (Anemia):  

र्सको िर्ोग रक्तअल्पता (पाणु्ड रोग) को व्यर्स्थापनिा पघन गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

पखाला लागेको अर्स्थािा, धर्को गोदं (Gum Ghatti) लाई पानीिा 

िोलेर सेर्न गदाव र्सको कषार् गुणले गदाव आन्द्राको चाललाई 

घनर्न्त्रण गरी पखाला रोक्न िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले धर् (Anogeissus latifolia) िा ट्याघनन्स 

(Tannins), लेभोनोइि्स (Flavonoids), फेनोघलक र्ौघगकहरू 

(Phenolic compounds), र टर ाइटरपेनोइि्स (Triterpenoids) 

जस्ता िहत्त्वपूणव रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। घर्शेष 

गरी, र्सको िोिािा ग्याघलक एघसि (Gallic acid) र इलाघजक एघसि 

(Ellagic acid) जस्ता तत्वहरू हन्छन्। र्ी र्ौघगकहरूले र्सको एक्तन्ट 

- अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti - 

inflammatory), हेपाटो - िोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) 

(कलेजोको सुरक्षा गने), र एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial) 

गुणहरूका लाघग घजमे्मर्ार छन्। िधुिेह घर्रोधी (Anti-diabetic) र 

िाउ घनको पाने (Wound healing) क्षिताहरू पघन रै्ज्ञाघनक रूपिा 

अध्यर्न गररएका छन्। 
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51. धान्यक (Dhanyaka) / धप्रनया 

वैज्ञाप्रनक नाम: Coriandrum sativum  

पररवार: एघपएसी (Apiaceae)  

नेपाली नाम: धघनर्ा, धान्यक 

सामान्य प्रववरण  

धान्यक एक सानो, पातलो, र्ाघषवक जिीिुटी हो जसको उचाइ ३० देक्तख 

६० सेक्तन्टघिटरसम्म हन्छ। र्सका पातहरू दुई िकारका हन्छन्: तल्लो 

पातहरू चौिा र िाघथल्लो पातहरू िघसनो र प्ााँखजस्ता हन्छन्। 

र्सिा सेतो र्ा हिा गुलािी रङ्गका साना फूलहरू फुल्छन् र पघछ 

गोलाकार, हिा पहेाँलो-खैरो फल (िीउ) लाग्छ। र्ो घिरुर्ा घर्श्वभरर 

िसला र औषधीर् िर्ोजनका लाघग खेती गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको फल (िीउ) र पातहरू औषधीर् तथा पाककलािा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), घतक्त (Bitter), (िीउिा िधुर 

पघन)  

• गुण (Quality): लिु (Light to digest), घस्नग्ध (Unctuous/Oily 

- िीउिा)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  
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• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक   (Vata, Pitta, Kapha) - घर्शेषगरी 

घपि सनु्तलक । 

औषधीय ियोगहरू  

१. पाचन सुधार (Aids Digestion):  

र्सले पाचन अघग्न (Agni) लाई िढाउाँछ र अपच, पेट फुल्ने तथा 

ग्यासको सिस्यािा राहत घदन्छ।  

२. ज्वरनाशक (Antipyretic):  

र्सको शीत र्ीर्वका कारण ज्वरो र शरीरको अत्यघधक तापिि कि 

गनव िद्दत गछव ।  

३. मूिल (Diuretic):  

र्सले िूत्र िर्ाहलाई िढाएर िूत्र िागव संििण (UTI) र घपसाि पोल्ने 

सिस्यािा शीतलता िदान गछव ।  

४. तृष्णा (Excessive Thirst):  

गिी र ज्वरोका कारण हने अत्यघधक घतखावलाई शान्त पानव धान्यक 

घहि (धघनर्ाको पानी) उपर्ोगी हन्छ।  

५. रिस्राव प्रनयन्त्रण (Anti-hemorrhagic):  

र्सले शरीरको घभत्री रक्तस्रार् (जसै्त नाकिाट रगत िगे्न) लाई रोक्न 

िद्दत गछव ।  

६. एलजी र छाला रोग:  

र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी गुणले छालाको जलन, एलजी र घपि 

(Urticaria) िा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  
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७. वमन र झािा पखाला (Vomiting and Diarrhea):  

र्सले र्ाकर्ाकी र पखालालाई घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

८. कोलेस्टरोल प्रनयन्त्रण:  

र्सले खराि कोलेस्टर ोल (LDL) लाई िटाउन र राम्रो कोलेस्टर ोल (HDL) 

लाई िढाउन सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

एक चम्चा धघनर्ाको िीउलाई एक घगलास पानीिा रातभर 

घभजाउनुहोस्। घिहान र्सलाई छानेर घपउनाले गिीका कारण हने 

घपसािको जलन, अत्यघधक घतखाव र शरीरको तापिि कि गनव िद्दत 

गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले धान्यकिा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू जसै्त 

घलनालूल (Linalool), पेटर ोसेलेघनक एघसि (Petroselenic acid), 

लेभोनोइि्स (Flavonoids), र घफनोघलक र्ौघगकहरू (Phenolic 

compounds) पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्ी र्ौघगकहरूका कारण र्सिा 

जीर्ाणुनाशक (Antibacterial), एन्टी-फङ्गल (Antifungal), एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), र एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory) गुणहरू हन्छन्। घर्शेषगरी घलनालूलले र्सको 

सुगन्ध र जीर्ाणुनाशक क्षितािा िुख्य भूघिका खेल्छ। 

52. नवनीत (Navanita) / प्रिउ 

वैज्ञाप्रनक नाम: Bos taurus (घिउको स्रोत - रैथाने गाईको रै्ज्ञाघनक 

नाि)  
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पररवार: Bovidae (िोघभिाई)  

नेपाली नाम: घिउ, नर्नीत (Navanita), िृत (Ghrita) 

सामान्य प्रववरण 

नर्नीत र्ा घिउ दूधिाट िनेको एक शुद्ध, पारदशी घचल्लो पदाथव हो। 

र्ो कुनै घिरुर्ा नभई गाई, भैंसी र्ा अन्य स्तनधारी जनार्रको दूधिाट 

तर्ार पाररएको उत्पादन हो। र्सलाई िक्खनलाई तताएर, पानी र 

दूधको ठोस पदाथवहरू हटाएर िनाइन्छ। घिउ सुनौलो पहेाँलो रङ्कको 

हन्छ र र्सको सुगन्ध िीठो हन्छ। र्ो घर्शेष गरी भारतीर् 

उपिहािीपिा खाना पकाउन र धाघिवक अनुष्ठानहरूिा िर्ोग गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

दूधिाट िनेको शुद्ध घिउ (Clarified Butter) 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous/Oily), िृदु 

(Soft)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि सनु्तलन  (Vata and Pitta pacifying), 

कफलाई सनु्तघलत राखे्न (Balances Kapha in moderation) 

औषधीय ियोगहरू  

१. पाचन सुधार (Digestion Improvement):  
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घिउले पाचन अघग्न (Agni) लाई िज्वघलत गछव , जसले गदाव खाना राम्ररी 

पच्छ र कक्तब्जर्त हन घदाँ दैन।  

२. िुल्सद्ध र स्मरणशल्सि (Intelligence and Memory):  

र्सलाई िेध्य (Medhya) िाघनन्छ, जसको अथव र्सले िक्तस्तष्कको 

कार्वक्षिता, स्मरणशक्तक्त र एकाग्रता िढाउन िद्दत गछव ।  

३. शरीरको पोषण (Nourishment):  

घिउले शरीरका सिै धातुहरू (Tissues) लाई पोषण घदन्छ र ओज 

(Ojas - जीर्न शक्तक्त) िढाउाँछ।  

४. आाँखाको स्वास्थ्य (Eye Health):  

र्सले दृघष्ट सुधार गनव र आाँखाको थकान कि गनव िद्दत गछव ।  

५. छाला र कपाल (Skin and Hair):  

घिउ घस्नग्ध गुणको भएकाले छालालाई नरि, चक्तम्कलो र स्वस्थ राख्छ। 

र्सले कपालको स्वास्थ्यिा पघन सुधार गछव ।  

६. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको शीत र घस्नग्ध गुणले िाउ, जलन र सुघन्नएको ठाउाँिा लगाउाँदा 

घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

७. प्रवषको िभाव कम गने (Detoxification):  

आरु्रे्दिा र्सलाई घर्घभन्न जिीिुटीहरूसाँग घिसाएर घर्षको िभार् 

कि गनव िर्ोग गररन्छ।  
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८. स्वर सुधार (Voice Improvement):  

घिउको घनर्घित सेर्नले स्वरलाई िधुर र िष्ट िनाउन सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

सुख्खा खोकी र्ा िााँटी दुखेको अर्स्थािा, एक चम्चा िनतातो घिउिा 

थोरै िररचको धूलो (Black Pepper Powder) घिसाएर सेर्न गदाव 

आराि घिल्छ। र्सले िााँटीलाई घस्नग्धता िदान गरी सुख्खापन 

हटाउाँछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले घिउिा िुख्यतर्ा बु्यघटररक एघसि (Butyric 

Acid) नािक छोटो-चेन फ्याटी एघसि (Short-Chain Fatty Acid) 

पाइने पुघष्ट गरेको छ, जुन आन्द्राको स्वास्थ्य र रोग िघतरोधात्मक 

क्षिताका लाघग िहत्त्वपूणव छ। र्सिा घभटाघिन ए, िी, ई र के 

(Vitamins A, D, E, and K) जस्ता िोसोिा िुलनशील घभटाघिनहरू 

पघन िशस्त िात्रािा हन्छन्। बु्यघटररक एघसिले िृहदान्त्रका 

कोघशकाहरूलाई ऊजाव िदान गछव  र पाचन िणालीिा सूजन कि गनव 

िद्दत गछव । र्सिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant) गुणहरू पघन 

हन्छन्। 

53. नीम / Neem 

वैज्ञाप्रनक नाम: Azadirachta indica  

पररवार: Meliaceae (िेघलर्ासी)  

नेपाली नाम: नीि, घनम्ब (संसृ्कत) 

सामान्य प्रववरण  
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नीि एक घछटो िढ्ने सदािहार रूख हो जुन सािान्यतर्ा २० 

घिटरसम्म अग्लो हन्छ, तर कघहलेकाही ाँ ३५-४० घिटरसम्म पघन पुग्न 

सक्छ। र्ो रूख भारतीर् उपिहािीपको िूल घनर्ासी हो र सुख्खा तथा 

उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्सका पातहरू संरु्क्त 

(pinnate), फूलहरू सेता र सुगक्तन्धत हन्छन्, र फलहरू साना, 

अण्डाकार, पहेंलो-हररर्ो र गुदीदार हन्छन् जसलाई घनिौली भघनन्छ। 

र्सको िाक्लो, खस्रो िोिा गाढा खैरो रङ्कको हन्छ। 

ियोग गररने भाग  

नीिको पात, िोिा, िीउ, तेल, फूल र जरा लगार्त समू्पणव भाग 

औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Tikt), कषार् (Kashaya)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu), रुक्ष (Ruksha)  

• वीयव (Potency): शीत (Shita)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu)  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलन  (कफ र घपि दोषलाई सनु्तघलत 

गने) 

औषधीय ियोगहरू  

१. छाला रोग:  

नीिको पातको लेप र्ा तेलले दाद, लुतो, खघटरा, र एक्तििा जस्ता 

छालाका संििणहरू र रोगहरूिा आराि घदन्छ।  

२. रि शोधन:  
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र्सले रगत सफा गनव िद्दत गछव  र शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू हटाएर 

छालालाई स्वस्थ राख्छ।  

३. ज्वरो र सांक्रमण:  

र्सको घतक्त रसले ज्वरो कि गनव र घर्घभन्न िकारका जीर्ाणु तथा 

फफुन्दजन्य संििणहरूलाई घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग गछव ।  

४. दन्त स्वास्थ्य:  

नीिको हााँगा (दातुन) दााँत िाझे्न परम्परागत तररका हो, जसले दााँतको 

कीरा, घगजाको रोग र िुखको दुगवन्ध हटाउन िद्दत गछव ।  

५. कृप्रमनाशक:  

र्सको सेर्नले पेटका कीराहरू (कृघि) लाई नष्ट गनव र पाचन 

िणालीलाई स्वस्थ राख्न िद्दत गछव ।  

६. मधुमेह प्रनयन्त्रण:  

नीिको पातको रसले रगतिा घचनीको िात्रा (Blood Sugar Level) 

लाई सनु्तघलत राख्न िद्दत गने घर्श्वास गररन्छ।  

७. िाउ प्रनको पाने:  

र्सको िोिा र पातिा िाउलाई घछटो घनको पाने र संििण हन नघदने 

गुण हन्छ।  

८. आाँखाको स्वास्थ्य:  

नीिको फूलको िर्ोगले आाँखाको दृघष्ट सुधार गनव र आाँखाका घर्घभन्न 

सिस्याहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ। 

िरेलु उपचार  
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छालाको संििण र्ा खघटराको उपचारका लाघग, नीिका ताजा 

पातहरूलाई घपसेर लेप िनाउने र िभाघर्त के्षत्रिा लगाउने। र्सले 

घचलाउने कि गनव र संििणलाई घनको पानव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले नीििा घर्घभन्न सघिर् रासार्घनक तत्वहरू, 

घर्शेष गरी एजाघिराक्तक्टन (Azadirachtin), घनक्तम्बन (Nimbin), र 

घनक्तम्बघिन (Nimbidin) जस्ता टर ाइटरपेनोइि्स (triterpenoids) 

रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्ी र्ौघगकहरूले र्सलाई शक्तक्तशाली 

जीर्ाणुरोधी (Antibacterial), फफुन्दरोधी (Antifungal), घर्षाणुरोधी 

(Antiviral), परजीर्ीरोधी (Antiparasitic), र शोथरोधी (Anti-

inflammatory) गुणहरू िदान गछव न्। एजाघिराक्तक्टन घर्शेष गरी 

कीटनाशकको रूपिा िर्ोग गररन्छ। र्सका अघतररक्त, र्सिा 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant) गुणहरू पघन पाइन्छ जसले शरीरका 

कोषहरूलाई क्षघत हनिाट िचाउाँछ। 

54. न्यग्रोध (Nyagrodha) / िर 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ficus benghalensis  

पररवार: िोरेसी (Moraceae)  

नेपाली नाम: िर, िरको रूख, िरगद 

सामान्य प्रववरण  

िरको रूख (न्यग्रोध) एक घर्शाल, िहर्षीर् र सदािहार रूख हो जुन 

िोरेसी पररर्ार अन्तगवत पदवछ। र्ो रूख आफ्नो ठूलो छत्र (canopy) 

र हााँगाहरूिाट तलघतर झरेका जराहरू (aerial roots) का लाघग 

िख्यात छ, जसले र्सलाई धेरै ठूलो के्षत्रिा फैलन िद्दत गदवछ। र्सका 

पातहरू ठूला, घचल्ला र अण्डाकार हन्छन्। र्सिा लागे्न फलहरू 
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साना, गोलाकार र रातो रङ्गका हन्छन्, जुन चराचुरुङ्गीहरूका लाघग 

घिर् हन्छन्। र्ो रूख घर्शेषगरी भारत, नेपाल र श्रीलंकाको 

उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ र र्सलाई धाघिवक तथा सांसृ्कघतक 

रूपिा पघन अत्यन्त िहत्त्वपूणव िाघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िरको रूखका िार्ः  सिै भागहरू औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छन्। 

िुख्य रूपिा िर्ोग हने भागहरू घनम्न छन्:  िोिा (Bark),  जरा 

(Roots), घर्शेषगरी हर्ाई जरा (Aerial roots), पात (Leaves), फल 

(Fruits),  दूध/लेटेक्स (Latex/Milky sap) । 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy for digestion), रूक्ष (Dry in 

nature)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलन  (Kaph-Pitta shamaka) 

औषधीय ियोगहरू  

१. छाला रोग तथा िाउ:  

र्सको िोिाको लेप र्ा दूध (लेटेक्स) लाई छालाका घर्घभन्न रोगहरू, 

जसै्त दाद, घचलाउने सिस्या र िाउहरूिा लगाउाँदा घछटो घनको हन्छ। 
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२. रिस्राव (Bleeding):  

र्सको कषार् रस (Astringent taste) को कारणले, र्सको िोिाको 

काढा (decoction) र्ा दूधलाई आन्तररक तथा िाह्य रक्तस्रार् रोक्न 

िर्ोग गररन्छ, जसै्त नाकिाट रगत िगे्न (epistaxis) र्ा अत्यघधक 

िघहनार्ारी।  

३. अिर र पखाला:  

िोिाको काढा आन्द्राको अिर (ulcers) र पखाला (diarrhea) तथा 

आउाँ (dysentery) को उपचारिा िर्ोग गररन्छ घकनभने र्सिा 

संकुचन गने (astringent) गुण हन्छ।  

४. मधुमेह (Diabetes):  

िरको िोिाको काढा र्ा फलको सेर्नले रगतिा घचनीको िात्रा 

घनर्न्त्रण गनव िद्दत गदवछ।  

५. मप्रहला स्वास्थ्य:  

र्सको िोिाको काढालाई र्ोनी सम्बन्धी रोगहरू (vaginal 

diseases) र शे्वत िदर (leucorrhea) को उपचारिा िर्ोग गररन्छ। 

गभावर्स्थािा गभावशर्का िांसपेशीहरूलाई िघलर्ो िनाउन र्सको 

कघललो पातको काढा सेर्न गररन्छ।  

६. शीघ्रपतन (Premature Ejaculation):  

िरको दूधलाई शीघ्रपतनको उपचारिा िर्ोग गररने आरु्रे्घदक 

औषघधहरूिा घिसाइन्छ।  

७. स्तनको दृढता:  
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िघहलाहरूिा स्तनको दृढताका लाघग र्सको हर्ाई जराको लेप 

स्थानीर् रूपिा लगाइन्छ।  

८. दााँतको समस्या:  

र्सको हर्ाई जरालाई दााँत िाझे्न ब्रसको रूपिा िर्ोग गदाव दााँत र 

घगजा िघलर्ो हन्छन्। 

िरेलु उपचार  

िरको दूध (लेटेक्स) लाई छालाको कुनै पघन िाउ र्ा सुघन्नएको ठाउाँिा 

घसधै लगाउनाले घछटो राहत घिल्छ र िाउ घनको पानव िद्दत गदवछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले िरको रूखिा घर्घभन्न रासार्घनक 

तत्वहरू (phytochemicals) जसै्त लेभोनोइि्स (flavonoids), 

पोघलफेनोल (polyphenols), ट्याघनन (tannins), र से्टरोल (sterols) 

पाइने पुघष्ट गरेका छन्। र्ी तत्वहरूको कारणले र्सिा घनम्न रै्ज्ञाघनक 

रूपिा ििाघणत गुणहरू छन्: एक्तन्ट-िार्िेघटक (Anti-diabetic): 

र्सले रगतिा घचनीको िात्रा िटाउन िद्दत गदवछ। एक्तन्ट-अक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant): र्सले शरीरिा हने अक्तक्सिेघटभ तनार् (oxidative 

stress) लाई कि गदवछ। िाउ घनको पाने (Wound Healing): र्सको 

िोिा र दूधिा िाउ घछटो घनको पाने गुण हन्छ। एक्तन्ट-इन्लेिेटरी 

(Anti-inflammatory): र्सले सुघन्नने र दुखाइ कि गनव िद्दत गदवछ। 

एक्तन्ट-िाइिोघिर्ल (Anti-microbial): र्सले घर्घभन्न ब्याके्टररर्ा र 

फङ्गसको रृ्क्तद्धलाई रोक्न सक्छ। 

55. परुषक (Parusaka) / स्याल फुसे्र 

वैज्ञाप्रनक नाम: Grewia asiatica (Linn.)  
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पररवार: िालभेसी (Malvaceae) 

नेपाली नाम: परुषक (Parusaka), फालसा (Phalsa), Sherbet 

Berry, स्याल फुसे्र 

 

सामान्य प्रववरण  

परुषक एक सानो, िहशाखारु्क्त झािी र्ा रूख हो जसको उचाइ 

सािान्यतर्ा ४ देक्तख ८ घिटरसम्म हन्छ। र्सका पातहरू ठूला, 

गोलाकार र दााँतेदार घकनारा भएका हन्छन्। र्सिा साना, पहेंलो 

रङ्गका फूलहरू फुल्छन्। र्सको फल सानो, गोलाकार, िैजनी-कालो 

रङ्गको हन्छ, जुन गिी िौसििा पाक्छ र खानका लाघग िीठो र अघिलो 

स्वादको हन्छ। र्ो घिरुर्ा िुख्यतर्ा भारत, नेपाल, पाघकस्तान र 

कम्बोघिर्ा जस्ता उष्णकघटिंधीर् देशहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको फल (फालसा), पात, जराको िोिा र काण्डको िोिा औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू (पाकेको फलको आधारमा):  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light to digest), घस्नग्ध (Unctuous, oily)  

• वीयव (Potency): शीत (Coolant)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र घपि (Pitta) सनु्तलन  (शान्त पाने) 
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३२० 

औषधीय ियोगहरू  

१. दाह (Burning Sensation):  

र्सको शीतल र्ीर्वका कारण, र्सको पाकेको फलको रस र्ा शिवत 

घपउनाले शरीरको जलन (जसै्त ग्यास्टर ाइघटस र्ा घपसाि पोल्ने) िा राहत 

घदन्छ।  

२. ज्वरो (Fever):  

र्सको शीतलता र ज्वरनाशक गुणले गदाव र्सलाई ज्वरो कि गनव 

िर्ोग गररन्छ।  

३. रि प्रवकार (Blood Disorders):  

र्सले रक्तस्रार् सम्बन्धी सिस्याहरू (जसै्त नाकिाट रगत िगे्न) र अन्य 

रक्त घर्कारहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

४. हृदय रोग (Heart Conditions):  

र्सलाई हृदर्को लाघग टोघनक (Hrudya) िाघनन्छ र र्सले िुटुको 

कार्वलाई सिथवन गदवछ।  

५. श्वासिश्वास समस्या (Respiratory Issues):  

र्सको फलको रस खोकी र श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा 

उपर्ोगी िाघनन्छ।  

६.झाडा पखाला (Diarrhea):  

र्सको काण्डको िोिाको काढा (decoction) झािा पखाला  र 

अजीणव (dyspepsia) को उपचारिा िर्ोग गररन्छ।  
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७. जोनीको दुखाइ (Joint Pain):  

र्सको जराको िोिालाई िाथ रोग (rheumatism) र जोनीको 

दुखाइिा िर्ोग गने परम्परा छ।  

८. पोषक (Nourishing):  

र्ो िलर्धवक (Bruhmana) र पौघष्टक हन्छ, जसले शरीरको 

तनु्तहरूको क्षर् (Kshaya) लाई कि गनव िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

गिीको सिर्िा शरीरलाई शीतल राख्न र घतखाव िेटाउन फालसाको 

पाकेको फलको रसिा थोरै घचनी र्ा घिश्री र कालो नुन घिलाएर शिवत 

िनाई घपउनुहोस्। र्सले गिीिाट हने थकान र घनजवलीकरण 

(dehydration) िा तुरुन्त राहत घदन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Grewia asiatica िा एन्टीअक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-

िार्िेघटक (Anti-diabetic), र काघिवर्ोिोटेक्तक्टभ 

(Cardioprotective) गुणहरू भएको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा िुख्यतर्ा 

एन्थोसार्घनन (Anthocyanins), लेभोनोइि्स (Flavonoids), 

घफनोघलक एघसि (Phenolic acids), र घभटाघिन सी (Vitamin C) 

जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्, जसले र्सको औषधीर् 

िभार्हरूिा र्ोगदान पुर् र्ाउाँछन्। र्सको फलको रसले घचन्ता 

(anxiety) र अर्साद (depression) कि गनव पघन िद्दत गने 

अध्यर्नहरूले देखाएका छन्। 
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56. पणव (Parna) / पलास (Palasa) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Butea monosperma  

पररवार: Fabaceae (फ्यािेसी)  

नेपाली नाम: पलास, पणव, केसु (टेसू)। Palas, Terti, Marup, 

Plydhup, and Dhak. 

सामान्य प्रववरण  

पलास एक िध्यि आकारको, पणवपाती रूख हो जसको उचाइ 

सािान्यतर्ा १० देक्तख १५ घिटरसम्म हन्छ। र्सको पातहरू ठूला र 

घत्रपणी (तीनर्टा पातहरू एकै ठाउाँिा) हन्छन्। र्सको सिैभन्दा 

आकषवक घर्शेषता र्सका चक्तम्कला रातो-सुन्तला रंगका फूलहरू हन्, 

जसलाई 'जंगलको ज्वाला' (Flame of the Forest) पघन भघनन्छ। र्ो 

रूख नेपाल, भारत, िङ्गलादेश र श्रीलंकाका सुख्खा तथा उष्ण 

के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको पात, फूल, िोिा, िीउ, जरा र गोदं (गि) औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू (मुख्यतः  िोक्रा र जराको आधारमा):  

• रस (Taste): कटु (घपरो), घतक्त (घततो), कषार् (टर् रो)  

• गुण (Quality): लिु (हिा), रूक्ष (रूखो)  

• वीयव (Potency): उष्ण (तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (घपरो)  

• दोष िभाव: कफ र घपि सनु्तलन  (फूलले घपि र र्ात सनु्तलन  गछव ) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. कृप्रम रोग (Intestinal Worms):  

पलासको िीउ कृघिनाशक (Anti-helminthic) गुणले भररपूणव हन्छ, 

जसले पेटका जुका तथा अन्य परजीर्ीहरूलाई नष्ट गनव िद्दत गछव ।  

२. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको िोिा र पातको लेप दाद, घचलाउने र अन्य छाला सम्बन्धी 

सिस्याहरूिा लाभदार्क िाघनन्छ।  

३. रिस्राव (Bleeding Disorders): 

 पलासका फूलहरूिा शीत र्ीर्व (Cold Potency) हने भएकाले 

र्सको िर्ोग रक्तघपि (Bleeding disorders) जस्ता सिस्याहरूिा 

गररन्छ।  

४. मूिकृच्छर  (Dysuria):  

फूलको िर्ोगले घपसाि पोल्ने र्ा घपसाि सम्बन्धी अन्य सिस्याहरूिा 

राहत घदन्छ।  

५. अशव/पाइि  (Haemorrhoids):  

र्सको िोिाको िर्ोगले अशवको उपचारिा सहर्ोग पुर् र्ाउाँछ।  

६. सूजन (Inflammation):  

पातको लेपले शरीरको कुनै पघन भागको सूजन कि गनव िद्दत गछव । 
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७. गभवप्रनरोधक तथा कामशल्सिवधवक:  

पलासको िीउलाई परम्परागत रूपिा गभवघनरोधक र 

कािशक्तक्तर्धवक (Aphrodisiac) दुरै् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

कृघिनाशक उपचार: पलासको िीउलाई िाििा सुकाएर घपसे्न। र्सको 

१-२ ग्राि धुलो िहसाँग घिसाएर घिहान खाली पेटिा सेर्न गदाव पेटका 

जुकाहरू नष्ट हन्छन्। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले पलास (Butea monosperma) िा िुटेररन, 

िुघटन, लेभोनोइि्स, घफनोघलक र्ौघगकहरू, ग्लाइकोसाइि्स र 

से्टरोइि्स जस्ता िहत्त्वपूणव रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। 

र्सिा टोघनक, कसैलो, कािशक्तक्तर्धवक, िूत्रर्धवक र कृघिनाशक 

गुणहरू हन्छन्। र्सको िर्ोग िाउ घनको पाने, छाला रोग, क्यान्सर, 

अिर र पाइि को उपचारिा िभार्कारी रहेको रै्ज्ञाघनक 

अध्यर्नहरूले देखाएका छन्। 

57. पलाश / Palasha / Dhak 

वैज्ञाप्रनक नाम: Butea monosperma (Lam.) Taub.  

पररवार: Fabaceae (फ्यािेसी)  

नेपाली नाम: पलााँस, ढाक (Dhak), जंगलको ज्वाला (Flame of the 

Forest), प्लाह 

सामान्य प्रववरण  

पलाश एक सानो देक्तख िध्यि आकारको, पात झने (deciduous) 

रूख हो, जुन सािान्यतर्ा ५ देक्तख १५ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सको 
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३२५ 

काण्ड िार्ः  िाङ्गो र हााँगाहरू अघनर्घित हन्छन्, र र्सको िोिा खस्रो 

र खरानी रङ्गको हन्छ। र्सका पातहरू घत्रपणी (trifoliate) हन्छन्, 

जसिा िते्यक पातिा तीनर्टा ठूला, छालाजस्ता पत्रदलहरू हन्छन्। 

र्सको सिैभन्दा घर्घशष्ट घर्शेषता भनेको र्सन्त ऋतुिा पातहरू 

झरेपघछ फुल्ने चक्तम्कलो सुन्तला-रातो रङ्गका फूलहरू हन्, जसले गदाव 

र्सलाई 'जंगलको ज्वाला' (Flame of the Forest) पघन भघनन्छ। र्ो 

घिरुर्ा दघक्षण एघसर्ा र दघक्षणपूर्ी एघसर्ाका उष्णकघटिंधीर् र 

उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाका घनम्न भागहरू औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ: िोिा 

(Bark), फूल (Flower), िीउ (Seed), गोदं (Gum) 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous) (केही भागिा रूक्ष 

- Rough पघन)  

वीयव (Potency): उष्ण (Hot) (फूलको र्ीर्व शीत - Cool)  

प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent) (फूलको 

घर्पाक िधुर - Sweet)  

दोष िभाव: कफ-र्ात सनु्तलन  (Kapha-Vata pacifying) (फूल: 

कफ-घपि सनु्तलन) 
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औषधीय ियोगहरू  

पलाशका मुख्य औषधीय ियोगहरू प्रनम्न छन्:  

१. कृप्रम रोग (Worm Infestation):  

र्सको िीउ कृघिनाशक (anthelmintic) गुणका कारण पेटका जुका 

(टेपर्िव र राउन्डर्िव) हटाउन अत्यनै्त िभार्कारी िाघनन्छ।  

२. झाडापखाला र आउाँ (Diarrhea and Dysentery):  

र्सको गोदं (Kino gum) र िोिािा कसैलो (astringent) गुण हने 

भएकाले र्सले झािापखाला र आउाँ घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

३. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको िोिाको लेप र्ा काढा िाउ र चोटहरूिा लगाउाँदा घछटो घनको 

पानव सहर्ोग गछव , घकनघक र्सिा एन्टी-इन्लेिेटरी गुणहरू हन्छन्।  

४. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्सको फूलको िर्ोगले िूत्रिागवको संििण (UTI) र घपसाि पोल्ने 

सिस्यािा शीतलता िदान गछव  र िूत्र िर्ाहलाई सहज िनाउाँछ।  

५. रिस्राव प्रनयन्त्रण (Hemorrhage Control):  

र्सको गोदंिा रक्तस्रार् रोके्न (hemostatic) गुण हन्छ, जसले गदाव 

र्सलाई आन्तररक तथा िाह्य रक्तस्रार् घनर्न्त्रण गनव िर्ोग गररन्छ।  

६. छाला रोग (Skin Diseases):  

िीउको पेस्ट दाद (ringworm), एक्तििा (eczema) र अन्य छालाका 

संििणहरूिा िाह्य रूपिा िर्ोग गररन्छ।  
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७. मधुमेह (Diabetes):  

र्सको फूल र िोिािा िधुिेह घर्रोधी (anti-diabetic) गुणहरू 

पाइन्छन्, जसले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

८. यौन शल्सिवधवक (Aphrodisiac):  

र्सको िीउ र िोिालाई परम्परागत रूपिा र्ौन शक्तक्त िढाउन र 

शुि धातुलाई िघलर्ो िनाउन िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

पेटको जुकाको लाघग: पलाशको िीउलाई राम्ररी घपसेर धुलो 

िनाउनुहोस्। र्ो धुलो (लगभग १ देक्तख ३ ग्राि) िह र्ा दहीसाँग घिसाएर 

घिहान खाली पेटिा सेर्न गदाव पेटका जुकाहरू नष्ट गनव िद्दत गछव । 

र्ो उपचार घचघकत्सकको सल्लाहिा िात्र गनुवपछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले पलाश (Butea monosperma) िा घर्घभन्न 

जैघर्क रूपिा सघिर् रासार्घनक तत्वहरू (phytoconstituents) 

रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा िुख्यतर्ा लेभोनोइि्स (Flavonoids), 

ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides), फेनोघलक र्ौघगकहरू (Phenolic 

compounds), अिालोइि्स (Alkaloids), र ट्याघनन्स (Tannins) 

पाइन्छन्। * लेभोनोइि्स: िुघटन (Butin), आइसोिुघटन (Isobutin), 

र कोरक्तप्सन (Coreopsin) जस्ता लेभोनोइि्सिा िघलर्ो एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (antioxidant) र एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-

inflammatory) गुणहरू हन्छन्। * ट्याघनन्स: र्सको गोदं (Kino 

gum) िा ट्याघनन्सको उच्च िात्रा हन्छ, जसले र्सलाई कसैलो र 

रक्तस्रार् रोके्न गुण िदान गछव । * िीउको तेल: िीउको तेलिा ओघलक 
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एघसि (Oleic acid) र घलनोघलक एघसि (Linoleic acid) जस्ता फ्याटी 

एघसिहरू पाइन्छन्, जसले र्सको कृघिनाशक र रेचक (laxative) 

गुणिा र्ोगदान पुर् र्ाउाँछ। र्ी तत्वहरूले र्सको परम्परागत 

िर्ोगहरू जसै्त कृघिनाशक, िधुिेह घर्रोधी, कलेजोको सुरक्षा 

(hepatoprotective), र एन्टी-िाइिोघिर्ल (anti-microbial) 

गुणहरूलाई रै्ज्ञाघनक आधार िदान गदवछ। 

58. प्रपप्पली 

वैज्ञाप्रनक नाम: Piper longum  

पररवार: पाइपरेसी (Piperaceae)  

नेपाली नाम: घपप्पली, घपपला 

सामान्य प्रववरण  

घपप्पली एक िहर्षीर्, सुगक्तन्धत र आरोही (climber) लता हो, जुन 

घर्शेष गरी भारतको उिरपूर्ी र दघक्षणी के्षत्रहरूिा तथा श्रीलङ्कािा 

खेती गररन्छ। र्सको पातहरू पानको पातजसै्त िुटु आकारका 

हन्छन्। र्सको फलहरू स-साना, हररर्ो र िेलनाकार (cylindrical) 

हन्छन्, जुन पाकेपघछ कालो हन्छन् र सुकाएर औषधीको रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। र्सको जरा पघन औषधीर् िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको फल (अपररपक्व र सुकाइएको) र जरा (घपप्पलीिूल) िुख्य 

रूपिा औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  
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आयुवेप्रदक गुणहरू (सुकेको फल अनुसार):  

• रस (Taste): कटु (Pungent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), तीक्ष्ण (Sharp), घस्नग्ध (Unctuous)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Ushna - Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Madhura - Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ दोषको सनु्तलन  गदवछ। (Vata and 

Kapha Dosha Balancer) 

औषधीय ियोगहरू  

घपप्पलीलाई आरु्रे्दिा 'रसार्न' (Rejuvenative) र 'दीपनीर्' 

(Digestive stimulant) को रूपिा उच्च िहत्व घदइएको छ।  

यसका मुख्य ियोगहरू प्रनम्न छन्: 

१. श्वासिश्वास प्रवकार (Respiratory Disorders):  

दि (Asthma), खोकी (Cough), र ब्रोङ्काइघटस (Bronchitis) जस्ता 

श्वासिश्वास सम्बन्धी रोगहरूिा र्ो अत्यनै्त लाभदार्क िाघनन्छ। र्सले 

फोक्सोको कार्वक्षिता सुधार गनव िद्दत गदवछ।  

२. पाचन सुधार (Digestive Improvement):  

र्सले जठराघग्न (Digestive fire) लाई तेज गछव , जसले गदाव अपच 

(Indigestion), पेट फुल्ने (Bloating), र ग्यासको सिस्यािा राहत 

घिल्छ।  

३. रोग िप्रतरोधात्मक क्षमता (Immunity):  

घपप्पलीलाई रसार्नको रूपिा िर्ोग गदाव शरीरको रोग िघतरोधात्मक 

क्षिता िढ्छ र िुढ्यौलीका लक्षणहरू कि गनव िद्दत गछव ।  
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४. कलेजो र प्लीहा प्रवकार (Spleen and Liver Disorders):  

प्लीहा (Spleen) सम्बन्धी सिस्याहरूिा घपप्पलीलाई उिि औषघध 

िाघनन्छ।  

५. मोटोपन (Obesity):  

र्सले शरीरको िेटािोघलज्म (Metabolism) िढाएर र कफ दोषलाई 

सनु्तलनिा राखेर िोटोपन िटाउन सहर्ोग गछव ।  

६. जोनीको दुखाइ (Joint Pain):  

आिर्ात (Rheumatoid Arthritis) जस्ता र्ात-कफजन्य जोनीका 

सिस्याहरूिा र्सको िर्ोग गररन्छ।  

७. कृप्रमनाशक (Anti-helminthic):  

र्सले आन्द्रािा हने परजीर्ी (Intestinal worms) लाई नष्ट गनव िद्दत 

गछव ।  

८. ज्वरो (Fever):  

पुरानो र जीणव ज्वरोको उपचारिा पघन घपप्पलीको िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

खोकी र कफको सिस्याका लाघग, घपप्पलीको सुकेको फलको चूणव 

(पाउिर) लाई िह (Honey) साँग घिसाएर घदनिा दुई पटक सेर्न गदाव 

फाइदा हन्छ। र्सले कफलाई िाघहर घनकाल्न र िााँटीको दुखाइ कि 

गनव िद्दत गछव । 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले घपप्पलीिा पाइने िुख्य रासार्घनक तत्व 

पाइपेररन (Piperine) लाई र्सको औषधीर् गुणहरूको लाघग 

घजमे्मर्ार िानेका छन्। पाइपेररन एक अिालोइि (alkaloid) हो 

जसले घनम्न गुणहरू िदशवन गदवछ: जैर्-उपलब्धता रृ्क्तद्ध 

(Bioavailability Enhancer): र्सले अन्य औषघधहरू र पोषक 

तत्वहरूको शरीरिा अर्शोषण (absorption) क्षिता िढाउाँछ। 

एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory): र्सिा सुजन कि गने गुण 

हन्छ। एक्तन्ट-अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant): र्सले शरीरलाई फ्री रेघिकल 

(free radical) िाट हने क्षघतिाट िचाउाँछ। िाइिोघिर्ल घर्रोधी 

(Antimicrobial): र्सले घर्घभन्न िकारका ब्याके्टररर्ा र परजीर्ीहरू 

घर्रुद्ध लि्न सके्न क्षिता राख्छ। हेपाटोिोटेक्तक्टभ 

(Hepatoprotective): र्सले कलेजोलाई क्षघतिाट िचाउन िद्दत 

गछव । 

59. प्रपप्पली / Pippali 

वैज्ञाप्रनक नाम: Piper longum (पाइपर लङ्गि्)  

पररवार: Piperaceae (पाइपरेसी)  

नेपाली नाम: घपप्पली, घपप्ला 

सामान्य प्रववरण  

घपप्पली एक सुगक्तन्धत, पातलो लहरा (vine) हो जुन िहर्षीर् झािी र्ा 

जिीिुटीको रूपिा िढ्छ। र्सको काण्ड खक्तण्डत र फैघलएको हन्छ। 

र्सका पातहरू पानका पातजसै्त िुटु आकारका र चक्तम्कला हन्छन्। 

र्सको फल स-साना, िासुरु्क्त र लािा िााँठहरूिा सेट गररएका 

हन्छन्, जुन सुकाएर िसला र औषघधको रूपिा िर्ोग गररन्छ। र्ो 
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घिरुर्ा घर्शेषगरी भारत, नेपाल र दघक्षणपूर्ी एघसर्ाका उष्ण 

िदेशहरूिा खेती गररन्छ र पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको िुख्य रूपिा िर्ोग गररने भाग र्सको सुकाइएको फल 

(फल) हो, जसलाई घपप्पली भघनन्छ। कघहलेकाही ाँ र्सको जरा 

(घपप्पलीिूल) पघन औषधीर् िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), तीक्ष्ण (Sharp/Penetrating), घस्नग्ध 

(Unctuous/Oily)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. श्वासिश्वास सिस्या (Respiratory Issues): घपप्पली कफ र 

श्वासिश्वास सम्बन्धी रोगहरू जसै्त दि (Asthma), खोकी (Cough), र 

ब्रोङ्काइघटस (Bronchitis) िा अत्यन्त लाभदार्क िाघनन्छ। र्सले 

फोक्सोिाट कफ िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव । 
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२. पाचन सुधार (Digestive Enhancement):  

र्सले पाचन अघग्न (Agni) लाई उिेघजत गछव , जसले गदाव अपच 

(Indigestion), पेट फुल्ने (Bloating), र भोक नलागे्न (Anorexia) 

जस्ता सिस्याहरूिा राहत घिल्छ।  

३. रुिाखोकी र ज्वरो (Cold and Fever):  

र्सको उष्ण र्ीर्व (Hot potency) ले शरीरलाई न्यानो पाछव  र 

रुिाखोकी तथा सािान्य ज्वरोको उपचारिा सहर्ोग गछव ।  

४. रसायन गुण (Rejuvenating Property):  

घपप्पलीलाई रसार्न (Rasayana) िाघनन्छ, जसको अथव र्सले 

शरीरलाई पुनजीघर्त र िघलर्ो िनाउाँछ, घर्शेषगरी फोक्सो र पाचन 

िणालीलाई। ५. कलेजोको सुरक्षा (Liver Protection): र्सले 

कलेजोको कार्वक्षिता सुधार गनव र कलेजोलाई क्षघतिाट िचाउन िद्दत 

गछव ।  

६. जोनी दुखाइ (Joint Pain):  

र्सको तीक्ष्ण र उष्ण गुणका कारण र्सले र्ात दोषका कारण हने 

जोनी दुखाइ र सुघन्नने सिस्यािा पघन फाइदा गछव ।  

७. रोग िप्रतरोधात्मक क्षमता (Immunity Boost):  

घपप्पलीले शरीरको रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउन िद्दत गछव । 

 ८. योगवाही (Yogavahi):  

र्सिा र्ोगर्ाही गुण हन्छ, जसको अथव र्सले अन्य औषघधहरूको 

िभार्काररता िढाउाँछ। 
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िरेलु उपचार  

पुरानो खोकी र्ा रुिाखोकीको लाघग, घपप्पलीको सुकेको फललाई 

घपसेर िह (Honey) साँग घिसाएर घदनिा दुई पटक सेर्न गदाव कफ र 

खोकीिा आराि घिल्छ। र्सले श्वास नलीलाई सफा गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले घपप्पलीिा पाइने िुख्य रासार्घनक तत्व 

'पाइपेररन' (Piperine) लाई र्सको औषधीर् गुणहरूको लाघग 

घजमे्मर्ार िानेको छ। पाइपेररनिा एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant), र एन्टी-

िाइिोघिर्ल (Anti-microbial) गुणहरू हन्छन्। र्सले िार्ो-

एभेघलघिघलटी (Bioavailability) िढाउन पघन िद्दत गछव , जसको अथव 

र्सले शरीरलाई अन्य पोषक तत्व र औषघधहरूलाई अझ राम्ररी 

अर्शोघषत गनव सक्षि िनाउाँछ। र्सका साथै, र्सिा पाइने अन्य 

अिालोइिहरू (Alkaloids) र आर्श्यक तेलहरूले र्सको 

श्वासिश्वास र पाचन सम्बन्धी फाइदाहरूलाई पुघष्ट गछव न्। 

60. पीलु (Pilu) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Salvadora persica  

पररवार: साल्भािोरासी (Salvadoraceae)  

नेपाली नाम: पीलु, दातुन रूख (Toothbrush Tree), घिस्वाक, 

खारीजाल, झाल 
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सामान्य प्रववरण  

पीलु एक सदािहार, ठूलो झािी र्ा सानो रूख हो, जसको उचाइ २ 

देक्तख ६ घिटरसम्म हन्छ। र्सका हााँगाहरू झुकेका र िाक्ला हन्छन्। 

र्सको िोिा सेतो-पहेंलो र्ा लगभग सेतो हन्छ। पातहरू िाक्लो, 

िासुरु्क्त, अण्डाकार र्ा भालाकार हन्छन्। फूलहरू साना, हररर्ो-

पहेंलो र गुच्छािा फुल्छन्। फलहरू साना, गोलाकार, रातो र्ा िैजनी 

र खान र्ोग्य हन्छन्। र्ो घिरुर्ा िुख्यतर्ा सुक्खा र नुघनलो िाटोिा, 

घर्शेषगरी अघफ्रकादेक्तख भारतसम्मका के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको जरा, िोिा, हााँगा (दातुन), पात र फल औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous/Slimy), तीक्ष्ण 

(Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ-र्ात सनु्तलन  (Kapha-Vata pacifying) 

औषधीय ियोगहरू  

१. मुख स्वास्थ्य:  

र्सको हााँगा (दातुन) दााँत सफा गनव र घगजालाई िघलर्ो िनाउन िर्ोग 

गररन्छ। र्सले िुखको दुगवन्ध हटाउाँछ र दााँतको दुखाइिा राहत घदन्छ।  
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२. पाइि  (Piles):  

र्सको िोिा र जराको िर्ोग पाइिको उपचारिा गररन्छ, घकनघक 

र्सिा रेचक (Laxative) गुण हन्छ।  

३. प्लीहा प्रवकार (Spleen Disorders):  

र्सले प्लीहाको आकार िढ्ने (Splenomegaly) जस्ता घर्कारहरूिा 

लाभदार्क िाघनन्छ।  

४. टु्यमर/गााँठा (Tumors/Lumps):  

र्सको िर्ोग शरीरिा भएका गााँठा र्ा टु्यिरहरूलाई कि गनवका 

लाघग गररन्छ।  

५. पाचन सुधार:  

र्सले पाचन अघग्न (Agni) लाई िढाउाँछ, भोक जगाउाँछ र कक्तब्जर्त 

हटाउन िद्दत गछव ।  

६. छाला रोग:  

र्सको पात र िोिाको लेप छालाका रोगहरू जसै्त दाद, घचलाउने र 

लुतो (Scabies) िा िर्ोग गररन्छ।  

७. मूि प्रवकार:  

र्सले िूत्रर्धवक (Diuretic) गुणका कारण घपसाि सम्बन्धी 

सिस्याहरूिा पघन फाइदा गछव ।  

८. श्वासिश्वास:  

र्सको उष्ण र्ीर्व गुणका कारण र्सले खोकी र दि (Asthma) जस्ता 

कफजन्य रोगहरूिा राहत घदन्छ। 
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िरेलु उपचार  

दााँत र घगजाको स्वास्थ्यका लाघग पीलुको ताजा हााँगालाई दातुनको 

रूपिा घनर्घित िर्ोग गदाव िुखको संििण र घगजाको सिस्यािाट 

िच्न सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले पीलु (Salvadora persica) िा लेभोनोइि्स, 

सल्भािोररन, िेन्जाइल आइसोथार्ोसाइनेट (Benzyl 

Isothiocyanate - BITC), सल्फर र्ौघगकहरू, र ट्याघनन जस्ता 

रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। BITC लगार्तका र्ी 

र्ौघगकहरूिा शक्तक्तशाली जीर्ाणुरोधी (Antimicrobial), एक्तन्ट - 

इन्लेिेटरी (Anti - inflammatory), र एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant) गुणहरू हन्छन्। घर्शेषगरी िुखको स्वास्थ्यका लाघग 

र्सको िभार्काररता रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत छ, जसले दााँतको 

प्लाक र घगजाको रोग (Gingivitis) कि गनव िद्दत गछव । 

61. पुण्डरीक (Pundarika) / सेतो कमल 

वैज्ञाप्रनक नाम: Nelumbo nucifera (Gaertn.)  

पररवार: Nelumbonaceae (नेलुम्बोनसी)  

नेपाली नाम: पुण्डरीक, किल, पद्म, सेतो किल 

सामान्य प्रववरण  

पुण्डरीक (किल) एक जलीर्, िहर्षीर् घिरुर्ा हो जुन पोखरी, ताल 

र घहलो भएको के्षत्रिा पाइन्छ। र्सको पातहरू ठूला, गोलाकार र 

पानीको सतहिा तैररएका हन्छन् र्ा पानीभन्दा िाघथ उठेका हन्छन्। 

र्सको फूलहरू ठूला, आकषवक र सुगक्तन्धत हन्छन्, जुन िार्ः  सेतो र्ा 

गुलािी रङ्गका हन्छन्। र्सको फल (िीजकोष) गोलाकार र घछद्ररु्क्त 
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हन्छ, जसिा किल गट्टा (िीज) हन्छ। र्ो घिरुर्ा धाघिवक र सांसृ्कघतक 

रूपिा पघन अत्यनै्त िहत्वपूणव िाघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको लगभग सिै भागहरू औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ, 

जसिा िुख्यतर्ा फूल (पुष्प), िीज (किल गट्टा), िााँठ (िृणाल), पात 

(पत्र) र जरा (कन्द र्ा किल ककड़ी) पदवछन्। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous), घपक्तच्छल 

(Slimy/Sticky)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि र कफ सनु्तलन  (Vata neutral, Pitta and 

Kapha balancing) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. रिस्राव (Bleeding disorders):  

किलको फूलको केशरा (पुष्पकेसर) र िीजको िर्ोग रक्ताघतसार 

(रक्त घिघसएको पखाला), खूनी पाइि  (रक्तस्रार्ी पाइि) र 

अत्यघधक िाघसक धिव (अघतरजस्रार्) जस्ता रक्तस्रार् सम्बन्धी 

रोगहरूिा गररन्छ। र्सले रक्तस्तम्भक (Astringent) को रूपिा 

काि गछव ।  
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२. ज्वर र दाह (Fever and Burning Sensation):  

र्सको शीत र्ीर्व (Cooling potency) का कारण तीव्र ज्वर (High 

fever) र शरीरिा हने जलन (दाह) लाई शान्त पानव र्सको िर्ोग 

गररन्छ।  

३.झाडा पखाला (Diarrhea):  

किलको िााँठ र िीजिा कषार् रस (Astringent taste) हने भएकाले 

र्सले पखाला (Diarrhea) र आउाँ (Dysentery) लाई घनर्न्त्रण गनव 

िद्दत गछव ।  

४. हृदय रोग (Cardiac disorders):  

किलको फूललाई हृदर्को लाघग िलदार्क (Cardiac tonic) 

िाघनन्छ र र्सले िुटुको कार्वक्षिता सुधार गनव सहर्ोग गछव ।  

५. मूि रोग (Urinary disorders):  

र्सले िूत्रल (Diuretic) को रूपिा काि गछव  र िूत्रकृच्छर  (Dysuria) 

जस्ता घपसाि सम्बन्धी सिस्याहरूिा राहत घदन्छ।  

६. मानप्रसक शाल्सन्त (Mental Calmness):  

किलको िीज र फूलको िर्ोगले तनार्, घचन्ता र अघनद्रा कि गनव 

िद्दत गछव , जसले िानघसक शाक्तन्त िदान गछव । 

७. त्वचा रोग (Skin diseases):  

र्सको शीतलता र रक्तशोधक गुणका कारण र्सलाई घर्घभन्न 

छालाका रोगहरूिा पघन िर्ोग गररन्छ।  
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८. पौप्रिक आहार (Nutritive):  

किलको जरा (किल ककड़ी) र िीज (किल गट्टा) पौघष्टक आहारको 

रूपिा िर्ोग गररन्छ, जसले शरीरलाई िल र ऊजाव िदान गछव । 

िरेलु उपचार  

गिीको कारणले हने अत्यघधक घतखाव (तृष्णा) र शरीरको जलन शान्त 

पानवका लाघग किलको फूलको पात र्ा केसरलाई पानीिा घभजाएर र्ा 

घपसेर घिश्रीसाँग घिसाएर सिवतको रूपिा घपउन सघकन्छ। र्सले 

तत्काल शीतलता िदान गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले किल (Nelumbo nucifera) िा घर्घभन्न 

रासार्घनक तत्वहरू जसै्त लेभोनोइि्स (Flavonoids), 

अिालोइि्स (Alkaloids) (जसै्त: नेलुक्तम्बन, नोरापोिोघफव न), 

ट्याघनन्स (Tannins) र पोघलफेनोल (Polyphenols) पाइने पुघष्ट गरेका 

छन्। र्ी तत्वहरूिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एक्तन्टपार्रेघटक (Antipyretic) 

(ज्वरो कि गने) र हेिोसे्टघटक (Hemostatic) (रक्तस्रार् रोके्न) 

गुणहरू हन्छन्। घर्शेषगरी र्सको पातिा पाइने लेभोनोइि्सले 

िोटोपना र उच्च रक्तचाप घनर्न्त्रणिा पघन सकारात्मक िभार् 

देखाएको छ। 

62. पुिुणी (Putruni) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Caesalpinia bonducella (L.) Flem.  

पररवार: Fabaceae (Caesalpiniaceae)  
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नेपाली नाम: पुतु्रणी, गै ाँिे कााँिा (Gainde Kanda), करौ ाँजी 

(Karaunjee), Gande kaandaa 

 

सामान्य प्रववरण  

पुतु्रणी एक ठूलो, कााँिादार र फैघलएर चढ्ने झािी हो। र्सका 

हााँगाहरूिा किा, पहेाँलो र सीधा कााँिाहरू हन्छन्। र्सको पात 

संरु्क्त (compound) हन्छ र फूलहरू लािो, टघिवनल रेसेि 

(raceme) िा फुल्छन्। र्सको फल (कोसा) आर्ताकार हन्छ, जसिा 

सािान्यतर्ा १ देक्तख २ र्टा किा, घचल्ला र खैरो रङ्गका िीजहरू 

हन्छन्। र्ो घिरुर्ा भारत, नेपाल लगार्तका उष्ण र उपोष्ण के्षत्रहरूिा 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िीज (Seed), पात (Leaf), जराको िोिा (Root bark)। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light to digest), रूक्ष (Dryness)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying), 

घपि सनु्तलन (Pitta balancing) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. ज्वरो (Fever):  

र्ो घर्शेष गरी घर्षि ज्वरो (Intermittent fever) र िलेररर्ाको 

उपचारिा िर्ोग गररन्छ। र्सलाई 'घफभर नट' (Fever Nut) पघन 

भघनन्छ।  

२. कृप्रम (Worm Infestation):  

र्सले पेटका जुका तथा अन्य कृघिहरूलाई नष्ट गनव िद्दत गछव  

(Anthelmintic)।  

३. छालाका रोगहरू (Skin Diseases):  

र्सको िर्ोग कुष्ठ रोग (Kushta) लगार्त घर्घभन्न छालाका 

सिस्याहरूिा लाभदार्क िाघनन्छ।  

४. सुजन र दुखाइ (Inflammation and Pain):  

र्सिा सुजन कि गने (Anti-inflammatory) र दुखाइ कि गने 

(Analgesic) गुण हन्छ, जसले गदाव जोनीको दुखाइिा उपर्ोगी हन्छ।  

५. पाचन िणाली (Digestive System):  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ, पेट फुल्ने (bloating) र पेटको दुखाइ 

(colic pain) िा राहत घदन्छ।  

६. मधुमेह (Diabetes):  

र्सको िर्ोग िधुिेह (Prameha) को व्यर्स्थापनिा पघन गररन्छ।  
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७. रि शोधक (Blood Purifier):  

र्सले रगतलाई शुद्ध पानव िद्दत गछव  र रक्तसम्बन्धी घर्कारहरूिा 

उपर्ोगी हन्छ।  

८. अण्डकोषको सुजन (Orchitis/Hydrocele):  

र्सको पात र्ा िीजको लेप अण्डकोषको सुजन कि गनवका लाघग िाह्य 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

िलेररर्ा र्ा सािान्य ज्वरो आएको िेला, पुतु्रणीको िीजको घभत्री 

भागलाई घपसेर िनाएको धूलो (१-३ ग्राि) लाई िररचको धूलोसाँग 

घिसाएर सेर्न गदाव ज्वरो कि गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले पुतु्रणीिा एन्टी-िलेररर्ा (Antimalarial), 

एन्टी-पार्रेघटक (Antipyretic) (ज्वरो कि गने), एन्टी-इन्लेिेटरी 

(Anti-inflammatory), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), र एन्टी-

फङ्गल (Antifungal) गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेका छन्। र्सिा िुख्य 

रूपिा होिोआइसोलाभोनोइि्स (homoisoflavonoids), 

कैसाक्तल्पघनन (caesalpinin), ग्याघलक एघसि (gallic acid), र 

रेस्भेराटर ोल (resveratrol) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्। 

र्सको िीजको तेलिा ओघलक एघसि (oleic acid), पाक्तल्मघटक एघसि 

(palmitic acid), र क्तस्टर्ररक एघसि (stearic acid) जस्ता फ्याटी 

एघसिहरू पघन हन्छन्। 
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63. पुननववा / Punarnava 

वैज्ञाप्रनक नाम: Boerhavia diffusa  

पररवार: Nyctaginaceae (घनक्टाघजनेसी)  

नेपाली नाम: पुननवर्ा (Punarnava), सापुनी, Aule Saag (औले साग) 

सामान्य प्रववरण  

पुननवर्ा एक िहर्षीर्, जघिनिा फैघलने र्ा झुप्पादार जिीिुटी हो, 

जसको िााँठहरू १ देक्तख २ घिटरसम्म लािो हन सक्छन्। र्सको 

पातहरू गोलाकारदेक्तख अण्डाकारसम्म हन्छन् र फूलहरू साना, 

गुलािी र्ा सेतो रङ्गका हन्छन्। र्ो घिरुर्ा घर्शेषगरी र्षावर्ाििा िशस्त 

िात्रािा उम्रन्छ र र्सको नािको अथव 'नर्ााँ िनाउने' र्ा 'पुनजीर्न घदने' 

भने्न हन्छ, जसले र्सको कार्ाकल्प गने गुणलाई जनाउाँछ। र्ो नेपाल 

र भारत लगार्त उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा व्यापक रूपिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको जरा (Root), पात (Leaf) र समू्पणव पञ्चाङ्ग (whole 

plant) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ (Kapha) र र्ात (Vata) सनु्तलन  गने, घपि (Pitta) 

लाई सनु्तलनिा राखे्न (घत्रदोषसनु्तलक   िाघनन्छ)। 
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औषधीय ियोगहरू  

१. शोथ (Edema/Swelling):  

र्ो एक शक्तक्तशाली िूत्रर्धवक (Diuretic) हो र शरीरिा जम्मा भएको 

अघतररक्त पानी तथा सुघन्नने सिस्या (शोथ) कि गनविा अत्यनै्त 

िभार्कारी िाघनन्छ।  

२. मृगौला स्वास्थ्य (Kidney Health):  

र्सले िृगौलाको कार्वक्षिता सुधार गनव िद्दत गछव  र िूत्रिागवको 

संििण (UTI) तथा िृगौलाको पत्थरी (Renal Calculi) को उपचारिा 

िर्ोग गररन्छ।  

३. यकृत रोग (Liver Disorders):  

पुननवर्ािा हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) गुण हन्छ, जसले 

कलेजोलाई क्षघतिाट िचाउाँछ र कलेजोको कार्व सुधार गनव, घर्शेषगरी 

जक्तन्डस (Jaundice) िा, सहर्ोग गछव ।  

४. हृदय रोग (Heart Diseases):  

र्सको िूत्रर्धवक गुणले रक्तचाप घनर्न्त्रण गनव र िुटुको कार्वभार कि 

गनव िद्दत गछव , जसले गदाव र्ो हृदर् स्वास्थ्यका लाघग पघन लाभदार्क 

छ।  

५. रिअल्पता (Anemia):  

र्सले रगत िढाउन िद्दत गछव  र र्सको िर्ोग रक्तअल्पताको 

उपचारिा पघन गररन्छ।  
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६. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

र्सले श्वासिश्वास नलीिा जिेको कफलाई हटाउन िद्दत गछव  र दि 

(Asthma) तथा खोकी (Cough) जस्ता सिस्याहरूिा राहत घदन्छ।  

७. जोनी दुखाइ (Joint Pain):  

र्सको सुघन्नने कि गने (Anti-inflammatory) गुणका कारण गघठर्ा 

(Arthritis) र जोनीको दुखाइिा र्सको िर्ोग गररन्छ।  

८. आाँखाको रोग (Eye Disorders):  

परम्परागत रूपिा र्सको िर्ोग आाँखाको संििण र अन्य 

सिस्याहरूिा पघन गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

सुघन्नने र्ा शरीरिा पानी जिेको अर्स्थािा, पुननवर्ाको जराको धुलो 

(चूणव) लाई िनतातो पानी र्ा िहसाँग घिसाएर घिहान-िेलुका सेर्न गदाव 

िूत्रको िात्रा िढ्छ र सुघन्नने कि हन्छ। र्सको पातको रसलाई पघन 

घसधै सेर्न गनव सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Boerhavia diffusa िा पुननवघर्न 

(Punarnavine) नािक अिालोइि र घर्घभन्न लेभोनोइि्स, 

से्टरोइि्स, र रोटेनोइि्स (Rotenoids) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू 

रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्ी र्ौघगकहरूले र्सको िूत्रर्धवक, सुघन्नने कि 

गने, एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), र कलेजोलाई सुरक्षा घदने 

(Hepatoprotective) गुणहरूका लाघग घजमे्मर्ार छन्। घर्शेषगरी, 
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र्सको जराको अकव ले िृगौला र कलेजोको कार्वक्षितािा सकारात्मक 

िभार् पाने रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको छ। 

64. पूग (Puga) / सुपारी (Supari) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Areca catechu L.  

पररवार: Arecaceae (पाि पररर्ार)  

नेपाली नाम: पूग (Puga), सुपारी (Supari) 

सामान्य प्रववरण  

सुपारीको रूख एक पातलो, सीधा र अग्लो तािको िजाघत हो, जुन २० 

घिटरसम्म अग्लो हन सक्छ। र्सको िााँठ (काण्ड) िा गोलाकार 

घचन्हहरू हन्छन्। र्सका पातहरू ठूला, घपचे्छदार र टुप्पोिा 

झुक्तण्डएका हन्छन्। फूलहरू साना, सुगक्तन्धत र शाखारु्क्त गुच्छािा 

फुल्छन्। र्सको फल अण्डाकार र्ा गोलाकार हन्छ, जुन पािा पहेंलो 

र्ा सुन्तला रंगको हन्छ र घभत्र सुपारी (िीउ) हन्छ। र्ो घर्शेष गरी 

दघक्षणपूर्ी एघसर्ा र िशान्त के्षत्रका उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िुख्यतर्ा फलको िीउ (सुपारी) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

र्सका साथै, रूखको जरा, पात र फूल पघन केही परम्परागत 

उपचारिा िर्ोग हने गदवछन्। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), रूक्ष (Dry)  
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• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलन  (Pacifies Kapha and Pitta 

Dosha) 

औषधीय ियोगहरू  

१. झाडा पखाला (Diarrhea):  

र्सको कषार् (टर् रो) गुणका कारण र्सले आन्द्रालाई संकुघचत गरी 

पखाला रोक्न िद्दत गछव ।  

२. कृप्रम (Intestinal Worms):  

सुपारीिा पाइने एिालोइि्स (घर्शेषगरी एरेकोलाइन) ले पेटका 

जुका र अन्य परजीर्ीहरूलाई नष्ट गनव सहर्ोग गछव ।  

३. मुखका रोगहरू (Oral Diseases):  

र्सको िर्ोगले दााँतको दुखाइ, घगजाको रक्तस्रार् र िुखका िाउहरू 

(िुख अिर) िा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

४. शे्वत िदर (Leucorrhea):  

िघहलाहरूिा हने र्ोनीस्रार् (Leucorrhea) को उपचारिा र्सको 

िर्ोग गररन्छ।  

५. रिस्राव (Bleeding):  

र्सको टर् रो गुणले शरीरको कुनै पघन भागिाट हने रक्तस्रार् (जसै्त: 

नाकिाट रगत िगे्न) रोक्न िद्दत गछव ।  
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६. उते्तजक (Stimulant):  

र्सको सेर्नले हिा उिेजना िदान गछव , जसले थकान कि गनव र 

िानघसक सतकव ता िढाउन सहर्ोग गछव ।  

७. मूिल (Diuretic):  

र्सले घपसािको िात्रा िढाउन िद्दत गछव , जसले शरीरिाट घर्षाक्त 

पदाथवहरू िाघहर घनकाल्न सहर्ोग गछव ।  

८. पाचन सुधार (Digestive Improvement):  

र्सले पाचन अघग्न (Agni) लाई उिेघजत गरी खाना पचाउन िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

दााँत र घगजाको सिस्याका लाघग: सुपारीलाई पोलेर (जलाएर) त्यसको 

खरानी (भस्म) िा थोरै घतलको तेल र िह घिसाएर घगजािा लगाउाँदा 

घगजाको सुघन्नने र रक्तस्रार् कि गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले सुपारीिा िुख्य रूपिा एिालोइि्स 

(Alkaloids), जसै्त एरेकोलाइन (Arecoline), एरेकाइघिन 

(Arecaidine), गुर्ाकोलाइन (Guavacoline) र गुर्ाकाइन 

(Guacine) पाइने पुघष्ट गरेको छ। एरेकोलाइन नािक रासार्घनक 

तत्विा परजीर्ीनाशक (anthelmintic) र उिेजक (stimulant) 

गुणहरू हन्छन्। र्सका साथै, र्सिा लेभोनोइि्स (Flavonoids) र 

टेपेनोइि्स (Terpenoids) जस्ता एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant) गुण 

भएका तत्वहरू पघन पाइन्छन्, जसले कोघशकालाई क्षघत हनिाट 

िचाउाँछन्। र्सको िर्ोगले केन्द्रीर् स्नारु् िणाली (Central Nervous 
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System) िा िभार् पारी हिा उत्साह र सतकव ता िढाउने रै्ज्ञाघनक 

आधार पघन रहेको छ। 

65. पृष्ण (Prsna) / पृष्णपणी (Prishnaparni) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Uraria picta (रु्राअररर्ा घपक्टा)  

पररवार: Fabaceae (फेिेसी)  

नेपाली नाम: पृष्णपणी (Prishnaparni), पराल (Pral)  

सामान्य प्रववरण  

पृष्णपणी एक सानो, सीधा खिा हने, िहर्षीर् जिीिुटी हो जुन िार्ः  

१ देक्तख २ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू घर्घशष्ट रूपिा 

घचत्रकला जसै्त देक्तखन्छन्, जसिा हररर्ो र सेतो रंगको घिश्रण हन्छ। 

र्सिा िैजनी-गुलािी रंगका फूलहरू लाग्छन् जुन लािो, िना झुप्पािा 

फुल्छन्। र्ो घिरुर्ा नेपाल, भारत र दघक्षणपूर्ी एघशर्ाका 

उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा खुला िााँसे िैदान र 

सुख्खा जङ्गलहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको जरा (िूल) िुख्य रूपिा औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। कघहलेकाही ाँ र्सको समू्पणव पञ्चाङ्ग (जरा, िााँठ, पात, फूल र 

फल) पघन िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  
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• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि सनु्तलन  (Vata and Pitta pacifying) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. ज्वरो (Fever):  

र्सको िर्ोग ज्वरो कि गनव र शरीरको तापिि सनु्तलनिा ल्याउन 

गररन्छ।  

२. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Disorders):  

खोकी, दि (Asthma) र श्वासिश्वासका अन्य सिस्याहरूिा र्सले 

आराि घदन्छ।  

३. हड्डी भााँप्रचएको (Fractures):  

र्सको जरालाई हड्डी जोि्ने र िघलर्ो िनाउने गुणका कारण िर्ोग 

गररन्छ।  

४. मुटु रोग (Cardiac Disorders):  

र्सले िुटुलाई िघलर्ो िनाउन र रक्तसञ्चार सुधार गनव िद्दत गछव ।  

५. रिाप्रतसार (Bloody Diarrhea):  

र्सको ग्राही (absorbent) गुणका कारण रगत घिघसएको पखाला 

घनर्न्त्रण गनव िर्ोग गररन्छ।  

६. सामान्य कमजोरी (General Debility):  

र्ो िलर्धवक (tonic) र रसार्न (rejuvenative) िाघनन्छ, जसले 

शरीरलाई शक्तक्त िदान गछव ।  
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७. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्सले िूत्र िर्ाहलाई सहज िनाउन र िूत्रनलीको संििणिा लाभ 

पुर् र्ाउन सक्छ।  

८. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको लेप िाउ र चोटपटकिा लगाउाँदा घछटो घनको हन िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

सािान्य किजोरी र्ा थकान िहसुस भएिा, पृष्णपणीको जरालाई 

सफा गरी सुकाएर घपसेको चूणव (पाउिर) लाई एक चम्चाको िात्रािा 

िनतातो दूध र्ा पानीसाँग घिलाएर दैघनक सेर्न गनव सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Uraria picta िा घर्घभन्न फाइटोकेघिकलहरू 

(Phytochemicals) जसै्त लेभोनोइि्स (Flavonoids), टेपेनोइि्स 

(Terpenoids), र अिालोइि्स (Alkaloids) रहेको देखाएको छ। 

र्सिा एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-िाइिोघिर्ल 

(Anti-microbial), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant), र एनाले्जघसक 

(Analgesic) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा पुघष्ट भएको छ। र्सको 

िर्ोग घर्शेष गरी हड्डीको स्वास्थ्य र िुटु रोगहरूिा लाभदार्क हने 

ििाणहरू फेला परेका छन्। 

66. पृल्सष्णपणी (Prsniparni) / पृप्रिपणी / Prishniparni 

वैज्ञाप्रनक नाम: Uraria picta  

पररवार: Fabaceae (घसिी पररर्ार)  

नेपाली नाम: पृक्तष्णपणी, िाब्रा (Dabra) 
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सामान्य प्रववरण  

पृक्तष्णपणी एक ठािो, िहर्षीर् सानो झािी र्ा जिीिुटी हो, जसको 

उचाइ १ देक्तख ६ घफटसम्म हन्छ। र्सका पातहरू घर्घशष्ट हन्छन्, 

जसिा तीनदेक्तख पााँचर्टासम्म लाम्चा र टुप्पोिा चुच्चो परेका 

पत्रदलहरू हन्छन्। पातको िाघथल्लो सतहिा सेतो र्ा हिा रङ्गको 

धब्बा हन्छ, जसले गदाव र्ो घिरुर्ा सघजलै घचघनन्छ। र्सिा िैजनी 

रङ्गका फूलहरू लाग्छन् जुन २० सेक्तन्टघिटरसम्म लािो िेलनाकार 

गुच्छािा हन्छन्। र्ो घिरुर्ा भारतको िैदान र उप-घहिालर् के्षत्रहरूिा 

सुख्खा िााँसे िैदान, खुला जङ्गल र िन्जर भूघिहरूिा पाइन्छ। 

िर्ोग गररने भाग र्सको जरा र पात औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात, घपि र कफ तीनै दोषलाई सनु्तलनिा राख्छ 

(घत्रदोष सनु्तलक )। 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. ज्वरो (Fever):  

र्सको जराको काढा ज्वरो कि गनव र शरीरको तापिि सनु्तलनिा 

राख्न िर्ोग गररन्छ।  
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२. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Disorders):  

खोकी, दि (Asthma) र श्वासिश्वासका अन्य रोगहरूिा र्सको 

िर्ोगले आराि घदन्छ।  

३. िलवधवक (Tonic/Rasayana):  

र्ो एक उतृ्कष्ट रसार्न (Rasayana) हो, जसले शरीरलाई िल िदान 

गछव , किजोरी हटाउाँछ र रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ।  

४. सूजन र दुखाइ (Inflammation and Pain):  

र्सिा पाइने एन्टी-इन्लेिेटरी गुणका कारण र्सलाई सुघन्नएको र 

दुखाइ भएको अर्स्थािा िर्ोग गररन्छ, घर्शेषगरी गघठर्ा (Arthritis) 

िा।  

५. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको लेप र्ा काढा िाउ र चोटपटक घनको पानव िद्दत गछव ।  

६. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्सले िूत्र िर्ाहलाई सहज िनाउाँछ र िूत्रिागवको संििण (UTI) िा 

लाभदार्क हन्छ।  

७. हृदय स्वास्थ्य (Cardioprotective):  

आधुघनक अनुसन्धानले र्सिा हृदर्लाई स्वस्थ राखे्न गुणहरू रहेको 

देखाएको छ।  

८. पाचन सुधार (Digestive Health):  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउन र पेट सम्बन्धी सिस्याहरूिा राहत घदन 

िद्दत गछव । 
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िरेलु उपचार  

पृक्तष्णपणीको जरालाई सफा गरी घपसेर िह (Honey) साँग घिसाएर 

सेर्न गदाव सािान्य ज्वरो र खोकीिा आराि घिल्छ। र्सले शरीरलाई 

िल पघन िदान गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले पृक्तष्णपणी (Uraria picta) िा लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), फेनोघलक र्ौघगकहरू (Phenolic compounds), 

एिालोइि्स (Alkaloids) र से्टरोइि्स (Steroids) जस्ता िहत्त्वपूणव 

रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एन्टी-इन्लेिेटरी 

(Anti-inflammatory), एन्टी-िाइिोघिर्ल (Antimicrobial), एन्टी-

पार्रेघटक (Antipyretic) (ज्वरो कि गने), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant) र हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) (कलेजोको 

रक्षा गने) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको छ। र्सको 

एन्टी-पार्रेघटक गुण िो-इन्लेिेटरी साइटोकाइनहरू (Pro-

inflammatory cytokines) जसै्त IL-1β, IL-6 र TNF-α को 

उत्पादनलाई कि गरेर काि गछव । 

67. प्रियङ्गु (Priyangu) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Aglaia elaeagnoidea (A. Juss.) Benth.  

पररवार: Meliaceae (िेघलएसी)  

नेपाली नाम: घिर्ङ््कगु, घिरं्गु (Priyangu) 

सामान्य प्रववरण  

घिर्ङ््कगु एक सदािहार सानो रूख र्ा झािी हो, जुन सािान्यतर्ा ५ 

देक्तख १० घिटर अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू संरु्क्त, ३ देक्तख ७ 

र्टासम्म पत्रकहरू भएका हन्छन्। र्सको िोिा खैरो र्ा हररर्ो-सेतो 
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र पातलो हन्छ। र्सिा साना, सुगक्तन्धत, पहेंलो फूलहरू फुल्छन् र 

फलहरू गोलाकार, रातो-सुन्तला रंगका र अघिलो-िीठो स्वादका 

हन्छन्। र्ो घिरुर्ा भारतको पघश्चिी िाट, पूर्ी िाट, कनावटक, केरला, 

घिहार, अण्डिान र घनकोिार टापुहरू लगार्त इन्डो-िलेघसर्ादेक्तख 

िशान्त टापुहरूसम्मका सुख्खा र ओघसलो र्नहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको काण्डको िोिा, पात, र फल औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cool)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: घपि (Pitta) र कफ (Kapha) सनु्तलन  

औषधीय ियोगहरू  

१. रिस्राव:  

र्सको िोिा र पातिा रक्तस्रार् रोके्न (Haemostatic) गुण हन्छ, 

जसले गदाव र्ो आन्तररक रक्तस्रार्, रक्ताघतसार (Bloody dysentery) 

र खोकीिा रगत आउने (Haemoptysis) जस्ता सिस्याहरूिा 

उपर्ोगी िाघनन्छ।  
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२. ज्वरो:  

र्सको शीत र्ीर्व (Cool potency) को कारणले ज्वरो (Fever) र 

शरीरको जलन (Burning sensation) कि गनव िर्ोग गररन्छ।  

३. छाला रोग:  

र्सको िर्ोग कुष्ठरोग (Leprosy), छालाको संििण (Skin 

infections) र िाउ घनको पानव (Wound healing) िा गररन्छ।  

४. टाउको दुखाइ:  

र्सको शीतलता घदने गुणले टाउको दुखाइ (Headache) र शारीररक 

जलनलाई शान्त पानव िद्दत गछव । 

५.झाडा पखाला:  

र्सिा रहेको ग्राही (Astringent) गुणले पखाला (Diarrhea) र आउाँ 

(Dysentery) घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग गछव ।  

६. सुजन:  

र्सको पात र िोिािा सुजन कि गने (Anti-inflammatory) गुण 

हन्छ, जसले गदाव र्सलाई सुघन्नएको ठाउाँिा िर्ोग गनव सघकन्छ।  

७. पेटको दुखाइ:  

र्सलाई पेटको दुखाइ (Abdominal pain) र असुघर्धा कि गनव पघन 

िर्ोग गररन्छ।  

८. मधुमेह:  

र्सको िीउहरूलाई परम्परागत रूपिा िधुिेह (Diabetes) को 

उपचारिा िर्ोग गररन्छ। 
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िरेलु उपचार  

घिर्ङ््कगुको िोिालाई घपसेर लेप िनाई टाउको दुखाइ भएको ठाउाँिा 

लगाउाँदा र्ा ज्वरो आएको िेला घनधारिा लगाउाँदा शीतलता िाप्त हन्छ 

र दुखाइ कि हन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले घिर्ङ््कगु (Aglaia elaeagnoidea) िा घर्घभन्न 

रासार्घनक तत्वहरू जसै्त अिालोइि्स (Alkaloids), स्यापोघनन 

(Saponins), घफनोल (Phenols), ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides), 

लेभोनोइि्स (Flavonoids), र घर्शेष गरी रोकेग्लािाइि्स 

(Rocaglamides) जस्ता तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्ी तत्वहरूिा 

टु्यिर घर्रोधी (Anti-tumor), एनाले्जघसक (Analgesic), एन्टी-

हाइपरटेक्तन्सभ (Anti-hypertensive), र सुजन घर्रोधी (Anti-

inflammatory) गुणहरू हन्छन्। र्सिा शक्तक्तशाली एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant) गुणहरू पघन पाइएका छन्। 

68. प्लक्ष (Plaksa) / प्रपलुक / Piluka / सेतो नेवारो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ficus virens Aiton  

पररवार: िोरेसी (Moraceae)  

नेपाली नाम: प्लक्ष, घपलुक, सेतो नेर्ारो (White Fig) 

सामान्य प्रववरण  

प्लक्ष एक घर्शाल, अधव-पणवपाती (semi-deciduous) रूख हो जुन 

सािान्यतर्ा १५ घिटरसम्म अग्लो हन्छ तर कघहलेकाही ाँ ३० घिटरसम्म 

पघन पुग्न सक्छ। र्ो रूख िार्ः  अन्य रूखको हााँगािा एघपफाइट 

(epiphyte) को रूपिा जीर्न सुरु गछव  र पघछ हर्ाई जराहरू (aerial 

roots) जघिनिा पठाएर घर्शाल रूप घलन्छ। र्सको पातहरू जर्ान 
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हाँदा रातो र्ा गुलािी रङ्कका हन्छन् र पघछ चक्तम्कलो हररर्ो हन्छन्। 

र्सको फल गोलो, सानो (१२-१५ घिघि व्यासको) हन्छ जुन पाकेपघछ 

रातो र्ा िैजनी रङ्कको देक्तखन्छ। र्ो रूख भारत, नेपाल, पाघकस्तान, 

चीन र अष्टर ेघलर्ासम्मको उष्णकघटिंधीर् एघसर्ाली के्षत्रिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िोिा (Bark), फल (Fruit), पात (Leaves), र हर्ाई जरा (Aerial 

roots) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: घपि (Pitta) र कफ (Kapha) सनु्तलन  गने। 

औषधीय ियोगहरू  

१. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सको िोिाको कषार् (decoction) ले रक्तस्रार् रोक्न िद्दत गछव , 

घर्शेषगरी आन्तररक रक्तस्रार् र रक्ताघतसार (dysentery with 

blood) िा उपर्ोगी िाघनन्छ।  

२. छाला रोग (Skin Diseases):  

िोिाको लेप (paste) दाद (herpes), िाउ (wounds), र छालाका 

अन्य संििणहरूिा लगाउाँदा लाभदार्ी हन्छ।  
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३. अिर र जलन (Ulcers and Burning Sensation):  

र्सको शीत र्ीर्व (cold potency) का कारण, र्सले पेटको अिर र 

शरीरिा हने जलन (burning sensation) लाई शान्त पानव िद्दत गछव ।  

४. मधुमेह (Diabetes):  

आधुघनक अनुसन्धानले र्सको िोिाको अकव  (extract) िा एन्टी-

िार्िेघटक (antidiabetic) गुणहरू रहेको देखाएको छ, जसले 

रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग गछव ।  

५. कलेजोको सुरक्षा (Hepatoprotective):  

र्सको पात र िोिािा पाइने तत्वहरूले कलेजोलाई क्षघत हनिाट 

िचाउन र र्सको कार्वक्षिता सुधार गनव िद्दत गछव ।  

६. सुजन र दुखाइ (Inflammation and Pain):  

र्सिा सुजन कि गने (anti-inflammatory) र दुखाइ कि गने 

(analgesic) गुणहरू हन्छन्, जसले गदाव र्सलाई िाथ 

(rheumatism) र अन्य सुजनजन्य अर्स्थाहरूिा िर्ोग गनव सघकन्छ।  

७. मुखको िाउ (Mouth Ulcers):  

िोिाको कषार्ले कुल्ला गदाव िुखको िाउ र घगजाको सिस्यािा राहत 

घिल्छ।  

८.झाडा पखाला (Diarrhea):  

र्सको फल र िोिािा कषार् रस (astringent taste) हने भएकाले 

र्सले पखाला (diarrhea) र आउाँ (dysentery) घनर्न्त्रण गनव सहर्ोग 

गछव । 
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िरेलु उपचार  

प्लक्षको िोिालाई घपसेर लेप िनाई छालािा भएको िाउ र्ा अिरिा 

लगाउाँदा घछटो घनको हन िद्दत गछव । र्सले िाउलाई सफा राख्न र 

संििणिाट िचाउन पघन सहर्ोग गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले प्लक्ष (Ficus virens) िा घर्घभन्न 

फाइटोकेघिकल (phytochemical) तत्वहरू जसै्त लेभोनोइि्स 

(flavonoids), टपेनोइि्स (triterpenoids), ट्याघनन (tannins), 

अिालोइि्स (alkaloids), र घफनोघलक एघसि (phenolic acids) 

िशस्त िात्रािा पाइने पुघष्ट गरेका छन्। र्ी तत्वहरूले र्सलाई 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-

inflammatory), एन्टी-िाइिोघिर्ल (antimicrobial), 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (hepatoprotective), र एन्टी-िार्िेघटक 

(antidiabetic) गुणहरू िदान गछव न्। घर्शेषगरी, र्सको िोिाको 

अकव ले िधुिेह भएका िुसाहरूिा रगतिा घचनीको िात्रा िटाउनुका 

साथै कलेजोको सुरक्षा गने क्षिता देखाएको छ। 

69. प्लक्ष / Plaksa / Pakad 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ficus lacor (Syn. Ficus infectoria)  

पररवार: Moraceae (िोरासी)  

नेपाली नाम: प्लक्ष, पाकि, जाभा घफग, Kavro (कभ्रो) 

सामान्य प्रववरण  

प्लक्ष एक िध्यि देक्तख ठूलो आकारको, दु्रत गघतिा िढ्ने, पात झने र्ा 

अधव-सदािहार रूख हो जसको उचाइ २० घिटरसम्म पुग्न सक्छ। 

र्सको िोिा हिा खैरो र घचल्लो हन्छ। र्सका पातहरू साधारण, 
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३६२ 

एकापसिा घिलेका र भालाको आकारका हन्छन्। र्ो रूख घर्शेष गरी 

भारत, नेपाल, इन्डो-चाइना र अस्टर ेघलर्ाका उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िोिा, पात, र दूध (latex) 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलन  (Kapha-Pitta pacifying) 

औषधीय ियोगहरू  

१. झाडापखाला र आउाँ (Diarrhea and Dysentery):  

र्सको िोिाको कषार् (decoction) ले आन्द्राको संकुचन गरी 

झािापखाला र आउाँलाई घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

२. रिस्राव प्रवकार (Bleeding Disorders):  

र्सको कषार्िा रहेको कषार् रस (astringent property) ले 

रक्तघपचास (excessive bleeding) जस्ता सिस्याहरूिा रक्तस्रार् 

रोक्न िभार्कारी हन्छ।  
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३. छाला रोग र िाउ (Skin Diseases and Wounds):  

र्सको िोिाको लेप (paste) छालाको संििण, िाउ र हघपवस 

(Herpes) िा लगाउाँदा घछटो घनको पानव सहर्ोग गछव ।  

४. सुजन र दुखाइ (Inflammation and Pain):  

र्सिा पाइने सूजन कि गने (anti-inflammatory) गुणका कारण 

शरीरको सुजन र दुखाइिा राहत िदान गछव ।  

५. मुखको अिर (Mouth Ulcers):  

र्सको िोिाको कषार्ले कुल्ला गदाव िुखको अिर र घगजाको 

सिस्यािा फाइदा पुग्छ।  

६. कीटाणुनाशक (Antiseptic/Antimicrobial):  

र्सको िाकृघतक गुणले घर्घभन्न िकारका हाघनकारक कीटाणुहरूको 

रृ्क्तद्ध रोक्न िद्दत गछव ।  

७. लू्यकोररया (Leucorrhoea):  

िघहलाहरूिा हने शे्वत िदर (leucorrhoea) को उपचारिा र्सको 

िोिाको िर्ोग गररन्छ।  

८. कलेजोको सुरक्षा (Hepatoprotective):  

र्सले कलेजोलाई क्षघत हनिाट िचाउन र र्सको कार्वक्षिता सुधार 

गनव िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

प्लक्षको िोिालाई घपसेर िनाएको लेपलाई छालािा भएको िाउ र्ा 

सुघन्नएको ठाउाँिा लगाउनाले िाउ घछटो घनको हन्छ र सुजन कि हन्छ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले प्लक्ष (Ficus lacor) िा घर्घभन्न रासार्घनक 

तत्वहरू जसै्त लेभोनोइि्स (flavonoids), फेनोघलक एघसि 

(phenolic acids) (जसै्त ग्याघलक एघसि), र टर ाइटरपेनोइि्स 

(triterpenoids) (जसै्त लू्यपेओल, अल्फा-एघिररन, घिटा-

घसटोसे्टरोल) पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्ी र्ौघगकहरूले र्सको 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant), सूजन कि गने (anti-

inflammatory), एक्तन्टिाइिोघिर्ल (antimicrobial), र कलेजोको 

सुरक्षा गने (hepatoprotective) गुणहरूका लाघग घजमे्मर्ार छन्। 

र्सको िोिाको कषार्ले परम्परागत रूपिा िर्ोग गररएका 

झािापखाला र रक्तस्रार् रोके्न कार्वलाई रै्ज्ञाघनक रूपिा पघन सिथवन 

िाप्त भएको छ। 

70. फालु्गन (Phalguna) / अजुवन 

वैज्ञाप्रनक नाम: Terminalia arjuna (Roxb. ex DC.) Wight & 

Arn.  

पररवार: Combretaceae (कमे्ब्रतेसी)  

नेपाली नाम: अजुवन, फालु्गन (Phalguna) 

सामान्य प्रववरण  

अजुवन एक ठूलो, सदािहार पतझि रूख हो जसको उचाइ २० देक्तख 

२५ घिटरसम्म हन्छ। र्सको िोिा िाघहरिाट घचल्लो, खैरो-सेतो र 

घभत्री भाग गुलािी हन्छ, जुन औषधीर् िर्ोगको लाघग सिैभन्दा 

िहत्त्वपूणव भाग हो। र्सका पातहरू आर्ताकार र फूलहरू साना, 

सेतो र्ा घफक्का पहेाँलो र गुच्छािा हन्छन्। फलहरू काठका, पााँचर्टा 
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३६५ 

पखेटा भएका र कररि २.५ देक्तख ५ सेक्तन्टघिटर लािो हन्छन्। र्ो रूख 

घर्शेष गरी नदी घकनार र खोलाको छेउछाउिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िुख्यतर्ा िोिा (छाल) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। र्सका साथै 

पात, फल र जरा पघन िर्ोगिा आउाँछन्। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन, घपि सनु्तलन (घर्शेष गरी 

हृदर्िा) 

औषधीय ियोगहरू 

१. हृदय रोग:  

र्ो िुटुको लाघग उतृ्कष्ट टॉघनक िाघनन्छ। र्सले िुटुको िांसपेशीलाई 

िघलर्ो िनाउाँछ र रक्तचाप घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

२. उच्च रिचाप:  

र्सको िर्ोगले रक्तनलीहरूलाई आराि घदई उच्च रक्तचाप कि गनव 

सहर्ोग गछव ।  
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३. कोलेस्टरोल:  

र्सले खराि कोलेस्टर ोल (LDL) र टर ाइक्तग्लसराइि्सको स्तर िटाउन 

िद्दत गछव ।  

४. रिस्राव:  

र्सको कषार् गुणका कारण िाउ र्ा आन्तररक रक्तस्रार् रोक्न िर्ोग 

गररन्छ।  

५. हड्डी भााँप्रचएको:  

र्सको िोिाको लेप र्ा सेर्नले हड्डी जोि्न र घछटो घनको पानव िद्दत 

गछव ।  

६. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

र्सले दि र खोकी जस्ता श्वासिश्वासका रोगहरूिा पघन फाइदा 

पुर् र्ाउाँछ।  

७. छाला रोग:  

र्सको िोिाको पाउिरलाई लेपको रूपिा िर्ोग गदाव छालाका 

घर्घभन्न संििण र िाउहरू घनको पानव िद्दत गछव ।  

८. मधुमेह:  

र्सले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव पघन केही हदसम्म सहर्ोग 

गछव । 
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िरेलु उपचार  

अजुवनको िोिाको पाउिर (छाल) लाई दूधिा घिसाएर घनर्घित सेर्न 

गदाव िुटुलाई िघलर्ो िनाउाँछ। कररि ३-५ ग्राि पाउिरलाई एक 

घगलास दूधिा उिालेर िनतातो भएपघछ घपउन सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले अजुवनको िोिािा अजुवनेघटन (Arjunetin), 

अजुवनेन (Arjunene), अजुवनासाइि्स (Arjunasides), लेभोनोइि्स 

(Flavonoids) र ट्याघनन्स (Tannins) जस्ता सघिर् र्ौघगकहरू 

(Active Compounds) रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्ी तत्वहरूिा 

काघिवर्ोिोटेक्तक्टभ (Cardioprotective), एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant), एक्तन्टहाइपरटेक्तन्सभ (Antihypertensive) र 

एक्तन्टइन्लेिेटरी (Anti-inflammatory) गुणहरू हन्छन्, जसले 

िुटुको स्वास्थ्य र रक्तनलीको कार्वक्षिता सुधार गनविा िहत्त्वपूणव 

भूघिका खेल्छन्। 

71. िदरी (Badari) / ियर 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ziziphus mauritiana  

पररवार: Rhamnaceae (रमे्नसी)  

नेपाली नाम: िदरी, िेर, िर्र 

सामान्य प्रववरण  

िदरी एक कााँिादार, सदािहार झािी र्ा सानो देक्तख िध्यि आकारको 

रूख हो, जसको उचाइ सािान्यतर्ा ९ देक्तख १२ घिटरसम्म हन्छ। 

र्सको पातहरू अण्डाकार र्ा आर्ताकार-अण्डाकार हन्छन् र 

तलपघट्ट सेतो भुर्ादार हन्छन्। र्सिा साना, हररर्ो-पहेंलो फूलहरू 

फुल्छन् र फलहरू गोलाकार र्ा अण्डाकार, पािा रातो-खैरो र 
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स्वादिा गुघलर्ो-अघिलो हन्छन्। र्ो रूख नेपालको तराई र िध्य 

पहािी के्षत्रहरूिा तथा उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् 

के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

फल (फल), पात (पत्र), िोिा (त्वक्), र जरा (िूल) औषधीर् रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (गुघलर्ो), कषार् (टको)  

• गुण (Quality): गुरु (भारी), घस्नग्ध (घचल्लो)  

• वीयव (Potency): शीत (घचसो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (गुघलर्ो)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि सनु्तलन  (र्ात र घपि दोषलाई शान्त पाने) 

औषधीय ियोगहरू  

१. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

फलको िर्ोगले शरीरका घर्घभन्न भागिाट हने रक्तस्रार् रोक्न िद्दत 

गछव ।  

२. फोडा र िाउ (Boils and Wounds):  

पातलाई घपसेर फोड़ा र्ा िाउिा लगाउाँदा घछटो घनको पानव सहर्ोग 

गछव ।  
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३. प्यास र ज्वरो (Thirst and Fever):  

फलको रस र्ा कााँढाले अत्यघधक घतखाव र ज्वरोिा राहत घदन्छ।  

४. पाचन सुधार (Digestive Improvement):  

र्सको फल पौघष्टक हनुका साथै पाचन शक्तक्त िढाउन र कक्तब्जर्त 

हटाउन उपर्ोगी िाघनन्छ।  

५. श्वासिश्वास समस्या (Respiratory Issues):  

िोिाको कााँढा खोकी र दि जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा 

िर्ोग गररन्छ।  

६. रि शुद्धीकरण (Blood Purification):  

र्सले रगतलाई शुद्ध पानव िद्दत गछव  र छालाका रोगहरूिा पघन 

लाभदार्क हन्छ।  

७. िलवधवक (Tonic/Nutritious):  

र्सको फलिा घभटाघिन सी र अन्य पोषक तत्वहरू िशस्त िात्रािा 

पाइने भएकाले र्सलाई पौघष्टक फलको रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

८. अप्रनद्रा र प्रचन्ता (Insomnia and Anxiety):  

र्सको िीउलाई घनद्रा नलागे्न सिस्या र िानघसक घचन्ता कि गनव िर्ोग 

गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

सुकेको िदरीको फललाई पानीिा उिालेर िनाएको कााँढा 

(decoction) घपउनाले शरीरको किजोरी हटाउन र ऊजाव िढाउन 

िद्दत गछव । र्सले पाचन िणालीलाई पघन िघलर्ो िनाउाँछ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िदरीिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट, एक्तन्ट-इन्लेिेटरी, 

एक्तन्ट-िाइिोघिर्ल, र एक्तन्ट-क्यान्सर गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। 

र्सिा िुख्य रूपिा लेभोनोइि्स (जसै्त के्वरसेघटन, केम्पफेरोल), 

टर ाइटरपेनोइि्स, घभटाघिन सी, र घर्घभन्न अिालोइि्स (जसै्त 

ििेररन) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्। र्ी तत्वहरूले र्सलाई 

िधुिेह घनर्न्त्रण, अिर घनको पानव र िघतरक्षा िणाली िघलर्ो 

िनाउनिा सहर्ोगी िनाउाँछन्। 

72. प्रिल्व / Bilva / िेल 

वैज्ञाप्रनक नाम: Aegle marmelos (L.) Correa  

पररवार: Rutaceae (रुटेसी)  

नेपाली नाम: िेल, घिल्व 

सामान्य प्रववरण  

िेल (Bilva) एक कााँिादार, पतझि हने िध्यि आकारको रूख हो, 

जसको उचाइ सािान्यतर्ा ८ देक्तख १८ घिटरसम्म हन्छ। र्सका 

हााँगाहरू लघचला र झुकेका हन्छन्। र्सका पातहरू घत्रपत्री (तीनर्टा 

पातहरू एकै ठाउाँिा जोघिएका) हन्छन् र र्सिा हिा सुगन्ध हन्छ। 

र्सिा हररर्ो-सेतो र सुगक्तन्धत फूलहरू फुल्छन्। र्सको फल 

गोलाकार र्ा अण्डाकार हन्छ, जसको िाघहरी कर्च अत्यनै्त किा र 

घभत्रको गुदी सुगक्तन्धत र िीठो हन्छ। र्ो रूख भारतीर् उपिहािीप र 

दघक्षणपूर्ी एघसर्ाका सुख्खा जङ्गलहरू र पहािी के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

फल (कााँचो र पाकेको), जरा, पात, िोिा र फूल। 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter), कषार् 

(Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), तीक्ष्ण (Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying)।  

कााँचो फलले र्ात र कफलाई सनु्तलनिा राख्छ भने पाकेको फलले 

तीनै दोषलाई िढाउन सक्छ। 

औषधीय ियोगहरू  

१. झाडापखाला र पेप्रचश (Diarrhea and Dysentery):  

कााँचो िेलको फलिा ग्राही (Absorbent) गुण हन्छ, जसले आन्द्राको 

अत्यघधक गघतलाई घनर्न्त्रण गरी पुरानो पखाला र पेघचशिा अत्यनै्त 

फाइदा गछव ।  

२. पाचन शल्सि (Digestive Power):  

र्सले पाचन अघग्न (Digestive fire) लाई िढाउाँछ, जसले गदाव अपच 

(Indigestion), पेट फुल्ने (Flatulence) र भोक नलागे्न सिस्यािा 

राहत घिल्छ।  

३. मधुमेह (Diabetes):  

िेलका पातहरूको रसिा हाइपोग्लाइसेघिक (Hypoglycemic) गुण 

हन्छ, जसले रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  
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४. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सको फलिा रक्तस्तम्भक (Styptic) गुण हने भएकाले रगत िगे्न 

(Bleeding) सिस्या, जसै्त रक्तघपचास (Bleeding Hemorrhoids) 

िा उपर्ोगी िाघनन्छ।  

५. ज्वरो (Fever):  

र्सको जरा र पातिा ज्वरनाशक (Antipyretic) गुण हन्छ, जसले 

घर्घभन्न िकारका ज्वरोलाई कि गनव िद्दत गछव ।  

६. कल्सब्जयत (Constipation):  

पाकेको िेलको फलिा िृदु घर्रेचक (Mild laxative) गुण हन्छ, जसले 

कक्तब्जर्त हटाउन िद्दत गछव ।  

७. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Issues):  

र्सले कफलाई सनु्तलनिा राखे्न भएकाले दि (Asthma) र रुिाखोकी 

(Cold) जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी रोगहरूिा पघन र्सको िर्ोग 

गररन्छ।  

८. मुटु रोग (Heart Diseases):  

र्सको िोिा िुटुको लाघग घहतकारी िाघनन्छ र र्सले िुटुको 

कार्वक्षिता सुधार गनव िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

िेलको सिवत (Bael Sharbat) कक्तब्जर्तको लाघग: पाकेको िेलको 

गुदी घनकालेर त्यसिा पानी, थोरै घिश्री (Sugar candy) र कालो नुन 
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(Black salt) घिसाएर सिवत िनाई घपउनाले कक्तब्जर्त हट्छ र 

शरीरलाई शीतलता िदान गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िेलिा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू 

(Phytochemicals) रहेको पुघष्ट गरेको छ, जसले र्सको औषधीर् 

गुणहरूलाई ििाघणत गछव । रासार्घनक तत्वहरू: र्सिा िुख्यतर्ा 

अिालोइि्स (Alkaloids) जसै्त एजेघलन (Aegeline), फ््रर्ाघग्रन 

(Fragrine), िािेलोघसन (Marmelosin), कौिाररन्स (Coumarins), 

लेभोनोइि्स (Flavonoids), ट्याघनन (Tannins) र फेनोघलक एघसि 

(Phenolic acids) पाइन्छन्। आधुघनक गुणहरू: र्ी तत्वहरूको 

कारणले िेलिा एक्तन्ट-ब्याके्टररर्ल (Anti-bacterial), एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एक्तन्ट-अक्तक्सिेन्ट (Anti-

oxidant), एक्तन्ट-िार्िेघटक (Anti-diabetic) र एक्तन्ट-अिर (Anti-

ulcer) गुणहरू हन्छन्। घर्शेषगरी, एजेघलन र िािेलोघसन जस्ता 

र्ौघगकहरूले र्सको पाचन र िधुिेह घनर्न्त्रण गने क्षितािा 

िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छन्। 

73. प्रिस (Bisa) / कमलको डााँठ (Kamal Stem) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Nelumbo nucifera (गाटवन)  

पररवार: Nelumbonaceae (नेलुम्बोनेसी) 

नेपाली नाम: किल, पद्म, घिस, अरघर्न्द 

सामान्य प्रववरण  

किल एक जलीर्, िहर्षीर् घिरुर्ा हो जुन पोखरी, ताल र घहलो 

भएको पानीिा पाइन्छ। र्सको ठूलो, गोलाकार पातहरू पानीको 

सतहिा तैरन्छन् र्ा पानीभन्दा िाघथ उठ्छन्। र्सको फूलहरू ठूला, 
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सुगक्तन्धत र सािान्यतर्ा गुलािी र्ा सेतो रङ्गका हन्छन्, जुन घिहान 

फुल्छन् र सााँझिा िन्द हन्छन्। र्सको िााँठ (कन्द) पानीिुघन घहलोिा 

फैघलएको हन्छ र र्सलाई 'घिस' र्ा 'किलको िााँठ' भघनन्छ। र्ो 

घिरुर्ा एघसर्ाको िूल घनर्ासी हो र र्सलाई धाघिवक तथा सांसृ्कघतक 

रूपिा अत्यनै्त पघर्त्र िाघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको लगभग सिै भागहरू औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ, 

जसिा िुख्यतर्ा किलको िााँठ (घिस), िीउ (किलगट्टा), फूल, पात, 

र केसर पदवछन्। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous), घपक्तच्छल 

(Slimy/Sticky)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलन  (Balances Kapha and Pitta 

doshas) 

औषधीय ियोगहरू  

१. रिस्राव प्रनयन्त्रण (Haemostatic):  

किलको िााँठ र फूलको िर्ोग शरीरका घर्घभन्न भागिाट हने 

अत्यघधक रक्तस्रार् (जसै्त नाकिाट रगत िगे्न, िघहनार्ारीिा अत्यघधक 

रक्तस्रार्) रोक्न गररन्छ।  
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२.झाडा पखाला र सांग्रहणी (Diarrhea and Dysentery):  

र्सको कषार् गुणका कारण, किलको िीउ र िााँठको िर्ोग पखाला 

र आउाँ (संग्रहणी) को उपचारिा गररन्छ, घकनघक र्सले िललाई िााँधे्न 

काि गछव ।  

३. हृदय स्वास्थ्य (Cardiac Health):  

किलको फूल र िीउ हृदर्का लाघग घहतकारी िाघनन्छ। र्सले िुटुलाई 

िघलर्ो िनाउन र िुटुको धि्कनलाई सािान्य राख्न िद्दत गछव ।  

४. मानप्रसक शाल्सन्त (Mental Calmness):  

किलको केसर र िीउको िर्ोगले िनलाई शान्त पाछव , तनार् र अघनद्रा 

कि गनव िद्दत गछव ।  

५. ज्वरो र जलन (Fever and Burning Sensation):  

र्सको शीत र्ीर्व (घचसो िभार्) का कारण, र्सले शरीरको अत्यघधक 

ताप र जलन (दाह) लाई शान्त पानव िद्दत गछव ।  

६. पौप्रिक र िलवधवक (Nutritive and Tonic):  

किलको िााँठ र िीउ पौघष्टक हन्छन् र र्सले शरीरलाई िल िदान 

गछव , घर्शेषगरी किजोरी र क्षर्रोगिा।  

७. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको िर्ोग छालाको जलन, रातोपना र अन्य घपिजन्य छाला 

रोगहरूिा लेपको रूपिा गररन्छ।  
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८. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्सले िूत्र िणालीलाई शीतलता िदान गछव  र घपसाि पोल्ने जस्ता 

सिस्याहरूिा लाभदार्क हन्छ। 

िरेलु उपचार  

किलको िााँठ (घिस) लाई राम्ररी धोएर सानो टुिािा काट्नुहोस्। 

र्सलाई हिा उिालेर र्ा कााँचै सलादको रूपिा सेर्न गदाव 

शरीरलाई शीतलता िदान गछव  र पौघष्टक तत्वहरू िाप्त हन्छन्। 

रक्तस्रार् रोक्नका लाघग किलको फूलको केसरलाई घचनीसाँग 

घिसाएर सेर्न गनव सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Nelumbo nucifera िा घर्घभन्न रासार्घनक 

तत्वहरू जसै्त एिालोइि्स (Alkaloids), लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), र टेपेनोइि्स (Terpenoids) को उपक्तस्थघत पुघष्ट गरेको 

छ। घर्शेषगरी, र्सिा पाइने नेलुक्तम्बन (Nelumbine), रोिेररन 

(Roemerine), र नु्यघसफेररन (Nuciferine) जस्ता 

एिालोइि्सहरूले र्सको औषधीर् गुणहरूिा र्ोगदान 

पुर् र्ाउाँछन्। र्सको एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), हेपाटोिोटेक्तक्टभ 

(Hepatoprotective), र एक्तन्टिार्िेघटक (Antidiabetic) गुणहरू 

रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएका छन्। र्सको घचसो र पौघष्टक िभार् 

र्सिा पाइने उच्च स्टाचव र खघनज तत्वहरूको कारणले हन्छ। 

 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३७७ 

74. ब्रह्मी (Brahmi) / ब्राह्मी 

वैज्ञाप्रनक नाम: Bacopa monniera  

पररवार: Plantaginaceae (प्लाण्टाघजनेसी)  

नेपाली नाम: ब्रह्मी, ब्राह्मी 

सामान्य प्रववरण  

ब्रह्मी एक सानो, िस्रने, िहर्षीर् जिीिुटी हो जुन िार्ः  पानी भएको 

र्ा घहलो ठाउाँहरूिा पाइन्छ। र्सका पातहरू साना, अण्डाकार र 

िाक्लो हन्छन्, जुन िााँठिा एक-अकावको घर्परीत घदशािा जोघिएका 

हन्छन्। र्सिा हिा सेतो र्ा िैजनी रङ्गका साना फूलहरू फुल्छन्। 

र्ो घिरुर्ा भारत, नेपाल, श्रीलंका र अन्य एघसर्ाली देशहरूिा 

िाकृघतक रूपिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

समू्पणव घिरुर्ा, पात र िााँठ औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र कफ (Kapha) सनु्तलन, घपि (Pitta) 

सनु्तलन 
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औषधीय ियोगहरू  

१. स्मरणशल्सि र िुल्सद्ध:  

र्सलाई िेध्य रसार्न िाघनन्छ, जसले स्मरणशक्तक्त िढाउन, एकाग्रता 

सुधार गनव र घसके्न क्षिता रृ्क्तद्ध गनव िद्दत गछव ।  

२. मानप्रसक तनाव र प्रचन्ता:  

र्ो स्नारु् िलर्धवक (Nervine Tonic) हो र र्सले िानघसक तनार्, 

घचन्ता (Anxiety) र अर्साद (Depression) कि गनविा सहर्ोग गछव ।  

३. अप्रनद्रा:  

र्सको शीतलता िदान गने गुणले राम्रो घनद्रा लाग्न िद्दत गछव  र 

अघनद्राको सिस्यािा लाभदार्क हन्छ।  

४. स्नायु िणाली:  

र्सले स्नारु् िणालीलाई पोषण घदन्छ र र्सको कार्वक्षिता सुधार गछव , 

जसले गदाव घिगी (Epilepsy) र अन्य स्नारु् सम्बन्धी घर्कारहरूिा पघन 

िर्ोग गररन्छ।  

५. छाला रोग:  

र्सको िर्ोग छालाका घर्घभन्न रोगहरू जसै्त एल्सिमा र 

सोरायप्रससमा पघन गररन्छ, घकनघक र्सले रगत शुद्ध गनव िद्दत गछव ।  

६. पाचन:  

र्सले पाचन शक्तक्तलाई सुधार गछव  र पेटसम्बन्धी सिस्याहरूिा राहत 

घदन्छ। 
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िरेलु उपचार  

ब्रह्मीका ताजा पातहरूलाई घपसेर रस घनकाल्ने र त्यस रसलाई िह र्ा 

घिउसाँग घिलाएर घिहान खाली पेटिा सेर्न गदाव स्मरणशक्तक्त र 

िानघसक शाक्तन्तिा सुधार आउाँछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले ब्रह्मीिा िुख्य रूपिा ब्याकोसाइि्स 

(Bacosides) नािक टर ाइटरपेनोइि स्यापोघननहरू (Triterpenoid 

Saponins) पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्ी ब्याकोसाइि्सहरू नै र्सको 

संज्ञानात्मक (Cognitive) कार्वहरू िढाउने र स्नारु्को सुरक्षा गने 

गुणका लाघग घजमे्मर्ार छन्। रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले र्सको एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory) र नू्यरोिोटेक्तक्टभ (Neuroprotective) गुणहरू 

ििाघणत गरेका छन्, जसले अल्जाइिर रोग र पाघकव न्सन रोग जस्ता 

नू्यरोघिजेनेरेघटभ घर्कारहरूिा र्सको सम्भाघर्त िर्ोगलाई सिथवन 

गदवछ। 

नोट: Bacopa monnieri (ब्राह्मी) र Centella asiatica ( िणू्डकपणी 

/ गोटु कोला - िोि टािे) दुरै् घदिागका लाघग टोघनक िाघनए पघन 

घतनीहरूको िुख्य कार्वके्षत्र फरक छ। Bacopa monnieri लाई 

आरु्रे्दिा "िेध्य रसार्न" (िुक्तद्धर्धवक) िाघनन्छ, जसले स्मरणशक्तक्त, 

घसकाइ क्षिता, ध्यान एकाग्रता सुधार गछव  र घचन्ता तथा घनद्रा सिस्या 

कि गछव । र्सको िुख्य सघिर् तत्त्व bacosides (घटर टरपेनोइि 

स्यापोघनन) हो। र्ो घचसो िकृघतको, घततो र अघलकघत िीठो स्वादको 

हन्छ, जसले घपि र कफ शान्त पारी र्ात-जन्य स्नारु् घर्कार सनु्तघलत 

गछव । त्यसैले र्ो घर्द्याथी, ध्यान साधक र िानघसक दिाििा रहेका 
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व्यक्तक्तका लाघग उपरु्क्त हन्छ। Centella asiatica भने छाला, िाउ 

घनको पाने, कोलाजेन उत्पादन र रक्तसंचार सुधार गनविा केक्तन्द्रत छ। 

र्सका िुख्य सघिर् तत्त्वहरू asiaticoside र madecassoside 

हन्। र्सले घत्रदोष (घर्शेषतः  घपि-र्ात) सनु्तलन गदवछ र छालाका रोग, 

िाउ, भेररकोस भेन्स, दाग-धब्बा र तनार्-िेचैनीिा िभार्कारी हन्छ। 

र्सलाई "छाला र रक्तनलीको उपचारक" तथा सहार्क िक्तस्तष्क 

टोघनकको रूपिा िुझ्न सघकन्छ। सारांश: िा ब्राह्मी  घदिाग र 

स्मरणशक्तक्तका लाघग ििुख छ । िणू्डकपणी छाला, िाउ र 

रक्तसंचारका लाघग ििुख र घदिागिा सहार्क उपर्ोगी छ। 

75. भृङ्गराज / Bhringaraja 

वैज्ञाप्रनक नाम: Eclipta alba (L.) Hassk.  

पररवार: Asteraceae (एसे्टरेसी)  

नेपाली नाम: भृङ्गराज, भृङ्गराजा, केशराज, Bhangeree Jhaar 

(भंगेरी झार), Aali Jhaar (आली झार), and Nash Jhaar (नाश झार)। 

सामान्य प्रववरण  

भृङ्गराज एक सानो, जघिनिा फैघलएर र्ा ठािो हने र्ाघषवक र्ा 

िहर्षीर् जिीिुटी हो। र्ो िार्ः  ओघसलो ठाउाँहरू, धानखेतका 

घकनारहरू र खाली जघिनिा झारको रूपिा पाइन्छ। र्सको पातहरू 

लािो, सााँिुरो र दााँतेदार हन्छन्। र्सिा सेतो र सानो फूलहरू फुल्छन्, 

जुन िेजी फूलजसै्त देक्तखन्छन्। र्सको काण्ड र पातहरूिा हिा रौ ाँ 

हन्छन्। 

ियोग गररने भाग  

आरु्रे्घदक घचघकत्सािा र्सको समू्पणव घिरुर्ा (पञ्चाङ्ग) र पात िुख्य 

रूपिा औषधीर् िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (घपरो), घतक्त (घततो), िधुर (गुघलर्ो)  

• गुण (Quality): लिु (हिा), रूक्ष (सुख्खा)  

• वीयव (Potency): उष्ण (तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (घपरो)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन, घपि सनु्तलन (केही ित अनुसार 

घपि सनु्तलन पघन) 

औषधीय ियोगहरू  

१. केश िलवधवक (कपालको स्वास्थ्य):  

र्सलाई 'केशराज' पघन भघनन्छ। र्सको तेल कपाल झनव रोक्न, 

सिर्अगारै् कपाल सेतो हनिाट िचाउन र कपालको रृ्क्तद्ध िढाउन 

िर्ोग गररन्छ।  

२. कलेजो सांरक्षक (हेपाटोिोटेल्सक्टभ):  

र्ो कलेजोको लाघग अत्यनै्त लाभदार्क िाघनन्छ। र्सले कलेजोको 

कार्वक्षिता सुधार गनव र कलेजोलाई क्षघतिाट िचाउन िद्दत गछव ।  

३. छाला रोग (डमावटोलोप्रजकल):  

दाद, लुतो, एक्तििा र अन्य छालाका संििणहरूिा र्सको लेप 

लगाउनाले फाइदा गछव ।  

४. पाचन र पेटको स्वास्थ्य:  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउन र पेटका कीराहरू हटाउन िद्दत गछव ।  
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५. आाँखाको स्वास्थ्य:  

र्सको रस आाँखाको ज्योघत िढाउन र आाँखा सम्बन्धी सिस्याहरूिा 

िर्ोग गररन्छ।  

६. रिशोधक (रगत शुद्ध पाने):  

र्सले रगत शुद्ध पाने काि गछव , जसले गदाव छाला र सिग्र स्वास्थ्यिा 

सुधार आउाँछ।  

७. शारीररक कमजोरी:  

र्सलाई टघनकको रूपिा िर्ोग गररन्छ, जसले शरीरलाई िल र ऊजाव 

िदान गछव ।  

८. ज्वरो र दुखाइ:  

र्सको िर्ोग ज्वरो कि गनव र शरीरको दुखाइ कि गनविा पघन 

गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

कपाल झने सिस्या र्ा सिर्अगारै् कपाल सेतो हनिाट रोक्नका लाघग 

भृङ्गराजका पातहरूलाई घपसेर त्यसको रसलाई घतलको तेल र्ा 

नररर्लको तेलिा घिसाएर हिा तातो पारी कपालको जरािा िाघलस 

गदाव फाइदा हन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले भृङ्गराजिा रे्िेलोलेक्टोन (Wedelolactone) 

र िाइिेथाइलरे्िेलोलेक्टोन (Dimethylwedelolactone) जस्ता 

ििुख रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्ी तत्वहरू 
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कलेजोको सुरक्षा (Hepatoprotective) र कपालको रृ्क्तद्ध (Hair 

growth promotion) जस्ता गुणहरूको लाघग घजमे्मर्ार छन्। र्सिा 

लेभोनोइि्स (Flavonoids), अिालोइि्स (Alkaloids), र से्टरोि 

(Sterols) जस्ता अन्य फाइटोकेघिकलहरू पघन पाइन्छन्, जसले 

र्सलाई एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory) र एन्टी-िाइिोघिर्ल (Anti-microbial) गुणहरू 

िदान गछव न्। 

76. मप्रञ्जष्ठा / Manjishtha / मप्रजठो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Rubia cordifolia 

पररवार: Rubiaceae (रुघिर्ासी)  

नेपाली नाम: िघञ्जष्ठा, िजीठ, िघजठो, Tiro Lahara 

सामान्य प्रववरण  

िघञ्जष्ठा एक िहर्षीर् आरोही जिीिुटी हो जसले अन्य घिरुर्ाहरूको 

सहारा घलएर िढ्छ। र्सको िााँठ र पातहरूिा स-साना कााँिाहरू 

हन्छन्। र्सको पातहरू िुटु आकारका र चार-चारको सिूहिा 

िााँठिा जोघिएका हन्छन्। र्सको जरा िाक्लो, रातो र्ा खैरो रङ्गको 

हन्छ, जुन र्सको औषधीर् र रङ्ग उत्पादन गने िुख्य भाग हो। र्ो 

घिरुर्ा घर्शेषगरी घहिालर् के्षत्र र एघसर्ाका घर्घभन्न भागहरूिा 

पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको जरा (Root) िुख्य रूपिा औषधीर् िर्ोजनका लाघग िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  
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आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: घपि (Pitta) र कफ (Kapha) सनु्तलन  गने, र्ात (Vata) 

सनु्तघलत गने। 

औषधीय ियोगहरू  

१. रि शोधन (Blood Purification):  

र्ो रगत सफा गने उतृ्कष्ट जिीिुटी िाघनन्छ, जसले शरीरिाट घर्षाक्त 

पदाथवहरू हटाउन िद्दत गछव ।  

२. छाला रोग (Skin Diseases):  

दाद, लुतो, एक्तििा, सोरायप्रसस र अन्य छालाका संििणहरूिा 

र्सको िर्ोग लाभदार्क हन्छ।  

३. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सले िाउ, चोटपटक र अिरहरूलाई घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

४. रङ्ग सुधार (Complexion Enhancement):  

र्सलाई 'र्ण्यव' जिीिुटी भघनन्छ, जसले छालाको रङ्ग र चिक िढाउन 

सहर्ोग गछव ।  

 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३८५ 

५. मूि िणालीको समस्या (Urinary Tract Issues):  

र्सले िूत्र िणालीको संििण र पत्थरीको उपचारिा पघन सहर्ोग 

गछव ।  

६. माप्रसक धमव समस्या (Menstrual Disorders):  

र्सले िाघसक धिवको िर्ाहलाई घनर्घित गनव र दुखाइ कि गनव िद्दत 

गछव ।  

७. सुजन कम गने (Anti-inflammatory):  

र्सिा सुजन कि गने गुणहरू हन्छन्, जसले जोनीको दुखाइ र 

गघठर्ािा राहत घदन्छ।  

८. रिस्राव प्रनयन्त्रण (Hemorrhage Control):  

र्सले शरीरको कुनै पघन भागिाट हने अत्यघधक रक्तस्रार्लाई 

घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

छालाको चिक िढाउन र दाग धब्बा हटाउनका लाघग िघञ्जष्ठाको 

जराको धूलोलाई िह र्ा गुलािजलसाँग घिसाएर लेप िनाई िभाघर्त 

के्षत्रिा लगाउन सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िघञ्जष्ठािा एन्राक्तक्वनोन (Anthraquinones), 

इररिोइि ग्लाइकोसाइि्स (Iridoid Glycosides), र नेफ्थोक्तक्वनोन 

(Naphthoquinones) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको 

छ। र्ी तत्वहरूिा शक्तक्तशाली एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), 
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एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial), एक्तन्टइन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory) र इमु्यनोिोडु्यलेटरी (Immunomodulatory) 

गुणहरू हन्छन्, जसले र्सको रक्त शोधन र छाला रोग घनको पाने 

परम्परागत िर्ोगलाई रै्ज्ञाघनक आधार िदान गदवछ। 

77. मधुक (Madhuka) / महवा 

वैज्ञाप्रनक नाम: Madhuca indica (Madhuca longifolia)  

पररवार: सपोटेसी (Sapotaceae)  

नेपाली नाम: िधुक, िहर्ा, िौर्ा, Butter Tree, Honey Tree 

सामान्य प्रववरण  

िहर्ा एक ठूलो, पणवपाती (deciduous - पतझि - पात िते्यक र्षव 

एक घसजनिा झछव न्) रूख हो जुन २० घिटरसम्म अग्लो हन सक्छ। 

र्सको िुकुट गोलाकार र फैघलएको हन्छ। र्सका पातहरू सदािहार 

र्ा अधव-सदािहार हन्छन्। र्ो रूख घर्शेष गरी भारत र नेपालका र्न 

तथा िैदानी के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्सका फूलहरू िासुरु्क्त, सेतो-

पहेंलो र सुगक्तन्धत हन्छन्, जसिाट िघदरा िनाइन्छ। र्सको फल 

गुदीदार र िीउ तेलरु्क्त हन्छ। 

ियोग गररने भाग  

फूल, िोिा (छाल), िीउ (तेल), फल र जरा औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous/Oily)  
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• वीयव (Potency): शीत (Cooling) (सुकेका फूल उष्ण हन्छन्)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात-घपि सनु्तलन (Vata-Pitta pacifying) 

औषधीय ियोगहरू  

१. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको िोिाको लेप र्ा तेल छालाका रोगहरू, दाद र घचलाउने 

सिस्यािा लाभदार्क हन्छ।  

२. वातव्याप्रध (Nerve Disorders/Rheumatism):  

र्सको तेल िाघलस गदाव नसाको किजोरी र गघठर्ा (rheumatism) 

को दुखाइिा आराि घिल्छ।  

३. रिप्रपत्त (Bleeding Disorders):  

र्सको शीत र्ीर्व गुणका कारण र्ो शरीरका घर्घभन्न भागिाट हने 

रक्तस्रार् (bleeding) रोक्न िर्ोग गररन्छ।  

४. िल्य र वृष्य (Tonic and Aphrodisiac):  

र्सले शरीरलाई िल िदान गछव  र शुि धातुलाई िढाउाँछ, जसले 

पुरुषत्व िढाउन िद्दत गछव ।  

५. श्वास-कास (Cough and Asthma):  

र्सको फूल र िोिाको िर्ोगले खोकी र दि (asthma) जस्ता 

श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा राहत घदन्छ।  
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६. झाडा पखाला (Diarrhea):  

र्सको िोिाको काढा (decoction) पखाला र आन्द्राको सिस्यािा 

उपर्ोगी िाघनन्छ।  

७. व्रण रोपण (Wound Healing):  

र्सको िोिाको िर्ोगले िाउहरू घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

८. कृप्रमनाशक (Anti-helminthic):  

र्सले पेटका कीराहरू (worms) नष्ट गनविा सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

गघठर्ा (arthritis) को दुखाइिा: िहर्ाको फूललाई िाख्राको दूधिा 

पकाएर सेर्न गदाव र्ा र्सको िीउिाट घनकाघलएको तेलले िाघलस गदाव 

गघठर्ा (जोनी दुखे्न/सुघन्नने रोगका लाघग) को दुखाइिा आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िहर्ािा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू जसै्त 

के्वरघसघटर न (quercitrin), के्वरसेघटन (quercetin), िार्रीघसघटर न 

(myricitrin), ओघलएघनक एघसि (oleanic acid), र अल्फा-एिाइररन 

एसीटेट (α-amyrin acetate) जस्ता लेभोनोइि्स र 

टर ाइटरपेनोइि्सहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

(antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-inflammatory), 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (hepatoprotective), र एन्टी-िार्िेघटक (anti-

diabetic) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको छ। 

र्सको िोिा र िीउको तेलिा पाइने तत्वहरूले सुजन कि गनव र 

कलेजोको सुरक्षा गनविा िहत्वपूणव भूघिका खेल्छन्। 
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78. माष (Masa) / मास 

वैज्ञाप्रनक नाम: Vigna mungo (L.) Hepper  

पररवार: Fabaceae (घसिी पररर्ार)  

नेपाली नाम: िास, कालो दाल, उदव  दाल 

सामान्य प्रववरण  

िास (Black Gram) एक सीधा, अधव-सीधा र्ा लघत्रने, िाक्लो रौ ंभएको 

र्ाघषवक झािी हो जुन ३० देक्तख १०० सेक्तन्टघिटरसम्म अग्लो हन्छ। 

र्सको जरा िणाली राम्रोसाँग घर्कघसत हन्छ र र्सिा घचल्लो, गोलाकार 

गााँठहरू (nodules) हन्छन्। र्सका पातहरू ठूला र रौरुं्क्त हन्छन् 

भने फलहरू सााँिुरा, िेलनाकार र कररि ६ सेक्तन्टघिटरसम्म लािा 

हन्छन्। र्ो घिरुर्ा िुख्यतर्ा दघक्षण एघसर्ा, घर्शेषगरी भारत, नेपाल र 

िंगलादेशिा खेती गररन्छ र र्ो खरीफ र रिी दुरै् िौसििा उब्जनी 

हने िहत्त्वपूणव दलहन िाली हो। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्यतर्ा िीउ (दाल) औषधीर् र पौघष्टक रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

र्सको िीउलाई पूरै र्ा फुटाएर, िोिा घनकालेर र्ा नघनकाली घर्घभन्न 

पररकार र औषघधहरूिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous/Oily)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  
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३९० 

• दोष िभाव: र्ात सनु्तलन (Vata-pacifying), कफ िढाउने 

(Kapha-aggravating), घपि िढाउने (Pitta-aggravating) 

औषधीय ियोगहरू: िासलाई आरु्रे्दिा िलर्धवक (Strength 

promoter) र रृ्ष्य (Aphrodisiac) िाघनन्छ। र्सका िुख्य िर्ोगहरू 

घनम्न छन्:  

१. स्नायु र माांसपेशीको कमजोरी:  

र्सले स्नारु् िणालीलाई िघलर्ो िनाउाँछ र िांसपेशीको क्षर् (muscle 

wasting) रोक्न िद्दत गछव ।  

२. सल्सन्धवात (Rheumatism) र जोनीको दुखाइ:  

र्सको उष्ण र्ीर्व र र्ात सनु्तलक गुणका कारण जोनीको दुखाइ र 

सक्तन्धर्ातिा र्सको तेल (जसै्त िहािाष तेल) िाघलसको लाघग िर्ोग 

गररन्छ।  

३. यौन दुिवलता (Sexual Dysfunction):  

र्सलाई शुि धातु (semen) िढाउने र र्ौन शक्तक्त रृ्क्तद्ध गने उतृ्कष्ट 

आहार िाघनन्छ।  

४. शारीररक दुिवलता र थकान:  

र्सले शरीरलाई पोषण घदई िल र ऊजाव िदान गछव , जसले गदाव दैघनक 

थकान र किजोरी हट्छ।  

५. कल्सब्जयत (Constipation):  

र्सको घस्नग्ध गुणले आन्द्रािा घचल्लोपन ल्याई कक्तब्जर्त कि गनव िद्दत 

गछव ।  
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६. स्तन्यवधवक (Lactagogue):  

सुते्करी िघहलाहरूिा दूधको उत्पादन िढाउन र्सको िर्ोग गररन्छ।  

७. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सले रक्तस्रार् रोक्निा पघन सहर्ोग गछव ।  

८. िाउ र सुप्रन्नएको (Wounds and Swelling):  

र्सको लेप िाघहरी िाउ र सुघन्नएको ठाउाँिा लगाउाँदा आराि घिल्छ। 

िरेलु उपचार  

िासको दालको लेप: शरीरको कुनै भागिा सुघन्नएको र्ा दुखाइ भएको 

अर्स्थािा िासको दाललाई घपसेर र्ा उिालेर िनाएको लेपलाई 

िनतातो गरी लगाउाँदा दुखाइ र सुघन्नएको कि हन्छ। र्सले 

िांसपेशीलाई िघलर्ो िनाउन पघन िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले िास (Black Gram) िा उच्च िात्रािा 

िोघटन, फाइिर, फोघलक एघसि, आइरन, म्यागे्नघसर्ि र पोटाघसर्ि 

जस्ता पोषक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेका छन्। र्सिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

गुणहरू पघन पाइन्छन् जसले शरीरलाई फ्री रेघिकलिाट िचाउाँछ। 

र्सको हाइपोग्लाइसेघिक (रगतिा घचनीको िात्रा िटाउने) र एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी (सुघन्नएको कि गने) िभार्हरू रै्ज्ञाघनक रूपिा अध्यर्न 

भइरहेका छन्, जसले र्सको परम्परागत िर्ोगहरूलाई सिथवन 

गदवछ। र्सिा रहेको उच्च फाइिरले पाचन स्वास्थ्य र िुटुको 

स्वास्थ्यिा सकारात्मक िभार् पाछव । 
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३९२ 

79. मेषशृङ्गी (Mesasrngi) / गुमावर / प्रचनी नि गने (Sugar 

Destroyer) 

रै्ज्ञाघनक नाि: Gymnema sylvestre 

पररर्ार: Apocynaceae (एपोसाइनेसी) 

नेपाली नाि: िेषशृङ्गी, गुिावर 

सामान्य प्रववरण  

िेषशृङ्गी एक काठरु्क्त, आरोही (climbing) झािी हो जुन भारत, 

नेपाल, श्रीलंका र अघफ्रकाका उष्णकघटिंधीर् र्नहरूिा पाइन्छ। 

र्सका पातहरू अण्डाकार र िाक्लो हन्छन्। र्सको नाि 'िेषशृङ्गी' 

(भेिाको घसङ्क) र्सको फलको आकारका कारण राक्तखएको हो। 

र्सलाई 'गुिावर' पघन भघनन्छ, जसको अथव 'घचनी नष्ट गने' (Sugar 

Destroyer) हो, घकनभने र्सको पात चपाउाँदा घजब्रोिा गुघलर्ो 

स्वादको अनुभूघत अस्थार्ी रूपिा हराउाँछ। 

ियोग गररने भाग  

पात, जरा र कघहलेकाही ाँ िााँठ पघन औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ र र्ात सनु्तलन (घपिलाई िढाउन सक्छ) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. मधुमेह (Diabetes):  

र्सलाई 'िधुनाघशनी' पघन भघनन्छ। र्सले रगतिा घचनीको िात्रा 

घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव  र इनु्सघलन उत्पादन गने प्याक्तन्िर्ाजका 

कोषहरूलाई सघिर् िनाउाँछ।  

२. मोटोपन (Obesity):  

र्सले िेटािोघलज्मलाई सुधार गरी र शरीरिा िोसो जम्मा हनिाट 

रोकेर तौल िटाउनिा सहर्ोग गछव ।  

३. पाचन सुधार:  

र्सले पाचन अघग्न (Digestive fire) लाई िढाउाँछ र भोक जगाउन 

िद्दत गछव ।  

४. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

र्सको िर्ोग खोकी र दि (Asthma) जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी 

रोगहरूिा पघन गररन्छ।  

५. सपवको प्रवष:  

परम्परागत रूपिा र्सको जराको लेप सपवले टोकेको ठाउाँिा 

लगाइन्छ।  

६. कलेजोको सुरक्षा (Hepatoprotective):  

र्सले कलेजोलाई क्षघत हनिाट िचाउन िद्दत गछव । 
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७. कोलेस्टरोल प्रनयन्त्रण:  

र्सले रगतिा खराि कोलेस्टर ोल (LDL) र टर ाइक्तग्लसराइि्सको िात्रा 

िटाउन सहर्ोग गछव ।  

८. आाँखाका रोगहरू:  

र्सको िर्ोग आाँखाका केही रोगहरूको उपचारिा पघन गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

िधुिेह घनर्न्त्रणका लाघग: िेषशृङ्गीका ४-५ र्टा ताजा पातहरू घिहान 

खाली पेटिा चपाएर खाने र्ा पातहरूलाई सुकाएर िनाएको चूणव 

(पाउिर) १-२ ग्राि िनतातो पानीसाँग सेर्न गने। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िेषशृङ्गीिा घजमे्नघिक एघसि (Gymnemic 

Acid) नािक िुख्य रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्ी 

तत्वहरूले घचनीको स्वादलाई अर्रुद्ध गने र आन्द्रािा गु्लकोजको 

अर्शोषणलाई कि गने क्षिता राख्छन्। र्सका साथै, र्सिा एक्तन्ट-

अक्तक्सिेन्ट, एक्तन्ट-इन्लेिेटरी, र घलघपि-कि गने (lipid-lowering) 

गुणहरू पघन रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएका छन्। र्सको एन्टी-

िार्िेघटक िभार् िुख्यतर्ा घजमे्नघिक एघसिको कारणले हन्छ। 

80. यव (Yava) / जौ 

वैज्ञाप्रनक नाम: Hordeum vulgare  

पररवार: Poaceae (पोएसी) नेपाली  

नाम: जौ (Jau), र्र् (Yava), Barley 
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३९५ 

(Note: The scientific name for common oat "जई - Jai" is 

Avena sativa, a different genus within the grass family) 

सामान्य प्रववरण  

र्र् (जौ) पोएसी (िााँस) पररर्ारको एक ििुख अन्न िाली हो। र्ो एक 

र्ाघषवक (Annual) घिरुर्ा हो जुन घर्श्वभर सिशीतोष्ण जलर्ारु्िा 

व्यापक रूपिा खेती गररन्छ। र्ो सिैभन्दा पघहले खेती गररएका 

अन्नहरूिधे्य एक हो। र्सको िोटिा पातलो िााँठ (culm) र दानाहरू 

भएको िाइक (spike) हन्छ। र्ो िार्ः  ६० देक्तख १२० सेक्तन्टघिटरसम्म 

अग्लो हन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्य रूपिा िर्ोग गररने भाग दाना (Grain) हो। दानालाई 

घपसेर पीठो (flour) र्ा पानीिा उिालेर घर्घभन्न पररकार िनाइन्छ। 

र्सका साथै, समू्पणव घिरुर्ाको खरानीिाट िनाइएको र्र्क्षार (Yava 

Kshara) पघन आरु्रे्घदक औषघधिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): रूक्ष (Dry/Rough), लिु (Light), सर 

(Flowing/Laxative), लेखन (Scraping)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ र घपि सनु्तलन  (Kapha and Pitta pacifying), 

र्ात र्धवक (Vata increasing) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्र् िूत्रल (Diuretic) गुणको कारणले घपसािको िर्ाह िढाउन र 

िूत्रिागवको संििण (UTI) तथा घपसाि पोल्ने सिस्यािा लाभदार्क 

िाघनन्छ।  

२. मोटोपन र मधुमेह (Obesity and Diabetes):  

र्सिा रहेको उच्च फाइिर (Beta-glucans) ले शरीरको िोसो 

िटाउन (लेखन किव) र रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

३. पाचन र कल्सब्जयत (Digestion and Constipation):  

र्सको सर (Laxative) गुणले आन्द्राको चाललाई सहज िनाई 

कक्तब्जर्त हटाउन सहर्ोग गछव ।  

४. शल्सि र पोषण (Strength and Nutrition):  

र्ो पौघष्टक अन्न हो जसले शरीरलाई िल िदान गछव  र रोग 

िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ।  

५. कोलेस्टरोल प्रनयन्त्रण (Cholesterol Control):  

र्सिा पाइने िीटा-गु्लकन्सले खराि कोलेस्टर ोल (LDL) को स्तर 

िटाउन िद्दत गछव , जसले िुटु रोगको जोक्तखि कि गछव ।  

६. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको शीत र्ीर्व र कफ-घपि सनु्तलन  गने गुणले छालाको जलन र 

केही िकारका छाला रोगहरूिा आराि घदन्छ। 
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३९७ 

७. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Issues):  

र्सको िर्ोगले खोकी र श्वासिश्वास नलीको जलन कि गनव िद्दत गछव ।  

८. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको लेप र्ा पानीले िाउ सफा गदाव िाउ घछटो घनको पानव सहर्ोग 

गछव । 

िरेलु उपचार  

जौको पानी (Barley Water) घपसाि सम्बन्धी सिस्या र शरीरको 

अत्यघधक गिी कि गनवको लाघग एक सरल र िभार्कारी िरेलु उपचार 

हो। जौको दानालाई पानीिा उिालेर, छानेर घचसो पारेपघछ घदनभरर 

घपउन सघकन्छ। र्सले शरीरलाई शीतलता िदान गछव  र घर्षाक्त 

पदाथवहरू िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले जौ (Hordeum vulgare) िा उच्च िात्रािा 

आहार फाइिर, घर्शेष गरी िीटा-गु्लकन्स (Beta-glucans), 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्टहरू, र घर्घभन्न खघनजहरू (जसै्त: सेलेघनर्ि, 

म्यागे्नघसर्ि) पाइने पुघष्ट गरेको छ। िीटा-गु्लकन्सको उपक्तस्थघत र्सको 

कोलेस्टर ोल िटाउने र रगतिा घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गने गुणको िुख्य 

कारण हो। र्सिा फेनोघलक एघसि (Phenolic acids) र 

लेभोनोइि्स (Flavonoids) जस्ता एक्तन्टअक्तक्सिेन्टहरू पघन हन्छन् 

जसले सूजन (inflammation) र अक्तक्सिेघटभ तनार् (oxidative 

stress) कि गनविा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छन्। र्सको िूत्रल र एन्टी-

ओिेघसटी (anti-obesity) गुणहरू पघन रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत 

भएका छन्। 
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81. यप्रिमधु / Yashtimadhu / Mulethi 

वैज्ञाप्रनक नाम: Glycyrrhiza glabra (क्तग्लघसराइजा ग्लाब्रा)  

पररवार: Fabaceae (फेिेसी)  

नेपाली नाम: र्घष्टिधु, िुलेठी, जेठीिधु (jethimadhu), Licorice 

सामान्य प्रववरण  

र्घष्टिधु एक िहर्षीर् जिीिुटी हो जुन कररि १ देक्तख २ घिटरसम्म 

अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू संरु्क्त (pinnate) र फूलहरू िैजनी र्ा 

हिा नीलो रङ्कका हन्छन्। र्सको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव भाग र्सको 

जरा हो, जुन जघिनिुघन फैघलएको हन्छ र स्वादिा िीठो हन्छ। र्ो 

घिरुर्ा िुख्यतर्ा रु्रोप र एघसर्ाका केही भागहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको जरा (Root) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि सनु्तलन  (Vata and Pitta balancing) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

र्सले खोकी, दि र िााँटी दुखाइिा आराि घदन्छ। र्ो शे्लष्मनाशक 

(expectorant) गुणका कारण कफलाई िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  

२. पेप्रप्टक अिर:  

र्सिा रहेको ग्लाइघसराइघजन (Glycyrrhizin) नािक तत्वले पेट र 

आन्द्राको घभत्री तहलाई सुरघक्षत राख्न र अिर घनको पानव सहर्ोग 

गछव ।  

३. सूजन कम गने:  

र्सको सूजन कि गने (anti-inflammatory) गुणले शरीरका घर्घभन्न 

भागिा हने सूजन र दुखाइलाई कि गनव िद्दत गछव ।  

४. स्वर सुधार:  

गार्क तथा र्क्ताहरूका लाघग र्ो घर्शेष उपर्ोगी िाघनन्छ, र्सले 

िााँटीलाई नरि िनाई स्वरलाई िधुर िनाउाँछ।  

५. रोग िप्रतरोधात्मक क्षमता:  

र्सले शरीरको रोग िघतरोधात्मक क्षिता (Immune Modulator) 

िढाउन िद्दत गछव ।  

६. छालाको समस्या:  

र्सको िर्ोगले छालालाई चक्तम्कलो िनाउन र छालाका घर्घभन्न 

संििणहरूिा फाइदा पुर् र्ाउाँछ।  
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७. हामोन सनु्तलन:  

र्सिा फाइटोएस्टर ोजेन (Phytoestrogens) पाइने भएकाले 

िघहलाहरूिा हािोन सनु्तलन कार्ि राख्न सहर्ोग गछव ।  

८. रिस्राव प्रनयन्त्रण:  

र्सको शीत र्ीर्व र िधुर गुणका कारण शरीरिा हने रक्तस्रार् 

(Bleeding disorders) लाई घनर्न्त्रण गनविा पघन उपर्ोगी िाघनन्छ। 

िरेलु उपचार  

िााँटी दुखेको र्ा खोकी लागेको िेला र्घष्टिधुको जराको सानो टुिा 

चपाउाँदा र्ा र्सको धुलोलाई िहसाँग घिसाएर खााँदा तत्काल आराि 

घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले र्घष्टिधुिा िुख्य रूपिा ग्लाइघसराइघजन 

(Glycyrrhizin) नािक टर ाइटरपेनोइि स्यापोघनन (triterpenoid 

saponin) रहेको पुघष्ट गरेको छ, जुन र्सको िीठो स्वाद र औषधीर् 

गुणहरूको लाघग घजमे्मर्ार छ। र्सिा लेभोनोइि्स (Flavonoids) 

र आइसोलेभोनोइि्स (Isoflavonoids) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू 

पघन पाइन्छन्। र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-inflammatory), 

एन्टी-अिरोजेघनक (anti-ulcerogenic), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (anti-

oxidant) र एन्टी-भाइरल (anti-viral) गुणहरू रै्ज्ञाघनक रूपिा 

ििाघणत भएका छन्। 
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82. रजत (Rajata) / चााँदी (Silver) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Argentum (रासार्घनक तत्व)  

पररवार: Dhatu Varga (धातु र्गव)  

नेपाली नाम: चााँदी (Chandi), रजत (Rajata), रौप्य (Raupya) 

सामान्य प्रववरण  

रजत भस्म (Rajata Bhasma) शुद्ध चााँदी (Silver) लाई घर्घभन्न 

आरु्रे्घदक िघिर्ाहरू (शोधन र िारण) िाफव त तर्ार पाररएको एक 

खघनज-आधाररत आरु्रे्घदक औषघध हो। र्ो कुनै घिरुर्ा नभई 

धातुलाई भस्म (calcined ash) को रूपिा िर्ोग गररन्छ। र्ो भस्म 

हिा सेतो र्ा खरानी रङ्गको हन्छ र र्सको िर्ोग िुख्यतर्ा स्नारु् 

िणाली, िक्तस्तष्क र हृदर् सम्बन्धी रोगहरूको उपचारिा गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

शुद्ध चााँदी (Argentum) लाई घर्शेष घर्घधिारा तर्ार पाररएको रजत 

भस्म (Rajata Bhasma) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

रजत भस्मलाई आरु्रे्दिा रसार्न (rejuvenative) र िल्य (strength 

promoter) िाघनन्छ। 

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), िधुर (Sweet) [१]  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), सार (Mobile) [१]  

• वीयव (Potency): शीत (Cool) [१]  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet) [१]  
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• दोष िभाव: र्ात (Vata) र घपि (Pitta) सनु्तलन , र कफ (Kapha) 

लाई पघन सनु्तघलत गनव िद्दत गछव ।[२] 

 

औषधीय ियोगहरू  

रजत भस्मको िुख्य िर्ोगहरू घनम्न छन्:  

१. मल्सस्तष्क र स्नायु रोग:  

र्सले िक्तस्तष्कलाई िघलर्ो िनाउाँछ र स्मरणशक्तक्त (memory loss), 

चक्कर लागे्न (dizziness), अघनद्रा (insomnia), र िानघसक दुिवलता 

जस्ता स्नारु् सम्बन्धी सिस्याहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ। [३]  

२. हृदय रोग: 

र्ो हृदर्को लाघग घहतकारी िाघनन्छ र िुटुको धि्कन (palpitation) 

र केही िकारका हृदर् सम्बन्धी सिस्याहरूिा िर्ोग गररन्छ। [२]  

३. ज्वरो र दाह:  

र्सको शीत र्ीर्व (cooling potency) को कारणले गदाव पुरानो ज्वरो 

(chronic fever), अत्यघधक घतखाव (excessive thirst), र शरीरिा हने 

जलन (burning sensation) लाई शान्त पानव िद्दत गछव । [३]  

४. यौन दुिवलता:  

र्सलाई शुिर्धवक (spermatogenic) िाघनन्छ र पुरुषहरूिा र्ौन 

दुिवलता तथा धातु क्षर्को उपचारिा िर्ोग गररन्छ। [२]  
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५. मधुमेह:  

र्सले िधुिेह (diabetes) र िूत्र सम्बन्धी घर्कारहरू (urinary 

disorders) को व्यर्स्थापनिा पघन सहर्ोग गछव । [३]  

६. श्वासिश्वास:  

पुरानो खोकी (chronic cough) र श्वासिश्वास सम्बन्धी केही 

सिस्याहरूिा पघन र्सको िर्ोग गररन्छ। [२]  

७. कायाकल्प (Rejuvenation):  

र्सलाई उतृ्कष्ट रसार्न िाघनन्छ, जसले शरीरको रोग िघतरोधात्मक 

क्षिता (immunity) िढाउाँछ र िुढ्यौलीका लक्षणहरूलाई कि गनव 

िद्दत गछव । [२] 

िरेलु उपचार  

रजत भस्म एक शक्तक्तशाली औषघध भएकाले र्सको िर्ोग िरेलु 

उपचारको रूपिा घसधै गरराँ दैन। र्सलाई सधैाँ आरु्रे्घदक 

घचघकत्सकको सल्लाह अनुसार िात्र सेर्न गनुवपछव । र्द्यघप, 

सािान्यतर्ा र्सलाई िह (Honey), घिउ (Ghee), र्ा ब्राह्मी रस 

(Brahmi juice) साँग घिसाएर सेर्न गने चलन छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले रजत भस्मिा नू्यरोिोटेक्तक्टभ 

(neuroprotective), एन्टी-घििेसेन्ट (antidepressant), र एन्टी-

िाइिोघिर्ल (antimicrobial) गुणहरू रहेको देखाएका छन्। [४] 

चााँदीको न्यानो कणहरू (silver nanoparticles) को उपक्तस्थघत र 

घतनीहरूको जैघर्क गघतघर्घध (biological activity) िाघथ अनुसन्धान 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४०४ 

भइरहेको छ। र्सले िक्तस्तष्कको कार्वक्षिता सुधार गनव र तनार् कि 

गनव िद्दत गने रै्ज्ञाघनक आधारहरूलाई सिथवन गदवछ। 

सन्दभवहरू  

[१] Ayurmedinfo. Rajat Bhasma - Benefits, Dosage, Ingredients, Side 

Effects, Preparation.  

[२] Athayurdhamah. Rajata Bhasm (Silver Ash) - Properties, Health 

Benefits and Uses.  

[३] Gadwal Ayurveda. Rajat Bhasma.  

[४] ResearchGate. Therapeutic potential of Rajata (Silver) Bhasma: A 

review. 

83. िााँस (Bambusa bambos) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Bambusa bambos (L.) Voss  

पररवार: Poaceae (पोएसी) 

 नेपाली नाम: िााँस (Bāns), रं्श (Vamsha) 

सामान्य प्रववरण  

िााँस एक घर्शाल, कााँिेदार र सदािहार िााँस िजाघतको घिरुर्ा हो, 

जुन Poaceae पररर्ार अन्तगवत पदवछ। र्ो घिरुर्ा सािान्यतर्ा २० 

देक्तख ३० घिटरसम्म अग्लो हन्छ र र्सको िााँठ (Culm) िाक्लो घभिा 

भएको तथा ८ देक्तख १८ सेक्तन्टघिटरसम्म व्यासको हन्छ। िााँसको 

जीर्नचि २४ देक्तख ३२ र्षवको हन्छ र र्ो आफ्नो जीर्नकालिा एक 

पटक िातै्र फूल्छ। र्ो घर्शेषगरी नदी घकनार र उष्णकघटिंधीर् 

के्षत्रहरूिा झाङ्कको रूपिा पाइन्छ। 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४०५ 

ियोग गररने भाग  

िााँसको िार्ः  सिै भाग औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ, तर िुख्यतर्ा 

रं्शलोचन (Tabasheer), पात (Leaves), जरा (Roots), िााँठको 

कोघपला (Bamboo Shoots/Tama), र िााँठको िोिा (Stem Bark) 

िर्ोग गररन्छ। रं्शलोचन िााँसको िााँठको घभत्री भागिा जमे्न 

घसघलकारु्क्त सेतो पदाथव हो, जुन र्सको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव औषधीर् 

भाग िाघनन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): रूक्ष (Dry), लिु (Light), तीक्ष्ण (Sharp)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold) (तर कोघपला र फल उष्ण हन्छ)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात-घपि-कफ सनु्तलन  (घर्शेषगरी कफ र घपि 

सनु्तलन) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. श्वास-िश्वास सम्बन्धी रोग (Cough and Asthma):  

रं्शलोचन (Tabasheer) को िर्ोग खोकी, दि (Asthma), र 

श्वासिश्वास सम्बन्धी अन्य सिस्याहरूिा कफलाई िाघहर घनकाल्न र 

श्वास नलीलाई शान्त पानव गररन्छ।  

२. िलवधवक र रसायन (Tonic and Rejuvenator):  
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रं्शलोचनिा पाइने घसघलकाले शरीरलाई िल िदान गछव , हड्डी र 

जोनीहरूलाई िजिुत िनाउाँछ, र सिग्र स्वास्थ्य सुधारिा िद्दत गछव ।  

३. रिस्राव र िाउ (Bleeding and Wounds):  

िााँसको पात र िााँठको िोिािा कषार् गुण हने भएकाले र्सले 

रक्तस्रार् रोक्न र िाउहरूलाई घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

४. पाचन सम्बन्धी समस्या (Digestive Disorders):  

िााँसको कोघपला (तािा) िा फाइिरको िात्रा उच्च हने भएकाले र्सले 

पाचन िणालीलाई स्वस्थ राख्न, कक्तब्जर्त हटाउन र पेटका कीराहरू 

(Intestinal worms) को उपचारिा सहर्ोग गछव ।  

५. ज्वरो र जलन (Fever and Burning Sensation):  

र्सको शीत र्ीर्व (Cold Potency) गुणका कारण, िााँसले शरीरको 

अत्यघधक तापिि र जलन (Pitta-related disorders) लाई शान्त 

पानव िद्दत गछव ।  

६. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

िााँसको पातिा िूत्रर्धवक (Diuretic) गुण हन्छ, जसले घपसाि सम्बन्धी 

सिस्याहरू र शरीरिा जिेको पानी (Edema) लाई हटाउन सहर्ोग 

गछव ।  

७. स्त्री रोग (Gynecological Disorders):  

िााँसको िर्ोग िघहनार्ारी सम्बन्धी सिस्याहरू र िसर्पघछको 

किजोरी हटाउन पघन गररन्छ।  
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८. जोनी दुखाइ (Joint Pain):  

र्सको िलर्धवक गुणले जोनी र िांसपेशीको दुखाइिा राहत िदान 

गछव । 

िरेलु उपचार  

घशर दुखाइ (Headache) को लाघग: िााँसको जराको रस १० 

घिघलघलटरिा ५०० घिघलग्राि कपूर (Camphor) घिसाएर १-२ थोपा 

नाकिा हािा आधा घशर दुखाइ (Migraine) र सािान्य घशर दुखाइिा 

आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िााँस, घर्शेषगरी रं्शलोचन, िा घसघलका 

(Silica) को उच्च िात्रा (८५% देक्तख ९६% सम्म) रहेको पुघष्ट गरेको छ। 

घसघलकाले हड्डी, जोनी, छाला र कपालको स्वास्थ्यका लाघग िहत्त्वपूणव 

भूघिका खेल्छ। र्सका साथै, िााँसको पात र कोघपलािा लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), फेनोघलक एघसि (Phenolic Acid), र 

पोघलसाकराइि्स (Polysaccharides) जस्ता िार्ोएक्तक्टभ 

र्ौघगकहरू पाइन्छन्। र्ी र्ौघगकहरूले एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लािेटरी (Anti-inflammatory), र 

घिटोक्तक्सघफकेसन (Detoxification) गुणहरू िदशवन गछव न्, जसले 

रक्त शुक्तद्धकरण र घर्षाक्त पदाथव (Toxin) घनष्कासनिा िद्दत गछव । 

िााँसको कोघपलािा िोघटन, घभटाघिन ए, ई, िी६, क्याक्तिर्ि, 

म्यागे्नघसर्ि र कपर जस्ता पोषक तत्वहरू पघन िचुर िात्रािा 

पाइन्छन्। 

[नोट: रं्शलोचन, जसलाई तिाशीर (Tabasheer) र्ा िााँसको िन्ना 

(Bamboo Manna) पघन भघनन्छ, केही घर्शेष िजाघतका िााँसको 
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घभत्री खोिो भागिा िाकृघतक रूपिा जम्मा हने एक पदाथव हो। र्ो 

िााँसले जघिनिाट सोसेको घसघलका (Silica) को जैघर्क र शुद्ध रूप 

हो। र्ो सेतो, अधव-पारदशी (translucent) र चक जस्तो (chalky) 

देक्तखन्छ। कघहलेकाही ाँ र्ो हिा नीलो र्ा स-साना घिस्टल जस्तो पघन 

देक्तखन सक्छ। र्ो किा तर फुटाउन सघकने खालको हन्छ। र्सलाई 

घपसेर िघसनो धुलो िनाइन्छ।  

िााँसको िााँठ खोिो हन्छ र र्सिा गााँठाहरू (nodes) हन्छन्, जसले 

िााँठलाई घर्घभन्न खण्डहरूिा घर्भाजन गदवछ। रं्शलोचन र्ही 

गााँठाहरूको घिचको खोिो भाग (internodes) घभत्र जम्मा हन्छ। र्ो 

सिै िााँसिा पाइाँदैन र र्ो िने्न िघिर्ा पघन दुलवभ िाघनन्छ, घर्शेष गरी 

पोथी िााँसिा र्ो िढी पाइने घर्श्वास गररन्छ। र्ो िााँसको रस (sap) िा 

रहेको घसघलका जम्मा भएर िने्न एक िाकृघतक ठोस पदाथव 

हो।रं्शलोचन िुख्यतर्ा घसघलकन िाइअक्साइि (Silica) िाट िनेको 

हन्छ, तर र्ो िालुर्ाको घसघलकाभन्दा घिलकुलै फरक छ। रासार्घनक 

तत्त्व िात्रा (लगभग) घसघलकन िाइ-अक्साइि (SiO₂) ७०% - ९७%, 

पानी (H₂O) ~३%, पोटास (Potassium) ~ १.१%, आइरन 

अक्साइि (Iron Oxide) ~०.९%, चुन (Lime) र अन्य खघनज सूक्ष्म 

िात्रािा हन्छ।  जैघर्क रूपिा उपलब्ध (Bioavailable)  रं्शलोचन 

(Bamboo Silica)  ओपल (opal) रत्न जसै्त हो जसलाई शरीरले 

सघजलै सोस्न र िर्ोग गनव सक्छ। रं्शलोचनको घसघलका जैघर्क रूपिा 

उपलब्ध हने भएकाले नै र्ो औषधीर् रूपिा अत्यन्त िूल्यर्ान छ। 

शरीरले र्सलाई सोसेर घर्घभन्न िहत्त्वपूणव कार्वहरूिा िर्ोग गदवछ ।    

घसघलकाले कोलाजेन (Collagen) को उत्पादनलाई िढर्ा घदन्छ। 

कोलाजेन हड्डी, जोनी र काघटवलेजलाई िघलर्ो र लघचलो िनाउन 

आर्श्यक िोघटन हो। र्सले ओक्तस्टर्ोपोरोघसस र गघठर्ा जस्ता 
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सिस्यािा राहत घदन्छ। कोलाजेनको उत्पादन िढाउने गुणले कपाल 

झनव रोके्न, कपाललाई िाक्लो र िघलर्ो िनाउने, छालाको चिक र 

लघचलोपन कार्ि राखे्न, र नङ्कलाई िघलर्ो िनाउन िद्दत गछव ।  र्सले 

कफलाई िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव  (expectorant)। त्यसैले खोकी, 

दि र अन्य श्वासिश्वाससम्बन्धी सिस्याहरूिा र्सको िर्ोग गररन्छ। 

िघसद्ध आरु्रे्घदक औषघध घसतोपलाघद चूणव को र्ो एक िुख्य िटक 

हो। र्सले पेटको एघसिलाई सनु्तलनिा राख्छ (antacid) र पेट तथा 

आन्द्राको अिर घनको पानव िद्दत गदवछ। र्सले शरीरको रोग 

िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ, शरीरलाई शीतलता िदान गछव , र 

रक्तस्रार् रोक्न पघन िद्दत गदवछ। 

रं्शलोचनलाई सािान्यतर्ा िघसनो धुलो (चूणव) को रूपिा सािान्यतर्ा 

१२५ घि.ग्रा. देक्तख ५०० घि.ग्रा. सम्म घदनको दुई पटक िर्ोग गररन्छ। 

र्सलाई िह, दूध र्ा पानीसाँग घिसाएर घलइन्छ। िार्ः  र्सलाई अन्य 

जिीिुटीहरूसाँग घिलाएर आरु्रे्घदक फिुवलेसनिा िर्ोग गररन्छ।] 

84. वचा / िोझो (Bojho) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Acorus calamus (एकोरस क्यालािस)  

पररवार: Acoraceae (एकोरसी)  

नेपाली नाम: र्चा, िोझो (Bojho), स्वीट फ्ल्याग (Sweet Flag) 

सामान्य प्रववरण  

र्चा एक अग्लो, घसिसार के्षत्रिा पाइने एकदलीर् घिरुर्ा हो। र्ो िार्ः  

दलदली र पानी भएको ठाउाँिा उम्रन्छ। र्सको उचाइ १ देक्तख २ 

घिटरसम्म हन सक्छ। र्सका पातहरू तरर्ार आकारका, हररर्ा र 

लािो हन्छन्। र्सको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव भाग र्सको सुगक्तन्धत र 
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िाक्लो जघिनिुघनको काण्ड हो, जसलाई rhizome (राइजोि) 

भघनन्छ। र्सिा स-साना, हररर्ो-पहेंलो फूलहरू लाग्छन्। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको जघिनिुघनको काण्ड (Rhizome) र्ा िूल (जघििुटी) 

औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), तीक्ष्ण (Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र कफ (Kapha) सनु्तलन  गने, घपि (Pitta) 

िढाउने। 

औषधीय ियोगहरू  

१. स्नायु िलवधवक (Nervine Tonic):  

र्चालाई िक्तस्तष्क र स्नारु् िणालीको लाघग उतृ्कष्ट टॉघनक िाघनन्छ। 

र्सले स्नारु्हरूलाई िघलर्ो िनाउन िद्दत गछव ।  

२. स्मरणशल्सि सुधार (Memory Enhancer):  

र्सले स्मरणशक्तक्त िढाउन र िानघसक िष्टता ल्याउन सहर्ोग गछव । 

र्सलाई 'िेध्य' (Medhya) औषघधको रूपिा घचघनन्छ।  
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३. वाणी सुधार (Speech Improvement):  

िोलीिा आउने सिस्या (जसै्त लिवराउने) र आर्ाजको िष्टताका लाघग 

र्ो उपर्ोगी िाघनन्छ।  

४. पाचक (Digestive):  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ, भोक जगाउाँछ र पेट फुल्ने (Bloating) 

सिस्यािा राहत घदन्छ।  

५. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

कफलाई पातलो पारेर िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव , जसले गदाव दि, 

खोकी र ब्रोङ्काइघटस जस्ता रोगहरूिा फाइदा गछव ।  

६. छाला रोग:  

र्सको लेप छालाका घर्घभन्न रोगहरू, जसै्त एक्तििा र घचलाउने 

सिस्यािा िर्ोग गररन्छ।  

७. मानप्रसक प्रवकार:  

र्सको िर्ोगले िानघसक तनार्, घचन्ता र केही िकारका िानघसक 

घर्कारहरूिा शाक्तन्त िदान गनव िद्दत गछव ।  

८. कृप्रमनाशक (Anthelmintic):  

र्सले पेटका कीराहरू (कृघि) लाई नष्ट गनव िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

र्चाको सुकेको जरालाई घपसेर िहसाँग घिसाएर थोरै िात्रािा 

(िालिाघलकालाई १ घचम्टी, र्र्स्कलाई १/४ चम्चा) सेर्न गदाव िोली 
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िष्ट हन्छ र स्मरणशक्तक्त िढ्छ। र्सलाई घचसो िौसििा कफ र 

खोकीको उपचारिा पघन िर्ोग गनव सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले र्चािा िुख्य रूपिा िीटा-एसारोन (β-

Asarone) नािक रासार्घनक तत्व पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्सका साथै 

र्सिा अल्फा-एसारोन, इलेघिघसन, र घर्घभन्न िकारका आर्श्यक 

तेलहरू (Essential Oils) पघन हन्छन्। रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले 

र्सको स्नारु् सुरक्षात्मक (Neuroprotective), घचन्ता कि गने 

(Anxiolytic), एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), र एक्तन्टिाइिोघिर्ल 

(Antimicrobial) गुणहरूलाई सिथवन गरेका छन्। र्सको स्नारु् 

िणालीिा हने सकारात्मक िभार् िुख्यतर्ा िीटा-एसारोनको कारणले 

हन्छ, जसले िक्तस्तष्कका नू्यरोटर ान्सघिटरहरूलाई सनु्तघलत गनव िद्दत 

गछव । 

85. वट / न्याग्रोध / िर 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ficus benghalensis (L.)  

पररवार: िोरेसी (Moraceae)  

नेपाली नाम: िर, र्ट, न्याग्रोध (संसृ्कत) 

सामान्य प्रववरण  

िर (र्ट) एक घर्शाल, सदािहार र दीिावरु् रूख हो जुन भारत, नेपाल 

र पाघकस्तानको िूल घनर्ासी हो। र्ो रूख र्सको हार्ािाट तल झरेका 

जराहरू (हार्ाई जरा) को लाघग िघसद्ध छ, जसले जघिनिा पुगेर नर्ााँ 

काण्डको रूप घलन्छ र रूखलाई ठूलो के्षत्रिा फैलाउन िद्दत गदवछ। 

र्सको पातहरू ठूला, चक्तम्कला र अण्डाकार हन्छन्। र्सिा साना, 
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गोलाकार, रातो फलहरू लाग्छन् जुन गुच्छािा हन्छन्। र्ो रूख िार्ः  

िक्तन्दरहरू र गाउाँका चौतारीहरूिा पाइन्छ र र्सलाई धाघिवक रूपिा 

पघन िहत्त्वपूणव िाघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िोिा, जरा, हार्ाई जरा, पात, फल र दूध (लेटेक्स) 

औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent - कसैलो) [१]  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy - गह्ौ ाँ), रूक्ष (Dry - रूखो) [१]  

• वीयव (Potency): शीत (Cold - घचसो) [१]  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent - घपरो) [१]  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलन  (कफ र घपि दोषलाई सनु्तघलत 

गने) [१] 

औषधीय ियोगहरू  

१. पखाला र झािा (Diarrhea and Dysentery):  

िरको िोिाको काढा र्ा दूध (लेटेक्स) को िर्ोगले आन्द्राको संकुचन 

गरी झािापखाला घनर्न्त्रण गनव िद्दत गदवछ।  
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२. मधुमेह (Diabetes):  

िरको िोिािा हाइपोग्लाइसेघिक गुणहरू हन्छन्। र्सको िोिाको 

चूणव र्ा काढाले रगतिा घचनीको िात्रा कि गनव सहर्ोग गदवछ।  

३. छाला रोग र िाउ (Skin Diseases and Wounds):  

र्सको िोिा र पातिा कीटाणुनाशक (Antiseptic) र सूजन कि गने 

(Anti-inflammatory) गुणहरू हन्छन्। र्सको लेप र्ा काढाले िाउ 

घनको पानव र छालाका संििणहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

४. रिस्राव (Hemorrhage/Bleeding):  

र्सको कषार् (कसैलो) गुणका कारण र्ो रक्तस्तम्भक (Hemostatic) 

को रूपिा काि गदवछ र रक्तघपचास (रक्तस्रार् हने रोग) जस्ता 

सिस्याहरूिा उपर्ोगी हन्छ। 

५. स्नायु प्रवकार र िलवधवक (Nervous Disorders and Tonic):  

र्सको फल र हार्ाई जरालाई िलर्धवक (Tonic) िाघनन्छ र र्सले 

स्नारु् िणालीलाई िघलर्ो िनाउन िद्दत गदवछ। 

६. मप्रहला स्वास्थ्य (Women's Health):  

िरको िोिाको काढा शे्वत िदर (Leucorrhoea) र अन्य र्ोघन स्रार् 

सम्बन्धी सिस्याहरूिा िर्ोग गररन्छ।  

७. सूजन कम गने (Anti-inflammatory):  

र्सको पात र िोिािा पाइने तत्वहरूले शरीरको सूजन 

(Inflammation) कि गनव िद्दत गदवछ।   

८. कीटाणुनाशक (Antimicrobial):  
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र्सको घर्घभन्न भागहरूिा कीटाणुनाशक गुणहरू हन्छन्, जसले 

संििणिाट िचाउाँछ।  

िरेलु उपचार  

फाटेको कुकुव च्चोको उपचार: िरको दूध (लेटेक्स) लाई फटेको 

कुकुव च्चोिा घसधै लगाउनाले केही घदनिै कुकुव च्चो नरि भई घनको हन 

थाल्छ।  

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Ficus benghalensis िा घर्घभन्न रासार्घनक 

तत्वहरू जसै्त लेभोनोइि्स (Flavonoids), से्टरोि (Sterols), 

टेपेनोइि्स (Terpenoids) र ट्याघनन्स (Tannins) पाइने पुघष्ट गरेको 

छ। ट्याघनन्सको उच्च िात्राले र्सको कषार् (कसैलो) गुण र 

झािापखाला घनर्न्त्रण गने क्षितालाई सिथवन गदवछ। र्सिा एक्तन्ट-

अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-िार्िेघटक (Anti-diabetic) र 

एक्तन्ट-िाइिोघिर्ल (Anti-microbial) गघतघर्घधहरू पघन ििाघणत 

भएका छन्। 

86. वरण / Varana / Barna 

वैज्ञाप्रनक नाम: Crataeva roxburghii / Crataeva magna  

पररवार: Capparaceae (क्याप्पार्ावसी) 

नेपाली नाम: र्रण, िरुण 

सामान्य प्रववरण  

र्रण एक िध्यि आकारको, पतझि र्ा सदािहार रूख हो, जसको 

उचाइ २ देक्तख २० घिटरसम्म हन सक्छ। र्सका पातहरू तीनर्टा 

पत्रकहरू घिलेर िनेका हन्छन् (Tri-foliate), जुन अण्डाकार र्ा उिो 
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अण्डाकार आकारका हन्छन्। र्सिा सेतो र्ा हिा पहेाँलो रङ्गका 

सुगक्तन्धत फूलहरू फुल्छन् र फलहरू गोलाकार, खैरो-पहेंलो रङ्गका 

हन्छन्। र्ो रूख घर्शेषगरी नदी घकनार, सदािहार र्न र घिघश्रत 

पतझि र्नहरूिा पाइन्छ। र्ो नेपाल, भारत, चीन, िङ्गलादेश, श्रीलंका 

र दघक्षणपूर्ी एघशर्ाका अन्य भागहरूिा स्थानीर् रूपिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्य रूपिा िोिा (Stem Bark) औषधीर् िर्ोजनका लाघग 

िर्ोग गररन्छ। र्सका साथै पात र जरा पघन िर्ोगिा ल्याइन्छ। 

औषधीय गुणहरू 

आयुवेप्रदक गुणहरू: 

• रस (Taste): घतक्त (Tikt), कषार् (Kashay), िधुर (Madhur)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu - हिा), रूक्ष (Ruksha - सुख्खा)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Ushna - तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu - घपरो)  

• दोष िभाव: कफ (Kapha) र र्ात (Vata) सनु्तलन  गने, घपि (Pitta) 

िढाउने। 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. मूि समस्या (Dysuria):  

र्सको िोिाको काढा (Decoction) िूत्र िर्ाहलाई सहज िनाउन र 

घपसाि पोल्ने सिस्यािा िर्ोग गररन्छ।  

२. मृगौला पत्थरी (Renal Calculi):  
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र्ो र्सको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव िर्ोग हो। र्सले पत्थरीलाई टुिाएर 

िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव  र पत्थरी दोहोररनिाट रोक्छ।  

३. िोसे्टट वृल्सद्ध (BPH):  

िोसे्टट ग्रन्थीको रृ्क्तद्धसाँग सम्बक्तन्धत िूत्र सिस्याहरूिा र्सको िर्ोग 

लाभदार्क िाघनन्छ।  

४. सुजन र गााँठा (Inflammation and Abscesses):  

र्सको िोिािा सुजन कि गने गुण हन्छ, जसले शरीरका घर्घभन्न 

भागिा हने सुजन र गााँठाहरूको उपचारिा िद्दत गछव ।  

५. पेटका कीरा (Helminthiasis):  

र्सले पेटिा हने परजीर्ी कीराहरूलाई नष्ट गनव िद्दत गछव ।  

६. रि शोधक (Blood Purifier):  

र्सले रगत सफा गनव र छालाका रोगहरूिा पघन फाइदा पुर् र्ाउाँछ।  

७. पाचन उते्तजक (Digestive Stimulant):  

र्सले भोक िढाउन र पाचन घिर्ालाई उिेघजत गनव िद्दत गछव ।  

८. गाउट (Gout):  

र्सको िर्ोगले गाउटको सिस्यािा हने दुखाइ र सुजन कि गनव 

सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

िूत्र िागवको संििणिा: र्रणको िोिालाई राम्ररी धोएर सानो टुिा 

पानुवहोस्। कररि १० ग्राि िोिालाई ४०० घिघलघलटर पानीिा 
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उिाल्नुहोस् र १०० घिघलघलटर नभएसम्म पकाउनुहोस्। र्ो काढालाई 

छानेर घदनिा दुई पटक घपउनाले िूत्र िागवको संििण र घपसाि पोल्ने 

सिस्यािा राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले र्रण (Crataeva magna/nurvala) िा 

घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू जसै्त लेभोनोइि्स (Flavonoids), 

रुटीन (Rutin), क्वासेघटन (Quercetin), टपेनोइि्स (Terpenoids) र 

फाइटोसे्टरोल (Phytosterols) पाइने पुघष्ट गरेका छन्। र्ी 

र्ौघगकहरूले र्सलाई िूत्रर्धवक (Diuretic), सुजनरोधी (Anti-

inflammatory), एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), र पत्थरी रोधी 

(Anti-lithic) गुण िदान गछव न्। घर्शेषगरी, र्सको िोिािा पाइने 

लुपेओल (Lupeol) नािक टपेनोइिले िृगौलाको पत्थरीलाई िुलाउन 

र िूत्र िणालीलाई स्वस्थ राख्निा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्ने रै्ज्ञाघनक 

ििाणहरूले देखाएका छन्। 

87. वरुण (Varuna) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Crateva magna (Lour.) DC.  

पररवार: Capparaceae (क्याप्पारेसी)  

नेपाली नाम: र्रुण, तीनपाते (Three-leaved Caper) 

सामान्य प्रववरण  

र्रुण एक िध्यि आकारको, पतझि (deciduous) रूख हो जुन 

सािान्यतर्ा ८ देक्तख २० घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सको पातहरू 

तीनर्टा पत्रहरू घिलेर िनेका हन्छन्, जसलाई 'तीनपाते' पघन भघनन्छ। 

र्सिा सेतो र्ा हिा पहेाँलो रङ्गका सुगक्तन्धत फूलहरू फुल्छन् र 

फलहरू गोलाकार र्ा अण्डाकार हन्छन्। र्ो घिरुर्ा घर्शेषगरी नदी 
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घकनार र आद्रव जङ्गलहरूिा पाइन्छ र नेपाल, भारत तथा दघक्षणपूर्ी 

एघशर्ाको रैथाने हो। 

ियोग गररने भाग  

र्रुणको िुख्य रूपिा िर्ोग गररने भाग र्सको िोिा (Bark) हो। 

र्सका साथै पात, जराको िोिा र फल पघन औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent) [केही 

ग्रन्थहरूिा िधुर (Sweet) पघन उले्लख]  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Heating) [केही ग्रन्थहरूिा शीत 

(Cooling) पघन उले्लख, तर िूत्र िणालीिा र्सको कार्व उष्ण िाघनन्छ]  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ र र्ात सनु्तलन , घपिलाई सनु्तलनिा राखे्न। 

औषधीय ियोगहरू  

र्रुणलाई िुख्यतर्ा िूत्र िणाली (Urinary System) सम्बन्धी 

रोगहरूको उपचारिा िर्ोग गररन्छ।  

१. मूि पत्थरी (Urolithiasis):  

र्ो िूत्र पत्थरी (घकि्नी स्टोन र िूत्राशर्को पत्थरी) को लाघग सिैभन्दा 

िभार्कारी जिीिुटी िाघनन्छ। र्सले पत्थरीलाई टुिा पानव र घपसािको 

िाध्यििाट िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  
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२. िोसे्टट िढ्ने (Benign Prostatic Hyperplasia - BPH):  

िोसे्टट ग्रन्थीको असािान्य रृ्क्तद्ध (BPH) को उपचारिा र्सको िर्ोगले 

ग्रन्थीको आकार िटाउन र घपसािको िर्ाहलाई सहज िनाउन 

सहर्ोग गछव ।  

३. मूि मागवको सांक्रमण (Urinary Tract Infection - UTI):  

र्सको िूत्रर्धवक (Diuretic) र जीर्ाणुरोधी (Antibacterial) गुणले 

घपसाि पोल्ने र संििण कि गनव िद्दत गछव ।  

४. ज्वरो (Fever):  

र्सको िोिाको िर्ोग ज्वरो कि गनव र शरीरको तापिि सनु्तलनिा 

राख्न गररन्छ।  

५. पेटको समस्या (Digestive Issues):  

र्सको पात र िोिािा पाइएको तीतोपनले पाचन शक्तक्त िढाउन र पेट 

फुल्ने सिस्यािा राहत घदन सक्छ।  

६. छालाका रोगहरू (Skin Diseases):  

र्सको लेप र्ा काढा छालाका घर्घभन्न संििण र िाउहरूिा िर्ोग 

गररन्छ।  

७. रि शुद्धीकरण (Blood Purification):  

र्सले रगतिा जम्मा भएका घर्षाक्त पदाथवहरूलाई हटाउन िद्दत 

गछव । 
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८. सुप्रन्नने (Inflammation):  

र्सको िोिािा रहेको एन्टी-इन्लेिेटरी गुणले शरीरको सुघन्नने र 

दुखाइ कि गनव सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

िूत्र पत्थरीका लाघग िरेलु काढा: र्रुणको िोिाको धुलो (लगभग ५ 

ग्राि) लाई २०० घिघलघलटर पानीिा उिाल्नुहोस्। पानी आधा नभएसम्म 

उिालेर छानेर घचसो भएपघछ घपउनुहोस्। र्ो काढा घदनिा दुई पटक 

सेर्न गदाव िूत्र पत्थरी र घपसाि सम्बन्धी सिस्याहरूिा लाभ घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले र्रुण (Crateva magna) िा घर्घभन्न 

फाइटोकेघिकल तत्वहरू (Phytochemical Constituents) रहेको 

पुघष्ट गरेको छ, जसले र्सको औषधीर् गुणहरूलाई सिथवन गदवछ। 

रासार्घनक तत्वहरू: र्सिा िुख्यतर्ा स्यापोघनन (Saponins), 

लेभोनोइि्स (Flavonoids) (जसै्त के्वरसेघटन र केम्पफेरोल), 

अिालोइि्स (Alkaloids) (जसै्त िेटेघभपाइन), र ट्याघनन 

(Tannins) पाइन्छन्। कार्विणाली: स्यापोघननले पत्थरीलाई टुिा पानव 

िद्दत गछव । लेभोनोइि्सले एन्टी-अक्तक्सिेन्ट र एन्टी-इन्लेिेटरी 

(सुघन्नने कि गने) गुण िदान गछव । िेटेघभपाइनले हिा िूत्रर्धवक 

(Diuretic) को रूपिा काि गछव , जसले घपसािको िर्ाह िढाएर 

पत्थरी र घर्षाक्त पदाथवहरूलाई िाघहर घनकाल्न सहर्ोग गछव । 

अनुसन्धान: घर्घभन्न अध्यर्नहरूले र्रुणको िोिाको अकव ले िूत्र 

पत्थरीको आकार िटाउन र िोसे्टट ग्रन्थीको रृ्क्तद्ध (BPH) का 

लक्षणहरूिा सुधार ल्याउन सके्न देखाएका छन्। 
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88. प्रवकङ्कत (Vikankata) / आलु िखडा 

वैज्ञाप्रनक नाम: Flacourtia indica (Burm. f.) Merr.  

पररवार: Salicaceae (सैघलकासी)  

नेपाली नाम: घर्कङ्कत, कााँटेदार आलुिोखरा, ब्यााँस 

 

सामान्य प्रववरण  

घर्कङ्कत एक िध्यि आकारको, िार्ः  कााँिेदार झािी र्ा सानो रूख 

हो, जसको उचाइ ७ घिटरसम्म पुग्न सक्छ। र्सका पातहरू साना, 

अण्डाकारदेक्तख गोलाकार र हिा दााँतेदार हन्छन्। र्सिा साना, 

हररर्ो-पहेंलो फूलहरू फुल्छन् र फलहरू गोलाकार, रातो-िैजनी 

रंगका, र खान र्ोग्य हन्छन्। र्ो घिरुर्ा अघफ्रका र एघसर्ाको िूल 

घनर्ासी हो र नेपालको तराई तथा िध्य पहािी के्षत्रिा पघन पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िोिा, पात, जरा, र फल औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), घतक्त (Bitter), अम्ल (Sour)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक (घर्शेष गरी कफ र घपि सनु्तलन) 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४२३ 

औषधीय ियोगहरू  

१. कामला (पहेंलो रोग/Jaundice):  

र्सको िोिाको काढा (decoction) पहेंलो रोग र प्लीहा िढ्ने 

(splenomegaly) को उपचारिा अत्यन्त उपर्ोगी िाघनन्छ।  

२. प्लीहा वृल्सद्ध (Spleen Enlargement):  

र्सको िोिाको िर्ोगले िढेको प्लीहालाई सािान्य अर्स्थािा ल्याउन 

िद्दत गछव ।  

३. ज्वरो (Fever):  

र्सको पात र िोिाको िर्ोग ज्वरो कि गनवका लाघग गररन्छ।  

४. झाडा पखाला (Diarrhoea):  

र्सको फल र िोिािा रहेको कषार् गुणका कारण र्सलाई पखाला 

र आउाँिा िर्ोग गररन्छ।  

५. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको िोिा र्ा पातको लेप िाउहरूलाई घछटो घनको पानव र सुघन्नएको 

कि गनव िर्ोग गररन्छ।  

६. कृप्रमनाशक (Anthelmintic):  

र्सको जरा र िोिािा कृघि (कीरा) िाने गुण हन्छ, जसले पेटका 

परजीर्ीहरूलाई हटाउन िद्दत गछव । 
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७. सपवको प्रवष (Snake Venom):  

परम्परागत रूपिा, सपवले टोकेको ठाउाँिा र्सको जराको लेप 

लगाइन्छ।  

८. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

र्सको िर्ोग दि (asthma) जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा 

पघन लाभदार्क िाघनन्छ। 

िरेलु उपचार  

पहेंलो रोग (Jaundice) को उपचारका लाघग घर्कङ्कतको िोिालाई 

राम्ररी धोएर सफा गनुवहोस्। र्सको िोिालाई पानीिा उिालेर काढा 

िनाउनुहोस् र घचसो भएपघछ सेर्न गनुवहोस्। र्सले कलेजोको 

कार्वक्षिता सुधार गनव र प्लीहाको सूजन कि गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Flacourtia indica िा घर्घभन्न 

फाइटोकेघिकलहरू जसै्त लेभोनोइि्स, ट्याघनन्स, र घफनोघलक 

र्ौघगकहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट, 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (कलेजोको रक्षा गने), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (सुजन कि 

गने), र एक्तन्टिलेररर्ल गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत 

भएको छ। घर्शेष गरी, र्सको फलको अकव ले पहेंलो रोग र प्लीहा 

िढ्ने सिस्यािा सुधार ल्याउने कुरालाई अध्यर्नहरूले सिथवन गरेका 

छन्। 
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89. प्रवदारी (Vidari) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ipomoea digitata (L.)  

पररवार: Convolvulaceae (कन्भल्भु्यलेसी)  

नेपाली नाम: घर्दारी, घर्दारीकन्द, भूघिकुष्माण्ड 

सामान्य प्रववरण  

घर्दारी एक िहर्षीर्, ठूलो र िघलर्ो लता (लता) हो जुन जघिनिा 

फैघलन्छ र्ा अन्य िोटघिरुर्ाको सहारा घलएर िाघथ चढ्छ। र्सको जरा 

(कन्द) ठूलो, िासुरु्क्त र सेतो हन्छ, जुन औषधीर् िर्ोगको िुख्य भाग 

हो। र्सका पातहरू हते्कला आकारका, ५ देक्तख ७ खण्डिा घर्भाघजत 

हन्छन्। र्सिा गुलािी र्ा िैजनी रङ्गका ठूला, आकषवक फूलहरू 

फुल्छन् जुन घिहानको सिर्िा खुल्छन्। र्ो घिरुर्ा घर्शेषगरी 

उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा, घर्शेषगरी भारत र 

नेपालको तराई के्षत्रिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्य रूपिा िर्ोग गररने भाग कन्द (जरा) हो, जसलाई 

घर्दारीकन्द भघनन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous/Oily)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि सनु्तलन  (Vata and Pitta pacifying) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. िलवधवक (Tonic):  

र्ो एक उतृ्कष्ट रसार्न (Rejuvenator) हो जसले शरीरलाई िल र 

ऊजाव िदान गदवछ, घर्शेषगरी किजोरी र थकानिा।  

२. स्तन्यवधवक (Galactagogue):  

सुते्करी िघहलाहरूिा दूधको उत्पादन िढाउन र्सको िर्ोग गररन्छ।  

३. कामोते्तजक (Aphrodisiac):  

र्सले र्ौन शक्तक्त र र्ीर्वको गुणस्तर िढाउन िद्दत गदवछ।  

४. मूिल (Diuretic):  

र्सले घपसािको िात्रा िढाएर िूत्र िणालीको संििण र पत्थरीिा 

राहत घदन सक्छ।  

५. श्वासिश्वास सम्बन्धी रोग:  

खोकी, दि (Asthma) र श्वासिश्वासका अन्य सिस्याहरूिा र्सको 

िर्ोग लाभदार्क िाघनन्छ।  

६. हृदय रोग:  

र्सले िुटुलाई िघलर्ो िनाउन र हृदर् सम्बन्धी कार्वहरूिा सुधार 

ल्याउन सहर्ोग गदवछ।  

७. रिस्राव प्रनयन्त्रण:  

शरीरको कुनै पघन भागिाट हने अत्यघधक रक्तस्रार् (Bleeding 

disorders) रोक्न र्सको िर्ोग गररन्छ।  
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८. त्वचा रोग:  

र्सको लेपले छालाका घर्घभन्न रोगहरू र िाउहरू घनको पानव िद्दत 

गदवछ। 

िरेलु उपचार  

शरीरको किजोरी हटाउन र िल िढाउनका लाघग घर्दारीकन्दको 

चूणवलाई घिउ र िहसाँग घिसाएर िनतातो दूधसाँग घनर्घित सेर्न गनव 

सघकन्छ। र्सले शरीरलाई पोषण घदई रोग िघतरोधात्मक क्षिता पघन 

िढाउाँछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले घर्दारीकन्दिा िुख्यतर्ा फाइटोसे्टरोल 

(Phytosterols), स्यापोघनन (Saponins), र लेभोनोइि्स 

(Flavonoids) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ। 

र्सिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), इमु्यनोिोडु्यलेटरी (Immunomodulatory) र 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) गुणहरू पाइन्छन्। घर्शेषगरी 

र्सको टु्यिर घर्रोधी (Anti-cancer) र कलेजोको सुरक्षा गने (Liver 

protective) गुणहरूिाघथ रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरू भइरहेका छन्। 

90. प्रवदारीकन्द 

वैज्ञाप्रनक नाम: Pueraria tuberosa (Willd.) DC.  

पररवार: फ्यािेसी (Fabaceae) 

नेपाली नाम: घर्दारीकन्द, घर्दारी, भूकुशिंिी (संसृ्कत), घिलैखण्ड 

(घहन्दी), घिराघल कन्द (Birali kanda), देबे्र लारा (Debre laaraa) 
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४२८ 

सामान्य प्रववरण  

घर्दारीकन्द एक िहर्षीर्, आरोही (climbing), लहरेदार (trailing) 

झािी हो जसको जरािा ठूला, गोलाकार र्ा भााँिाको आकारका 

कन्दहरू (tubers) हन्छन्। र्ी कन्दहरू २५ सेक्तन्टघिटरसम्म चौिा र 

३५ घकलोग्रािसम्म तौलका हन सक्छन्। र्ो घिरुर्ा घर्शेषगरी भारत र 

अन्य एघसर्ाली देशहरूिा ४००० घफटसम्मको उचाइिा पाइन्छ। 

र्सले नाइटर ोजन क्तस्थरीकरण (Nitrogen fixation) गनव सक्छ। र्सको 

पातहरू घत्रपणी (trifoliate) हन्छन् र फूलहरू नीलो र्ा िैजनी रङ्कका 

हन्छन्। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्य औषधीर् रूपिा िर्ोग गररने भाग कन्द (Tuber) हो। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Smooth)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि दोष सनु्तलन  गने (Vata and Pitta 

pacifying) 
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४२९ 

औषधीय ियोगहरू  

घर्दारीकन्दलाई आरु्रे्दिा एक िहत्त्वपूणव रसार्न (Rejuvenator), 

िलर्धवक (Tonic), र र्ाजीकारक (Aphrodisiac) जिीिुटी िाघनन्छ। 

र्सका िुख्य िर्ोगहरू घनम्न छन्:  

१. शारीररक िल र ऊजाव:  

र्ो शरीरलाई िल िदान गने र शारीररक थकान हटाउने उतृ्कष्ट टोघनक 

हो। र्सले िांसपेशीको घर्कासिा सहर्ोग गछव ।  

२. स्तन्यवधवक (Galactagogue):  

सुते्करी िघहलाहरूिा दूधको उत्पादन िढाउन र्सको िर्ोग गररन्छ।  

३. यौन स्वास्थ्य (Aphrodisiac):  

र्सले र्ौन शक्तक्त िढाउन, शुि धातु (semen) को गुणस्तर सुधार गनव 

र नपंुसकता (impotence) जस्ता सिस्याहरूिा लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

४. मूि प्रवकार:  

र्सको शीत र्ीर्व गुणका कारण िूत्रनलीको जलन (Urinary tract 

irritation) र िूत्र घर्कारहरूिा शाक्तन्त िदान गछव ।  

५. पुनजीवन (Rejuvenation):  

रसार्न गुणका कारण र्सले िुढ्यौलीका लक्षणहरूलाई कि गनव र 

दीिावरु् िढाउन िद्दत गछव ।  

६. हृदय स्वास्थ्य (Cardio-tonic):  

र्सिा हृदर्लाई िल घदने गुणहरू पाइन्छन्।  



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४३० 

७. रिस्राव प्रनयन्त्रण:  

र्सको िर्ोग घर्घभन्न िकारका रक्तस्रार् (Bleeding disorders) लाई 

घनर्न्त्रण गनविा पघन गररन्छ।  

८. पाचन र भस्मक रोग:  

र्सले पाचन शक्तक्त सुधार गनव र अत्यघधक भोक लागे्न (भस्मक रोग) 

सिस्यािा लाभ पुर् र्ाउाँछ। 

िरेलु उपचार  

शारीररक िल र दूध िढाउनका लाघग: घर्दारीकन्दको सुकेको कन्दको 

चूणव (पाउिर) लाई दूध र घिउसाँग घिसाएर घनर्घित सेर्न गदाव िल र 

ऊजाव िढ्छ र स्तनपान गराउने आिाहरूिा दूधको िात्रा िढ्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले घर्दारीकन्दिा आइसोलाभोनोइि्स 

(Isoflavonoids) जसै्त पु्यराररन (Puerarin), जेघनक्तस्टन (Genistein), 

र िाइि्घजन (Daidzein) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू िशस्त िात्रािा 

रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्ी तत्वहरूका कारण र्सिा घनम्न गुणहरू 

पाइन्छन्: एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory): सुघन्नने र दुखाइ 

कि गने गुण। एक्तन्ट-अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant): कोषहरूलाई 

क्षघतिाट िचाउने गुण। एक्तन्ट-िार्िेघटक (Anti-diabetic): रगतिा 

घचनीको िात्रा घनर्न्त्रण गनव िद्दत गने गुण। एक्तन्ट-कन्भिेन्ट 

(Anticonvulsant): घिगी (Epilepsy) जस्ता रोगहरूिा उपर्ोगी। 
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४३१ 

91. वेतस (Vetasa) / िेंत 

वैज्ञाप्रनक नाम: Calamus rotang  

पररवार: Arecaceae (एरेकेसी)  

नेपाली नाम: रे्तस, िेत, िेंत 

सामान्य प्रववरण  

रे्तस एक कााँिादार, सदािहार, आरोही ताि िजाघतको घिरुर्ा हो 

जसलाई सािान्यतर्ा 'रतन' (Rattan) भघनन्छ। र्सको पातहरू 

संरु्क्त (pinnate) हन्छन् र र्सको पातलो, लािो काण्ड (stem) ३० 

घिटर र्ा सोभन्दा िढी लम्बाइको हन सक्छ। र्ो िुख्यतर्ा भारत, 

श्रीलङ्का र म्यानिारको तटीर् के्षत्रका ताजा पानीको दलदले 

जङ्गलहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको जरा (roots), फल (fruits), र काण्ड (stem) औषधीर् रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cool)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: घपि-कफ सनु्तलन  (Pitta-Kapha pacifying) 
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४३२ 

औषधीय ियोगहरू  

१. ज्वरो (Chronic Fever):  

र्सको िर्ोग पुरानो र जीणव ज्वरोको उपचारिा गररन्छ।  

२. छाला रोग (Skin Diseases):  

छालाका घर्घभन्न सिस्याहरू, जसै्त घचलाउने (pruritus) र जलन 

(burning sensations) कि गनव िद्दत गछव ।  

३. रिस्राव प्रवकार (Bleeding Disorders):  

र्सको कषार् (astringent) गुणका कारण रक्तस्रार् रोक्निा उपर्ोगी 

िाघनन्छ।  

४. श्वासिश्वास (Respiratory Issues):  

खोकी (cough) र ब्रोङ्काइघटस (bronchitis) जस्ता श्वासिश्वास 

सम्बन्धी सिस्याहरूिा लाभदार्ी हन्छ।  

५. मूि प्रवकार (Renal Calculi):  

घिगौलाको पत्थरी (renal calculi) र िूत्र िागवको संििणिा र्सको 

िर्ोग गररन्छ।  

६. सुजन (Inflammations):  

र्सिा पाइने शोथहर (anti-inflammatory) गुणले शरीरको सुजन 

कि गनव सहर्ोग गछव ।  
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४३३ 

७.झाडा पखाला (Diarrhoea):  

र्सको स्तम्भक (astringent) गुणले पखाला र आउाँ (dysentery) िा 

घनर्न्त्रण गनव िद्दत गछव ।  

८. अशव (Piles):  

र्सको जराको िर्ोग अशव (पाइि) को उपचारिा गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

रे्तसको जरालाई घपसेर लेप िनाई छालािा भएको घचलाउने र्ा जलन 

भएको ठाउाँिा लगाउाँदा आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले रे्तसिा हेपाटोिोटेक्तक्टभ 

(hepatoprotective), एक्तन्टिार्िेघटक (antidiabetic), 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant) र इमु्यनोिोडु्यलेटरी 

(immunomodulatory) गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेका छन्। र्सिा 

िुख्यतर्ा लेभोनोइि्स (flavonoids), स्यापोघनन (saponins) र 

अिालोइि्स (alkaloids) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइन्छन्, 

जसले र्सको औषधीर् कार्वहरूिा सहर्ोग गछव न्। 

92. शङ्खपुष्पी / Shankhapushpi 

वैज्ञाप्रनक नाम: Convolvulus pluricaulis  

पररवार: Convolvulaceae (कन्भल्भु्यलेसी)  

नेपाली नाम: शङ््कखपुष्पी, शंखाहूली 

 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४३४ 

सामान्य प्रववरण  

शङ््कखपुष्पी एक िहर्षीर्, भुइाँिा फैघलने सानो जिीिुटी हो। र्सको 

उचाइ सािान्यतर्ा ३० देक्तख ६० सेक्तन्टघिटरसम्म हन्छ। र्सका पातहरू 

साना, लािो र रेखीर् हन्छन्। र्सिा शङ््कखको आकारका सेता र्ा 

हिा नीलो रङ्गका फूलहरू फुल्छन्, जसका कारण र्सलाई 

शङ््कखपुष्पी भघनन्छ। र्ो घिरुर्ा घर्शेषगरी भारत, नेपाल र म्यानिारका 

सुख्खा, चट्टानी र िलौटे िैदानहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको समू्पणव भाग (जरा, काण्ड, पात र फूल) औषधीर् रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): घस्नग्ध (Oily), घपक्तच्छल (Slimy), गुरु (Heavy)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक (र्ात, घपि र कफ सनु्तलन) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. स्मरणशल्सि वृल्सद्ध (Medhya Rasayana):  

र्सलाई 'िेध्य रसार्न' िाघनन्छ, जसले िक्तस्तष्कको कार्वक्षिता 

िढाउन, स्मरणशक्तक्त र एकाग्रता सुधार गनव िद्दत गछव ।  



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४३५ 

२. मानप्रसक शाल्सन्त र प्रचन्ता प्रनवारण (Anxiolytic):  

र्ो एक उतृ्कष्ट 'तनार् कि गने' (Stress Buster) जिीिुटी हो। र्सले 

िानघसक तनार्, घचन्ता (Anxiety) र िेचैनी कि गनव सहर्ोग गछव ।  

३. अप्रनद्रा (Insomnia):  

र्सको शीत र्ीर्व र घस्नग्ध गुणका कारण र्सले िनलाई शान्त पारी 

राम्रो घनद्रा लाग्न िद्दत गछव ।  

४. प्रमगी र मानप्रसक रोग (Epilepsy and Mental Disorders):  

आरु्रे्दिा र्सलाई घिगी (Epilepsy), उन्माद (Insanity) र अन्य 

िनोघर्कारहरूको उपचारिा िर्ोग गररन्छ।  

५. रिचाप प्रनयन्त्रण (Hypotensive):  

र्सले उच्च रक्तचापलाई घनर्न्त्रण गनव र िुटुलाई स्वस्थ राख्न िद्दत 

गछव ।  

६. पाचन सुधार (Digestive Aid):  

र्सले पाचन िणालीलाई िघलर्ो िनाउन र कक्तब्जर्त (Constipation) 

हटाउनिा पघन सहर्ोग गछव ।  

७. कपालको स्वास्थ्य (Hair Health):  

र्सको िर्ोगले कपाल झने सिस्या कि गनव र कपाललाई िघलर्ो 

िनाउन िद्दत गछव ।  

८. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सिा एन्टी-इन्लेिेटरी गुणहरू हने भएकाले र्सले िाउ र चोटपटक 

घनको पानविा पघन सहर्ोग गछव । 
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४३६ 

िरेलु उपचार  

शङ््कखपुष्पीको समू्पणव घिरुर्ालाई सुकाएर चूणव िनाउनुहोस्। दैघनक 

घिहान खाली पेटिा १ चम्चा (लगभग ३-५ ग्राि) चूणवलाई िनतातो दूध 

र्ा पानीसाँग घिसाएर सेर्न गदाव स्मरणशक्तक्त िढ्छ र िानघसक शाक्तन्त 

घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले शङ््कखपुष्पीिा घर्घभन्न फाइटोकेघिकलहरू 

(Phytochemicals) जसै्त एिालोइि्स (Alkaloids), लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), से्टरोि (Sterols) र कौिाररन्स (Coumarins) पाइने 

पुघष्ट गरेको छ। र्सिा घर्शेषगरी शङ््कखपुष्पीन (Shankhpushpine) 

नािक एिालोइि पाइन्छ। रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले र्सको 

नू्यरोिोटेक्तक्टभ (Neuroprotective), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट 

(Antioxidant), एन्टी-स्टर ेस (Anti-stress) र एन्टी-िाइिोघिर्ल 

(Antimicrobial) गुणहरूलाई ििाघणत गरेका छन्। र्सले 

िक्तस्तष्किा एघसटाइलकोघलन (Acetylcholine) को स्तर िढाएर 

संज्ञानात्मक कार्विा सुधार ल्याउने घर्श्वास गररन्छ। 

93. शण (Sana) / सनई 

वैज्ञाप्रनक नाम: Crotalaria juncea (िोटालेररर्ा जक्तन्सर्ा)  

पररवार: Fabaceae (फैिेसी)  

नेपाली नाम: सन (San), सनपाट (Sunn Hemp), घछन घछने Chhin 

chhine, सनई Sanai 

 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४३७ 

सामान्य प्रववरण  

शण (Crotalaria juncea) एक सीधा, कि हााँगा भएको र्ाघषवक झािी 

र्ा ठूलो िााँस हो, जसको उचाइ १ देक्तख ३ घिटरसम्म हन्छ। र्ो घिरुर्ा 

िुख्यतर्ा फाइिर िाली र हररर्ो िल (green manure) को रूपिा 

खेती गररन्छ। र्सका पातहरू साना, लािो र रोघिल हन्छन् भने 

फूलहरू चक्तम्कला पहेाँलो र पुतलीको आकारका हन्छन्। र्सको फल 

सानो, फुकेको र धेरै िीउ भएको कोसा (pod) हन्छ। र्ो घिरुर्ा 

उष्णकघटिंधीर् एघसर्ा, घर्शेषगरी भारतिा उत्पघि भएको िाघनन्छ र 

नेपाल लगार्त धेरै देशहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िीउ, पात, फूल र जरा औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

िीउलाई रक्तशोधक (blood purifier) र छाला रोगिा िर्ोग गररन्छ 

भने पात र फूललाई पघन घर्घभन्न रोगहरूको उपचारिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent), िधुर (Sweet), 

अम्ल (Sour)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cool)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलक   (Kapha-Pitta pacifying), 

र्ातर्धवक (Vata increasing) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको िीउलाई रगत शुद्ध पानव िर्ोग गररन्छ, जसले गदाव दाद 

(impetigo) र सोरायप्रसस (psoriasis) जस्ता छालाका रोगहरूिा 

लाभ घिल्छ।  

२. रि प्रवकार (Blood Disorders):  

र्ो रक्तशोधकको रूपिा काि गछव  र रगतसम्बन्धी घर्कारहरूलाई 

शान्त पानव िद्दत गछव ।  

३. ज्वरो (Fever):  

र्सको िर्ोग ज्वरो र घपिजन्य घर्कारहरूलाई कि गनविा गररन्छ।  

४. मुख रोग (Oral Diseases):  

शणको िीउको क्वाथ (काढा) िनाएर कुल्ला गदाव िुखका रोगहरूिा 

फाइदा हन्छ।  

५. पेटको समस्या (Stomach Issues):  

र्सको पातिा िृदु घर्रेचक (mild laxative) गुण हन्छ, जसले 

कक्तब्जर्त (constipation) र अपच (indigestion) िा राहत घदन्छ।  

६. सुजन र दुखाइ (Inflammation and Pain):  

र्सको पातको लेपलाई सुघन्नएको जोनी र दुखाइ भएको ठाउाँिा 

लगाउाँदा आराि घिल्छ।  
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७. कण्ठ रोग (Throat Diseases):  

र्सको िर्ोगले िााँटीसम्बन्धी रोगहरूिा पघन लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

८. कपालको वृल्सद्ध (Hair Growth):  

र्सको िीउलाई घपसेर तेलिा घिसाएर लगाउाँदा कपाल िढ्न िद्दत 

गछव । 

िरेलु उपचार  

सुजन र जोनीको दुखाइका लाघग लेप: शणको ताजा पातलाई घपसेर 

िेसार (turmeric) र घतलको तेल (sesame oil) साँग घिसाएर लेप 

िनाउनुहोस्। र्ो लेपलाई सुघन्नएको र्ा दुखेको जोनीिा ३०-४५ 

घिनेटसम्म लगाउाँदा सुजन र दुखाइ कि हन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले शण (Crotalaria juncea) िा घर्घभन्न 

रासार्घनक तत्वहरू (phytochemicals) को उपक्तस्थघत पुघष्ट गरेका 

छन्। र्सिा िुख्यतर्ा फेनोघलक र्ौघगकहरू (phenolic 

compounds) र लेभोनोइि्स (flavonoids) पाइन्छन्, जसले 

र्सलाई िघलर्ो एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant) गुण िदान गदवछ। 

र्सका साथै, र्सिा एक्तन्टिाइिोघिर्ल (antimicrobial), एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी (anti-inflammatory), हाइपोघलघपिेघिक 

(hypolipidemic) (रगतिा िोसोको िात्रा िटाउने), र 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (hepatoprotective) (कलेजोको रक्षा गने) गुणहरू 

पघन पाइएका छन्। र्ी गुणहरूले गदाव र्ो घिरुर्ा छाला रोग, सुजन र 

रक्त शुद्धीकरणिा उपर्ोगी िाघनन्छ। 
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94. शतावरी / Kurilo कुररलो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Asparagus racemosa  

पररवार: Asparagaceae (एिारागेसी)  

नेपाली नाम: शतार्री, कुररलो, Satamule (सतािुल), Asparagus 

सामान्य प्रववरण  

शतार्री एक िहर्षीर्, आरोही (लहराने) झािी हो जसको काण्ड ७ 

घिटरसम्म अग्लो हन सक्छ। र्ो घिरुर्ा घर्शेष गरी नेपाल, भारत र 

श्रीलंकाका तल्लो उचाइका के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्सको पातहरू स-

साना र सुई जस्ता हन्छन् भने फूलहरू सेता र सुगक्तन्धत हन्छन्। र्सको 

फल गोलाकार र पाकेपघछ रातो रङ्गको हन्छ। र्सको जरा गुच्छािा 

आलु जसै्त िासुरु्क्त र कन्दिूल (tuberous) हन्छ, जुन औषधीर् 

िर्ोगको िुख्य भाग हो। 

ियोग गररने भाग  

जरा (कन्दिूल) 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि सनु्तलन  (Vata and Pitta balancing); 

कफ रृ्क्तद्ध (may increase Kapha) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. मप्रहला स्वास्थ्य:  

र्सलाई 'िघहला पुनजीर्क' (Female Rejuvenator) भघनन्छ। र्सले 

िजनन स्वास्थ्य सुधार गनव, िाघसक धिव चिलाई घनर्घित गनव र 

रजोघनरृ्घि (menopause) का लक्षणहरू कि गनव िद्दत गछव ।  

२. स्तनपान:  

र्सले ग्यालेक्टागोग (Galactagogue) को रूपिा काि गछव , जसले 

स्तनपान गराउने आिाहरूिा दूधको उत्पादन िढाउाँछ।  

३. पाचन िणाली:  

र्सको शीतलता र घस्नग्ध गुणले पेटको अिर, एघसघिटी र जलन कि 

गनव िद्दत गछव ।  

४. तनाव र प्रनद्रा:  

र्सले स्नारु् िणालीलाई शान्त पाछव , जसले तनार् कि गनव र राम्रो घनद्रा 

लाग्न िद्दत गछव ।  

५. िप्रतरक्षा िणाली:  

र्सिा इमु्यनोिोडु्यलेटरी (Immunomodulatory) गुणहरू हन्छन्, 

जसले शरीरको िघतरक्षा िणालीलाई िघलर्ो िनाउाँछ।  

६. श्वासिश्वास:  

र्सको िर्ोग खोकी र श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा पघन गररन्छ।  
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७. मूि िणाली:  

र्सले िूत्रर्धवक (Diuretic) को रूपिा काि गछव  र िूत्र िणालीको 

संििणिा लाभदार्क हन्छ।  

८. पुरुष स्वास्थ्य:  

र्सले शुि धातु (semen) को गुणस्तर र िात्रा िढाउन िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

शतार्रीको सुकेको जराको धुलो (चूणव) लाई तातो दूध र्ा पानीसाँग 

घिसाएर दैघनक सेर्न गदाव सािान्य किजोरी र थकान हटाउन िद्दत 

गछव । घर्शेष गरी स्तनपान गराउने आिाहरूका लाघग र्ो धेरै 

लाभदार्क िाघनन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले शतार्रीिा िुख्य रूपिा से्टरोइिल स्यापोघनन 

(steroidal saponins) जस्ता फाइटोकेघिकलहरू 

(phytochemicals) पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्ी स्यापोघननहरूलाई 

'शतार्ररन' (Shatavarins) भघनन्छ। र्सका अघतररक्त र्सिा 

लेभोनोइि्स (flavonoids), घभटाघिन ए, िी१, िी२, सी, ई, र 

खघनजहरू (म्यागे्नघसर्ि, फस्फोरस, क्याक्तिर्ि, फलाि) पघन 

पाइन्छन्। रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूले र्सको एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

(antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-inflammatory), 

ग्यालेक्टागोग (galactagogue), र एन्टी-अिर (anti-ulcer) 

गुणहरूलाई सिथवन गरेका छन्। 
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95. Safed Khai / Khour (खौर) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Acacia ferruginea (एकेघसर्ा फेरुघजनेर्ा)  

पररवार: Fabaceae (फेिेसी)  

नेपाली नाम: Safed Khai,  Khour, Rusty Acacia, Banni Tree 

सामान्य प्रववरण  

खौर एक िध्यि आकारको, खिेरी सहन सके्न, पतझि हने रूख हो, 

जसको उचाइ सािान्यतर्ा १२ घिटरसम्म हन्छ। र्सको िोिा गाढा 

खैरो र खस्रो हन्छ। दुई संरु्क्त (bipinnate) पातहरू हन्छन् र र्सिा 

कााँिाहरू पघन हन्छन्। र्सिा हिा पहेाँलो रङ्गका फूलहरू फुल्छन् 

र फलहरू घचल्लो, गाढा खैरो कोसा (pods) को रूपिा लाग्छन्। र्ो 

रूख िुख्यतर्ा भारतको सुख्खा र अधव-सुख्खा के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्य औषधीर् रूपिा िर्ोग गररने भागहरू िोिा (stem 

bark), पात (leaves), र गोदं (gum) हन्। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Katu - pungent), घतक्त (Tikta - bitter), 

िधुर (Madhura - sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu - light), घस्नग्ध (Snigdha - 

unctuous)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Ushna - hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu - pungent)  
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• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक (Tridosha Shamak) - र्ात, घपि र 

कफ तीनै दोषलाई शान्त पाने। 

औषधीय ियोगहरू  

१. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको िोिाको लेप र्ा काढा छालाका घर्घभन्न संििण, घचलाउने 

(itching), र कुष्ठ रोग (leucoderma) िा िर्ोग गररन्छ।  

२. पखाला र आउाँ (Diarrhea and Dysentery):  

र्सको िोिािा हने कषार् (astringent) गुणका कारण र्सको िर्ोग 

पखाला र आउाँ घनर्न्त्रण गनविा गररन्छ।  

३. िाउ र अिर (Wounds and Ulcers):  

र्सको िोिाको काढाले िाउ सफा गनव र घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

४. मुख र प्रगजाका समस्या (Oral and Gum Problems):  

र्सको िोिाको िर्ोग घगजाको रोग (gum disease), िुखको अिर 

(stomatitis), र दााँतको क्षर् (dental caries) िा गररन्छ।  

५. रिस्राव (Hemorrhage):  

र्सको कषार् गुणले शरीरका घर्घभन्न भागिाट हने रक्तस्रार् रोक्न 

िद्दत गछव ।  

६. सुजन (Inflammation):  

र्सिा सुजन कि गने (anti-inflammatory) गुण हन्छ, जसले गदाव 

र्सलाई सुजनजन्य अर्स्थाहरूिा िर्ोग गररन्छ।  
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७. पेटको समस्या (Irritable Bowel Syndrome - IBS):  

परम्परागत रूपिा र्सलाई इररटेिल िोरे्ल घसन्डर ोि (IBS) जस्ता 

पेटका सिस्याहरूको उपचारिा पघन िर्ोग गररन्छ।  

८. कृप्रम (Worm Infestation):  

र्सको िर्ोग पेटिा हने कृघिहरूलाई हटाउनका लाघग पघन गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

खौरको िोिालाई सुकाएर घपसेको धूलोलाई िह (honey) साँग 

घिसाएर िुखको अिर (mouth ulcers) र्ा घगजाको सुजन (gum 

inflammation) भएको ठाउाँिा लगाउाँदा आराि घिल्छ। र्सको 

कषार् गुणले िाउलाई घछटो घनको पानव र संििण कि गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले खौर (Acacia ferruginea) िा घर्घभन्न जैघर्क 

रूपिा सघिर् रासार्घनक तत्वहरू (phytochemicals) जसै्त 

लेभोनोइि्स (flavonoids), फेनोघलक्स (phenolics), 

अिालोइि्स (alkaloids), टपेनोइि्स (terpenoids), स्यापोघनन 

(saponins), र ट्याघनन (tannins) पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्ी 

तत्वहरूका कारण र्सिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant), एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी (anti-inflammatory), एक्तन्ट-िार्िेघटक (anti-

diabetic), एक्तन्ट-ब्याके्टररर्ल (anti-bacterial), र एक्तन्ट-फङ्गल 

(anti-fungal) गुणहरू हन्छन्। घर्शेषगरी र्सको िोिाको अकव ले 

सुजन र दुखाइ कि गनविा िभार्कारी भूघिका खेल्ने रै्ज्ञाघनक 

अध्यर्नहरूले देखाएका छन्। 
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96. शमी / Shami 

वैज्ञाप्रनक नाम: Prosopis cineraria (L.) Druce  

पररवार: Fabaceae  

नेपाली नाम: शिी, खेजिी (Khejri), जााँिी (Jandi), 

Shamivruksha (शिीरृ्क्ष) 

 

सामान्य प्रववरण  

शिी एक िध्यि आकारको, कााँिादार, अघनर्घित हााँगा भएको 

सदािहार र्ा अधव-सदािहार रूख हो, जुन सािान्यतर्ा ५ देक्तख १० 

घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सको िोिा िाक्लो, खस्रो र गघहरो घचरा 

परेको हन्छ। र्सका पातहरू स-साना, हररर्ा र संरु्क्त (compound) 

हन्छन्। र्सिा साना, पहेाँलो र्ा िीि रङ्गका फूलहरू फुल्छन् र 

फलहरू लािो, घसिीको कोसा जसै्त हन्छन् जसलाई 'सााँग्री' भघनन्छ। 

र्ो घर्शेष गरी भारतको सुख्खा र अधव-सुख्खा के्षत्रहरू (राजस्थान, 

गुजरात) र पघश्चिी एघशर्ािा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िोिा, पात, फल (सााँग्री), फूल र जरा। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), घतक्त (Bitter), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  
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• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying), 

घपि सनु्तलन (Pitta balancing) 

औषधीय ियोगहरू  

१.झाडा पखाला (Diarrhea) र रिस्राव (Hemorrhage):  

र्सको िोिािा कषार् (कसैलो) गुण हने भएकाले र्सको काढाले 

आन्द्राको संकुचन गरीझािा पखाला र शरीरका घर्घभन्न भागिाट हने 

रक्तस्रार् रोक्न िद्दत गछव ।  

२. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

िोिाको लेप र्ा धुलो िाउिा लगाउाँदा र्सले िाउलाई घछटो घनको 

पानव र संििणिाट िचाउन सहर्ोग गछव ।  

३. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या (Respiratory Issues):  

र्सको फूल र फलको िर्ोगले खोकी, दि (Asthma) र श्वास नलीको 

संििणिा आराि घदन्छ।  

४. पाचन सुधार (Digestive Improvement):  

र्सको फल (सााँग्री) पाचक (Digestive) हन्छ र र्सले पेटको ग्यास 

(Flatulence) र अपच (Indigestion) लाई कि गनव िद्दत गछव ।  

५. छाला रोग (Skin Diseases):  

पातको लेप र्ा िोिाको काढाले छालाका घर्घभन्न रोगहरू जसै्त दाद, 

घचलाउने र कुष्ठरोगिा फाइदा पुर् र्ाउाँछ। 
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६. िलवधवक (Tonic):  

र्सको फल र िोिालाई सािान्य किजोरी हटाउन र शरीरलाई िल 

िदान गनव िर्ोग गररन्छ।  

७. गभावशय सम्बन्धी समस्या (Uterine Disorders):  

र्सको िर्ोगले गभावशर्लाई िघलर्ो िनाउन र गभवपात रोक्न िद्दत 

गने घर्श्वास गररन्छ।  

८. दााँतको समस्या (Dental Problems):  

र्सको हााँगालाई दााँत िाझे्न दातुनको रूपिा िर्ोग गदाव घगजा र दााँत 

स्वस्थ रहन्छन्। 

िरेलु उपचार  

शिीको िोिालाई सुकाएर घपसे्न। र्सको धुलोलाई पानीिा घिसाएर 

लेप िनाई पुरानो र्ा घनको नभएको िाउिा लगाउाँदा िाउ घछटो घनको 

हन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले शिी (Prosopis cineraria) िा घर्घभन्न 

फाइटोकेघिकलहरू जसै्त ट्याघनन्स (Tannins), लाभोनोइि्स 

(Flavonoids), अिालोइि्स (Alkaloids) र ग्लाइकोसाइि्स 

(Glycosides) को उपक्तस्थघत पुघष्ट गरेको छ। ट्याघनन्सको उच्च िात्राले 

र्सको कषार् गुण र िाउ घनको पाने (antiseptic and wound 

healing) क्षितालाई सिथवन गछव । र्सिा एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-

inflammatory), एन्टी-िाइिोघिर्ल (anti-microbial), एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (anti-oxidant) र एन्टी-हाइपरग्लाइसेघिक (anti-
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hyperglycemic) गुणहरू पघन पाइएका छन्, जसले िधुिेह 

(Diabetes) र अन्य दीिवकालीन रोगहरूको उपचारिा र्सको 

सम्भाघर्त िर्ोगलाई रै्ज्ञाघनक आधार िदान गदवछ। 

97. शालपणी / Shalparni 

वैज्ञाप्रनक नाम: Desmodium gangeticum (Linn.) DC.  

पररवार: Fabaceae (घसम्बी कुल)  

नेपाली नाम: शालपणी, साघलपणी, िन गहत, Kachauri jhaar, 

Salparni (सालीपरनी) 

 

सामान्य प्रववरण  

शालपणी ६० देक्तख १२० सेक्तन्टघिटरसम्म अग्लो हने एक िकारको 

उपझािी (undershrub) हो। र्सका पातहरू एकल (unifoliate), 

अण्डाकार-लािो (ovate-oblong) र पातलो घझल्लीदार हन्छन्। 

र्सिा िैजनी र्ा सेतो रङ्गका फूलहरू फुल्छन् र कोसा (pod) 

आकारको फल लाग्छ। र्सको जरा लािो, रेशारु्क्त र गघहरो हने 

भएकाले र्सलाई संसृ्कतिा अंशुिती र दीिविूला पघन भघनन्छ। र्ो 

दशिूल (Dashamoola) िा सिारे्श दश िहत्त्वपूणव 

जिीिुटीहरूिधे्य एक हो। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको जरा (root) र पात (leaves) िुख्य रूपिा औषधीर् 

िर्ोजनका लाघग िर्ोग गररन्छ। "Shaliparni" (सालीपरनी) is 

widely used in Ayurvedic medicine, of which the plant is 

an important ingredient in various formulations such as 

Chyavanprash. 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter)  

•गुण (Quality): गुरु (Heavy to digest), घस्नग्ध (Unctuous/Oily)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घत्रदोषसनु्तलक (र्ात, घपि र कफ तीनै दोषलाई 

सनु्तलनिा राखे्न) 

 

औषधीय ियोगहरू   

१. ज्वरो (Fever):  

र्सको िर्ोग घर्षि ज्वरो (intermittent fever) र सािान्य ज्वरो कि 

गनविा गररन्छ। 

२. श्वासिश्वास सम्बन्धी रोग (Respiratory disorders):  

श्वास (Asthma), खोकी (Cough) र ब्रोङ्काइघटस (Bronchitis) जस्ता 

श्वासिश्वासका सिस्याहरूिा लाभदार्क हन्छ।  

३. िलवधवक (Tonic/Strength promoter):  

र्ो िल र शक्तक्त िढाउने, शरीरलाई पोषण घदने (िंृहण) र रसार्न 

(rejuvenative) गुण भएको िाघनन्छ।  

४. पाचन िणाली (Digestive system):  

र्सले पखाला (diarrhea), आउाँ (dysentery), िान्ता (vomiting) र 

पेटका कीराहरू (helminthiasis) िा राहत घदन्छ।  
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५. मुटु रोग (Cardiac disorders):  

र्ात दोषको कारणले हने िुटु सम्बन्धी सिस्याहरूिा र्सको िर्ोग 

घहतकर िाघनन्छ।  

६. शोथ/सुजन (Inflammation):  

र्सिा सुजन कि गने (anti-inflammatory) गुण हन्छ र र्सलाई 

शोथहर (oedema-reducing) जिीिुटीको सिूहिा राक्तखएको छ।  

७. स्नायु िणाली (Nervous system):  

र्ो स्नारु् िणालीलाई िघलर्ो िनाउने र र्ात दोषलाई शान्त पाने 

भएकाले नभव टोघनकको रूपिा काि गछव ।  

८. रिप्रपत्त (Bleeding disorders):  

र्सको क्वाथ (decoction) को सेर्न रक्तघपि (रक्तस्रार् सम्बन्धी रोग) 

िा पथ्य िाघनन्छ। 

िरेलु उपचार  

ज्वरो र्ा सािान्य किजोरीको अर्स्थािा, शालपणीको जराको चूणव 

(root powder) लाई दूध (milk) िा पकाएर सेर्न गनावले शरीरिा 

िल र ऊजाव िाप्त हन्छ र ज्वरोको ताप कि गनव िद्दत गदवछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले शालपणीिा लेभोनोइि्स (flavonoids), 

अिालोइि्स (alkaloids) र से्टरोि (sterols) जस्ता घर्घभन्न 

िार्ोएक्तक्टभ र्ौघगकहरू (bioactive compounds) रहेको पुघष्ट 

गरेका छन्। र्सिा एक्तन्ट-इन्लािेटरी (सुजनरोधी), एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 
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(antioxidant), हेपाटोिोटेक्तक्टभ (कलेजोको सुरक्षा गने) र 

एक्तन्टलेश्माघनर्ल (antileshmanial) जस्ता िहत्त्वपूणव औषधीर् 

गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको छ। र्सको जरािा 

ग्याङे्गघटन (Gangetin) जस्ता र्ौघगकहरू पाइन्छन् जसले र्सको 

औषधीर् िभार्िा र्ोगदान पुर् र्ाउाँछन्। 

98. शाप्रल (Sali) / धान, चामल 

वैज्ञाप्रनक नाम: Oryza sativa  

पररवार: Poaceae (पोएसी)  

नेपाली नाम: धान, चािल, शाघल (संसृ्कत) 

सामान्य प्रववरण  

शाघल (धान) एक र्ाघषवक िााँस िजाघतको घिरुर्ा हो जसको उचाइ 

सािान्यतर्ा १.५ देक्तख २.५ घफटसम्म हन्छ। र्ो घिरुर्ा उष्णकघटिंधीर् 

र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पानी भएको खेतहरूिा व्यापक 

रूपिा खेती गररन्छ। र्सको पातहरू लािो र पातलो हन्छन्, र र्सिा 

स-साना फूलहरू लाग्छन् जुन पघछ दाना (चािल) िा पररणत हन्छन्। 

र्ो घर्श्वको एक ििुख खाद्यान्न िाली हो। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको िुख्य रूपिा िर्ोग गररने भाग र्सको दाना हो, जसलाई 

चािल भघनन्छ। औषधीर् िर्ोजनका लाघग चािल (घर्शेषगरी पुरानो र 

रातो चािलका िकारहरू), चािलको िाि (तणु्डलोदक), र भुटेको 

धान (लाजा) िर्ोग गररन्छ। 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous/Slimy)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घत्रदोषसनु्तलक   (Vata, Pitta, Kapha) तर घर्शेषगरी 

र्ात र घपि सनु्तलन । कफ दोषिा भने पुरानो शाघल चािल उिि 

िाघनन्छ। 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. िलवधवक र पौप्रिक:  

र्ो शरीरलाई िल र पोषण िदान गने उिि आहार हो, घर्शेषगरी 

घिरािी र्ा किजोर व्यक्तक्तहरूका लाघग।  

२. पाचन सुधार:  

शाघल चािल सघजलै पचे्न भएकाले र्सलाई पाचन सम्बन्धी सिस्याहरू 

(अघतसार, पखाला) िा पथ्यको रूपिा िर्ोग गररन्छ।  

३. रिस्राव प्रनयन्त्रण:  

भुटेको धान (लाजा) लाई रक्ताघतसार (रगत घिघसएको पखाला) र अन्य 

रक्तस्रार्जन्य अर्स्थाहरूिा िर्ोग गररन्छ।  
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४. ज्वरो र जलन:  

र्सको शीत र्ीर्वका कारण ज्वरो र शरीरिा हने जलन (दाह) कि गनव 

िद्दत गदवछ।  

५. मूि प्रवकार:  

चािलको िाि (तणु्डलोदक) लाई िूत्र िागवको संििण र घपसाि पोल्ने 

सिस्यािा िर्ोग गररन्छ।  

६. छाला रोग:  

चािलको पीठोलाई छालाको घर्घभन्न रोगहरू, िाउ र सुघन्नने सिस्यािा 

लेपको रूपिा िर्ोग गररन्छ।  

७. गभाववस्थामा:  

र्ो गभवर्ती िघहलाहरूका लाघग पौघष्टक र िल िदान गने आहार 

िाघनन्छ।  

८. स्नायु प्रवकार:  

घर्शेष िकारको शाघल (षघष्टक शाघल र्ा नभारा चािल) लाई स्नारु् 

सम्बन्धी घर्कारहरू र र्ात रोगहरूको उपचारिा िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

पखाला र्ा झािा पखाला भएिा, एक िुठी भुटेको धान (लाजा) लाई 

पानीिा घभजाएर र्ा त्यसको िाि िनाएर सेर्न गदाव तुरुनै्त राहत 

घिल्छ। र्सले शरीरिा पानीको किी हनिाट पघन िचाउाँछ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Oryza sativa िा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू 

फेला पारेको छ जसले र्सको औषधीर् गुणहरूलाई पुघष्ट गदवछ। 

र्सिा िुख्यतर्ा फेनोघलक्स (Phenolics), लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), टोकोफेरोि (Tocopherols), र से्टरोि (Sterols) 

जस्ता िार्ोएक्तक्टभ र्ौघगकहरू पाइन्छन्। घर्शेषगरी रातो र खैरो 

चािलिा एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant) गुणहरू उच्च िात्रािा 

हन्छन्, जसले शरीरलाई फ्री रेघिकलिाट िचाउन र क्यान्सर तथा िुटु 

रोग जस्ता दीिवकालीन रोगहरूको जोक्तखि कि गनव िद्दत गदवछ। 

र्सिा रहेका फाइिर र अन्य तत्वहरूले रगतिा घचनीको िात्रा 

घनर्न्त्रण गनव पघन सहर्ोग गदवछ। 

99. शाल्मली (Salmali) / प्रसमल 

वैज्ञाप्रनक नाम: Bombax ceiba  

पररवार: िालभेसी (Malvaceae)  

नेपाली नाम: घसिल, रातो घसिल, शाल्मली 

सामान्य प्रववरण  

घसिल (शाल्मली) एक घर्शाल, घछटो िढ्ने र पतझि सिूहको रूख 

हो, जुन २० देक्तख ६० घिटरसम्म अग्लो हन सक्छ। र्सको काण्डिा 

शंकु आकारका ठूला कााँिाहरू हन्छन्, जुन रूख पररपक्व भएपघछ 

झछव न्। र्सिा रातो र्ा सुन्तला रङ्कका आकषवक फूलहरू फुल्छन् र 

फलिाट कपासजस्तो रौ ं (घसिलको भुर्ा) घनस्कन्छ, जुन एघसर्ाका 

उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाका िार्ः  सिै भागहरू औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छन्। 

िुख्य रूपिा िर्ोग हने भागहरूिा िोिा (Bark), जरा (Root), फूल 

(Flower), फल (Fruit), कााँिा (Thorns), र काण्डिाट घनस्कने खोटो 

(Gum - िोचरस) पदवछन्। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous), घपक्तच्छल 

(Slimy/Sticky)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि सनु्तलन  (Pitta pacifying), र्ात सनु्तलन  (Vata 

pacifying), कफ रृ्क्तद्ध (Kapha increasing) 

 

औषधीय ियोगहरू 

१.झाडा पखाला र पेप्रचश (Diarrhea and Dysentery):  

र्सको िोचरस (खोटो) र िोिािा कषार् गुण हने भएकाले र्सले 

आन्द्रालाई िघलर्ो िनाईझािा पखाला र पेघचश (रगतरु्क्त पखाला) िा 

लाभ पुर् र्ाउाँछ।  

२. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सको शीत र्ीर्व र कषार् रसका कारण र्ो रक्तस्तम्भक 

(Hemostatic) हन्छ र शरीरको कुनै पघन भागिाट हने अत्यघधक 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

४५७ 

रक्तस्रार् (जसै्त: नाकिाट रगत िगे्न, िघहनार्ारीिा अत्यघधक 

रक्तस्रार्) रोक्न िद्दत गछव ।  

३. शल्सिवधवक र वाजीकरण (Aphrodisiac and Tonic):  

र्सको जरा (घर्शेषगरी कोिल जरा) लाई शक्तक्तर्धवक र र्ौन क्षिता 

िढाउने (र्ाजीकरण) औषघधको रूपिा िर्ोग गररन्छ।  

४. छालाका समस्याहरू (Skin Problems):  

र्सको काण्डिा हने कााँिा (शाल्मली कंटक) लाई घपसेर लेप लगाउाँदा 

िण्डीफोर (Acne), फुन्सी र छालाका दागहरू हटाउन िद्दत गछव ।  

५. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको िोिाको लेप र्ा िोचरसको िर्ोगले िाउहरूलाई घछटो घनको 

पानव र जलन कि गनव सहर्ोग गछव ।  

६. शे्वत िदर (Leucorrhoea):  

िघहलाहरूिा हने शे्वत िदर (सेतो पानी िगे्न सिस्या) को उपचारिा 

र्सको िोचरसलाई िभार्कारी िाघनन्छ। 

७. जलन र शीतलता (Burning Sensation and Cooling):  

र्सको शीत र्ीर्वका कारण, र्सको िोिाको लेप खुट्टाको जलन र्ा 

शरीरको अत्यघधक तापिि कि गनव िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

घसिलको िोिालाई घपसेर त्यसको लेपलाई खुट्टाको तलुर्ािा लगाउाँदा 

गिीका कारण हने जलन (Burning Sensation) िा तत्काल शीतलता 

िाप्त हन्छ। र्सले छालालाई शान्त पानव पघन िद्दत गछव । 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले Bombax ceiba िा लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), ट्याघनन्स (Tannins), स्यापोघनन्स (Saponins), र 

घफनोघलक र्ौघगकहरू (Phenolic compounds) जस्ता िहत्त्वपूणव 

रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेका छन्। र्ी तत्वहरूका कारण 

र्सिा एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एक्तन्ट-अक्तक्सिेन्ट 

(Anti-oxidant), एक्तन्ट-िार्िेघटक (Anti-diabetic), र एक्तन्ट-

िाइिोघिर्ल (Anti-microbial) गुणहरू हन्छन्। घर्शेषगरी र्सको 

िोचरस (खोटो) िा पाइने ट्याघनन्सले र्सको कषार् (Astringent) 

गुणलाई सिथवन गछव , जसले गदाव र्ो पेघचश र रक्तस्रार् रोक्निा 

िभार्कारी हन्छ। 

100. शुण्ठी / अदुवा 

वैज्ञाप्रनक नाम: Zingiber officinale  

पररवार: घजक्तन्जिेरेसी (Zingiberaceae)  

नेपाली नाम: अदुर्ा, सुठो (सुकेको रूपिा), शुण्ठी (संसृ्कत) 

सामान्य प्रववरण  

अदुर्ा घजक्तन्जिेरेसी पररर्ारको एक कोिल, सुगक्तन्धत, िहर्षीर् 

जिीिुटी हो। र्ो सािान्यतर्ा एक घिटरसम्म अग्लो हन्छ र र्सिा 

सााँिुरा, हररर्ा पातहरू हन्छन्। र्सको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव भाग 

जघिनिुघन रहेको गााँठोदार, सुगक्तन्धत र तीतो rhizome (जरा) हो, 

जसलाई अदुर्ा भघनन्छ। र्ो उष्णकघटिंधीर् एघशर्ाको िूल घनर्ासी हो 

र घर्श्वभरर खेती गररन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

र्सको rhizome (जरा) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। ताजा रूपिा 

र्सलाई अदुर्ा भघनन्छ र सुकाएपघछ र्सलाई सुठो र्ा शुण्ठी भघनन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Oily/Unctuous)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestion effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घत्रदोषहर (र्ात, घपि, कफ सनु्तलन ) - घर्शेष गरी र्ात 

र कफ सनु्तलन  गने। 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. पाचन सुधार:  

र्सले पाचन अघग्न (जठराघग्न) लाई उिेघजत गछव , जसले गदाव खाना 

राम्ररी पच्छ र अपचको सिस्या कि हन्छ।  

२. वायुनाशक:  

र्सले पेटिा ग्यास र र्ारु्को सञ्चर्लाई रोक्छ र िाघहर घनकाल्न िद्दत 

गछव , जसले पेट फुल्ने सिस्यािा राहत घदन्छ।  
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३. वाकवाकी र िान्ता:  

र्ात्राको सिर्िा हने र्ाकर्ाकी (Motion Sickness) र गभावर्स्थाको 

घिहानको र्ाकर्ाकी (Morning Sickness) िा र्ो अत्यनै्त िभार्कारी 

िाघनन्छ।  

४. सूजन कम गने:  

र्सिा रहेको घजन्जेरोल (Gingerol) जस्ता सघिर् र्ौघगकहरूले 

शरीरिा हने सूजन (Inflammation) लाई कि गनव िद्दत गछव , घर्शेष 

गरी जोनीको दुखाइ (गघठर्ा) िा।  

५. रुिाखोकी र खोकी:  

र्सको उष्ण र्ीर्व र कफनाशक गुणका कारण रुिाखोकी, खोकी र 

िााँटीको दुखाइिा र्सको िर्ोगले आराि घदन्छ।  

६. रिसञ्चार:  

र्सले रक्तसञ्चारलाई सुधार गनव िद्दत गछव  र शरीरलाई न्यानो राख्छ। 

िरेलु उपचार  

रुिाखोकी र्ा िााँटी दुखेको िेला, एक चम्चा अदुर्ाको रसिा एक चम्चा 

िह घिसाएर घदनिा दुई-तीन पटक सेर्न गदाव कफ िाघहर घनकाल्न र 

दुखाइ कि गनव िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले अदुर्ािा घजन्जेरोल (Gingerol), शोगोल 

(Shogaol) र घजन्जेरोन (Zingerone) जस्ता िार्ोएक्तक्टभ र्ौघगकहरू 

रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्ी र्ौघगकहरूिा शक्तक्तशाली एक्तन्ट-इन्लेिेटरी 
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(सूजन घर्रोधी) र एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट गुणहरू हन्छन्। घर्शेष गरी 

घजन्जेरोलले र्ाकर्ाकी र िान्ताको उपचारिा र िांसपेशीको दुखाइ 

कि गनविा िहत्वपूणव भूघिका खेल्छ। र्सको िर्ोगले पुरानो अपच 

(Chronic Indigestion) र ओक्तस्टर्ोआथवराइघटस (Osteoarthritis) 

को लक्षणहरूिा पघन सुधार ल्याउन सक्छ। 

101. श्याम (Syama) / Vidari (प्रवदारी) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Ipomoea mauritiana Jacq. (पघहले Ipomoea 

paniculata R. Br. को रूपिा घचघनन्थ्यो)  

पररवार: Convolvulaceae (कन्भल्भु्यलेसी)  

नेपाली नाम: श्याि, घर्दारीकन्द, काली घर्दारी (Black Vidari), 

भूघिकुष्माण्ड, Kshiravidari (क्षीरघर्दारी) 

सामान्य प्रववरण  

श्याि एक िघलर्ो, िहर्षीर्, लहरारु्क्त घिरुर्ा हो जुन ठूला, कन्दिूल 

(tuberous roots) िाट उम्रन्छ। र्सको काण्ड लािो र फैघलएको 

हन्छ, जुन िार्ः  अरू घिरुर्ा र्ा संरचनािा िेररएर िाघथ चढ्छ। र्सका 

पातहरू हते्कला आकारका, ५ देक्तख ७ लोिहरू (lobes) भएका र 

गाढा हररर्ो रङ्गका हन्छन्। र्सिा गुलािी र्ा िैजनी रङ्गका ठूला, 

आकषवक फूलहरू फुल्छन् जुन घिहानपख खुल्छन्। र्ो घिरुर्ा 

घर्शेषगरी उष्णकघटिंधीर् र उपोष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा, नदी 

घकनार र तटीर् के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको िुख्य औषधीर् भाग र्सको कन्दिूल (Tuberous 

Root) हो, जसलाई घर्दारीकन्द भघनन्छ। 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): गुरु (Heavy), घस्नग्ध (Unctuous/Smooth)  

• वीयव (Potency): शीत (Cool) • घर्पाक (Post-digestive effect): 

िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: र्ात र घपि सनु्तलन  (Vata and Pitta pacifying) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. रसायन (Rejuvenative):  

र्ो एक उतृ्कष्ट रसार्न हो जसले शरीरलाई िल र ऊजाव िदान गदवछ, 

िुढ्यौलीका लक्षणहरूलाई कि गनव िद्दत गदवछ।  

२. वाजीकरण (Aphrodisiac):  

र्सले र्ौन शक्तक्त र िजनन स्वास्थ्यिा सुधार ल्याउन िद्दत गदवछ।  

३. स्तन्यवधवक (Galactagogue):  

सुते्करी िघहलाहरूिा दूधको उत्पादन िढाउनका लाघग र्सको िर्ोग 

गररन्छ।  

४. िल्य (Tonic):  

र्ो शरीरलाई पोषण घदने र किजोरी हटाउने टोघनकको रूपिा िर्ोग 

हन्छ।  
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५. मूिल (Diuretic):  

र्सले घपसािको िात्रा िढाउन िद्दत गदवछ र िूत्र िणालीको स्वास्थ्यका 

लाघग लाभदार्क हन्छ।  

६. रेचक (Laxative):  

र्सको हिा रेचक गुणले कक्तब्जर्त हटाउन र पेट सफा राख्न िद्दत 

गदवछ।  

७. दाह (Burning Sensation):  

शीत र्ीर्वका कारण, र्सले शरीरिा हने जलन र्ा दाहलाई शान्त पानव 

िद्दत गदवछ।  

८. कास (Cough) र श्वास (Asthma):  

र्सको घस्नग्ध गुणले श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा राहत िदान 

गनव सक्छ। 

िरेलु उपचार  

श्याि (घर्दारीकन्द) को कन्दिूललाई घपसेर दूध र्ा घिउसाँग घिसाएर 

सेर्न गदाव सािान्य किजोरी र थकान हटाउन िद्दत गदवछ। र्सले 

शरीरलाई पोषण घदन्छ र िल िदान गदवछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले Ipomoea mauritiana िा घर्घभन्न 

रासार्घनक तत्वहरू जसै्त एिालोइि्स (Alkaloids), लाभोनोइि्स 

(Flavonoids), टर ाइटरपेनोइि्स (Triterpenoids), र 

ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides) को उपक्तस्थघत पुघष्ट गरेका छन्। र्सका 
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रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत गुणहरूिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), 

हेपाटोिोटेक्तक्टभ (Hepatoprotective) (कलेजोको सुरक्षा गने), एक्तन्ट-

इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory) र इमु्यनोिोडु्यलेटरी 

(Immunomodulatory) (िघतरक्षा िणालीलाई सनु्तलनिा राखे्न) 

िभार्हरू सिारे्श छन्। र्सको कन्दिा रहेको स्टाचव र अन्य पोषक 

तत्वहरूले र्सलाई एक पौघष्टक र िलर्धवक जिीिुटीको रूपिा 

स्थाघपत गदवछ। 

102. श्यामाक (Syamaka) / सामाको चामल 

वैज्ञाप्रनक नाम: Echinochloa frumentacea (इघकनोक्लोआ 

फु्रिेने्टघसर्ा)  

पररवार: Poaceae (पोएसी)  

नेपाली नाम: सािा, श्यािाक, सार्ााँ, Tunde saamaa, Saamaa, 

sawa millet, billion dollar grass, Indian barnyard millet 

 

सामान्य प्रववरण  

श्यािाक एक िघलर्ो, ठािो र झुप्पािा िढ्ने र्ाघषवक िााँस िजाघतको 

घिरुर्ा हो, जसको उचाइ सािान्यतर्ा ३० देक्तख २०० सेक्तन्टघिटरसम्म 

हन्छ। र्ो िुख्यतर्ा भारत, नेपाल र पाघकस्तानिा अन्निालीको रूपिा 

खेती गररन्छ। र्सको पातहरू लािो र पातलो हन्छन् र र्सिा स-साना 

दानाहरू लाग्छन्, जसलाई सािाको चािल भघनन्छ। र्ो घिरुर्ा छोटो 

सिर्िै तर्ार हने भएकाले र्सलाई घर्शेषगरी सुख्खा र कि उर्वर 

भूघििा पघन उब्जाउन सघकन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

र्सको िुख्य रूपिा दाना (Grain) िर्ोग गररन्छ, जुन पौघष्टक अन्नको 

रूपिा उपभोग गररन्छ। आरु्रे्घदक िर्ोगका लाघग घिरुर्ाको पञ्चाङ्ग 

(Whole plant) पघन िर्ोगिा ल्याइन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: कफ-घपि सनु्तलन  (Kapha-Pitta pacifying), 

र्ातकारक (Vata increasing) 

औषधीय ियोगहरू  

१. अप्रतस्थूलता (Obesity):  

र्सको लेखन (Scraping) गुणका कारण शरीरको अघतररक्त िोसो 

िटाउन र तौल घनर्न्त्रण गनव सहर्ोगी िाघनन्छ।  

२. मधुमेह (Diabetes):  

र्सिा उच्च फाइिर र कि ग्लाइसेघिक इने्डक्स (GI) हने भएकाले 

रगतिा घचनीको िात्रा सनु्तलनिा राख्न िद्दत गछव ।  

३. रि प्रवकार (Blood Disorders):  

र्ो दाह (Burning sensation) र रक्त घर्कारहरूलाई शान्त पानविा 

उपर्ोगी िाघनन्छ।  
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४. प्रवषनाशक (Detoxification):  

र्सलाई घर्षनाशक गुण भएको िाघनन्छ र शरीरिाट घर्षाक्त 

पदाथवहरू हटाउन िद्दत गछव ।  

५. कल्सब्जयत (Constipation):  

र्सको पञ्चाङ्ग (समू्पणव घिरुर्ा) घपि घर्कार र घर्िन्ध (कक्तब्जर्त) िा 

लाभदार्क हन्छ।  

६. रििदर (Menorrhagia):  

श्यािाकको घिरुर्ाको रस घनकालेर घपउनाले रक्तिदर (अत्यघधक 

रक्तस्रार्) िा लाभ घिल्छ।  

७. अशव (Piles):  

सािाको भातलाई रू्ष (सूप) र अम्ल पदाथवहरूसाँग सेर्न गदाव अशव 

(पाइि) िा फाइदा हन्छ। 

िरेलु उपचार  

व्रतको सिर्िा सािाको चािलको भात र्ा क्तखचिी िनाएर खाने चलन 

छ। र्सले शरीरलाई पोषण घदन्छ, पेट भछव  र पाचन िणालीलाई आराि 

घदन्छ। र्सको घनर्घित सेर्नले शरीरिा हिापन ल्याउाँछ र ऊजाव 

िदान गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले श्यािाक (Barnyard Millet) िा धेरै पौघष्टक र 

औषधीर् गुणहरू पुघष्ट गरेको छ। उच्च फाइिर: र्सिा आहार 

फाइिरको िात्रा उच्च हन्छ, जसले पाचन स्वास्थ्यलाई सुधाछव  र लािो 
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सिर्सम्म पेट भररएको िहसुस गराउाँछ। एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट: र्सिा 

फेनोघलक एघसि (जसै्त फेरुघलक एघसि) र लेभोनोइि्स जस्ता 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्टहरू पाइन्छन्, जसले शरीरिा फ्री रेघिकलहरूिाट 

हने क्षघतलाई कि गछव । पोषक तत्व: र्ो फलाि (Iron), घजंक (Zinc), 

क्याक्तिर्ि (Calcium), र िोटीनको राम्रो स्रोत हो। एक्तन्ट-िाइिेघटक 

गुण: र्सको उच्च फाइिर र िघतरोधी स्टाचव (Resistant Starch) 

सािग्रीले इनु्सघलन संरे्दनशीलता सुधार गनव र िधुिेह व्यर्स्थापनिा 

िद्दत गनव रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको छ। 

103. श्योनाक (Syonaka) / टटेलो Tatelo 

वैज्ञाप्रनक नाम: Oroxylum indicum (L.) Vent  

पररवार: Bignoniaceae (घिग्नोघनएसी)  

नेपाली नाम: टाटेलो, श्योनाक (Syonaka), सोनापाठा, Tatelo, 

Karamkanda, and Saune tatal.  

सामान्य प्रववरण  

श्योनाक एक िझौला आकारको, पतझि हने रूख हो जसको उचाइ 

८ देक्तख १५ घिटर सम्म हन्छ। र्सको हााँगाहरू िार्ः  िाघथिाट 

फैघलएका हन्छन्। र्सका पातहरू ठूला, १.५ घिटर सम्म लािा, दुई र्ा 

तीन पटक संरु्क्त (bi- or tri-pinnate) हन्छन्। र्सिा रातिा फुल्ने 

ठूला, रातो-िैजनी र गुलािी-पहेंलो रङ्गका फूलहरू लाग्छन्। र्सको 

फल तरर्ार जस्तो लािो र चपटा हन्छ, जसलाई 'Broken Bones 

Tree' पघन भघनन्छ। र्ो रूख नेपाल, भारत (१२०० घिटर सम्मको 

उचाइिा), चीन र दघक्षणपूर्ी एघसर्ाका उष्ण र आद्रव ठाउाँहरूिा 

पाइन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

र्सको जराको िोिा (Root Bark), काण्डको िोिा (Stem Bark), 

पात र फल औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। र्ो दशिूल (दशर्टा 

जराहरूको सिूह) िधे्यको एक िहत्त्वपूणव घिरुर्ा हो। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying) 

औषधीय ियोगहरू  

१. ज्वरो (Fever):  

र्सको जराको िोिाको काढा (decoction) ज्वरो कि गनव र 

शरीरको तापिि सनु्तलनिा राख्न िर्ोग गररन्छ।  

२. खोकी र श्वासिश्वास (Cough and Respiratory Issues):  

र्सको उष्ण र्ीर्व (Hot potency) ले कफलाई पातलो पारी श्वासिश्वास 

सम्बन्धी सिस्याहरू, जसै्त दि (asthma) र ब्रोन्काइघटस 

(bronchitis) िा राहत घदन्छ।  
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३. पाचन र भोक (Digestion and Appetite):  

र्सको घतक्त र कटु घर्पाकले पाचन अघग्न (digestive fire) लाई 

िढाउाँछ, जसले गदाव भोक नलागे्न (anorexia) र अपच (indigestion) 

जस्ता सिस्याहरूिा फाइदा पुग्छ।  

४. जोनीको दुखाइ र सुप्रन्नने (Joint Pain and Inflammation):  

र्सिा शोथहर (anti-inflammatory) गुण हने भएकाले िाथ रोग 

(rheumatoid arthritis) र अन्य जोनीको दुखाइिा र्सको िर्ोग 

लाभदार्क िाघनन्छ। 

५. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको िोिाको लेप िाउ, खघटरा र छालाका रोगहरूिा लगाउाँदा 

घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

६. पखाला र आउाँ (Diarrhea and Dysentery):  

र्सको जराको काढा आउाँ र पखाला घनर्न्त्रण गनविा िभार्कारी 

िाघनन्छ।  

७. छालाका रोगहरू (Skin Diseases):  

र्सको रक्तशोधक (blood purifier) गुणका कारण छालाका घर्घभन्न 

सिस्याहरू, जसै्त घचलाउने (scabies) र एलजी (urticaria) िा िर्ोग 

गररन्छ।  

८. मप्रहला स्वास्थ्य (Female Health):  

र्सको िर्ोगले िघहलाहरूिा हने घर्घभन्न स्त्री रोगहरू र िसर्पघछको 

किजोरीिा पघन फाइदा पुर् र्ाउाँछ। 
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िरेलु उपचार  

श्योनाकको जराको िोिालाई घपसेर िहसाँग घिसाएर सेर्न गदाव 

सािान्य ज्वरो र खोकीिा राहत घिल्छ। र्सले शरीरको रोग 

िघतरोधात्मक क्षिता िढाउन पघन िद्दत गछव । 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले श्योनाकिा िाइकाघलन (Baicalein), 

ओरोक्तक्सघलन-ए (Oroxylin-A), िाइघसन (Chrysin), र एलो-इिोघिन 

(Aloe-emodin) जस्ता िहत्त्वपूणव रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट 

गरेका छन्। र्ी तत्वहरूिा शोथहर (anti-inflammatory), 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (antioxidant), एक्तन्टिाइिोघिर्ल (antimicrobial), 

र एक्तन्ट-टु्यिर (anti-tumor) गुणहरू पाइन्छन्। घर्शेषगरी, 

िाइकाघलन र ओरोक्तक्सघलन-ए िा पाइने एक्तन्ट-एलघजवक गुणहरूले 

र्सलाई एलजी र दिको उपचारिा उपर्ोगी िनाएको छ। 

104. सषवप (Sarsapa) / तोरी 

वैज्ञाप्रनक नाम: Brassica campestris (ब्राघसका क्यामे्पक्तस्टर स)  

पररवार: Brassicaceae (ब्राघसकासी)  

नेपाली नाम: तोरी, राई, सषवप 

सामान्य प्रववरण  

सषवप (तोरी) एक र्ाघषवक र्ा घिर्ाघषवक जिीिुटी हो जुन सािान्यतर्ा 

६० देक्तख १०० सेक्तन्टघिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका पातहरू लाइर-

आकारका र भालाकार हन्छन्। र्सिा साना, पहेाँला फूलहरू फुल्छन् 

जुन रेसेि (racemes) िा व्यर्क्तस्थत हन्छन्। र्सको फल सानो कोसा 

(siliqua) हन्छ जसिा िीउहरू हन्छन्। र्ो घिरुर्ा नेपाल र भारत 
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लगार्तका धेरै के्षत्रहरूिा तेल र िसलाको लाघग व्यापक रूपिा खेती 

गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िीउ (Seed), तेल (Oil) 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): तीक्ष्ण (Sharp/Penetrating), लिु (Light), रूक्ष 

(Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ र र्ात दोषको सनु्तलन  गने (Kapha and Vata 

pacifying), तर घपि दोष िढाउने (Pitta aggravating) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. दुखाइ र सुप्रन्नने (Pain and Swelling):  

तोरीको तेल र्ा िीउको लेप िाघहरी रूपिा लगाउाँदा र्ातजन्य दुखाइ, 

जोनीको दुखाइ (rheumatism) र सुघन्ननेिा आराि घिल्छ। 

 २. छालाका रोगहरू (Skin Diseases):  

र्सको लेप र्ा तेलले घचलाउने (kandu), कुष्ठरोग (kusta) र अन्य 

छालाका संििणहरूिा फाइदा गछव  घकनभने र्सिा एन्टी-

िाइिोघिर्ल गुण हन्छ।  
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३. पाचन सुधार (Digestive Improvement):  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ (deepana) र खाना पचाउन िद्दत गछव  

(pachana)। र्सको िर्ोग अरुघच (anorexia) र भोक नलागे्न 

सिस्यािा गररन्छ।  

४. श्वासिश्वासका समस्या (Respiratory Issues):  

र्सको उष्ण र्ीर्वका कारण कफजन्य खोकी (cough) र 

श्वासिश्वासका सिस्याहरूिा र्सको तेल छातीिा िाघलस गदाव आराि 

घिल्छ।  

५. कृप्रमनाशक (Anthelmintic):  

र्सले पेटका कीराहरू (krimi) लाई नष्ट गनव िद्दत गछव ।  

६. मोटोपन िटाउन (Obesity/Medhas):  

र्सको तीक्ष्ण र लेखन (lekhanam) गुणले शरीरको अघतररक्त िोसो 

(medhas) िटाउन िद्दत गछव ।  

७. प्रवषको उपचार (Poisoning):  

र्सको िीउको पाउिरलाई पानीसाँग सेर्न गदाव र्िन (emetic) 

गराएर आन्तररक घर्ष हटाउन िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

जािोिा र्ा जोनी दुखेको िेला, तोरीको तेललाई हिा तताएर त्यसिा 

अघलकघत लसुन (garlic) घिसाएर दुखेको ठाउाँिा िाघलस गदाव 

रक्तसञ्चार िढ्छ र दुखाइिा तुरुनै्त राहत घिल्छ। 
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वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले तोरीको िीउिा एलाइल आइसोथार्ोसाइनेट 

(Allyl Isothiocyanate), घसनाक्तिन (Sinalbin) र घसनाघपन 

(Sinapine) जस्ता रासार्घनक तत्वहरू पाइने पुघष्ट गरेको छ। एलाइल 

आइसोथार्ोसाइनेट र्सको तीखोपन र उष्ण गुणको लाघग घजमे्मर्ार 

छ, जसले र्सलाई एन्टी-िाइिोघिर्ल (antimicrobial), एन्टी-

अक्तक्सिेन्ट (antioxidant) र एन्टी-इन्लेिेटरी (anti-

inflammatory) गुण िदान गदवछ। र्सको तेलिा पाइने फ्याटी 

एघसिहरू (जसै्त ओघलक एघसि र घलनोघलक एघसि) िुटुको 

स्वास्थ्यका लाघग पघन लाभदार्क िाघनन्छ। 

105. सहदेवी (Sahadevi) / मरचाझार (Marchaa Jhaar) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Vernonia cinerea (L.) Less. (हाल Cyanthillium 

cinereum)  

पररवार: Asteraceae (एसे्टरेसी)  

नेपाली नाम: सहदेर्ी (Sahadevi), सहदेई, Pramalamram, 

िरचाझार (Marchaa Jhaar), फुली झार Phuli Jhaar. Little 

ironweed. 

सामान्य प्रववरण  

सहदेर्ी एक र्ाघषवक, ठािो िढ्ने सानो जिीिुटी हो जसको उचाइ 

सािान्यतर्ा २० देक्तख ८० सेक्तन्टघिटरसम्म हन्छ। र्सका पातहरू साना, 

अण्डाकार र्ा भालाकार हन्छन् र फूलहरू िैजनी र्ा गुलािी रङ्कका 

हन्छन्, जुन गुच्छािा फुल्छन्। र्ो घिरुर्ा नेपाल, भारत लगार्त 

उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा खेतिारी, सिक घकनार र खाली 

ठाउाँहरूिा िशस्त िात्रािा पाइन्छ। 
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ियोग गररने भाग  

समू्पणव घिरुर्ा (पञ्चाङ्ग), पात, जरा र िीउ औषधीर् रूपिा िर्ोग 

गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Tikt - तीतो)  

• गुण (Quality): लिु (Laghu - हिा), रूक्ष (Ruksha - सुख्खा)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Ushna - तातो)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Katu - घपरो)  

• दोष िभाव: कफ र र्ात सनु्तलन  (Kapha and Vata shamak) 

 

औषधीय ियोगहरू 

 १. ज्वरो (Fever):  

र्सको पञ्चाङ्गको कााँढा र्ा स्वरस सेर्न गदाव पघसना आउाँछ र ज्वरो 

कि गनव िद्दत गछव ।  

२. छाला रोग (Skin Diseases):  

र्सको पातको लेप दाद, घचलाउने र अन्य छालाका संििणहरूिा 

लगाउाँदा लाभ घिल्छ।  

३. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

िूत्रदाह (घपसाि पोल्ने) र गुदेको पत्थरी (Renal Calculi) िा र्सको 

िर्ोगले आराि घदन्छ।  
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४. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

दि (Asthma) र खोकीिा र्सको िर्ोग लाभदार्क िाघनन्छ।  

५. कृप्रम (Intestinal Worms):  

र्सको िीउ कृघिनाशक (Anthelmintic) गुणका कारण पेटका 

कीराहरू हटाउन िर्ोग गररन्छ।  

६. शोथ/सुजन (Inflammation):  

शरीरको सुघन्नएको भागिा र्सको लेप लगाउनाले सुजन कि हन्छ।  

७. अप्रनद्रा (Insomnia):  

र्सको तेल घनधारिा लगाउनाले र्ा र्सको सेर्नले घनद्रा नलागे्न 

सिस्यािा राहत घिल्छ।  

८. प्रवषनाशक (Antitoxic):  

सपवको टोकाइ र्ा अन्य घर्षको िभार् कि गनव परम्परागत रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

ज्वरो आउाँदा सहदेर्ीको पात र िााँठलाई सफा गरी घपसेर त्यसको रस 

(स्वरस) २-३ चम्चा िनतातो पानीसाँग घिसाएर घपउनाले पघसना आएर 

ज्वरो कि हन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले सहदेर्ीिा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू जसै्त 

सेक्तस्क्वटरपेन्स (Sesquiterpenes), से्टरोइि्स (Steroids), 

टर ाइटरपेनोइि्स (Triterpenoids), लेभोनोइि्स (Flavonoids) र 
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ट्याघनक एघसि (Tannic Acid) पाइने पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एन्टी-

इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एन्टी-िाइिोघिर्ल 

(Antimicrobial), एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), हेपाटोिोटेक्तक्टभ 

(Hepatoprotective - कलेजोको रक्षा गने) र एन्टी-पार्रेघटक 

(Antipyretic - ज्वरो कि गने) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक 

अध्यर्नहरूले देखाएका छन्। 

106. सार (Sara) / कााँस (Kans) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Saccharum munja Roxb.  

पररवार: Poaceae (िााँस पररर्ार)  

नेपाली नाि: सार, िुञ्ज िााँस (Munj Grass), िुञ्ज (Munja), कााँस 

(Kans) 

सामान्य प्रववरण  

सार र्ा िुञ्ज एक िहर्षीर् िााँस िजाघत हो जुन Poaceae पररर्ार 

अन्तगवत पदवछ। र्ो अग्लो, िघलर्ो र झुप्पािा िढ्ने िााँस हो, जुन 

घर्शेषगरी भारत र नेपालका सुख्खा के्षत्रहरू र नदी घकनारहरूिा 

पाइन्छ। र्सको पातहरू लािो र तीखो हन्छन् भने फूलहरू घसिी र 

हररर्ो-खैरो रङ्गका हन्छन्। र्सको िााँठहरू िघलर्ो हने भएकाले 

परम्परागत रूपिा िोरी िनाउन र धाघिवक अनुष्ठानहरूिा िर्ोग 

गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

औषधीर् रूपिा र्सको जरा (िूल) िुख्य रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

र्सका साथै िााँठ र पातहरू पघन घर्घभन्न िर्ोजनका लाघग िर्ोग 

गररन्छ। 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Slimy/Unctuous)  

• वीयव (Potency): शीत (Cold)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घपि र कफ सनु्तलन  (Pitta and Kapha 

balancing/alleviating) 

औषधीय ियोगहरू  

१. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्सको जराको काढा िूत्रल (diuretic) गुणको कारणले घपसाि पोल्ने 

(dysuria), घपसाििा अर्रोध र िूत्रिागवको संििणिा लाभदार्क 

िाघनन्छ।  

२. रिस्राव (Bleeding Disorders):  

र्सको शीत र्ीर्व र कषार् रसले गदाव शरीरको कुनै पघन भागिाट हने 

अत्यघधक रक्तस्रार् (जसै्त: नाकिाट रगत िगे्न, आन्तररक रक्तस्रार्) 

रोक्न िद्दत गछव ।  

३. जलन र प्यास (Burning Sensation and Thirst):  

शरीरिा हने जलन (gastritis, neuropathy) र अत्यघधक प्यासलाई 

शान्त पानव र्सको िर्ोग गररन्छ घकनघक र्सको िकृघत शीतल हन्छ।  

४. पथरी (Calculi/Stones):  

िूत्रिागविा हने पथरीलाई फुटाउन र िाघहर घनकाल्न िद्दत गछव ।  
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५. छाला रोग (Skin Diseases):  

दाद (herpes), घर्सपव (erysipelas - Bacterial Infection of Skin) 

जस्ता छालाका सिस्याहरूिा र्सको िर्ोग गररन्छ।  

६. िजनन स्वास्थ्य (Reproductive Health):  

र्सको िर्ोग शे्वत िदर (leukorrhea) र अन्य िजनन सम्बन्धी 

सिस्याहरूिा पघन गररन्छ।  

७. रि शोधन (Blood Purification):  

र्सले रगतलाई शुद्ध पाने कार्व गदवछ।  

८. ज्वरो र सुप्रन्नने (Fever and Inflammation):  

र्सको जराले ज्वरो र सुघन्नने सिस्यािा पघन राहत घदन्छ। 

िरेलु उपचार  

िुञ्जको जरालाई राम्ररी धोएर कुटेर त्यसको रस घनकाल्नुहोस्। र्ो 

रसलाई घिश्री (sugar candy) साँग घिलाएर घपउाँदा घपसाि पोल्ने र 

शरीरिा हने जलनिा तुरुनै्त राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले Saccharum munja िा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

(antioxidant), एक्तन्टब्याके्टररर्ल (antibacterial) र िूत्रल 

(diuretic) गुणहरू रहेको पुघष्ट गरेका छन्। र्सिा सोघिर्ि, 

पोटाघसर्ि, क्याक्तिर्ि, म्यागे्नघसर्ि, फलाि, क्लोराइि्स, 

िाइकािोनेट्स र सले्फट्स जस्ता पोषक तत्वहरू पघन पाइन्छन्। 

र्सको जरािा घर्घभन्न फाइटोकेघिकि (phytochemicals) हरूको 
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उपक्तस्थघत पाइएको छ जसले र्सको परम्परागत औषधीर् 

िर्ोगहरूलाई रै्ज्ञाघनक आधार िदान गदवछ। 

107. सुगल्सन्धका (Sugandhika) / गुलाि 

वैज्ञाप्रनक नाम: Rosa damascena  

पररवार: रोजेसी (Rosaceae)  

नेपाली नाम: गुलाि, सुगक्तन्धका 

सामान्य प्रववरण  

गुलाि (Rosa damascena) एक कााँिादार, िध्यि आकारको झािी 

हो जुन सािान्यतर्ा १.५ देक्तख २.२ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सका 

पातहरू संरु्क्त, हररर्ा र घकनारािा दााँतेदार हन्छन्। र्सको सिैभन्दा 

िहत्त्वपूणव भाग र्सको सुगक्तन्धत फूल हो, जुन सािान्यतर्ा गुलािी र्ा 

हिा रातो रङ्गको हन्छ। र्ो घिरुर्ा िुख्यतर्ा सुगक्तन्धत तेल र गुलाि 

जल उत्पादनका लाघग खेती गररन्छ, र र्ो नेपाल लगार्त घर्श्वका धेरै 

सिशीतोष्ण के्षत्रहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

फूलको पंखुिी (Petals), गुलाि जल (Rose Water), गुलािको तेल 

(Rose Oil), र गुलकन्द (Gulkand) 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): िधुर (Sweet), घतक्त (Bitter), कषार् (Astringent)  

• गुण (Quality): लिु (Light), घस्नग्ध (Unctuous/Oily)  

• वीयव (Potency): शीत (Cooling)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): िधुर (Sweet)  
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• दोष िभाव: घपि र र्ात सनु्तलन  (Balances Pitta and Vata), 

कफलाई सनु्तघलत राख्छ (Balances Kapha) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. पाचन सुधार:  

र्सले आन्द्राको कार्वलाई सहज िनाउाँछ र कक्तब्जर्त 

(Constipation) हटाउन िद्दत गछव । गुलकन्दको रूपिा र्सको 

िर्ोग घर्शेष गरी लाभदार्क िाघनन्छ। 

 २. हृदय स्वास्थ्य:  

र्ो हृदर्का लाघग टोघनक (Hridya) िाघनन्छ, जसले िुटुलाई िघलर्ो 

िनाउन र भार्नात्मक तनार् कि गनव सहर्ोग गछव ।  

३. छालाको हेरचाह:  

गुलाि जलले छालालाई घचसो पाछव , जलन (Inflammation) कि गछव  

र छालाको रङ्गत सुधार गरी चिक ल्याउाँछ।  

४. आाँखाको जलन:  

गुलाि जलको िर्ोगले आाँखाको रातोपन, जलन र थकान कि गनव 

िद्दत गछव ।  

५. रिस्राव प्रनयन्त्रण:  

र्सको कषार् गुणका कारण, र्सले अत्यघधक िघहनार्ारी 

(Menorrhagia) र अन्य आन्तररक रक्तस्रार् रोक्निा सहर्ोग गछव ।  
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६. तनाव र प्रचन्ता:  

र्सको सुगन्धले िक्तस्तष्कलाई शान्त पाछव , जसले गदाव तनार्, घचन्ता 

(Anxiety) र हिा घििेसन (Depression) िा राहत घिल्छ।  

७. मुखको स्वास्थ्य:  

र्सको िर्ोगले िुखको अिर (Mouth Ulcers) र घगजाको सुजन 

(Gingivitis) िा आराि घदन्छ।  

८. ज्वरो र गमी:  

र्सको शीत र्ीर्व (Cooling Potency) ले शरीरको अत्यघधक गिी र 

ज्वरोलाई कि गनव िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

गुलािको पंखुिीलाई घचनीसाँग घिसाएर िनाइएको गुलकन्द (Rose 

Petal Preserve) दैघनक एक चम्चा सेर्न गनावले पेट सफा हन्छ, 

शरीरिा शीतलता िदान गछव  र घपि दोषलाई सनु्तघलत राख्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Rosa damascena िा घर्घभन्न िार्ोएक्तक्टभ 

र्ौघगकहरू (Bioactive Compounds) जसै्त लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), एन्थोसार्घनन (Anthocyanins), र टपेनोइि्स 

(Terpenoids) को उपक्तस्थघत पुघष्ट गरेको छ। र्सको आर्श्यक तेलिा 

िुख्यतर्ा घसटर ोनेलोल (Citronellol), गेराघनओल (Geraniol), र नेरोल 

(Nerol) जस्ता तत्वहरू पाइन्छन्, जसले र्सलाई शक्तक्तशाली 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एक्तन्टिाइिोघिर्ल (Antimicrobial), र 
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एक्तन्टघििेसेन्ट (Antidepressant) गुणहरू िदान गदवछ। र्सको 

िर्ोगले केन्द्रीर् स्नारु् िणाली (Central Nervous System) िा शान्त 

पाने िभार् देखाएको छ। 

108. सैयव (Sairya) / Bhede kurro (भेडे कुरो) 

वैज्ञाप्रनक नाम: Barleria prionitis (िालेररर्ा िार्ोनाइघटस)  

पररवार: Acanthaceae (अकाने्थसी)  

नेपाली नाम: सैर्व, सैरेर्क (Saireyaka), Bhede kurro (भेिे कुरो), 

Laaree phool (लारी फूल), Katasaraiyaa (कटसरैर्ा), Vajradanti 

(Diamond-toothed - Ayurvedic dental care) 

सामान्य प्रववरण  

सैरेर्क एक कााँिादार, सानो झािी र्गवको घिरुर्ा हो जुन सािान्यतर्ा 

१ देक्तख २ घिटरसम्म अग्लो हन्छ। र्सिा पहेंलो र्ा कघहलेकाही ाँ सेतो 

फूलहरू फुल्छन् र र्सको पातहरू तीखा कााँिाहरूले िेररएका 

हन्छन्। र्ो घिरुर्ा भारत र नेपालको उष्णकघटिंधीर् के्षत्रहरूिा 

पाइन्छ र र्सलाई सुगक्तन्धत िााँस (Fragrant grass) को रूपिा पघन 

घचघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

र्स घिरुर्ाको पात, जरा र समू्पणव पञ्चाङ्ग (समू्पणव घिरुर्ा) औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): घतक्त (Bitter), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light)  
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• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ-र्ात सनु्तलन  (Kapha-Vata shamana) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. गप्रठया (Gout) र जोनी दुखाइ:  

र्सको उष्ण र्ीर्व र र्ात सनु्तलक गुणका कारण गघठर्ा र जोनीको 

दुखाइिा लाभदार्क िाघनन्छ।  

२. छालाका रोगहरू (Skin Diseases):  

र्सको पातको लेप दाद, घचलाउने र अन्य छालाका संििणहरूिा 

लगाउनाले फाइदा गछव ।  

३. रिशोधक (Blood Purifier):  

र्सले रगत शुद्ध गने कार्व गछव , जसले गदाव छालाका सिस्याहरू कि 

हन्छन्।  

४. कपालको स्वास्थ्य (Hair Health):  

र्सको तेल कपाल झनविाट रोक्न र कपालको रृ्क्तद्ध िढाउन िर्ोग 

गररन्छ।  

५. दन्त रोग (Dental Caries):  

र्सको पातको लेप दााँतको दुखाइ र दन्त क्षर् (dental caries) िा 

लगाउनाले आराि घिल्छ।  
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६. सुजन (Localized Swelling):  

शरीरको कुनै भागिा भएको सुजन (शोथ) कि गनव र्सको पातको लेप 

लगाइन्छ।  

७. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

कफजन्य खोकी र रुिाखोकीिा र्सको िर्ोग लाभकारी िाघनन्छ।  

८. मूि प्रवकार (Urinary Disorders):  

र्सको काढा घपउनाले घपसाि पोल्ने र घपसाि सम्बन्धी अन्य 

सिस्याहरूिा राहत घिल्छ। 

िरेलु उपचार  

कपाल झने सिस्यािा, सैरेर्कको पातलाई घतलको तेलिा पकाएर 

तर्ार पाररएको तेलले टाउकोिा िाघलस गदाव कपाल िघलर्ो हन्छ र 

र्सको रृ्क्तद्धिा िद्दत पुग्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले Barleria prionitis िा घर्घभन्न रासार्घनक 

तत्वहरू जसै्त इररिोइि ग्लाइकोसाइि्स (Iridoid Glycosides), 

लेभोनोइि्स (Flavonoids), र अिालोइि्स (Alkaloids) रहेको 

पुघष्ट गरेको छ। र्सिा एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), 

एन्टी-अक्तक्सिेन्ट (Anti-oxidant), र एन्टी-िाइिोघिर्ल (Anti-

microbial) गुणहरू पाइएका छन्, जसले र्सको परम्परागत 

िर्ोगहरूलाई रै्ज्ञाघनक आधार िदान गदवछ। घर्शेष गरी र्सको एन्टी-

इन्लेिेटरी गुणले गघठर्ा र सुजन कि गनविा िद्दत गछव । 
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109. सोम (Soma) / सोमलता 

वैज्ञाप्रनक नाम: Sarcostemma acidum (Roxb.) Voigt (Syn. 

Cynanchum acidum)  

पररवार: Apocynaceae (एपोसाइनेसी) 

नेपाली नाम: सोिलता, सोि (Soma) 

सामान्य प्रववरण  

सोिलता (Sarcostemma acidum) एक पातघर्हीन, धेरै हााँगा 

भएको, लत्रने र्ा चढ्ने झािी हो। र्ो घिरुर्ा सुख्खा र चट्टानी के्षत्रहरूिा 

पाइन्छ, घर्शेष गरी भारतको घिहार, पघश्चि िंगाल, राजस्थान र 

िार्िीपीर् के्षत्रहरूिा। र्सको िााँठहरू िेलनाकार, जोनीदार र हररर्ो 

हन्छन्, जसिा सेतो दूधजस्तो लेटेक्स (latex) हन्छ। र्सिा साना, झने 

पातहरू हन्छन् र फूलहरू सेतो र्ा घफक्का हररर्ो-सेतो रंगका हन्छन्। 

र्सलाई रै्घदक कालदेक्तख नै सोिरस िनाउन िर्ोग गररने घदव्य 

घिरुर्ाको रूपिा घचघनन्छ। 

ियोग गररने भाग  

समू्पणव घिरुर्ा (Entire plant), घर्शेष गरी िााँठ (Stem) र जरा (Root) 

औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  
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• दोष िभाव: र्ात-कफ सनु्तलन  (Vata-Kapha pacifying) 

 

औषधीय ियोगहरू  

१. श्वास-िश्वास रोग:  

दि (Asthma), खोकी र श्वासिश्वास सम्बन्धी अन्य सिस्याहरूिा 

र्सको िर्ोगले िलगिलाई िाघहर घनकाल्न र श्वास नली खोल्न िद्दत 

गछव ।  

२. ज्वरो र दुखाइ:  

र्सिा ज्वरो कि गने (Antipyretic) र दुखाइ कि गने (Analgesic) 

गुणहरू हन्छन्, जसले गदाव र्सलाई ज्वरो र सािान्य दुखाइिा िर्ोग 

गररन्छ।  

३. पाचन समस्या:  

अपच (Dyspepsia), पेट फुल्ने (Flatulence), र पेटको दुखाइ 

(Colic) जस्ता पाचन सम्बन्धी सिस्याहरूिा र्सको िर्ोग लाभदार्क 

िाघनन्छ।  

४. छाला रोग:  

र्सको िर्ोग कुष्ठरोग (Leprosy) र अन्य छाला सम्बन्धी 

संििणहरूिा परम्परागत रूपिा गररन्छ। 

५. प्रवषनाशक: र्सको जरालाई सपवको टोकाइ (Snake-bite) र 

कुकुरको टोकाइ (Rabid dog bites) को लाघग घर्षनाशक 

(Antidote) को रूपिा िर्ोग गररन्छ।  
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६. मानप्रसक स्वास्थ्य:  

र्सलाई िानघसक रोगहरू (Mental diseases) र िनोदैघहक 

घर्कारहरू (Psychosomatic disorders) को उपचारिा पघन िर्ोग 

गररन्छ।  

७. पुनः स्थापना (Restorative):  

र्सको रसलाई स्वास्थ्य पुनस्थावपना गने िाकृघतक टोघनक (Natural 

restorative) को रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

८. सुजन (Inflammation):  

र्सिा सुजन कि गने (Anti-inflammatory) गुणहरू हन्छन्, जसले 

गदाव र्सलाई सुघन्नने र गघठर्ा (Arthritis) जस्ता रोगहरूिा िर्ोग 

गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

सोिलताको िााँठको रस (लेटेक्स) लाई थोरै िात्रािा िह (Honey) साँग 

घिसाएर घिहान-िेलुका सेर्न गदाव श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरू 

(जसै्त दि र खोकी) िा राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले सोिलतािा घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू 

(Phytochemicals) को उपक्तस्थघत पुघष्ट गरेको छ, जसिा 

अिालोइि्स (Alkaloids), ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides), 

ट्याघनन्स (Tannins), लेभोनोइि्स (Flavonoids), फाइटोसे्टरोि 

(Phytosterols), अल्फा र िीटा एिाइररन्स (α and β-amyrins) 

आघद ििुख छन्। र्सिा पाइने साकोजेघनन (Sarcogenin) जस्ता 
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िेगे्नन ग्लाइकोसाइि्सले र्सको औषधीर् गुणहरूिा र्ोगदान 

पुर् र्ाउाँछन्। र्सको एन्टी-इन्लेिेटरी, एनाले्जघसक, एन्टीपार्रेघटक, र 

एन्टी-िाइिेघटक िभार्हरू रै्ज्ञाघनक अध्यर्नहरूिा ििाघणत भएका 

छन्। र्सको िााँठको अकव ले शुिाणु उत्पादन (Spermatogenesis) 

लाई रोके्न र शुिाणुको संख्या िटाउने (Reduce sperm count) 

िभार् पघन देखाएको छ। 

110. सोम / Soma डााँठ 

वैज्ञाप्रनक नाम: Sarcostemma acidum (हाल Cynanchum 

acidum)  

पररवार: Apocynaceae (एपोसाइनेसी) नेपाली  

नाम: सोि, सोिलता, सोिरस घिरुर्ा िााँठ 

सामान्य प्रववरण  

सोिलता (Sarcostemma acidum) एक पातघर्हीन, धेरै हााँगा 

भएको, र रघसलो (succulent) झािी हो जुन िार्ः  सुख्खा र अधव-

सुख्खा के्षत्रहरूिा पाइन्छ। र्ो घिरुर्ा अरू रूख र्ा झािीहरूिा 

िेररएर फैघलन्छ। र्सको िााँठहरू हररर्ो, िेलनाकार, र दुघधलो रसले 

भररएका हन्छन्। र्सिा साना, सेतो र्ा हिा पहेाँलो फूलहरू फुल्छन्। 

र्ो घिरुर्ा घर्शेष गरी भारतको िार्िीप के्षत्रका सुख्खा भागहरूिा र 

नेपालका केही तराई के्षत्रहरूिा पघन पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िााँठ (Stem), रस (Juice/Latex) 
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औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent), िधुर (Sweet)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात (Vata) र कफ (Kapha) सनु्तलन  

औषधीय ियोगहरू  

१. पुनजीवन र िलवधवक:  

र्सलाई 'रसार्न' (Rejuvenator) िाघनन्छ जसले शरीरलाई िल र 

ऊजाव िदान गदवछ, र दीिावरु् िढाउन िद्दत गदवछ।  

२. उते्तजक (Stimulant):  

र्सको रसले िानघसक र शारीररक थकान हटाउन िद्दत गछव  र सू्फघतव 

िदान गदवछ।  

३. श्वासिश्वास सम्बन्धी रोग:  

दि (Asthma) र खोकी (Cough) जस्ता श्वासिश्वासका सिस्याहरूिा 

र्सको िर्ोग लाभदार्क िाघनन्छ।  

४. ज्वरो र दुखाइ:  

र्सिा ज्वरो कि गने (Antipyretic) र दुखाइ घनर्ारण गने 

(Analgesic) गुणहरू हन्छन्।  
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५. िाउ र छाला रोग:  

र्सको दुघधलो रस (Latex) िाउ, काघटएको ठाउाँ , र छालाका केही 

रोगहरूिा िाह्य रूपिा लगाइन्छ।  

६. प्रवषनाशक:  

परम्परागत रूपिा कुकुरले टोकेको (Dog bite) र सपवले टोकेको 

(Snake bite) अर्स्थािा र्सको िर्ोग गररन्छ।  

७. पाचन सुधार:  

र्सले पाचन शक्तक्तलाई सुधानव र भोक िढाउन िद्दत गदवछ।  

८. मानप्रसक स्वास्थ्य:  

र्सको िर्ोगले घचन्ता र तनार् कि गनव िद्दत गने घर्श्वास गररन्छ। 

िरेलु उपचार  

सोिलताको िााँठलाई राम्ररी धोएर सफा गनुवहोस्। र्सको ताजा रस 

घनकालेर थोरै िह (Honey) घिसाएर घिहान खाली पेटिा सेर्न गदाव 

शरीरिा ऊजाव र सू्फघतव िढ्छ। र्सले सािान्य किजोरी हटाउन िद्दत 

गदवछ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानहरूले सोिलता (Sarcostemma acidum) िा 

घर्घभन्न रासार्घनक तत्वहरू जसै्त ग्लाइकोसाइि्स (Glycosides), 

अिालोइि्स (Alkaloids), ट्याघनन्स (Tannins), लेभोनोइि्स 

(Flavonoids), र एघिनो एघसिहरू (Amino acids) रहेको पुघष्ट 

गरेका छन्। र्सका ििुख गुणहरूिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), 
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एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-inflammatory), एनाले्जघसक (Analgesic), 

र एन्टीपार्रेघटक (Antipyretic) गघतघर्घधहरू सिारे्श छन्। र्ी 

गुणहरूले र्सलाई पुनजीर्क र उिेजकको रूपिा िर्ोग गने 

परम्परागत दार्ीहरूलाई सिथवन गदवछ। 

111. हररतकी / हरो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Terminalia chebula Retz.  

पररवार: Combretaceae (कमे्ब्रतेसी)  

नेपाली नाम: हरो, हरीतकी, हररत 

सामान्य प्रववरण  

हरो एक िध्यि देक्तख ठूलो आकारको पतझि रूख हो, जुन लगभग 

३० घिटरसम्म अग्लो हन सक्छ। र्सका पातहरू अण्डाकार, फूलहरू 

साना र पहेाँलो-सेतो रङ्गका हन्छन्। र्सको फल (हरो) अण्डाकार र्ा 

लाम्चो हन्छ, जुन पाकेपघछ पहेाँलो-खैरो रङ्गको हन्छ। र्ो रूख 

िुख्यतर्ा भारत, नेपाल, चीन, थाइल्याण्ड र श्रीलंकाका उप-घहिालर् 

के्षत्रहरूिा र पातलो जङ्गलहरूिा पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िुख्यतर्ा फल (हरो) िर्ोग गररन्छ। र्सको िोिा, गुदी र िीउ पघन 

औषधीर् रूपिा िर्ोग हन्छ। 

औषधीय गुणहरू आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कषार् (Astringent) - िुख्य, साथै िधुर (Sweet), 

अम्ल (Sour), कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry)  
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• वीयव (Potency): उष्ण (Hot) • घर्पाक (Post-digestive effect): 

िधुर (Sweet)  

• दोष िभाव: घत्रदोष सनु्तलक   (र्ात, घपि, कफ सनु्तलन ) - घर्शेष 

गरी र्ात र कफलाई सनु्तघलत गछव । 

औषधीय ियोगहरू  

१. कल्सब्जयत (Constipation):  

र्ो एक उतृ्कष्ट िाकृघतक रेचक (Laxative) हो, जसले आन्द्राको 

चाललाई घनर्घित गरी कक्तब्जर्त हटाउन िद्दत गछव ।  

२. पाचन सुधार (Digestive Improvement):  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ, ग्यास र अपच जस्ता सिस्याहरूिा राहत 

घदन्छ।  

३. कायाकल्प (Rejuvenation):  

र्सलाई रसार्न (Rasayana) िाघनन्छ, जसले शरीरलाई पोषण घदई 

दीिावरु् र रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ।  

४. िाउ प्रनको पाने (Wound Healing):  

र्सको कषार् गुणका कारण, र्सको लेप र्ा पानीले िाउ, अिर र 

छालाका संििणहरूलाई घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

५. श्वासिश्वास समस्या (Respiratory Issues):  

र्सले खोकी, दि (Asthma) र िााँटीको दुखाइिा कफलाई िाघहर 

घनकाल्न र श्वासिश्वास िागवलाई सफा गनव सहर्ोग गछव ।  
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६. आाँखाको स्वास्थ्य (Eye Health):  

र्सको पानीले आाँखा धुाँदा आाँखाको संििण र जलनिा फाइदा पुग्छ।  

७. रिश्राव प्रनयन्त्रण (Hemorrhage Control):  

र्सको कषार् गुणले शरीरका घर्घभन्न भागिाट हने रक्तश्रार् रोक्न 

िद्दत गछव ।  

८. मुख स्वास्थ्य (Oral Health):  

र्सको चूणवले दााँत िाझ्दा घगजा िघलर्ो हन्छ र िुखको दुगवन्ध हट्छ। 

िरेलु उपचार  

सुकेको हरोको फललाई घपसेर चूणव िनाउनुहोस्। राघत सुतु्नअघि 

िनतातो पानी र्ा दूधसाँग १-२ ग्राि चूणव सेर्न गदाव घिहान पेट सफा 

हन्छ र कक्तब्जर्तिाट राहत घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले हरोिा ट्याघनन्स (Tannins), जसै्त चेिुघलघनक 

एघसि (Chebulinic Acid), चेिुलाघजक एघसि (Chebulagic Acid), 

र कोररलाघगन (Corilagin) जस्ता हाइिर ोलाइजेिल ट्याघनन्सहरू 

िशस्त िात्रािा रहेको पुघष्ट गरेको छ। र्ी र्ौघगकहरूिा शक्तक्तशाली 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), एन्टी-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory), एन्टी-ब्याके्टररर्ल (Anti-bacterial), एन्टी-भाइरल 

(Anti-viral), र एन्टी-फङ्गल (Anti-fungal) गुणहरू हन्छन्। र्सको 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट गघतघर्घधले िुढ्यौली िघिर्ालाई घढलो गनव र घर्घभन्न 

रोगहरूिाट िचाउन िद्दत गछव । 
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112. हररद्रा (Haridra)/ हलेदो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Curcuma longa  

पररवार: घजक्तन्जिेरेसी (Zingiberaceae)  

नेपाली नाम: हलेदो, हररद्रा 

सामान्य प्रववरण  

िेसार घजक्तन्जिेरेसी पररर्ारको एक rhizomatous (कन्दरु्क्त) र 

िारहिासी जिीिुटी हो। र्ो सािान्यतर्ा ३ देक्तख ५ घफटसम्म अग्लो 

हन्छ। र्सका पातहरू ठूला र पोइने्टि हन्छन् र र्सिा फनेल 

आकारका पहेाँलो फूलहरू फुल्छन्। र्सको िुख्य औषधीर् भाग 

जघिनिुघन हने कन्द (rhizome) हो, जसको घभत्री भाग गाढा पहेाँलो र्ा 

सुन्तला रङ्गको हन्छ। र्ो घिरुर्ा िुख्यतर्ा उष्णकघटिंधीर् दघक्षण 

एघसर्ाको िूल घनर्ासी हो र र्सको खेती व्यापक रूपिा गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

िुख्यतर्ा र्सको कन्द (Rhizome) र्ा जराको भाग औषधीर् रूपिा 

िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), रूक्ष (Dry), तीक्ष्ण (Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  
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• दोष िभाव: कफ र र्ात सनु्तलन  गने, घपिलाई सनु्तघलत गने 

(िुख्यतः  कफ-र्ात सनु्तलक ) 

औषधीय ियोगहरू  

१. सूजन र दुखाइ:  

र्सिा रहेको ककु्यवघिन (Curcumin) नािक सघिर् तत्वले शरीरको 

सूजन (inflammation) कि गनव िद्दत गछव ।  

२. िाउ र चोट:  

र्सको एक्तन्टसेघप्टक (Antiseptic) र जीर्ाणुरोधी (Antibacterial) 

गुणका कारण िाउ, चोट र काघटएको ठाउाँिा लगाउाँदा संििण 

हनिाट िचाउाँछ र घनको पानव सहर्ोग गछव ।  

३. छाला रोग:  

र्सले छालाका घर्घभन्न रोगहरू (जसै्त: कुष्ठ, एक्तििा) िा फाइदा 

पुर् र्ाउाँछ र छालाको रङ्ग घनखानव िद्दत गछव ।  

४. पाचन सुधार:  

र्सले पाचन अघग्न (Digestive fire) लाई िढाउाँछ, जसले गदाव अपच, 

ग्यास र पेट फुल्ने सिस्यािा राहत घिल्छ।  

५. रोग िप्रतरोधात्मक क्षमता:  

र्सको एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट गुणले शरीरको रोग िघतरोधात्मक क्षिता 

(Immunity) िढाउनिा िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ।  
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६. श्वासिश्वास सम्बन्धी समस्या:  

रुिाखोकी, दि र ब्रोङ्काइघटस जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी 

सिस्याहरूिा र्सको िर्ोग लाभदार्क िाघनन्छ।  

७. रि शुद्धीकरण:  

र्सलाई रक्त शोधक (Blood purifier) को रूपिा पघन िर्ोग गररन्छ, 

जसले शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू हटाउन िद्दत गछव ।  

८. कलेजोको स्वास्थ्य:  

र्सले कलेजोको कार्वक्षिता सुधार गनव र कलेजोलाई क्षघत हनिाट 

िचाउन सहर्ोग गछव । 

िरेलु उपचार  

रुिाखोकी र्ा िााँटी दुखेको िेला, एक घगलास तातो दूधिा आधा चम्चा 

िेसार र थोरै िह घिसाएर घपउनाले तुरुन्त राहत घिल्छ। र्सलाई 

"िेसार दूध" (Golden Milk) पघन भघनन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िेसारिा िुख्य रूपिा ककु्यवघिनोइि्स 

(Curcuminoids) नािक रासार्घनक तत्वहरू रहेको पुघष्ट गरेको छ, 

जसिधे्य ककु्यवघिन (Curcumin) सिैभन्दा िहत्त्वपूणव हो। रै्ज्ञाघनक 

अध्यर्नहरूले र्सको शक्तक्तशाली सूजन घर्रोधी (Anti-

inflammatory), एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant), जीर्ाणुरोधी 

(Antibacterial), र क्यान्सर घर्रोधी (Anticancer) गुणहरूलाई 

ििाघणत गरेका छन्। ककु्यवघिनले शरीरिा हने अक्तक्सिेघटभ तनार् 
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(Oxidative stress) लाई कि गनव र घर्घभन्न दीिवकालीन रोगहरूको 

रोकथाििा िद्दत गछव । 

113. हररद्रा / Haridra / िेसार 

वैज्ञाप्रनक नाम: Curcuma longa (हररद्रा), Curcuma zedoaria 

(कचूर/सेतो िेसार)  

पररवार: Zingiberaceae (घजक्तन्जिेरेसी)  

नेपाली नाम: िेसार, हररद्रा, हिी 

सामान्य प्रववरण  

िेसार (Curcuma longa) अदुर्ा पररर्ार (Zingiberaceae) को एक 

rhizomatous herbaceous perennial घिरुर्ा हो। र्ो घिरुर्ा ३ 

देक्तख ५ घफटसम्म अग्लो हन्छ र र्सका पातहरू ठूला, लािो र गाढा 

हररर्ो रंगका हन्छन्। र्सिा फनेल आकारका पहेाँलो फूलहरू 

लाग्छन्। िेसारको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव भाग र्सको जघिनिुघन रहेको 

कन्द (rhizome) हो, जुन घभत्रिाट चक्तम्कलो पहेाँलो र्ा सुन्तला रंगको 

हन्छ र र्सैलाई िसला तथा औषधीको रूपिा िर्ोग गररन्छ। र्ो 

घिरुर्ा िुख्यतर्ा उष्णकघटिंधीर् दघक्षण एघसर्ाको रैथाने हो र नेपाल 

लगार्तका देशहरूिा र्सको खेती गररन्छ। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको कन्द (Rhizome) र्ा जघिनिुघनको गानो (जसलाई िेसार 

भघनन्छ) औषधीर् रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)  
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•गुण(Quality): रूक्ष (Dry/Rough), तीक्ष्ण (Sharp/Penetrating)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: कफ (Kapha) र घपि (Pitta) सनु्तलन गने, तर अघधक 

िात्रािा सेर्न गरेिा र्ात (Vata) र घपि (Pitta) लाई िढाउन सक्छ। 

औषधीय ियोगहरू  

१. सूजन कम गने (Anti-inflammatory):  

िेसारिा पाइने ककु्यवघिन (Curcumin) नािक सघिर् तत्वले शरीरको 

सूजन (inflammation) कि गनव िद्दत गछव , जसले गदाव गघठर्ा 

(arthritis) जस्ता रोगहरूिा फाइदा पुग्छ।  

२. कीटाणुनाशक र िाउ प्रनको पाने (Antiseptic and Wound 

Healing):  

र्सको कीटाणुनाशक (antimicrobial) गुणका कारण िाउ, 

चोटपटक र काघटएको ठाउाँिा लगाउाँदा संििण हनिाट िचाउाँछ र 

िाउ घछटो घनको पानव िद्दत गछव ।  

३. छाला रोग (Skin Diseases):  

िेसारले छालाको रंगत सुधानव, िुाँहासे (acne) कि गनव र अन्य छाला 

सम्बन्धी सिस्याहरू जसै्त एक्तििा (eczema) र सोरार्घसस 

(psoriasis) िा राहत घदन िर्ोग गररन्छ।  

४. पाचक (Digestive Aid):  

र्सले पाचन घिर्ालाई सुधानव, ग्यास र पेट फुल्ने सिस्या कि गनव तथा 

घपि (bile) को उत्पादनलाई उिेघजत गनव िद्दत गछव ।  
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५. रि शोधक (Blood Purifier):  

िेसारलाई रगत सफा गने (blood purification) र शरीरिाट घर्षाक्त 

पदाथवहरू (toxins) हटाउन िद्दत गने जिीिुटीको रूपिा घलइन्छ।  

६. रोग िप्रतरोधात्मक क्षमता (Immunity):  

र्सले शरीरको रोग िघतरोधात्मक क्षिता (immune system) लाई 

िढाउन र घर्घभन्न संििणहरूसाँग लि्न िद्दत गछव । 

िरेलु उपचार  

दूध र िेसार (Golden Milk): रुिाखोकी, िााँटी दुखेको र्ा सािान्य 

किजोरी िहसुस भएको िेला एक घगलास तातो दूधिा आधा चम्चा 

िेसार र थोरै िह घिसाएर घपउनाले रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढ्छ र 

आराि घिल्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले िेसारको िुख्य सघिर् र्ौघगक ककु्यवघिन 

(Curcumin) हो भनी ििाघणत गरेको छ। ककु्यवघिनिा शक्तक्तशाली 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट (Antioxidant) र एक्तन्ट-इन्लेिेटरी (Anti-

inflammatory) गुणहरू हन्छन्। र्सले घर्घभन्न रोगहरू जसै्त 

क्यान्सर, अल्जाइिर रोग, िधुिेह र िुटु रोगहरूको रोकथाि र 

उपचारिा सकारात्मक िभार् पानव सके्न रै्ज्ञाघनक ििाणहरूले 

देखाएका छन्। र्सका साथै, िेसारिा volatile oil, resin, र घर्घभन्न 

खघनज तत्वहरू पघन पाइन्छन्। 
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114. हैमवती (Haimavati) / िोझो 

वैज्ञाप्रनक नाम: Acorus calamus L.  

पररवार: Acoraceae (एकोरसी)  

नेपाली नाम: र्चा, िोिर्च, हैिर्ती (Haimavati), Bojho िोझो 

सामान्य प्रववरण  

र्चा एक अग्लो, सदािहार, िााँस जस्तो देक्तखने जलीर् घिरुर्ा हो जुन 

दलदले के्षत्र र पानीको नघजक पाइन्छ। र्सको पातहरू तरर्ारको 

आकारका र सुगक्तन्धत हन्छन्। र्सको िुख्य औषधीर् भाग जघिनिुघन 

फैघलएको िाक्लो, सुगक्तन्धत काण्ड (राइजोि) हो। र्ो घिरुर्ा नेपालको 

घहिाली के्षत्र र तराईका घसिसार के्षत्रहरूिा पघन पाइन्छ। 

ियोग गररने भाग  

घिरुर्ाको जघिनिुघन रहेको काण्ड (राइजोि) र जराहरू औषधीर् 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। 

औषधीय गुणहरू  

आयुवेप्रदक गुणहरू:  

• रस (Taste): कटु (Pungent), घतक्त (Bitter)  

• गुण (Quality): लिु (Light), तीक्ष्ण (Sharp)  

• वीयव (Potency): उष्ण (Hot)  

• प्रवपाक (Post-digestive effect): कटु (Pungent)  

• दोष िभाव: र्ात र कफ सनु्तलन  (Vata and Kapha pacifying) 
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औषधीय ियोगहरू  

१. मल्सस्तष्क र स्नायु िणाली:  

र्सलाई 'िेध्य रसार्न' (Medhya Rasayana) िाघनन्छ, जसले स्मरण 

शक्तक्त िढाउन, एकाग्रता सुधार गनव र स्नारु् सम्बन्धी रोगहरूिा लाभ 

पुर् र्ाउाँछ।  

२. वाणी सुधार:  

िोली िष्ट नहने (हकलाहट) र आर्ाज िसे्न सिस्यािा र्सको िर्ोगले 

र्ाणीिा सुधार ल्याउन िद्दत गछव ।  

३. पाचन िणाली:  

र्सले पाचन शक्तक्त िढाउाँछ, पेट फुल्ने (flatulence), अपच 

(indigestion) र पेटको दुखाइिा राहत घदन्छ।  

४. श्वासिश्वास:  

र्सको उष्ण गुणले गदाव र्सले कफलाई पातलो पारेर खोकी, दि र 

ब्रोङ्काइघटस जस्ता श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा फाइदा गछव ।  

५. छाला रोग:  

र्सको लेप र्ा पाउिर छालाको संििण, िाउ र सुघन्नने सिस्यािा 

िाह्य रूपिा िर्ोग गररन्छ।  

६. मानप्रसक स्वास्थ्य:  

र्सले घचन्ता (anxiety), तनार् र अघनद्रा (insomnia) कि गनव िद्दत 

गछव  र हिा सनु्तलक (sedative) को रूपिा काि गछव ।  
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७. जीवाणुनाशक:  

र्सिा िाकृघतक रूपिा जीर्ाणु र कीटाणुनाशक गुणहरू हन्छन्। 

िरेलु उपचार  

िच्चाहरूको िोली िष्ट पानव र्ा स्मरण शक्तक्त िढाउनका लाघग र्चाको 

सुकेको काण्ड (राइजोि) लाई िघसनो गरी घपसेर िहसाँग घिसाई थोरै 

िात्रािा (एक घचम्टी) घिहान-िेलुका खुर्ाउन सघकन्छ। 

वैज्ञाप्रनक िमाण  

आधुघनक अनुसन्धानले र्चा (Acorus calamus) िा िुख्य रूपिा 

िीटा-एसारोन (β-Asarone) नािक रासार्घनक तत्व पाइने पुघष्ट गरेको 

छ। र्ो तत्व स्नारु् िणालीिा सघिर् हन्छ र र्सिा एन्टी-अक्तक्सिेन्ट, 

एन्टी-इन्लेिेटरी, एन्टी-िाइिोघिर्ल र नू्यरोिोटेक्तक्टभ (स्नारु्को रक्षा 

गने) गुणहरू रहेको रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत भएको छ। र्सका अन्य 

र्ाष्पशील तेलहरूले पाचन र श्वासिश्वास सम्बन्धी सिस्याहरूिा पघन 

सकारात्मक िभार् पाछव न्। 

[NOTE: Few Plants Repetations Above are Intentional] 

र्स अघभलेखिा िसु्तत गररएका औषधीर् घिरुर्ाहरू हाम्रो िाचीन 

रै्घदक ज्ञान र आरु्रे्घदक परम्पराको अिूल्य सम्पदा हन्। र्ी 

घिरुर्ाहरूको उघचत ज्ञान र िर्ोगले हािीलाई स्वस्थ र सनु्तघलत 

जीर्न घिताउन िद्दत गनव सक्छ। तर, कुनै पघन औषधीर् घिरुर्ा िर्ोग 

गनुव अघि र्ोग्य रै्द्य र्ा घचघकत्सकको परािशव घलनु अत्यन्त आर्श्यक 

छ।  र्ो सूची रै्घदक ग्रन्थहरुिा उले्लक्तखत केही ििुख औषधीर् 

घिरुर्ाहरूको एक सानो अंश िात्र हो। रै्घदक ग्रन्थहरूिा सर्ौ ं

घिरुर्ाहरूको र्णवन पाइन्छ, जसले र्ानिघतक र औषधीर् िाचीन 
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ज्ञानलाई दशावउाँछ। र्द्यघप, धेरै घिरुर्ाहरू को सही पघहचान र 

िर्ोगिारे अझै पघन अनुसन्धान जारी छ। िाघथ उले्लक्तखत िते्यक 

घिरुर्ाको िर्ोग गनुव अघि एक र्ोग्य आरु्रे्घदक घचघकत्सक र्ा 

स्वास्थ्यकिीसाँग परािशव घलनु अत्यन्त आर्श्यक छ। 

नेपाली रैथाने ८४ व्यञ्जन  

र पाकशास्त्रमा 

वैप्रदक औषधीय प्रिरुवाहरूको भूप्रमका 

"अनं्न ब्रह्म" (खाना नै ब्रह्म हो)। र्ो रै्घदक दशवनले खानालाई केर्ल भोक 

िेटाउने िाध्यि िात्र नभई जीर्न, स्वास्थ्य र चेतनाको स्रोत िानेको 

छ। र्ही दशवनलाई आरु्रे्दले "आहार नै औषघध हो" भने्न घसद्धान्तिा 

घर्कघसत गर् र्ो। नेपालको गौरर्शाली चौरासी व्यञ्जन को परम्परा र्सै 

घसद्धान्तको एक जीर्न्त र भव्य उदाहरण हो, जहााँ रे्दिा र्घणवत 

औषधीर् गुणरु्क्त घिरुर्ाहरूलाई पाकशास्त्रिा कलात्मक रूपिा 

सिाघहत गररएको छ। नेपाली रैथाने खानपान, घर्शेषगरी चौरासी 

व्यञ्जनको घर्कासिा रै्घदक औषधीर् ज्ञानको व्यार्हाररक िर्ोग 

कसरी भर्ो भने्न तथ्य घनकै रोचक छ। 

आरु्रे्दको िूल स्रोत रे्द हो। ऋगे्वद र घर्शेषगरी अथर्वरे्दिा सर्ौ ं

औषधीर् घिरुर्ाहरू (ओषघध) र घतनका गुणहरूको घर्सृ्तत र्णवन 

पाइन्छ। आरु्रे्दले खानालाई रस (स्वाद), गुण (गुण), र्ीर्व (शक्तक्त), र 

घर्पाक (पचनपघछको िभार्) को आधारिा र्गीकरण गदवछ। स्वस्थ 

रहनका लाघग शरीरको िकृघत (र्ात, घपि, कफ) अनुसार र्ी 

गुणहरूलाई सनु्तलनिा राख्नुपछव  भने्न िान्यता छ। 
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र्सै अर्धारणाअनुसार, भान्सािा िर्ोग हने हरेक िसला र 

जघििुटीको भूघिका स्वाद िढाउनु िात्र होइन, शरीरको अघग्न (पाचन 

शक्तक्त) लाई िघलर्ो िनाउनु र दोषहरूलाई सनु्तलनिा राख्नु पघन हो। 

र्ही ज्ञानलाई आधार िनाएर नेपाली पाक परम्परा घर्कघसत भएको 

छ। 

चौरासी व्यञ्जन ८४ िकारका पररकारहरूको एक भव्य संर्ोजन हो, 

जुन घर्र्ाह, पास्नी (अन्निाशन) जस्ता घर्शेष सिारोहहरूिा घर्घर्धता 

र स्थानीर्ताको सिेत सनु्तलन गदै आरु्रे्दका िूल घसद्धान्तलाई 

पछ्याउाँदै तर्ार गररन्छ। र्ो भोजिा षिर स (छ िकारका स्वाद: गुघलर्ो, 

अघिलो, नुघनलो, घपरो, घततो, र टरो) स्वादका भोजनहरू रहनु अघनर्ार्व 

नै िाघनन्छ। त्यसभन्दा अघधक गघहराइिा पुगेर भोजिा सहभागी हने 

अघतघथ घर्शेषको भोजनको घनजी जरुरतको पूघतव सिेत हने र्ातार्रण 

घनिावण गररन्छ। जस अन्तगवत आरु्रे्द अनुसार, पूणव स्वास्थ्यका लाघग 

हरेक छाकिा र्ी सिै स्वादहरू सनु्तघलत िात्रािा व्यर्स्था गने र 

व्यक्तक्तको सिग्र स्वास्थ्य सुधारक गुण सिेत घनिावण गने पक्षिा गघहरो 

चाख घलएर खानाको तर्ारी गररन्छ। चौरासी व्यञ्जन ले र्ही 

घसद्धान्तलाई व्यार्हाररक रूपिा िसु्तत गदवछ, जहााँ षिर स (छ 

िकारका) स्वाद र समू्पणव ८४ तत्व गुणको उपलब्धता हने पररकारहरू 

िसु्तत गररन्छ। 

औषधीर् र पोषण रु्क्त जघििुटीको िर्ोगको अलार्ा नेपाली भान्सािा 

िर्ोग हने अघधकांश िसलाहरू रे्द र आरु्रे्दिा र्घणवत औषधीर् 

गुणले भररपूणव छन्। चौरासी व्यञ्जन तर्ार गदाव र्ी िसलाहरूको िर्ोग 

स्वादका लाघग िात्र नभई, भोजनलाई सुपाच्य िनाउन र त्यसको 

औषधीर् िहत्व िढाउन गररन्छ। 
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िेसार (संसृ्कतिा हररद्रा, अंगे्रजीिा Turmeric) एन्टी-इन्लेिेटरी, 

एन्टी-सेघप्टक र रगत शुद्ध गने गुणले रु्क्त छ। र्सलाई दाल, तरकारी, 

अचार र लगभग सिै पररकारिा रंग र स्वास्थ्यका लाघग िर्ोग गररन्छ। 

अदुर्ा (आद्रवक/शुण्ठी, Ginger) पाचन शक्तक्त िढाउने, र्ाकर्ाकी 

रोके्न र कफनाशक गुणको कारण घचर्ा, तरकारी, अचार र िासुका 

पररकारिा अघनर्ार्व िाघनन्छ। लसुन (लशुन, Garlic) एन्टी-

ब्याके्टररर्ल, िुटु स्वास्थ्य र र्ातनाशक गुणका लाघग पररघचत छ र 

र्सलाई दाल, तरकारी, अचार र िासुिा स्वाद र स्वास्थ्य दुरै्का लाघग 

िर्ोग गररन्छ। 

घजरा (जीरक, Cumin) पाचक, पेटको दुखाइ कि गने र अघग्न र्धवक 

गुणका कारण दाल र तरकारीिा झाने्न (tempering) ििुख िसलाको 

रूपिा िर्ोग हन्छ। धघनर्ा (धान्यक, Coriander) शीतल, पाचक र 

घपिशािक हने भएकाले र्सलाई गेिा िसलाको रूपिा र ताजा पात 

अचार र तरकारी सजाउन िर्ोग गररन्छ। िेथी (िेघथका, Fenugreek) 

िधुिेह घनर्न्त्रण, जोनी दुखाइिा लाभदार्क र र्ातनाशक गुणका 

कारण गेिालाई तेलिा फुराएर तरकारी र दालिा झान्न िर्ोग गररन्छ, 

अचारिा पघन र्सको िर्ोग हन्छ। 

घहङ्क (घहङ््कगु, Asafoetida) र्ारु्नाशक (anti-flatulence), पाचक र 

दुखाइ कि गने गुणका कारण गेिागुिी र दालका पररकारिा र्ारु् 

घर्कार रोक्न िर्ोग गररन्छ। घटमु्बर (तेजोर्ती, Sichuan Pepper) 

पाचक, पेटको घकरा िाने, दुखाइ कि गने र उष्ण र्ीर्व गुणका कारण 

अचार, चटनी र िासुका पररकारिा घर्शेष स्वाद र औषधीर् गुणका 

लाघग िर्ोग हन्छ। घजमु्ब (Himalayan Herb) रुिाखोकी र पेटको 

सिस्यािा लाभदार्क हने भएकाले उच्च घहिाली के्षत्रको र्ो जघििुटी 

घर्शेषगरी दाल झान्न िर्ोग गररन्छ। अन्तिा, तुलसी (Holy Basil) 
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एिाप्टोजेन (तनार् कि गने) र रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउने 

गुणका कारण घचर्ािा र धाघिवक कार्विा िर्ोग गररन्छ। 

नेपाली 

नाम 

सांसृ्कत 

नाम 

अांगे्रजी 

नाम 

औषधीय गुण 

(आयुवेद 

अनुसार) 

नेपाली पाक-

ियोग 

िेसार हररद्रा Turmeric एन्टी-

इन्लेिेटरी, 

एन्टी-सेघप्टक, 

रगत शुद्ध गने 

दाल, तरकारी, 

अचार र लगभग 

सिै पररकारिा 

रंग र स्वास्थ्यका 

लाघग िर्ोग। 

अदुवा आद्रवक/

शुण्ठी 

Ginger पाचन शक्तक्त 

िढाउने, 

र्ाकर्ाकी रोके्न, 

कफनाशक 

घचर्ा, तरकारी, 

अचार, र िासुका 

पररकारिा 

अघनर्ार्व। 

लसुन लशुन Garlic एन्टी-

ब्याके्टररर्ल, िुटु 

स्वास्थ्य, 

र्ातनाशक 

दाल, तरकारी, 

अचार, र िासुिा 

स्वाद र स्वास्थ्यका 

लाघग। 

प्रजरा जीरक Cumin पाचक, पेटको 

दुखाइ कि गने, 

अघग्न र्धवक 

दाल र तरकारीिा 

झाने्न 

(tempering) 

ििुख िसला। 
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धप्रनया धान्यक Coriand

er 

शीतल, पाचक, 

घपिशािक 

गेिा िसलाको 

रूपिा र ताजा 

पात अचार र 

तरकारी सजाउन 

िर्ोग। 

मेथी िेघथका Fenugre

ek 

िधुिेह घनर्न्त्रण, 

जोनी दुखाइिा 

लाभदार्क, 

र्ातनाशक 

गेिालाई तेलिा 

फुराएर तरकारी र 

दालिा झान्न 

िर्ोग, अचारिा 

पघन। 

प्रहङ घहङ््कगु Asafoeti

da 

र्ारु्नाशक 

(anti-

flatulence), 

पाचक, दुखाइ 

कि गने 

गेिागुिी र 

दालका 

पररकारिा र्ारु् 

घर्कार रोक्न 

िर्ोग। 

प्रटमु्बर तेजोर्

ती 

Sichuan 

Pepper 

पाचक, पेटको 

घकरा िाने, 

दुखाइ कि गने, 

उष्ण र्ीर्व 

अचार, चटनी र 

िासुका 

पररकारिा घर्शेष 

स्वाद र औषधीर् 

गुणका लाघग। 

प्रजमु्ब - Himalay

an Herb 

रुिाखोकी र 

पेटको सिस्यािा 

लाभदार्क 

उच्च घहिाली 

के्षत्रको जघििुटी, 

घर्शेषगरी दाल 

झान्न िर्ोग। 
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तुलसी तुलसी Holy 

Basil 

एिाप्टोजेन 

(तनार् कि गने), 

रोग 

िघतरोधात्मक 

क्षिता िढाउने 

घचर्ािा र धाघिवक 

कार्विा िर्ोग। 

 

नेपाली खानाको अघभन्न अंग गुन्दु्रक (रार्को साग, िुलाको पात) र 

घसन्की (िुला) जस्ता घकक्तण्वत खाद्य पदाथवहरू पघन आरु्रे्घदक 

दृघष्टकोणले अत्यन्त िहत्वपूणव छन्। घकण्वन (Fermentation) 

िघिर्ाले र्ी खानेकुरािा िोिार्ोघटक्स (घित्र ब्याके्टररर्ा) को िात्रा 

िढाउाँछ, जसले पाचन िणालीलाई स्वस्थ राख्न र रोग िघतरोधात्मक 

क्षिता िढाउन िद्दत गदवछ। आरु्रे्दले र्स्ता खानेकुरालाई पाचन 

अघग्न िघलर्ो िनाउने उिि स्रोत िानेको छ। र्ी परम्परागत घकक्तण्वत 

खाद्य पदाथवहरू नेपाली सिाजिा शताब्दीर्ौदेंक्तख िर्ोग हाँदै आएका 

छन् र घर्नले खानािा स्वाद थपु्नका साथै शरीरलाई आर्श्यक पोषक 

तत्व र स्वास्थ्यर्धवक गुणहरू िदान गदवछन्। गुन्दु्रक र घसन्कीको 

घनर्घित सेर्नले पाचन घिर्ा सुधार हनुका साथै शरीरको सिग्र 

स्वास्थ्यिा सकारात्मक िभार् पदवछ, जुन आरु्रे्घदक घसद्धान्तसाँग पूणव 

रूपिा िेल खान्छ। 

नेपाली रैथाने खानपान, र घर्शेषगरी चौरासी व्यञ्जनको भव्य परम्परा 

िाफव त रे्द र आरु्रे्दिा र्घणवत "आहार नै औषघध हो" भने्न गहन 

घसद्धान्तको एक उतृ्कष्ट व्यार्हाररक उपर्ोग गररन्छ। भान्सािा िर्ोग 

हने हरेक िसला र जघििुटी स्वादका लाघग तथा स्वास्थ्य, सनु्तलन र 

घनरोगी जीर्न घजउन जरुरी हने सारतत्वहरू शरीरलाई उपलब्ध 

गराउने उपार्को रूपिा अर्लम्बन गररन्छ। हाम्रा पुखावहरूले िकृघत 
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र िानर् शरीरिीचको गघहरो सम्बन्धलाई िुझेर आफ्नो जीर्नशैली र 

खानपानलाई रै्ज्ञाघनक र कलात्मक दुरै् िनाएका घथए, जुन आजको 

आधुघनक घर्श्वका लाघग पघन उघिकै सान्दघभवक छ। चौरासी व्यञ्जनको 

परम्पराले हािीलाई घसकाउाँछ घक खाना केर्ल पेट भने िाध्यि िात्र 

होइन, िरु र्ो जीर्न, स्वास्थ्य र सांसृ्कघतक पघहचानको एक िहत्वपूणव 

आधार हो। र्स परम्परालाई जीघर्त राख्दै अगाघि िढाउनु हाम्रो 

सािूघहक घजमे्मर्ारी हो, ताघक आउने पुस्ताहरूले पघन र्स अिूल्य 

ज्ञान र संसृ्कघतको लाभ उठाउन सकून् र र्सलाई सािूघहक पुण्य 

किवको रूपिा घनर्घितता घदन सकून्। 

िोसे्टट स्वास्थ्य 

आयुवेप्रदक र वैज्ञाप्रनक दृप्रिकोण 

िोसे्टट ग्रक्तन्थ पुरुष िजनन िणालीको एक िहत्वपूणव अंग हो, जुन 

िूत्राशर्को ठीक तल र िूत्रनलीको र्ररपरर रहेको हन्छ। उिेर िढ्दै 

जााँदा, घर्शेष गरी ५० र्षवपघछ, धेरै पुरुषहरूिा िोसे्टट ग्रक्तन्थ िढ्ने 

सिस्या देक्तखन्छ, जसलाई घचघकत्सकीर् भाषािा िेनाइन िोसे्टप्रटक 

हाइपरप्लाप्रसया (Benign Prostatic Hyperplasia - BPH) 

भघनन्छ। र्ो क्यान्सर होइन, तर र्सले िूत्र िर्ाहिा अर्रोध पुर्ावएर 

जीर्नको गुणस्तरिा गम्भीर असर पानव सक्छ। 

िोसे्टट ग्रक्तन्थको रृ्क्तद्ध र स्वास्थ्यिा खेल्ने भूघिकाका कारकहरूलाई 

आरु्रे्घदक र आधुघनक रै्ज्ञाघनक दृघष्टकोणिाट घर्सृ्तत रूपिा 

केलाउन िोसे्टट िटाउने र पुरुष स्वास्थ्यलाई सनु्तघलत राखे्न 

आरु्रे्घदक घर्घधहरू, आधुघनक औषघधहरू, र आहार तथा 

जीर्नशैलीको िभार्लाई रै्ज्ञाघनक ििाणसघहत तुलनात्मक रूपिा 
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िुझ्न र्ो लेख केक्तन्द्रत छ। र्सले पाठकहरूलाई आफ्नो दैघनकीिा 

िोसे्टट स्वास्थ्य व्यर्स्थापन गनव गघहरो ज्ञान देला भने्न आशा घलएको 

छ। 

आरु्रे्दिा िोसे्टट रृ्क्तद्धलाई वाताष्ठीला र्ा मूिग्रल्सन्थ को रूपिा र्णवन 

गररएको छ, जुन िुख्यतर्ा र्ात दोषको असनु्तलन र िूत्रर्ह स्रोतसिा 

(िूत्र िणाली) अर्रोधको कारणले हन्छ। आरु्रे्घदक उपचारको िुख्य 

लक्ष्य दोषहरूलाई सनु्तलनिा ल्याउने, सूजन कि गने, र िूत्र 

िर्ाहलाई सहज िनाउनु हो। 

आरु्रे्दिा िोसे्टट रृ्क्तद्धको उपचारको लाघग घर्घभन्न िनिघतहरूको 

िर्ोग गररन्छ, जुन िुख्यतर्ा िूत्रर्धवक (Diuretic), सूजन-घर्रोधी 

(Anti-inflammatory), र ग्रक्तन्थ-घनर्न्त्रक (Glandular control) 

गुणहरूका लाघग घचघनन्छन्। 

आरु्रे्घदक घचघकत्सािा िोसे्टट ग्रक्तन्थको स्वास्थ्य सुधार तथा 

व्यर्स्थापनका लाघग घर्घभन्न िनिघतहरूको िर्ोग गररन्छ, जसले 

आफ्नो घर्घशष्ट औषधीर् गुणहरू िाफव त िभार्काररता देखाउाँछन्। 

र्रुण (Crataeva nurvala), जसको िोिा िर्ोगिा ल्याइन्छ, र्सिा 

िूत्र पथरी तोि्ने (Litholytic) र िूत्र िर्ाहलाई सहज िनाउने गुण 

हन्छ, जसले िोसे्टट कोघशकाहरूको असािान्य रृ्क्तद्धलाई घनर्न्त्रण गनव 

सहर्ोग पुर्ावउाँछ। त्यसै्त, गोकु्षर (Tribulus terrestris) को फल एक 

शक्तक्तशाली िूत्रर्धवक (Diuretic) हो, जसले िूत्रको िर्ाह िढाएर 

िूत्राशर्लाई पूणव रूपिा खाली गनव िद्दत गदवछ र पुरुष िजनन 

स्वास्थ्यलाई सिेत टेर्ा घदन्छ। 
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िनस्पप्रत वानस्पप्रतक 

नाम 

ियोग 

हने 

भाग 

मुख्य भूप्रमका र कायवप्रवप्रध 

वरुण Crataeva 

nurvala 

िोिा िूत्र पथरी तोि्ने 

(Litholytic) र िूत्र िर्ाह 

सहज िनाउने गुण। र्सले 

िोसे्टट कोघशकाहरूको 

असािान्य रृ्क्तद्धलाई रोक्न 

िद्दत गछव । 

गोक्षुर Tribulus 

terrestris 

फल शक्तक्तशाली िूत्रर्धवक, जसले 

िूत्र िर्ाह िढाउाँछ र 

िूत्राशर् खाली गनव िद्दत 

गछव । र्सले पुरुष िजनन 

स्वास्थ्यलाई पघन सिथवन 

गछव । [१] 

पुननववा Boerhavia 

diffusa 

जरा, 

समू्पणव 

घिरुर्ा 

उतृ्कष्ट सूजन-घर्रोधी र 

िूत्रर्धवक। र्सले िोसे्टट 

रृ्क्तद्धसाँग सम्बक्तन्धत सूजन र 

तरल पदाथव संचर् कि गछव । 

कञ्चनार Bauhinia 

variegata 

िोिा ग्रक्तन्थ रृ्क्तद्ध (Glandular 

enlargement) कि गने 

गुणको लाघग िघसद्ध। र्सले 

िोसे्टट सघहत शरीरका कुनै 

पघन असािान्य तनु्त रृ्क्तद्ध 

घनर्न्त्रण गछव । 
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प्रशलाप्रजत Asphaltum 

punjabianum 

खघनज 

घनर्ावस 

रसार्न (Rejuvenative) 

गुणले भररपूणव। र्सले िोसे्टट 

ग्रक्तन्थको आकार िटाउन र 

सिग्र िूत्र िणालीलाई िघलर्ो 

िनाउन िद्दत गनव सक्छ। 

िोसे्टट रृ्क्तद्धसाँग सम्बक्तन्धत सूजन र तरल पदाथवको जिार्लाई कि गनव 

पुननवर्ा (Boerhavia diffusa) को जरा तथा समू्पणव घिरुर्ा नै िर्ोग 

गररन्छ, जसिा उतृ्कष्ट सूजन-घर्रोधी (Anti-inflammatory) र 

िूत्रर्धवक गुणहरू पाइन्छन्। अकोतफव , कञ्चनार (Bauhinia 

variegata) को िोिा घर्शेष गरी ग्रक्तन्थहरूको असािान्य रृ्क्तद्धलाई 

(Glandular enlargement) कि गने गुणका लाघग िख्यात छ र 

र्सले िोसे्टट लगार्त शरीरका अन्य असािान्य तनु्तहरूको रृ्क्तद्धलाई 

घनर्न्त्रण गनव भूघिका खेिछ। अन्तिा, खघनज घनर्ावसको रूपिा 

पाइने घशलाघजत (Asphaltum punjabianum) एक उिि रसार्न 

(Rejuvenative) हो, जसले िोसे्टट ग्रक्तन्थको आकार िटाउन र सिग्र 

िूत्र िणालीलाई िघलर्ो िनाउन िहत्त्वपूणव र्ोगदान घदन सक्छ। 

उले्लक्तखत िनिघतहरू िार्ः  एकल रूपिा भन्दा पघन िह-औषधीय 

सूि (Polyherbal formulations) िा िर्ोग गररन्छन् ताघक 

घतनीहरूको िभार्काररता िढोस्। त्यसैले गोकु्षराप्रद वटी, वरुणाप्रद 

वटी, र कञ्चनार गुगु्गल जस्ता शास्त्रीर् औषघधहरू BPH को 

उपचारिा व्यापक रूपिा िर्ोग हन्छन्। 

गोकु्षराप्रद वटीिा गोकु्षर, पुननवर्ा, र अन्य सहार्क जघििुटीहरू 

हन्छन्। एक क्तक्लघनकल अध्यर्न अनुसार, र्सको संरु्क्त थेरापीले 

BPH का लक्षणहरूिा ५४% सम्म सुधार देखाएको छ र िोसे्टटको 

आकारिा पघन अत्यप्रधक महत्वपूणव कमी ल्याएको पाइएको छ [२]। 
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५१३ 

सािान्यतर्ा, ५०० घिलीग्रािको ट्याबे्लट घदनिा दुई र्ा तीन पटक 

तातो पानीसाँग घलन घसफाररस गररन्छ। कञ्चनार गुगु्गलिा कञ्चनारको 

िोिा र गुगु्गलको घिश्रण हन्छ, जसले ग्रक्तन्थ रृ्क्तद्ध र सूजन कि गनव 

िद्दत गछव । 

आरु्रे्दिा िोसे्टटलाई "िटाउने" र्ा "िढाउने" भन्दा पघन सनु्तप्रलत 

राखे्न कुरािा जोि घदइन्छ। पुरुष स्वास्थ्य र टेस्टोसे्टरोन स्तरलाई 

सनु्तघलत राख्न घनम्न िनिघतहरू िर्ोग गररन्छ, जसले अित्यक्ष रूपिा 

िोसे्टट स्वास्थ्यिा पघन सकारात्मक िभार् पाछव न्। 

िनस्पप्रत वानस्पप्रतक नाम ियोग 

हने 

भाग 

मुख्य भूप्रमका र कायवप्रवप्रध 

अश्वगन्धा Withania 

somnifera 

जरा तनार् कि गने 

(Adaptogen) र 

टेस्टोसे्टरोन स्तर िढाउने 

गुण। र्सले सिग्र पुरुष 

शक्तक्त र सहनशीलता 

िढाउाँछ। [३] 

कौ ांच 

िीज 

Mucuna 

pruriens 

िीउ िाकृघतक रूपिा L-Dopa 

को स्रोत, जसले िोपािाइन 

र टेस्टोसे्टरोन स्तर िढाउन 

िद्दत गछव । र्सले िजनन 

क्षिता पघन सुधार गछव । 

सफेद 

मुसली 

Chlorophytum 

borivilianum 

जरा र्ौन शक्तक्त र्धवक 

(Aphrodisiac) र रसार्न। 

र्सले शुि धातुलाई पोषण 
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५१४ 

घदन्छ र सिग्र जीर्न शक्तक्त 

िढाउाँछ। 

आरु्रे्घदक घचघकत्सा िणालीिा पुरुषहरूको सिग्र स्वास्थ्य, शक्तक्त, र 

हिोनल सनु्तलन कार्ि राख्न घर्घभन्न रसार्न तथा र्ाजीकरण 

(Aphrodisiac) गुणरु्क्त िनिघतहरूको िर्ोग गररन्छ। र्सै 

सन्दभविा, अश्वगन्धा (Withania somnifera), जसको जरा िर्ोग 

गररन्छ, एक ििुख तनार्-घनर्ारक (Adaptogen) जघििुटी हो। र्सले 

तनार् कि गरी टेस्टोसे्टरोनको स्तरलाई िाकृघतक रूपिा िढाउन 

िद्दत गदवछ, जसिाट सिग्र पुरुष शक्तक्त र शारीररक सहनशीलतािा 

रृ्क्तद्ध हन्छ। [1] 

त्यसैगरी, कौचं (काउसोको) िीज (Mucuna pruriens) को िीउ, जुन 

िाकृघतक रूपिा L-Dopa को एक सम्पन्न स्रोत हो, िोपािाइन र 

टेस्टोसे्टरोनको स्तर िढाउन िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। र्सले पुरुष 

िजनन क्षितािा सुधार ल्याउनुका साथै स्नारु् िणालीलाई पघन िघलर्ो 

िनाउाँछ। अकोतफव , सेतो िुसली (Chlorophytum borivilianum) 

को जरालाई एक उतृ्कष्ट र्ौन शक्तक्त र्धवक (Aphrodisiac) र रसार्न 

(Rejuvenator) िाघनन्छ। र्सले घर्शेष गरी शुि धातुलाई पोषण 

िदान गरी सिग्र जीर्न शक्तक्त र र्ौन क्षिता अघभरृ्क्तद्ध गनव सहर्ोग 

पुर्ावउाँछ। 

आधुघनक घचघकत्साले िोसे्टट रृ्क्तद्धलाई िुख्यतर्ा हिोनल पररर्तवन, 

घर्शेष गरी डाइहाइडर ोटेस्टोसे्टरोन (Dihydrotestosterone - 

DHT) को रृ्क्तद्धसाँग जोि्दछ। DHT टेस्टोसे्टरोनिाट िने्न एक 

शक्तक्तशाली हिोन हो, जसले िोसे्टट कोघशकाहरूको रृ्क्तद्धलाई 

उिेघजत गछव । BPH को उपचारका लाघग दुई िुख्य िकारका आधुघनक 

औषघधहरू िर्ोग गररन्छ: 
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५१५ 

औषप्रध वगव उदाहरण कायवप्रवप्रध मुख्य िभाव 

अल्फा-

ब्लकरहरू 

Tamsulosin, 

Alfuzosin 

िूत्राशर्को िााँटी 

र िोसे्टटको 

घचल्लो 

िांसपेशीलाई 

आराि घदन्छ। 

िूत्र िर्ाह 

तुरुन्त सुधार 

गछव , तर 

िोसे्टटको 

आकार 

िटाउाँदैन। [४] 

५-अल्फा 

ररडके्टज 

इल्सिप्रिटरहरू 

(5-ARIs) 

Finasteride, 

Dutasteride 

टेस्टोसे्टरोनलाई 

DHT िा 

रूपान्तरण गने 

इन्जाइिलाई 

रोक्छ। 

िोसे्टटको 

आकारलाई 

घिस्तारै (६ 

िघहना र्ा 

िढीिा) 

िटाउाँछ। [५] 

आधुघनक घचघकत्सािा िेनाइन िोसे्टघटक हाइपरप्लाघसर्ा (BPH) को 

उपचारका लाघग िुख्यतर्ा दुई िकारका औषघध र्गवहरू िर्ोग 

गररन्छ, जसले फरक-फरक कार्वघर्घधिाफव त लक्षणहरूिा सुधार 

ल्याउाँछन्। पघहलो र्गविा अल्फा-ब्लकरहरू पदवछन्, जसिा 

ट्यािसुलोघसन (Tamsulosin) र अलु्फजोघसन (Alfuzosin) जस्ता 

औषघधहरू सिारे्श छन्। घर्नीहरूको िुख्य कार्वघर्घध िूत्राशर्को 

िााँटी र िोसे्टट ग्रक्तन्थिा रहेका घचल्लो िांसपेशीहरूलाई आराि घदनु 

हो। र्सले गदाव िूत्रिागवको अर्रोध कि भई िूत्र िर्ाहिा तुरुन्त सुधार 

हन्छ, तर र्सले िोसे्टटको र्ास्तघर्क आकारलाई भने िटाउाँदैन। [1] 

दोस्रो ििुख र्गव ५-अल्फा ररिके्टज इक्तन्हघिटरहरू (5-ARIs) हो, 

जसका उदाहरणहरू घफनासे्टराइि (Finasteride) र िुटासे्टराइि 

(Dutasteride) हन्। र्ी औषघधहरूको कार्वघर्घध टेस्टोसे्टरोनलाई 
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५१६ 

िाइहाइिर ोटेस्टोसे्टरोन (DHT) िा रूपान्तरण गनव घजमे्मर्ार 

इन्जाइिलाई रोकु्न हो, जुन िोसे्टट रृ्क्तद्धको एक ििुख कारक 

िाघनन्छ। DHT को उत्पादनिा किी आएपघछ, िोसे्टटको आकार 

घिस्तारै (सािान्यतर्ा ६ िघहना र्ा सोभन्दा िढी सिर्िा) िट्दै जान्छ, 

जसले दीिवकालीन रूपिा लक्षणहरूिा सुधार ल्याउाँछ। आरु्रे्घदक 

तथा आधुघनक औषघधको तुलनात्मक घर्शे्लषण र्स िकार छ। 

प्रवशेषता आयुवेप्रदक औषप्रध 

(जसै्त, गोक्षुराप्रद 

वटी) 

आधुप्रनक औषप्रध (जसै्त, 

Tamsulosin, 

Finasteride) 

िभावकाररता िध्यि देक्तख राम्रो 

(लक्षणहरूिा ४५-

५४% सुधार) [२] 

उच्च (लक्षणहरूिा घछटो र 

िभार्कारी सुधार) 

कायवको गप्रत घढलो, तर घदगो अल्फा-ब्लकरहरू घछटो, 5-

ARIs घढलो 

साइड 

इफेक््टस 

नू्यनति र्ा शून्य 

(क्तक्लघनकल अध्यर्निा 

सुरघक्षत पाइएको) [२] 

चक्कर लागे्न, रक्तचाप कि 

हने, र्ौन इच्छािा किी, 

शीघ्रपतन जस्ता सिस्याहरू 

[४][५] 

पहाँच सिग्र स्वास्थ्यिा सुधार केर्ल लघक्षत सिस्यािा 

केक्तन्द्रत 

िोसे्टट स्वास्थ्यको उपचारिा आरु्रे्घदक र आधुघनक घचघकत्सा 

पद्धघतहरूले आ-आफ्नै घर्घशष्ट दृघष्टकोण र िभार्काररता राख्दछन्। 

िभार्काररताको दृघष्टकोणले, आधुघनक औषघधहरू, जसै्त 

ट्यािसुलोघसन (Tamsulosin) र घफनासे्टराइि (Finasteride), लाई 

सािान्यतर्ा उच्च िभार्कारी िाघनन्छ, जसले लक्षणहरूिा घछटो र 
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५१७ 

उले्लखनीर् सुधार ल्याउाँछन्। र्सको तुलनािा, आरु्रे्घदक 

औषघधहरू, जसै्त गोकु्षराघद र्टी, ले िध्यि देक्तख राम्रो िभार्काररता 

देखाउाँछन्, र क्तक्लघनकल अध्यर्नहरूले लक्षणहरूिा ४५% देक्तख 

५४% सम्म सुधार भएको देखाएका छन्। 

कार्वको गघतको घहसािले, आधुघनक अल्फा-ब्लकरहरूले तुरुन्त राहत 

िदान गछव न् भने ५-अल्फा ररिके्टज इक्तन्हघिटरहरू (5-ARIs) र 

आरु्रे्घदक उपचारहरूको िभार् देक्तखन सिर् लाग्छ, तर घतनीहरूको 

िभार् घदगो हने िाघनन्छ। साइि इफेक््टसको सन्दभविा, आरु्रे्घदक 

औषघधहरू सािान्यतर्ा सुरघक्षत िाघनन्छन् र क्तक्लघनकल 

अध्यर्नहरूिा पघन घर्नका साइि इफेक््टस नू्यनति र्ा शून्य पाइएको 

छ। र्सको घर्परीत, आधुघनक औषघधहरूको िर्ोगले चक्कर लागे्न, 

रक्तचाप कि हने, र्ौन इच्छािा किी, र शीघ्रपतन जस्ता सिस्याहरू 

देक्तखन सक्छन्। 

अन्तिा, दुरै् पद्धघतको पहाँचिा आधारभूत घभन्नता छ। आरु्रे्घदक 

उपचारले केर्ल लघक्षत सिस्यािा िात्र नभई सिग्र स्वास्थ्य सुधारिा 

जोि घदन्छ, जिघक आधुघनक घचघकत्सा पद्धघत िार्ः  लघक्षत सिस्याको 

सिाधानिा केक्तन्द्रत रहन्छ। 

िोसे्टट स्वास्थ्यिा आहार र जीर्नशैलीको िहत्वपूणव भूघिका हन्छ। 

सही खानाले िोसे्टट रृ्क्तद्धको जोक्तखि कि गनव र लक्षणहरू व्यर्स्थापन 

गनव िद्दत गछव  भने गलत खानाले सिस्या िढाउन सक्छ। िोसे्टट 

िटाउन (BPH व्यर्स्थापन) िभार्कारी खानाहरूिा एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट, 

सूजन-घर्रोधी र्ौघगकहरू, र DHT-अर्रोधक गुणहरू हन जरुरर 

पदवछ।  जुन र्स िकारको हन सिछ। 
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५१८ 

खाना मुख्य िटक कसरी िभावकारी हन्फ्छ? 

टमाटर लाइकोघपन एक शक्तक्तशाली एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट 

जसले िोसे्टट कोघशकाहरूलाई 

क्षघतिाट िचाउाँछ। पकाएको 

टिाटरिा र्ो िढी पाइन्छ। 

अध्यर्नले टिाटरको सेर्नले 

िोसे्टट रृ्क्तद्धको जोक्तखि ३५% सम्म 

िटाउन सके्न देखाएको छ। [६] 

ब्रोकोली र 

अन्य 

कु्रप्रसफेरस 

तरकारीहरू 

सल्फोराफेन क्यान्सर घर्रोधी गुणहरू छन् र 

शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू 

हटाउन िद्दत गदवछ। अध्यर्नले 

िोसे्टट क्यान्सरको जोक्तखि ४५% 

सम्म कि गनव सके्न देखाएको छ। 

[६] 

हररयो प्रचया क्याटेघचन्स 

(EGCG) 

िोसे्टट कोघशकाहरूको असािान्य 

रृ्क्तद्ध रोक्छ र िूत्र पथको स्वास्थ्य 

सुधार गछव । 

फसीको िीउ घजंक, 

फाइटोसे्टरोि 

िाकृघतक DHT-अर्रोधकको 

रूपिा काि गछव  र िोसे्टट 

कार्वलाई सिथवन गछव । 

अनार एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट िोसे्टट ग्रक्तन्थलाई पोषण घदन्छ र 

क्यान्सर कोघशकाहरूको रृ्क्तद्ध 

रोक्न िद्दत गनव सक्छ। 
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५१९ 

िोसोयुि 

माछा 

(साल्मन, 

साप्रडवन) 

ओिेगा-३ 

फ्याटी एघसि 

शक्तक्तशाली सूजन-घर्रोधी गुणहरू 

छन्, जसले िोसे्टटको सूजन कि 

गछव । 

स्वस्थ आहारले िोसे्टट ग्रक्तन्थको स्वास्थ्य कार्ि राख्न र रृ्क्तद्ध सम्बन्धी 

जोक्तखिहरूलाई नू्यनीकरण गनव िहत्त्वपूणव भूघिका खेिछ। घर्घभन्न 

खाद्य पदाथवहरूिा पाइने घर्घशष्ट पोषक तत्वहरूले िोसे्टटलाई घर्घभन्न 

तररकाले फाइदा पुर्ावउाँछन्। उदाहरणका लाघग, टिाटरिा पाइने 

लाइकोघपन एक शक्तक्तशाली एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट हो, जसले िोसे्टट 

कोघशकाहरूलाई क्षघतिाट िचाउाँछ। घर्शेष गरी पकाएको टिाटरिा 

र्सको िात्रा िढी हन्छ र अध्यर्नहरूले घनर्घित टिाटर सेर्नले 

िोसे्टट रृ्क्तद्धको जोक्तखि ३५% सम्म िटाउन सके्न देखाएको छ।  

त्यसैगरी, ब्रोकोली र अन्य िुघसफेरस तरकारीहरूिा पाइने 

सल्फोराफेन नािक तत्विा क्यान्सर घर्रोधी गुणहरू हन्छन् र र्सले 

शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू हटाउन िद्दत गदवछ। अध्यर्नहरूका 

अनुसार, र्स्ता तरकारीको सेर्नले िोसे्टट क्यान्सरको जोक्तखि ४५% 

सम्म कि गनव सक्छ। 

हररर्ो घचर्ािा पाइने क्याटेघचन्स (EGCG) ले िोसे्टट कोघशकाहरूको 

असािान्य रृ्क्तद्धलाई रोक्न र िूत्र पथको स्वास्थ्यिा सुधार ल्याउन िद्दत 

गदवछ। फसीको िीउ, जसिा घजंक र फाइटोसे्टरोि िचुर िात्रािा 

पाइन्छ, िाकृघतक DHT-अर्रोधकको रूपिा काि गदवछ र िोसे्टटको 

कार्वलाई सिथवन गदवछ।  

अनारिा पाइने एक्तन्टअक्तक्सिेन्टले िोसे्टट ग्रक्तन्थलाई पोषण घदनुका साथै 

क्यान्सर कोघशकाहरूको रृ्क्तद्धलाई रोक्न पघन िद्दत गनव सक्छ। 

अन्तिा, साल्मन र साघिवन जस्ता िोसोरु्क्त िाछाहरूिा पाइने 
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ओिेगा-३ फ्याटी एघसिले आफ्नो शक्तक्तशाली सूजन-घर्रोधी गुणका 

कारण िोसे्टटिा हने सूजनलाई कि गनव िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

 

पुरुषको स्वास्थ्यको लाघग उसिा टेस्टोसे्टरोन स्तर सनु्तघलत हन जरुरर 

छ। सिग्र पुरुष स्वास्थ्यिा िोसे्टटको अघधक भूघिका हने हाँदा तलका 

खानपानले टेस्टोसे्टरोन िढाउन र सनु्तघलत गनव सहर्ोग गने देक्तखन्छ। 

खाना प्रकन िभावकारी? 

अदुवा टेस्टोसे्टरोन र लु्यघटनाइघजङ्क हिोन िढाउन 

िद्दत गनव सक्छ। 

ओइस्टर (एक िकारको 

समुद्री खाना) 

घजंकको उतृ्कष्ट स्रोत, जुन टेस्टोसे्टरोन 

उत्पादनको लाघग आर्श्यक छ। 

पालुङ्गो र हररयो 

सागपात 

म्यागे्नघसर्िको राम्रो स्रोत, जसले टेस्टोसे्टरोन 

स्तर कार्ि राख्न िद्दत गछव । 

अण्डाको पहेाँलो भाग घभटाघिन िी को स्रोत, जसले टेस्टोसे्टरोन 

उत्पादनिा भूघिका खेल्छ। 

पुरुषहरूको हिोनल स्वास्थ्य, घर्शेष गरी टेस्टोसे्टरोनको स्तर, कार्ि 

राख्न केही खाद्य पदाथवहरूले आफ्नो घर्घशष्ट पौघष्टक संरचनाका कारण 

िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्न सक्छन्। उदाहरणका लाघग, अदुर्ाको 

सेर्नले टेस्टोसे्टरोन र लु्यघटनाइघजङ्क हिोन (Luteinizing 

Hormone) दुरै्को उत्पादनलाई िढार्ा घदन िद्दत गनव सक्छ, जसले 

सिग्र पुरुष हिोनल सनु्तलनिा सकारात्मक िभार् पादवछ। त्यसैगरी, 

ओइस्टर (एक िकारको सिुद्री खाना) घजंकको एक उतृ्कष्ट िाकृघतक 
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स्रोत हो, र घजंक टेस्टोसे्टरोन उत्पादन िघिर्ाको लाघग एक 

अत्यार्श्यक खघनज िाघनन्छ। 

र्सका अघतररक्त, पालुङ्गो र अन्य हररर्ो सागपातिा िचुर िात्रािा 

पाइने म्यागे्नघसर्िले रगतिा टेस्टोसे्टरोनको स्तरलाई स्वस्थ रूपिा 

कार्ि राख्न सहर्ोग गदवछ। अण्डाको पहेाँलो भाग, जुन घभटाघिन 

िीको एक राम्रो स्रोत हो, पघन टेस्टोसे्टरोन उत्पादनिा िहत्त्वपूणव 

भूघिका खेल्ने भएकाले र्सको सेर्न लाभदार्क िाघनन्छ। र्ी खाद्य 

पदाथवहरूलाई सनु्तघलत आहारिा सिारे्श गनावले िाकृघतक रूपिा 

टेस्टोसे्टरोनको स्तरलाई सिथवन गनव सघकन्छ। 

पुरुषिा टेस्टोसे्टरोन स्तर सनु्तघलत गनव िाधा घदने देक्तखएका तलका 

खानहरु सके सम्म कि सेर्न गने र्ा घतनीहरुको िेर्ास्ता गनुव उिि 

हने छ। घकनघक सिग्र पुरुष स्वास्थ्यिा िोसे्टटको अघधक भूघिका हने 

हाँदा तलका खानपानले टेस्टोसे्टरोन सनु्तलनिा असहर्ोग गने गरेको 

भेघटन्छ। रातो िासुको अत्यघधक सेर्नले िोसे्टट रृ्क्तद्धको जोक्तखि 

िढाउन सक्छ। दुग्ध उत्पादनहरू र उच्च फ्याट भएका दुग्ध 

उत्पादनहरूको अत्यघधक सेर्नले जोक्तखि िढाउन सक्छ। क्याघफन र 

रक्सीले िूत्राशर्लाई उिेघजत गनव सक्छ र BPH का लक्षणहरू िढाउन 

सक्छ। उच्च सोघिर्िरु्क्त खानाले िूत्र सम्बन्धी लक्षणहरू िढाउन 

सक्छ।  

हालका र्षवहरूिा, आरु्रे्घदक िनिघतहरूिाघथ गररएका रै्ज्ञाघनक 

अनुसन्धानहरूले घतनीहरूको परम्परागत िर्ोगलाई सिथवन गरेका 

छन्। एक अध्ययनले  गोकु्षर (Tribulus terrestris) िा आधाररत 

फिुवलेशनलाई आधुघनक औषघध Tamsulosin साँग तुलना गदाव BPH 

का लक्षणहरू कि गनविा सिान रूपिा िभार्कारी देखाएको छ [१]। 

भारतिा गररएको एक क्तक्लघनकल टर ार्लले गोकु्षराघद र्टीको संरु्क्त 
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थेरापीले िोसे्टटको आकार िटाउन र िूत्र िर्ाहिा उले्लखनीर् सुधार 

ल्याउन सके्न पुघष्ट गरेको छ, त्यो पघन कुनै साइि इफेक्ट घिना [२]। 

िर्ोगशाला अध्यर्नहरूले अश्वगन्धा (Withania somnifera) ले 

िोसे्टट क्यान्सर कोघशकाहरूको रृ्क्तद्धलाई रोक्न सके्न देखाएको छ 

[३]। 

र्ी अध्यर्नहरूले आरु्रे्घदक उपचारहरूको सम्भार्नालाई उजागर 

गदवछन्, र्द्यघप घतनीहरूको िभार्काररता र सुरक्षालाई पूणव रूपिा 

ििाघणत गनव थप ठूला र दीिवकालीन क्तक्लघनकल परीक्षणहरू 

आर्श्यक छन्। 

सिग्रिा िोसे्टट स्वास्थ्य एक िहआर्ाघिक घर्षर् हो जसिा 

आरु्रे्घदक र आधुघनक घचघकत्सा दुरै्को िहत्वपूणव भूघिका छ। 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोणले जघििुटी, आहार, र जीर्नशैली िाफव त 

रोगको िूल कारणलाई सम्बोधन गदै एक सिग्र र सुरघक्षत उपचार 

घर्घध िदान गदवछ। र्ो घर्शेष गरी हिा देक्तख िध्यि लक्षणहरू भएका 

व्यक्तक्तहरू र दीिवकालीन स्वास्थ्य सुधार चाहनेहरूका लाघग उपरु्क्त 

छ। आधुप्रनक प्रचप्रकत्साले गम्भीर लक्षणहरूिाट तुरुन्त राहत िदान 

गनव र िोसे्टटको आकार िटाउन िभार्कारी औषघधहरू िदान गदवछ। 

र्द्यघप, र्सका केही साइि इफेक्टहरू हन सक्छन्। 

त्यसैले उले्लक्तखत सिस्याहरुको सिाधानिा हािीले सरै् पक्षको 

घर्चरण गरर हािीले रे्दिा घर्ज्ञान रुपी उिि िागव अपनाउनु उघचत 

हने छ। हाम्रो परम्परागत ज्ञानको शक्तक्तलाई आधुघनक घर्ज्ञानको सिेत 

सिजलाई उपर्ोग गरर  एक एकीकृत दृप्रिकोण (Integrative 

Approach) अपनाउनु सिैभन्दा िुक्तद्धिानी देक्तखन्छ। र्सिा, एक 

र्ोग्य आरु्रे्घदक घचघकत्सक र एलोप्याघथक िाक्टर दुिैको 

सहभाघगतािा घनघिवत सल्लाहिा, जीर्नशैली र आहारिा िोसे्टट-िैत्री 
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पररर्तवनहरू गने, हिा लक्षणहरूको लाघग आरु्रे्घदक औषघधहरू 

िर्ोग गने, र आर्श्यक परेिा आधुघनक औषघधहरूको सहारा घलने 

नीघत घलनु उिि हने छ। र्सले आफ्नो िोसे्टट स्वास्थ्यलाई सुरघक्षत, 

िभार्कारी, र घदगो रूपिा व्यर्स्थापन गनव हािीलाई सक्षि िनाउाँने 

छ।  
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सोरायप्रसस (Psoriasis) 

आयुवेप्रदक र वैज्ञाप्रनक दृप्रिकोण 

सोरार्घसस छालाको एक दीिवकालीन, गैर-संिािक, र सूजनकारी 

अर्स्था हो, जुन िघतरक्षा िणालीको गिििीका कारण उत्पन्न हन्छ। 

र्सिा छालाका कोघशकाहरू सािान्यभन्दा धेरै घछटो (३-४ घदनिा) 

िढ्छन्, जसले गदाव छालाको सतहिा िाक्लो, रातो, र चााँदीको जस्तो 

सेतो कत्लाले ढाघकएको दाग (plaque) देखा पदवछ। र्ो रोगले घर्श्वको 

लगभग २-३% जनसंख्यालाई असर गछव  र र्सले शारीररक 

असुघर्धाका साथै गम्भीर िानघसक र सािाघजक िभार् पघन पानव सक्छ, 

जसै्त घििेसन र जीर्नको गुणस्तरिा किी। [१] 

सोरार्घससको कारण, लक्षण, िकार, र उपचार घर्घधहरूलाई 

आरु्रे्घदक र आधुघनक रै्ज्ञाघनक दुरै् दृघष्टकोणिाट घर्सृ्तत रूपिा 

घर्शे्लषण गने िर्ासको रुपिा र्ो लेख आएको हो। र्सको उदे्दश्य 

पाठकहरूलाई आफ्नो दैघनकीिा लागू गनव सघकने व्यार्हाररक र 

गघहरो ज्ञान िदान गनुव हो। 

सोरार्घससको र्ास्तघर्क कारण पूणव रूपिा िष्ट नभए पघन, र्ो 

आनुरं्घशक र र्ातार्रणीर् कारकहरूको जघटल अन्तरघिर्ाको 

पररणाि िाघनन्छ। आधुघनक घर्ज्ञानले सोरार्घससलाई एक अटोइमू्यन 

रोग िान्दछ, जसिा शरीरको िघतरक्षा िणाली (घर्शेष गरी T-

कोघशकाहरू)ले गल्तीले स्वस्थ छालाका कोघशकाहरूलाई आििण 

गदवछ। र्सले छालाका कोघशकाहरूको अत्यघधक उत्पादन र सूजन 

घनम्त्याउाँछ। [१] 
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मुख्य कारकहरू: 

• आनुवांप्रशक िवृप्रत्त: पाररर्ाररक इघतहासले सोरार्घससको 

जोक्तखि िढाउाँछ। HLA-Cw6 जस्ता घनघश्चत जीनहरू र्स 

रोगसाँग सम्बक्तन्धत पाइएका छन्। 

• िप्रतरक्षा िणाली: T-कोघशकाहरूको असािान्य सघिर्ताले 

सूजनकारी साइटोकाइनहरू (जसै्त TNF-α, IL-17, IL-23) 

को उत्पादन िढाउाँछ, जसले रोगको लक्षणहरू घनम्त्याउाँछ। 

• प्रटर गर कारकहरू: घनम्न कारकहरूले सोरार्घससलाई सुरु 

गनव र्ा िढाउन सक्छन्: 

◦ छालामा चोटपटक (Koebner Phenomenon): 

काट्नु, पोल्नु, र्ा कीराले टोकु्न। 

◦ सांक्रमण: घर्शेष गरी स्टर ेप्टोकोकल संििण (जसले 

गुटे्टट सोरार्घसस घनम्त्याउन सक्छ)। 

◦ तनाव: िानघसक र भार्नात्मक तनार् एक ििुख 

घटर गर हो। 

◦ औषप्रधहरू: घलघथर्ि, घिटा-ब्लकर, िलेररर्ा-रोधी 

औषघधहरू, र NSAIDs। 

◦ मौसम: जािो िौसििा सुख्खा हार्ाले अर्स्थालाई 

घिगानव सक्छ। 

◦ जीवनशैली: धुम्रपान, अत्यघधक रक्सी सेर्न, र 

िोटोपना। 
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सोरार्घसस एक जघटल र िहकारकीर् छाला रोग हो, जसको 

घर्कासिा आनुरं्घशक िरृ्घि, िघतरक्षा िणालीको गिििी, र घर्घभन्न 

र्ातार्रणीर् तथा जीर्नशैलीका कारकहरूले संरु्क्त रूपिा भूघिका 

खेल्छन्। िुख्य रूपिा, आनुरं्घशक िरृ्घि एक ििुख कारक हो। 

पाररर्ाररक इघतहासिा र्ो रोग भएिा जोक्तखि िढ्छ र घर्शेष गरी 

HLA-Cw6 जस्ता घनघश्चत जीनहरू र्स रोगसाँग सम्बक्तन्धत पाइएका 

छन्। र्ो  रोग जन्मनुिा  िघतरक्षा िणालीको केन्द्रीर् भूघिका हन्छ, जहााँ 

T-कोघशकाहरूको असािान्य सघिर्ताले TNF-α, IL-17, र IL-23 

जस्ता सूजनकारी साइटोकाइनहरूको उत्पादनलाई तीव्र रूपिा 

िढाउाँछ, जसले छालािा कोघषकाको तीव्र रृ्क्तद्ध र सूजन जस्ता 

लक्षणहरू घनम्त्याउाँछ। 

र्ी आधारभूत कारकहरूका अघतररक्त, घर्घभन्न घटर गर कारकहरूले 

सोरार्घससलाई पघहलो पटक देखा पनव र्ा चघलरहेको अर्स्थालाई अझ 

घिगानव सक्छन्। र्ी घटर गरहरूिा छालािा हने सािान्य चोटपटक, जसै्त 

काट्नु, पोल्नु, र्ा कीराले टोकु्न (जसलाई कोब्नर फेनोिेनन भघनन्छ), र 

स्टर ेप्टोकोकल जस्ता संििणहरू पदवछन्, जसले घर्शेष गरी गुटे्टट 

सोरार्घसस घनम्त्याउन सक्छ। त्यसैगरी, िानघसक र भार्नात्मक तनार्, 

घलघथर्ि, घिटा-ब्लकर, र NSAIDs जस्ता घनघश्चत औषघधहरूको 

िर्ोग, र जािो िौसिको सुख्खा हार्ाले पघन र्स अर्स्थालाई घिगानव 

सक्छ। अन्तिा, धुम्रपान, अत्यघधक रक्सी सेर्न, र िोटोपना जस्ता 

जीर्नशैलीका कारकहरूले पघन सोरार्घससको जोक्तखि र 

गम्भीरतालाई िढार्ा घदन्छन्। 

आरु्रे्दिा, सोरार्घससलाई "कुष्ठ रोग" को एक िकार िाघनन्छ र 

र्सलाई 'एककुष्ठ' र्ा 'प्रकप्रटभ' जस्ता नािले घचघनन्छ। र्ो शरीरका 
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तीन दोषहरू (र्ात, घपि, कफ) र रगत (रक्त धातु) को असनु्तलनको 

पररणाि हो। [२] 

मुख्य कारकहरू: 

दोषहरूको असनु्तलन: िुख्यतर्ा वात र कफ दोषको 

असनु्तलनले छालाको सुख्खापन, कत्ला र खुजली घनम्त्याउाँछ, 

जिघक प्रपत्त दोषको संलग्नताले सूजन, रातोपन र जलन पैदा 

गछव । 

प्रवषाि पदाथव (आम): किजोर पाचन (िन्दाघग्न) का कारण 

शरीरिा घर्षाक्त पदाथव (आि) जम्मा हन्छ, जसले रगत र अन्य 

तनु्तहरूलाई दूघषत गदवछ। 

प्रवरुद्ध आहार: दूध र िाछा, दही र िासु जस्ता असंगत खाद्य 

पदाथवहरूको एकैसाथ सेर्न। 

अस्वस्थ जीवनशैली: अत्यघधक तनार्, अघनर्घित घनद्रा, र 

शारीररक गघतघर्घधको किी। 

आरु्रे्घदक दृघष्टकोणिा, सोरार्घसस (घकघटभ कुष्ठ) को िूल कारण 

शरीरका घत्रदोषहरूिा आउने असनु्तलन हो। िुख्यतर्ा, र्ात र कफ 

दोषको असनु्तलनले छालािा सुख्खापन, कत्ला िने्न, र घचलाउने जस्ता 

लक्षणहरू उत्पन्न गदवछ, जिघक र्सिा घपि दोषको संलग्नता हाँदा 

छालािा सूजन, रातोपन, र जलन जस्ता सिस्याहरू देक्तखन्छन्। र्सको 

अको ििुख कारण किजोर पाचन शक्तक्त (िन्दाघग्न) हो, जसले गदाव 

शरीरिा अपाच्य घर्षाक्त पदाथव (आि) जम्मा हन थाल्छ। र्ो आिले 

रगत (रक्त धातु) र अन्य तनु्तहरूलाई दूघषत गरी रोगको जघटलता 

िढाउाँछ। 
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र्सिाहेक, 'घर्रुद्ध आहार' अथावत् दूधसाँग िाछा र्ा दहीसाँग िासु जस्ता 

असंगत खाद्य पदाथवहरूको एकैसाथ सेर्नले पघन दोषहरूलाई 

िकोघपत गदवछ। अन्तिा, अत्यघधक िानघसक तनार्, अघनर्घित घनद्रा, 

र शारीररक गघतघर्घधको किी जस्ता अस्वस्थ जीर्नशैलीका 

कारकहरूले पघन दोषहरूको सनु्तलनलाई घिगारेर सोरार्घससलाई 

िढार्ा घदन्छन्। 

लक्षण र िकारहरू 

सोरार्घससको िसु्तघत व्यक्तक्तअनुसार फरक-फरक हन सक्छ। 

सािान्य लक्षणहरूिा छालािा रातो, उठेको, र कत्लारु्क्त दागहरू, 

खुजली, जलन, र दुखाइ सिारे्श छन्। 

िकार लक्षण सामान्य स्थान 

१. प्लाक 

सोरायप्रसस 

चााँदी जस्तो सेतो कत्लाले 

ढाघकएको, िष्ट घसिाना भएको 

रातो दाग। ८०-९०% िाघिलािा 

र्ही िकार देक्तखन्छ। 

कुघहनो, िुाँिा, 

टाउको, ढािको 

तल्लो भाग। 

२. गुटे्टट 

सोरायप्रसस 

पानीको थोपा जस्तो देक्तखने स-

साना, रातो, कत्लारु्क्त 

दागहरू। िार्ः  िालिाघलका र 

रु्र्ाहरूिा स्टर ेप संििणपघछ 

देक्तखन्छ। 

शरीर, हात, खुट्टा। 
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िकार लक्षण सामान्य स्थान 

३. इन्फ्भसव 

सोरायप्रसस 

घचल्लो, चक्तम्कलो, रातो दागहरू 

जसिा कत्ला हाँदैन। 

काखी, काछ, स्तन 

िुघन, र अन्य 

छालाको 

दोघब्रएको भाग। 

४. पसु्टलर 

सोरायप्रसस 

घपपले भररएको स-साना 

फोकाहरू (pustules) जुन 

संिािक हाँदैनन्। 

हते्कला, पैताला, 

र्ा शरीरभरर। 

५. 

एररथ्रोडप्रमवक 

सोरायप्रसस 

शरीरको ठूलो भागिा फैघलने, 

आगोले पोले जस्तो रातोपन, 

तीव्र खुजली र दुखाइ। र्ो एक 

गम्भीर र दुलवभ िकार हो। 

शरीरको ९०% 

भन्दा िढी भाग। 

६. सोरायप्रटक 

आथवराइप्रटस 

सोरार्घसस भएका लगभग 

३०% व्यक्तक्तहरूिा 

जोनीहरूको दुखाइ, सुघन्नने र 

किापन देक्तखन्छ। 

औलंा, नािी, िुाँिा, 

िेरुदण्ड। 

सोरार्घसस घर्घभन्न रूपहरूिा िसु्तत हन्छ, जसिधे्य िते्यकका आफ्नै 

घर्घशष्ट लक्षण र िभाघर्त के्षत्रहरू हन्छन्। सिैभन्दा सािान्य िकार 

प्लाक्स सोरार्घसस हो, जुन ८०-९०% िाघिलािा देक्तखन्छ। र्सिा चााँदी 

जस्तो सेतो कत्लाले ढाघकएको, िष्ट घसिाना भएको रातो दागहरू 

देक्तखन्छन्, जुन िार्ः  कुघहनो, िुाँिा, टाउको, र ढािको तल्लो भागिा 

घर्कघसत हन्छन्। अको िकार गुटे्टट सोरार्घसस हो, जसिा पानीको 
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थोपा जस्तो देक्तखने स-साना, रातो, कत्लारु्क्त दागहरू शरीर, हात, र 

खुट्टािा देक्तखन्छन्। र्ो िार्ः  िालिाघलका र रु्र्ाहरूिा स्टर ेप्टोकोकल 

संििणपघछ देखा पदवछ। 

छालाको दोघब्रएको भागहरू जसै्त काखी, काछ, र स्तन िुघन देक्तखने 

इन्भसव सोरार्घससिा भने कत्ला नभएको घचल्लो र चक्तम्कलो रातो 

दागहरू हन्छन्। पसु्टलर सोरार्घसस एक फरक िकार हो, जसिा 

घपपले भररएका स-साना फोकाहरू (pustules) देक्तखन्छन्, जुन 

संिािक भने हाँदैनन्। र्ी फोकाहरू हते्कला, पैताला, र्ा शरीरभरर नै 

फैघलन सक्छन्। एरररोिघिवक सोरार्घसस एक दुलवभ तर गम्भीर िकार 

हो, जसिा शरीरको ९०% भन्दा िढी भागिा आगोले पोले जस्तो 

रातोपन, तीव्र खुजली र दुखाइ हन्छ। अन्तिा, सोरार्घसस भएका 

लगभग ३०% व्यक्तक्तहरूिा सोरार्घटक आथवराइघटस पघन घर्कघसत 

हन सक्छ, जसिा औलंा, नािी, िुाँिा, र िेरुदण्डका जोनीहरूिा 

दुखाइ, सुघन्नने, र किापन जस्ता लक्षणहरू देक्तखन्छन्। 

र्सिाहेक, नङ्किा पररर्तवनहरू (pitting, oil spots, onycholysis), 

र आाँखािा सिस्याहरू (uveitis, blepharitis) पघन देक्तखन सक्छन्। 

[१] 

आयुवेप्रदक उपचारको िुख्य लक्ष्य शरीरको सिग्र सनु्तलन 

पुनस्थावघपत गनुव हो। र्सिा शरीरको शुद्धीकरण (शोधन), दोषहरूको 

शाक्तन्त (शिन), र जीर्नशैलीिा पररर्तवन सिारे्श छ। 

क) शोधन प्रचप्रकत्सा (शरीर शुद्धीकरण) 

र्ो उपचारको पघहलो र सिैभन्दा िहत्त्वपूणव चरण हो, जसको उदे्दश्य 

शरीरिा जम्मा भएका घर्षाक्त पदाथव (आि) र दूघषत दोषहरूलाई 

िाघहर घनकाल्नु हो। 
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पांचकमव: र्ो एक ििुख शोधन िघिर्ा हो, जसिा घनम्न 

घर्घधहरू सिारे्श छन्: 

वमन (Vamana): औषघधरु्क्त र्ाक गराएर कफ 

दोष र घर्षाक्त पदाथवहरूलाई िाघहर घनकाघलन्छ। 

प्रवरेचन (Virechana): औषघधरु्क्त घदसा गराएर 

घपि दोष र घर्षाक्त पदाथवहरूलाई सफा गररन्छ। र्ो 

सोरार्घससको लाघग सिैभन्दा िभार्कारी िाघनन्छ। 

िस्ती (Basti): औषघधरु्क्त तेल र्ा काढाको एघनिा 

घदएर र्ात दोषलाई घनर्न्त्रण गररन्छ। 

रिमोक्षण (Raktamokshana): दूघषत रगतलाई 

िाघहर घनकालेर रगत शुद्धीकरण गररन्छ। 

से्नहन (Snehana): शरीर घभत्र र िाघहर औषघधरु्क्त घिउ र्ा 

तेल (जसै्त िहाघतक्तक िृत) को िर्ोग गररन्छ। 

से्वदन (Swedana): र्ाफ र्ा अन्य िाध्यििाट पघसना 

घनकालेर घर्षाक्त पदाथवहरूलाई िाघहर घनकाघलन्छ। 

 

आयुवेप्रदक उपचार पद्धप्रतमा, सोरार्घससको व्यर्स्थापनको पघहलो 

र सिैभन्दा िहत्त्वपूणव चरण शोधन घचघकत्सा अथावत् शरीर शुद्धीकरण 

हो, जसको िुख्य उदे्दश्य शरीरका घर्घभन्न स्रोतहरूिा जम्मा भएका 

घर्षाक्त पदाथव (आि) र दूघषत दोषहरूलाई िाघहर घनकालेर शरीरलाई 

घभतै्रिाट सफा गनुव हो। र्स िघिर्ा अन्तगवत, पंचकिव एक ििुख शोधन 
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घर्घध हो, जसिा घर्घभन्न घर्घशष्ट िघिर्ाहरू सिारे्श हन्छन्। र्सिा 

औषघधरु्क्त र्ाक गराएर कफ दोष र घर्षाक्त पदाथवहरूलाई िाघहर 

घनकाल्ने र्िन (Vamana); औषघधरु्क्त घदसा गराएर घपि दोष र 

घर्षाक्त पदाथवहरूलाई सफा गने घर्रेचन (Virechana), जुन 

सोरार्घससको लाघग घर्शेष िभार्कारी िाघनन्छ; औषघधरु्क्त तेल र्ा 

काढाको एघनिा घदएर र्ात दोषलाई घनर्न्त्रण गने िस्ती (Basti); र 

दूघषत रगतलाई िाघहर घनकालेर रगत शुद्धीकरण गने रक्तिोक्षण 

(Raktamokshana) जस्ता घर्घधहरू पदवछन्। 

पंचकिवको िुख्य िघिर्ा सुरु गनुवअघि, पूर्वतर्ारीका रूपिा से्नहन 

(Snehana) र से्वदन (Swedana) घर्घधहरू अपनाइन्छ। से्नहन 

िघिर्ािा शरीर घभत्र र िाघहर औषघधरु्क्त घिउ र्ा तेल (जसै्त 

िहाघतक्तक िृत) को िर्ोग गरेर तनु्तहरूलाई नरि र घचल्लो िनाइन्छ, 

भने से्वदनिा र्ाफ र्ा अन्य िाध्यििाट पघसना घनकालेर शरीरका 

सूक्ष्म च्यानलहरूिा अि्घकएका घर्षाक्त पदाथवहरूलाई िाघहर 

घनकाल्न सहज िनाइन्छ। र्ी संरु्क्त िघिर्ाहरूले शरीरको गघहरो 

स्तरिा शुद्धीकरण गरी रोगको िूल कारणलाई हटाउन िद्दत गदवछन्। 

ख) शमन प्रचप्रकत्सा (लक्षणहरूको व्यवस्थापन) 

शोधनपघछ, दोषहरूलाई शान्त पानव र लक्षणहरू कि गनव जघििुटी र 

औषघधहरूको िर्ोग गररन्छ। 
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१. िाह्य ियोगका लाप्रग िनस्पप्रतहरू (External Use): 

िनस्पप्रत 
ियोग 

हने भाग 
कायवप्रवप्रध 

नीम (Azadirachta 

indica) 
पात, तेल 

जीर्ाणुरोधी, फंगसरोधी, रगत 

शुद्ध गने। पातको लेप र्ा तेल 

लगाइन्छ। 

चमेली (Jasmine) फूल, तेल 
जलन र खुजली कि गछव । र्सको 

तेल लगाउन सघकन्छ। 

करन्फ्ज (Pongamia 

pinnata) 
तेल 

छालाको िाउ घनको पानव र सूजन 

कि गनव िद्दत गछव । 

चक्रमदव (Cassia 

tora) 
िीउ 

िीउको लेप छाला रोगहरूिा 

िभार्कारी िाघनन्छ। 

आरु्रे्घदक उपचारिा सोरार्घससका स्थानीर् लक्षणहरूलाई घनर्न्त्रण 

गनव घर्घभन्न िनिघतहरूको िाह्य िर्ोग गररन्छ, जसले छालालाई सीधै 

पोषण र उपचार िदान गदवछ। र्स िििा, नीि (Azadirachta 

indica) को पात र तेल र्सको शक्तक्तशाली जीर्ाणुरोधी, फंगसरोधी, र 

रगत शुद्ध गने गुणका कारण अत्यघधक िर्ोग गररन्छ; र्सलाई 

िभाघर्त के्षत्रिा पातको लेप र्ा तेलको रूपिा लगाइन्छ। त्यसैगरी, 

चिेली (Jasmine) को फूलिाट घनघिवत तेलले जलन र खुजलीलाई 

शान्त पानव िद्दत गदवछ। 

छालाको िाउ घनको पाने र सूजन कि गने गुण भएको करन्ज 

(Pongamia pinnata) को तेल पघन एक िभार्कारी िाह्य उपचार हो। 
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र्सका अघतररक्त, चििदव (Cassia tora) को िीउलाई घपाँधेर 

िनाइएको लेप घर्घभन्न िकारका छाला रोगहरूिा लाभदार्क िाघनन्छ 

र सोरार्घससका दागहरूिा र्सको िर्ोग गररन्छ। र्ी िनिघतहरूको 

सािघर्क िर्ोगले छालाको सतहिा देक्तखएका लक्षणहरूलाई कि गनव 

र घनको हने िघिर्ालाई गघत घदन िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

२. आन्तररक सेवनका लाप्रग िनस्पप्रतहरू (Internal Use): 

िनस्पप्रत 
ियोग 

हने भाग 
कायवप्रवप्रध 

मप्रञ्जष्ठा (Rubia 

cordifolia) 
जरा 

उतृ्कष्ट रगत शुद्धकताव, सूजन कि 

गछव , र िघतरक्षा िणालीलाई 

सनु्तघलत गछव । 

खप्रदर (Acacia 

catechu) 
िोिा 

छाला रोगहरूको लाघग िघसद्ध, 

रगत शुद्ध गछव  र खुजली कि गछव । 

गुडुची (Tinospora 

cordifolia) 
काण्ड 

शक्तक्तशाली इमु्यनोिोडु्यलेटर, 

सूजन कि गछव , र कलेजोलाई 

सुरक्षा घदन्छ। 

हलेदो (Curcuma 

longa) 
गानो 

र्सिा रहेको ककु्यवघिनले 

शक्तक्तशाली सूजन-रोधी गुण 

देखाउाँछ। 

नीम (Azadirachta 

indica) 

पात, 

िोिा 

रगत शुद्ध गछव  र शरीरिाट घर्षाक्त 

पदाथव हटाउाँछ। 
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िनस्पप्रत 
ियोग 

हने भाग 
कायवप्रवप्रध 

वासा (Adhatoda 

vasica) 
पात सूजन कि गछव  र रगत शुद्ध गछव । 

सोरार्घससको आरु्रे्घदक उपचारिा, रोगको िूल कारणलाई 

सम्बोधन गनव रगत शुद्धीकरण र िघतरक्षा िणालीलाई सनु्तलनिा राख्न 

घर्घभन्न िनिघतहरूको आन्तररक सेर्न गररन्छ। र्स िििा, िघञ्जष्ठा 

(Rubia cordifolia) को जरा एक उतृ्कष्ट रगत शुद्धकताव िाघनन्छ, 

जसले सूजन कि गरी िघतरक्षा िणालीलाई सनु्तघलत गनव िद्दत गदवछ। 

त्यसैगरी, छाला रोगहरूका लाघग िख्यात खघदर (Acacia catechu) 

को िोिाले रगत शुद्ध गरी खुजली कि गनव िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

गुिुची (Tinospora cordifolia) को काण्ड एक शक्तक्तशाली 

इमु्यनोिोडु्यलेटर हो, जसले सूजन कि गनुवका साथै कलेजोलाई सुरक्षा 

िदान गदवछ। 

अन्य िभार्कारी िनिघतहरूिा हलेदो (Curcuma longa) पदवछ, 

जसको गानोिा पाइने ककु्यवघिन नािक तत्वले शक्तक्तशाली सूजन-रोधी 

गुण देखाउाँछ। नीि (Azadirachta indica) को पात र िोिाको 

सेर्नले रगतलाई सफा गरी शरीरिाट घर्षाक्त पदाथवहरू हटाउन 

िद्दत गदवछ। साथै, र्ासा (Adhatoda vasica) को पातले पघन सूजन 

कि गनव र रगत शुद्ध गनविा सहर्ोग पुर्ावउाँछ। र्ी िनिघतहरूको 

संरु्क्त सेर्नले शरीरलाई घभतै्रिाट शुद्ध र सनु्तघलत गरी रोगको 

उपचारिा सहर्ोग गदवछ। 
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३. िमुख आयुवेप्रदक औषप्रधहरू: 

महाप्रतिक िृत / पञ्चप्रति िृत: औषघधरु्क्त घिउ, जसले 

रगत र कलेजो शुद्ध गछव । 

कैशोर गुगु्गलु: रगत शुद्ध गने र सूजन कि गने एक 

िभार्कारी औषघध। 

आरोग्यवप्रधवनी वटी: कलेजोको कार्व सुधार गछव  र छाला 

रोगहरूिा लाभदार्क छ। 

गन्धक रसायन: छालाको स्वास्थ्य सुधार गछव  र रगत शुद्ध 

गछव । 

सोरार्घससको आरु्रे्घदक उपचारिा, एकल िनिघतहरूको 

साथसाथै, रोगको गघहरो स्तरिा उपचार गनव घर्घभन्न शास्त्रीर् 

औषघधहरूको िर्ोग पघन गररन्छ। र्स िििा, िहाघतक्तक िृत र्ा 

पञ्चघतक्त िृत जस्ता औषघधरु्क्त घिउको सेर्न गराइन्छ, जसले रगत 

र कलेजोलाई शुद्ध पानव िद्दत गदवछ। कैशोर गुगु्गलु एक अको 

िभार्कारी औषघध हो, जसले रगत शुद्ध गने र सूजन कि गने दुरै् 

कार्व एकसाथ गदवछ। 

त्यसै्त, आरोग्यर्घधवनी र्टीले घर्शेष गरी कलेजोको कार्वक्षितािा सुधार 

ल्याउाँछ र छाला सम्बन्धी घर्घभन्न रोगहरूिा लाभदार्क िाघनन्छ। 

अन्तिा, गन्धक रसार्न एक िहत्त्वपूणव औषघध हो, जसले छालाको 

सिग्र स्वास्थ्यिा सुधार ल्याउनुका साथै रगत शुद्धीकरणिा पघन 

िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। र्ी औषघधहरूको संरु्क्त िर्ोगले रोगको 

िूल कारणलाई सम्बोधन गरी घदगो राहत िदान गनव िद्दत गदवछ। 
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सोरायप्रससको आधुप्रनक उपचार भने सोरार्घससको िकार, 

गम्भीरता, र घिरािीको सिग्र स्वास्थ्यिा घनभवर गदवछ। उपचारको लक्ष्य 

लक्षणहरू घनर्न्त्रण गने, लेर्र-अप रोके्न, र जीर्नको गुणस्तर सुधार 

गने हो। 

क) सामप्रयक उपचार (Topical Therapies) 

आधुघनक घचघकत्सािा, हिा देक्तख िध्यि सोरार्घससको लाघग 

सािघर्क उपचार (Topical Therapies) लाई पघहलो चरणको उपचार 

िाघनन्छ, जसिा औषघधहरू सीधै छालाको िभाघर्त भागिा लगाइन्छ। 

 

कोप्रटवकोसे्टरोइडहरू (Corticosteroids): सूजन र 

खुजली कि गनव सिैभन्दा िढी िर्ोग गररन्छ। (जसै्त, 

Hydrocortisone, Betamethasone) 

प्रभटाप्रमन D एनालगहरू (Vitamin D Analogs): छाला 

कोघशकाहरूको रृ्क्तद्ध दरलाई सुस्त िनाउाँछ। (जसै्त, 

Calcipotriene, Calcitriol) 

रेप्रटनोइडहरू (Retinoids): घभटाघिन A िाट िनेको, 

जसले छाला कोघशकाहरूको रृ्क्तद्धलाई सािान्य िनाउाँछ। 

(जसै्त, Tazarotene) 

कोल टार (Coal Tar): कत्ला, खुजली, र सूजन कि गछव । 

र्स अन्तगवत, सूजन र खुजली कि गनवका लाघग कोघटवकोसे्टरोइिहरू 

(Corticosteroids), जसै्त हाइिर ोकोघटवसोन र घिटािेथासोन, सिैभन्दा 

िढी िर्ोग गररन्छ। छाला कोघशकाहरूको असािान्य रृ्क्तद्धलाई 

घनर्न्त्रण गनव अन्य औषघधहरू पघन उपलब्ध छन्; घभटाघिन D 
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एनालगहरू (Vitamin D Analogs), जसै्त क्याक्तिपोघटर न र 

क्याक्तिघटर ओल, ले कोघशकाहरूको रृ्क्तद्ध दरलाई सुस्त िनाउाँछन् भने 

घभटाघिन A िाट िनेका रेघटनोइिहरू (Retinoids), जसै्त 

टाजारोघटन, ले कोघशकाहरूको रृ्क्तद्धलाई सािान्य िनाउन िद्दत 

गदवछन्। र्सका अघतररक्त, परम्परागत रूपिा िर्ोग हाँदै आएको 

कोल टार (Coal Tar) ले पघन कत्ला, खुजली, र सूजनलाई िभार्कारी 

रूपिा कि गनव िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 

ख) फोटोथेरापी (Phototherapy) 

िध्यि देक्तख गम्भीर सोरार्घससको उपचारका लाघग फोटोथेरापी 

(Phototherapy) एक िभार्कारी घर्घध हो, जसिा छालालाई 

घनर्घित रूपिा घनर्क्तन्त्रत िात्रािा िाकृघतक र्ा कृघत्रि परािैजनी 

(UV) िकाशिा सम्पकव  गराइन्छ। र्सका दुई िुख्य िकारहरू छन्। 

 

न्यारोब्यान्ड UVB (NBUVB): सिैभन्दा सािान्य र सुरघक्षत 

फोटोथेरापी, जसले छाला कोघशकाहरूको रृ्क्तद्धलाई सुस्त 

िनाउाँछ। 

PUVA (Psoralen plus UVA): Psoralen नािक औषघध 

खाएपघछ UVA िकाशको िर्ोग गररन्छ। र्ो धेरै िभार्कारी 

छ तर दीिवकालीन साइि इफेक्टको जोक्तखि िढी हन्छ। 

न्यारोब्यान्ड UVB (NBUVB) सिैभन्दा सािान्य र सुरघक्षत िाघनने 

फोटोथेरापी हो, जसले छाला कोघशकाहरूको असािान्य रृ्क्तद्धलाई 

सुस्त िनाउन िद्दत गदवछ। अकोतफव , PUVA (Psoralen plus UVA) 

एक अत्यघधक िभार्कारी घर्घध हो, जसिा Psoralen नािक औषघध 

सेर्न गरेपघछ छालालाई UVA िकाशको सम्पकव िा ल्याइन्छ। र्द्यघप 
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र्ो घर्घध घनकै िभार्कारी भए तापघन र्सिा दीिवकालीन साइि 

इफेक्टको जोक्तखि NBUVB को तुलनािा िढी हन्छ। 

ग) िणालीगत औषप्रधहरू (Systemic Medications) 

गम्भीर सोरार्घसस र्ा अन्य उपचार घर्घधहरूले काि नगरेको 

अर्स्थािा, िणालीगत औषघधहरू (Systemic Medications) को 

िर्ोग गररन्छ, जुन िुखिाट र्ा सुईिारा घदइन्छ र समू्पणव शरीरिा 

िभार् पाछव । 

मेथोटर ेिेट (Methotrexate): छाला कोघशकाहरूको 

उत्पादन र सूजनलाई दिाएर काि गछव । 

साइक्लोस्पोररन (Cyclosporine): िघतरक्षा िणालीलाई 

दिाएर काि गछव , तर िृगौलािा असर गनव सके्न हनाले छोटो 

अर्घधको लाघग िात्र िर्ोग गररन्छ। 

एप्रसटर ेप्रटन (Acitretin): एक िौक्तखक रेघटनोइि, जसले 

छाला कोघशकाहरूको रृ्क्तद्धलाई घनर्न्त्रण गछव । 

र्स र्गविा, िेथोटर ेके्सट (Methotrexate) एक ििुख औषघध हो, जसले 

छाला कोघशकाहरूको तीव्र उत्पादन र सूजनलाई दिाएर काि गदवछ। 

अको शक्तक्तशाली औषघध साइक्लोिोररन (Cyclosporine) हो, जसले 

िघतरक्षा िणालीलाई नै दिाएर काि गछव ; र्द्यघप, र्सले िृगौलािा 

नकारात्मक असर गनव सके्न हनाले र्सलाई सािान्यतर्ा छोटो 

अर्घधको लाघग िात्र िर्ोग गररन्छ। र्सका अघतररक्त, एघसटर ेघटन 

(Acitretin), जुन एक िौक्तखक रेघटनोइि हो, ले छाला कोघशकाहरूको 

रृ्क्तद्धलाई घनर्न्त्रण गनव िहत्त्वपूणव भूघिका खेल्छ। 
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ि) जैप्रवक औषप्रधहरू (Biologics) 

िध्यि देक्तख गम्भीर सोरार्घससको उपचारिा, जैघर्क औषघधहरू 

(Biologics) सिैभन्दा नर्ााँ र उन्नत उपचार पद्धघतको रूपिा स्थाघपत 

भएका छन्, जसले िघतरक्षा िणालीको घर्घशष्ट भागहरूलाई िात्र 

लघक्षत गरी काि गदवछन्, जसकारण घर्नीहरू घनकै िभार्कारी 

िाघनन्छन्। 

TNF-α इल्सिप्रिटरहरू: (Etanercept, Infliximab, 

Adalimumab) - सूजन घनम्त्याउने TNF-α नािक 

िोघटनलाई रोक्छ। 

IL-17 इल्सिप्रिटरहरू: (Secukinumab, Ixekizumab) - 

IL-17 नािक साइटोकाइनलाई लघक्षत गदवछ। 

IL-23 इल्सिप्रिटरहरू: (Guselkumab, Risankizumab) - 

IL-23 लाई लघक्षत गदवछ, जुन सोरार्घससको सूजन िघिर्ािा 

िहत्त्वपूणव िाघनन्छ। [१] 

र्ी औषघधहरू घर्घभन्न िकारका हन्छन्; TNF-α इक्तन्हघिटरहरू, जसै्त 

Etanercept, Infliximab, र Adalimumab, ले सोरार्घससिा सूजन 

घनम्त्याउने ििुख िोघटन TNF-α लाई रोकेर काि गदवछन्। त्यसैगरी, 

IL-17 इक्तन्हघिटरहरू, जसै्त Secukinumab र Ixekizumab, ले IL-

17 नािक साइटोकाइनलाई लघक्षत गदवछन्, जुन सूजन िघिर्ािा 

अको िहत्त्वपूणव तत्व हो। हालसालै घर्कघसत भएका IL-23 

इक्तन्हघिटरहरू, जसै्त Guselkumab र Risankizumab, ले IL-23 

लाई लघक्षत गदवछन्, जसलाई सोरार्घससको सूजन िघिर्ा सुरु गनव र 

कार्ि राख्निा केन्द्रीर् भूघिका खेल्ने िाघनन्छ। [१] 
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आहार र जीवनशैली 

सोरार्घससको व्यर्स्थापनिा आहार र जीर्नशैलीले िहत्त्वपूणव 

भूघिका खेल्छ, जसले शरीरको घभत्री सूजनलाई कि गरी रोगका 

लक्षणहरूलाई घनर्न्त्रण गनव िद्दत गदवछ। 

ओमेगा-३ फ्याटी एप्रसड: तेलरु्क्त िाछा (साल्मन, साघिवन), 

अलसीको िीउ, अखरोट। 

एल्सिअल्सिडेि युि फलफूल र तरकारीहरू: िेरी, हररर्ो 

पातदार तरकारी (पालक, केल), ब्रोकोली, गाजर। 

स्वस्थ फ्याट: एभोकािो, जैतुनको तेल। 

मसला: हलेदो (िेसार), अदुर्ा। 

एक सूजन-रोधी आहार (anti-inflammatory diet) अपनाउनु 

लाभदार्क हन्छ, जसिा ओिेगा-३ फ्याटी एघसिले भररपूणव तेलरु्क्त 

िाछा (जसै्त साल्मन, साघिवन), अलसीको िीउ, र अखरोट सिारे्श 

गनुवपछव । र्सका साथै, िेरी, हररर्ो पातदार तरकारीहरू (जसै्त पालक, 

केल), ब्रोकोली, र गाजर जस्ता एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट रु्क्त फलफूल र 

तरकारीहरू; एभोकािो र जैतुनको तेल जस्ता स्वस्थ फ्याट; तथा हलेदो 

(िेसार) र अदुर्ा जस्ता िसलाहरूलाई आहारिा िाथघिकता घदनुपछव । 

अकोतफव , केही खानाहरूले सूजन िढाएर रोगलाई घटर गर गनव सके्न 

हनाले घतनलाई िेर्ास्ता गनुव आर्श्यक छ। घर्शेष गरी, रातो िासु र 

िशोघधत िासु, दुग्ध उत्पादनहरू, र गु्लटेन (गहूाँ, जौ, राई) िाट टाढा 

रहनुपछव । साथै, टिाटर, आलु, िैंगन जस्ता नाइटशेि तरकारीहरू 

(व्यक्तक्तगत संरे्दनशीलतािा घनभवर), घचनीरु्क्त र िशोघधत खानाहरू, 
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र रक्सीको सेर्नलाई पूणव रूपिा िन्द र्ा नू्यनीकरण गनुवपछव , घकनघक 

घर्नीहरू ििुख घटर गर िाघनन्छन्। 

रातो मासु र िशोप्रधत मासु: र्सिा सूजन िढाउने 

arachidonic acid हन्छ। 

दुग्ध उत्पादनहरू: केही व्यक्तक्तहरूिा सूजन िढाउन सक्छ। 

गु्लटेन: गहूाँ, जौ, राई। सोरार्घसस भएका केही व्यक्तक्तहरूिा 

गु्लटेन संरे्दनशीलता देक्तखन्छ। 

नाइटशेड तरकारीहरू: टिाटर, आलु, िैंगन, खुसावनी। 

(व्यक्तक्तगत संरे्दनशीलतािा घनभवर) 

प्रचनी र िशोप्रधत खानाहरू: सूजन िढाउाँछ। 

रिी: र्ो एक ििुख घटर गर हो र उपचारको िभार्काररता 

िटाउाँछ। 

स्वस्थ जीर्नशैली अपनाउनु पघन उघिकै िहत्त्वपूणव छ। िोटोपनाले 

सोरार्घससको गम्भीरता िढाउने हनाले तौल व्यर्स्थापनिा ध्यान 

घदनुपछव । घनर्घित व्यार्ािले सूजन र तनार् दुरै् कि गछव , जिघक र्ोग, 

ध्यान, र गघहरो श्वासिश्वास जस्ता अभ्यासहरू तनार् व्यर्स्थापनका 

लाघग िभार्कारी हन्छन्। धुम्रपानले रोगको जोक्तखि र गम्भीरता दुरै् 

िढाउने भएकाले र्सलाई पूणव रूपिा त्यागु्नपछव । अन्तिा, छालालाई 

सुख्खा हन नघदन घनर्घित रूपिा िोइस्चराइजर िर्ोग गने र तातो 

पानीले नुहाउनिाट िचे्न जस्ता छालाको हेरचाहका उपार्हरू 

अपनाउनु आर्श्यक छ। 
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तौल व्यवस्थापन: िोटोपनाले सोरार्घससको गम्भीरता 

िढाउाँछ। 

प्रनयप्रमत व्यायाम: सूजन कि गछव  र तनार् िटाउाँछ। 

तनाव व्यवस्थापन: र्ोग, ध्यान, र गघहरो श्वासिश्वास जस्ता 

अभ्यासहरूले तनार् कि गनव िद्दत गदवछ। 

धुम्रपान त्याग: धुम्रपानले सोरार्घससको जोक्तखि र गम्भीरता 

दुरै् िढाउाँछ। 

छालाको हेरचाह: छालालाई सुख्खा हन नघदनुहोस्, घनर्घित 

रूपिा िोइस्चराइजर िर्ोग गनुवहोस्, र तातो पानीले 

नुहाउनिाट िचु्नहोस्। 

 वैज्ञाप्रनक िमाण र तुलनात्मक प्रवशे्लषण 

प्रवषय आयुवेप्रदक 

दृप्रिकोण 

आधुप्रनक 

वैज्ञाप्रनक 

दृप्रिकोण 

वैज्ञाप्रनक िमाण 

मुख्य 

कारण 

दोष (र्ात, 

कफ) र 

रक्त धातुको 

असनु्तलन, 

आि 

(घर्षाक्त 

पदाथव)। 

अटोइमू्यन 

िघतघिर्ा, T-

कोघशकाको 

सघिर्ता, 

आनुरं्घशक र 

र्ातार्रणीर् 

कारकहरू। 

IL-17/IL-23/TNF-α 

जस्ता 

साइटोकाइनहरूको 

भूघिका स्थाघपत 

भएको छ। [१] 

उपचारको 

लक्ष्य 

शरीरको 

सिग्र 

सनु्तलन, 

िघतरक्षा 

िणालीलाई 

घनर्न्त्रण गने, 

जैघर्क औषघधहरूले 

घर्घशष्ट 

साइटोकाइनहरूलाई 
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दोषहरूको 

शाक्तन्त, रगत 

शुद्धीकरण। 

छाला 

कोघशकाहरूको 

रृ्क्तद्ध रोके्न, सूजन 

कि गने। 

लघक्षत गरेर उच्च 

सफलता दर 

देखाएका छन्। 

िमुख 

औषप्रध 

िघञ्जष्ठा, 

नीि, गुिुची, 

कैशोर 

गुगु्गलु। 

िेथोटर ेके्सट, 

साइक्लोिोररन, 

जैघर्क औषघधहरू 

(Adalimumab, 

Secukinumab)। 

ककु्यवप्रमन (हलेदो): 

धेरै अध्यर्नहरूले 

र्सको सूजन-रोधी 

िभार् देखाएका छन्। 

[३]  

 नीम: र्सको 

इमु्यनोिोडु्यलेटरी र 

सूजन-रोधी गुणहरू 

ििाघणत भएका छन्। 

[४] 

आहार घर्रुद्ध 

आहार 

िेर्ास्ता गने, 

हिा र 

सुपाच्य 

भोजन। 

सूजन-रोधी आहार 

(ओिेगा-३, 

एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट), 

गु्लटेन-िुक्त 

आहार। 

अध्यर्नहरूले 

देखाएका छन् घक 

तौल िटाउाँदा र 

भूिध्यसागरीर् आहार 

अपनाउाँदा 

सोरार्घससको 

गम्भीरता कि हन्छ। 

[५] 

ल्सक्लप्रनकल िमाण: 

एक क्तक्लघनकल अध्यर्निा, पंचकिव (घर्शेष गरी घर्रेचन र 

से्नहन) उपचारले सोरार्घससका घिरािीहरूको PASI 
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(Psoriasis Area and Severity Index) स्कोरिा उले्लखनीर् 

किी ल्याएको पाइर्ो। [२] 

अको अध्यर्नले देखाएको छ घक Wrightia tinctoria (एक 

आरु्रे्घदक जघििुटी) को तेलले हिा देक्तख िध्यि 

सोरार्घससिा िभार्कारी रूपिा काि गदवछ। [६] 

सोरार्घससको उपचारिा आरु्रे्घदक र आधुघनक रै्ज्ञाघनक 

दृघष्टकोणहरूले रोगलाई फरक-फरक कोणिाट हेछव न्, तर दुरै्को 

लक्ष्य घिरािीलाई राहत घदनु हो। रोगको िुख्य कारणको सन्दभविा, 

आरु्रे्दले र्सलाई दोष (घर्शेष गरी र्ात र कफ) र रक्त धातुको 

असनु्तलन तथा शरीरिा आि (घर्षाक्त पदाथव) जम्मा हनुसाँग 

जोि्दछ। र्सको घर्परीत, आधुघनक घर्ज्ञानले सोरार्घससलाई एक 

अटोइमू्यन िघतघिर्ा िान्दछ, जसिा T-कोघशकाहरूको असािान्य 

सघिर्ता र IL-17, IL-23, तथा TNF-α जस्ता साइटोकाइनहरूको 

भूघिका ििुख हन्छ, साथै आनुरं्घशक र र्ातार्रणीर् कारकहरूले 

पघन िभार् पाछव न्। [१] र्ही घभन्नताका कारण उपचारको लक्ष्य पघन 

फरक छ; आरु्रे्दले शरीरको सिग्र सनु्तलन, दोषहरूको शाक्तन्त, र 

रगत शुद्धीकरणिा जोि घदन्छ भने आधुघनक घचघकत्साले िघतरक्षा 

िणालीलाई घनर्न्त्रण गने, छाला कोघशकाहरूको रृ्क्तद्ध रोके्न, र सूजन 

कि गने कुरािा ध्यान केक्तन्द्रत गदवछ। 

औषघध र आहारको दृघष्टकोणिा पघन घभन्नता पाइन्छ। आरु्रे्दले 

िघञ्जष्ठा, नीि, गुिुची, र कैशोर गुगु्गलु जस्ता जघििुटी र औषघधहरूको 

िर्ोग गछव , जसले सिग्र िणालीिा काि गदवछ। आधुघनक घचघकत्सािा 

भने िेथोटर ेके्सट, साइक्लोिोररन, र Adalimumab तथा 

Secukinumab जस्ता जैघर्क औषघधहरू िर्ोग हन्छन्, जसले 

िघतरक्षा िणालीको घर्घशष्ट भागलाई लघक्षत गदवछ। आहारको 
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सन्दभविा, आरु्रे्दले घर्रुद्ध आहार (असंगत खाना) िेर्ास्ता गनव र 

हिा, सुपाच्य भोजनिा जोि घदन्छ भने आधुघनक घर्ज्ञानले सूजन-

रोधी आहार (जसै्त ओिेगा-३, एक्तन्टअक्तक्सिेन्ट) र गु्लटेन-िुक्त 

आहारको घसफाररस गदवछ। 

रै्ज्ञाघनक ििाणहरूले दुरै् पद्धघतका पक्षहरूलाई सिथवन गरेको 

पाइन्छ। हलेदोिा पाइने ककु्यवघिनको सूजन-रोधी िभार् र नीिको 

इमु्यनोिोडु्यलेटरी गुणहरू धेरै अध्यर्नहरूिाट ििाघणत भएका 

छन्। [३] [४] त्यसै्त, एक क्तक्लघनकल अध्यर्निा, पंचकिव (घर्शेष गरी 

घर्रेचन र से्नहन) उपचारले सोरार्घससका घिरािीहरूको PASI 

स्कोरिा उले्लखनीर् किी ल्याएको पाइएको छ। [२] अको अध्यर्नले 

Wrightia tinctoria (एक आरु्रे्घदक जघििुटी) को तेल हिा देक्तख 

िध्यि सोरार्घससिा िभार्कारी हने देखाएको छ। [६] आधुघनक 

दृघष्टकोणिाट, तौल िटाउाँदा र भूिध्यसागरीर् आहार अपनाउाँदा 

सोरार्घससको गम्भीरता कि हने अध्यर्नहरूले देखाएका छन्, जसले 

आहारको िहत्त्वलाई पुघष्ट गदवछ। [५] 

घनष्कषविा सोरार्घसस एक जघटल र िहआर्ाघिक रोग हो जसको 

उपचारको लाघग एकीकृत दृघष्टकोण आर्श्यक छ। आधुघनक 

घचघकत्साले जैघर्क औषघधहरू जस्ता शक्तक्तशाली र लघक्षत 

उपचारहरू िदान गदवछ, जसले गम्भीर अर्स्थाहरूिा दु्रत राहत घदन 

सक्छ। अकोतफव , आरु्रे्दले रोगको िूल कारणलाई सम्बोधन गदै 

शरीरको सिग्र सनु्तलनिा ध्यान केक्तन्द्रत गदवछ। र्सले आहार, 

जीर्नशैली, र िाकृघतक जघििुटीहरूको िाध्यििाट दीिवकालीन र 

घदगो सिाधान िदान गने लक्ष्य राख्छ। 

उिि पररणािको लाघग, घिरािीहरूले दुरै् िणालीका सिल 

पक्षहरूलाई संर्ोजन गनव सक्छन्। आधुघनक उपचारिाट लक्षणहरू 
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घनर्न्त्रण गदै, आरु्रे्घदक आहार, तनार् व्यर्स्थापन, र 

जघििुटीहरूको िर्ोगले रोगको पुनरारृ्घिलाई कि गनव र सिग्र 

स्वास्थ्य सुधार गनव िद्दत पुग्न सक्छ। कुनै पघन उपचार सुरु गनुव अघि 

एक र्ोग्य घचघकत्सक र्ा छाला रोग घर्शेषज्ञसाँग परािशव घलनु अघनर्ार्व 

छ। 
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सोरायप्रसस र िोसे्टट रोग 

केल्सन्द्रत 

८४ व्यञ्जनको प्रवप्रशि आयुवेप्रदक मेनु 
 

र्स खण्डिा, ८४ व्यञ्जनको भव्य भोजिा सहभागी हने हाम्रा दुई 

घर्घशष्ट पाहनाहरू, जो ििशः  सोरार्घसस र िोसे्टटको सिस्यािाट 

ग्रघसत हनुहन्छ, उहााँहरूको स्वास्थ्यलाई ध्यानिा राख्दै आरु्रे्घदक 

घसद्धान्तिा आधाररत एक घर्शेष िेनुको उदाहरण िसु्तत गररनेछ। र्ो 

िेनु ८४ व्यञ्जनको सिग्र भोजको एउटा अंश हन सक्छ। आरु्रे्दले 

भोजनलाई केर्ल पेट भने िाध्यि िात्र नभई शरीर र िनलाई 

सनु्तलनिा राखे्न औषघधको रूपिा घलन्छ।  

िसु्तत िेनुले र्ही घसद्धान्तलाई व्यर्हारिा उतादै कसरी स्वाघदष्ट 

भोजन पघन औषधीर् गुणले भररपूणव हन सक्छ भने्न देखाउाँछ। साथै, 

र्स्ता घर्घधहरूको सदुपर्ोग गरेर नेपालले कसरी आफ्नो िौघलक ८४ 

व्यञ्जनको परम्परा घर्कास गरेको घथर्ो भने्निारे पघन र्सले केही झलक 

िदान गनेछ। 

सोरायप्रसस समस्या भएका 

पाहनाका लाप्रग मेनु 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोण अनुसार र्ात र कफ दोषको असनु्तलन र 

रगतिा घर्षाक्त पदाथव (आि) जम्मा हनु िुख्य कारणले व्यक्तक्तिा 

सोरार्घसस घर्कास हने ठाघनन्छ। त्यसैले, रगत शुद्ध गने, सूजन कि 
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गने, र शरीरलाई घचसोपन घदने खानाहरू सोरार्घसस सिस्या भएका 

पाहना केक्तन्द्रत िेनुिा राख्न सिा हािीले आफ्नो उदे्दश्य पूघतव गनव 

सिछौ।  

क) स्वागत पेय (Welcome Drinks): शीतलता िदान गने सववत 

नाम: गुलाि र पुघदनाको सर्वत 

सामग्री: 

१ घगलास पानी 

१ चम्चा शुद्ध गुलािजल 

५-७ र्टा ताजा पुघदनाको पात 

१/२ चम्चा घिश्री (आर्श्यकता अनुसार) 

प्रवप्रध: पुघदनाको पातलाई हिा कुटेर पानीिा घिलाउनुहोस्। त्यसिा 

गुलािजल र घिश्री िोलेर घचसो गरी िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: गुलाि र पुघदनाले शरीरलाई शीतलता िदान गछव  र घपि 

दोषलाई शान्त पाछव , जसले छालाको जलन र रातोपन कि गनव िद्दत 

गछव । 

ख) सुरुको स्न्याि (Starter Snacks): हल्का र सुपाच्य 

नाम: अंकुररत िुाँगको सलाद 

सामग्री: 

१ कप अंकुररत िुाँग दाल 

१/४ कप िघसनो गरी काटेको कााँिो 
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१ चम्चा कागतीको रस 

एक घचम्टी घसधे नुन र िररच 

ताजा धघनर्ा 

प्रवप्रध: सिै सािग्रीलाई एकसाथ घिलाएर तुरुनै्त िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: अंकुररत िुाँग पच्न सघजलो हन्छ र शरीरलाई पोषण घदन्छ। 

कााँिो र धघनर्ाले शरीरलाई घचसो राख्छ। 

ग) भोक जगाउने एपेररप्रटफ (aperitif): पाचन अप्रग्न िज्वप्रलत 

गनव 

नाम: अदुर्ा र कागतीको रस 

सामग्री: 

◦ १ चम्चा ताजा अदुर्ाको रस 

◦ १ चम्चa कागतीको रस 

◦ एक घचम्टी घसधे नुन 

प्रवप्रध: तीनर्टै चीजलाई घिलाएर खाना खानुभन्दा १५ घिनेट अगाघि 

घपउन घदनुहोस्। 

फाइदा: र्सले पाचन अघग्न (जठराघग्न) लाई िढाउाँछ, जसले गदाव खाना 

राम्ररी पच्छ र शरीरिा ‘आि’ िन्न पाउाँ दैन। 

ि) मुख्य खाना (Main Course): सनु्तप्रलत र पौप्रिक 

थाप्रल: 

रोटी: जौ र गहाँको घिघश्रत रोटी। 
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भात: हिा िेसार र जीराले झानेको भात। 

दाल: िुाँगको दाल (लसुन, प्याज घिना, घहङ्क र जीराले झानेको)। 

तरकारी १: परर्ल र आलुको रसेदार तरकारी (िसला कि)। 

तरकारी २: लौकाको सुख्खा तरकारी (धघनर्ा र जीराको धुलो िर्ोग 

गररएको)। 

सलाद: कााँिो र गाजरको सलाद। 

प्रवप्रध: सिै पररकारहरू गाईको घिउिा िनाइएको र कि िसला 

िर्ोग गररएको हनुपछव । गोलभेिा, दही, र धेरै अघिलोको िर्ोग गनुव 

हाँदैन। 

फाइदा: र्ो खानाले र्ात र कफ दोषलाई निढाई शरीरलाई आर्श्यक 

पोषण घदन्छ। जौ, िुाँग, परर्ल, लौका जस्ता खानाहरू सोरार्घससिा 

लाभदार्क िाघनन्छन्। 

ङ) खानापप्रछको डाइजेल्सस्टभ (Digestive): पाचनमा सहयोग 

नाम: जीरा र सौफंको पानी 

सामग्री: 

१ कप तातो पानी 

१/२ चम्चा भुटेको जीराको धुलो 

१/२ चम्चा सौफं 

प्रवप्रध: तातो पानीिा जीरा र सौफं घिलाएर केही िेर छोपेर राख्नुहोस् 

र िनतातो घपउन घदनुहोस्। 
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फाइदा: र्सले खाना पचाउन िद्दत गछव  र ग्यासको सिस्या हन घदाँ दैन। 

च) हल्का प्रडजटव (Desserts): िाकृप्रतक प्रमठास 

नाम: स्याउ र दालघचनीको कम्पोट 

सामग्री: 

१ र्टा स्याउ (िोिा र घिर्ााँ घनकालेर टुिा पाररएको) 

एक घचम्टी दालघचनीको धुलो 

१/२ कप पानी 

प्रवप्रध: स्याउ र पानीलाई सानो आगोिा नरि नभएसम्म पकाउनुहोस्। 

अन्त्यिा दालघचनीको धुलो छकेर िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: स्याउ र दालघचनी दुरै्ले पाचनिा िद्दत गछव न् र र्सिा 

घचनीको िर्ोग नहने हाँदा र्ो स्वस्थकर हन्छ। 

छ) अल्सन्तममा (Saunf & Supari): मुख शुल्सद्धका लाप्रग 

नाम: घिश्री र सौफं 

प्रवप्रध: १ चम्चा सौफं र केही टुिा घिश्री घिलाएर घदनुहोस्। 

फाइदा: सौफंले िुखलाई ताजा िनाउाँछ र पाचनिा पघन सहर्ोग गछव । 
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िोसे्टट समस्या भएका 

पाहनाका लाप्रग मेनु 

 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोण अनुसार िोसे्टट सिस्या (BPH) लाई 

आरु्रे्दिा र्ात दोषको असनु्तलन र िूत्रर्ह स्रोतसिा अर्रोधसाँग 

जोिेर हेररन्छ। र्सका लाघग िूत्र िर्ाह सहज िनाउने, सूजन कि गने 

र र्ातलाई शान्त पाने खानाहरूिा जोि घदइन्छ। त्यसैले, िूत्र िर्ाह 

सहज िनाउने, सूजन कि गने र र्ातलाई शान्त पाने खानाहरू िोसे्टट 

सिस्या भएका पाहना केक्तन्द्रत िेनुिा राख्न सिा हािीले आफ्नो 

उदे्दश्य पूघतव गनव सिछौ। 

क) स्वागत पेय (Welcome Drinks): मूिवधवक र शीतल 

नाम: अनार र धघनर्ाको रस 

सामग्री: 

१/२ कप ताजा अनारको रस 

१/४ कप धघनर्ाको पातको रस 

एक घचम्टी भुटेको जीरा 

प्रवप्रध: सिै सािग्रीलाई राम्ररी िोलेर िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: अनार एक्तन्टअक्तक्सिेन्टले भररपूणव हन्छ र िोसे्टट स्वास्थ्यका 

लाघग उिि िाघनन्छ। धघनर्ाले िूत्र िर्ाहलाई सहज िनाउाँछ। 
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ख) सुरुको स्न्याि (Starter Snacks) : पोषणयुि र हल्का 

नाम: फसीको घिर्ााँ र सुर्विुखीको घिर्ााँको घिश्रण 

सामग्री: 

१ चम्चा फसीको घिर्ााँ (सेकेको) 

१ चम्चा सुर्विुखीको घिर्ााँ (सेकेको) 

हिा घसधे नुन 

प्रवप्रध: दुरै् घिर्ााँलाई हिा सेकेर नुन छकेर घदनुहोस्। 

फाइदा: फसीको घिर्ााँिा घजंक र फाइटोसे्टरोल िचुर िात्रािा पाइन्छ, 

जसले िोसे्टटको स्वास्थ्यलाई सिथवन गदवछ। 

ग) भोक जगाउने एपेररप्रटफ (aperitif) : पाचन र मूिल 

नाम: गोकु्षर (गोखरु) को काढा 

सामग्री: 

१ चम्चा गोकु्षरको धुलो 

१ कप पानी 

प्रवप्रध: पानीिा गोकु्षरको धुलो राखेर आधा नहन्जेल उिाल्नुहोस्। 

िनतातो भएपघछ घपउन घदनुहोस्। 

फाइदा: गोकु्षर आरु्रे्दिा िूत्र िणालीको लाघग शे्रष्ठ औषघध िाघनन्छ। 

र्सले िूत्र िर्ाह िढाउाँछ र िोसे्टटको लक्षणहरूिा आराि घदन्छ। 
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ि) मुख्य खाना (Main Course): िोसे्टट-मैिी 

थाप्रल: 

रोटी: गहाँको रोटी। 

भात: पकाएको गोलभेिा र ब्रोकोली घिसाइएको पुलाउ। 

दाल: कुलथीको दाल (घहङ्क, जीरा र अदुर्ाले झानेको)। 

तरकारी १: घसिी र गाजरको तरकारी। 

तरकारी २: ब्रोकोली र च्याउको तरकारी (हिा िसलारु्क्त)। 

सूप: गोलभेिाको सूप (कागती र िररच सघहत)। 

प्रवप्रध: खानािा पकाएको गोलभेिा (लाइकोघपनको स्रोत), ब्रोकोली, र 

लसुनको िर्ोग गनुवहोस्। रातो िासु र दुग्ध उत्पादनहरू िेर्ास्ता 

गनुवहोस्। 

फाइदा: गोलभेिा, ब्रोकोली, र लसुन िोसे्टट स्वास्थ्यका लाघग अत्यन्त 

लाभदार्क छन्। कुलथीको दालले पत्थरी र िूत्र अर्रोधिा फाइदा 

गछव । 

ङ) खानापप्रछको डाइजेल्सस्टभ  (Digestive) : वात शामक 

नाम: अजर्ाइन र घसधे नुन 

सामग्री: 

१/२ चम्चा भुटेको अजर्ाइन 

एक घचम्टी घसधे नुन 

प्रवप्रध: अजर्ाइन र नुनलाई िनतातो पानीसाँग सेर्न गनव घदनुहोस्। 
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फाइदा: अजर्ाइनले र्ात दोषलाई शान्त गछव , पाचन सुधार गछव  र पेट 

फुल्ने सिस्या कि गछव । 

च) हल्का प्रडजटव (Desserts) : शल्सिवधवक 

नाम: खजुर र ओखर 

सामग्री: 

२ र्टा नरि खजुर 

२ र्टा ओखर 

प्रवप्रध: खजुरको घिर्ााँ घनकालेर त्यसिा ओखर राखेर िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: खजुर र ओखर दुरै्ले शरीरलाई शक्तक्त िदान गछव न् र पुरुष 

स्वास्थ्यका लाघग लाभदार्क िाघनन्छन्। 

छ) अल्सन्तममा (Saunf & Supari): मुख शुल्सद्धका लाप्रग 

नाम: अलैंची र सौफं 

प्रवप्रध: १-२ र्टा अलैंची र आधा चम्चा सौफं चपाउन घदनुहोस्। 

फाइदा: अलैंचीले घत्रदोष (र्ात, घपि, कफ) लाई सनु्तलनिा राख्न िद्दत 

गछव  र पाचन सुधार गछव । 

र्स िकार, आरु्रे्घदक ज्ञानको िर्ोगिाट हािीले हाम्रा घर्घशष्ट 

पाहनाहरूको स्वास्थ्य अर्स्थालाई ध्यानिा राख्दै एक स्वाघदष्ट र 

स्वास्थ्यर्धवक भोजको आर्ोजना गनव सक्छौ।ं र्ो िेनुले देखाउाँछ घक 

सही खानाको छनोटले कसरी उपचारको एक िहत्त्वपूणव घहस्सा िन्न 

सक्छ र ८४ व्यञ्जनको भोजलाई पघन  औषधीर् र आनन्दिर् िनाउन 

सघकन्छ।भोजिा उपक्तस्थत पाहनाहरुको स्वस्थ र भौघतक तथा 
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५५७ 

िानघसक जरुरत र चाहना अनुरूप उतृ्कष्ट िनाउन सघकन्छ। र्ो नै 

रै्घदक परम्पराले समू्पणव िानर्ताको लाघग घदएको उतृ्कष्ट उपहार हो। 

कलाकार र सांगीतकार केल्सन्द्रत 

८४ व्यञ्जनको प्रवप्रशि भोज आयुवेप्रदक मेनु 

 

८४ व्यञ्जनको र्ो भव्य भोजको अको खण्डिा, संगीतकार र कलाकार 

(घहरो/घहरोइन) को िनोघर्ज्ञान र स्वास्थ्य आर्श्यकतालाई सम्बोधन 

गदै हािी हाम्रा दुई घर्घशष्ट पाहना सिूहहरू केक्तन्द्रत आरु्रे्घदक 

घसद्धान्तिा आधाररत घर्शेष िेनु िसु्तत गदैछौ।ं आरु्रे्दले केर्ल 

रोगको उपचार िात्र गदैन, तर व्यक्तक्तको रृ्घि (profession) र 

जीर्नशैली अनुसारको आहार-घर्हारलाई पघन िहत्त्व घदन्छ। र्ो िेनुले 

त्यही गघहरो िुझाइलाई िदशवन गदवछ। 

सांगीतकार समूहका लाप्रग 

कण्ठ्य र स्वर-मैिी मेनु 

मनोप्रवज्ञान र आवश्यकता: संगीतकारहरूको लाघग उनीहरूको 

स्वर नै सिैभन्दा ठूलो सम्पघि हो। उनीहरूको िुख्य चाहना आफ्नो 

स्वरलाई सुिधुर, िष्ट र शक्तक्तशाली िनाइराख्नु हो। त्यसैले, 

उनीहरूको भोजन कण्ठ (िााँटी) लाई घस्नग्धता (lubrication) घदने, 

सूजन कि गने, र कफलाई सनु्तलनिा राखे्न हनुपछव । 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोण: कण्ठ (िााँटी र स्वर) र्ात र कफ दोषसाँग 

सम्बक्तन्धत छ। स्वरको शुद्धताका लाघग कण्ठलाई सुख्खा हन नघदने, 
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घचल्लो र न्यानो िकृघतको भोजन उिि िाघनन्छ। र्सलाई 'कण्ठ्ठ्य' 

आहार भघनन्छ। 

क) स्वागत पेय  (Welcome Drinks) : कण्ठ शोधक 

नाम: र्घष्टिधु (जेठीिधु) र अदुर्ाको िनतातो पेर् 

सामग्री: 

१ कप िनतातो पानी 

१/४ चम्चा र्घष्टिधुको धुलो 

२-३ थोपा अदुर्ाको रस 

१/२ चम्चा िह 

प्रवप्रध: िनतातो पानीिा र्घष्टिधु र अदुर्ाको रस घिलाउनुहोस्। 

अन्त्यिा िह िोलेर तुरुनै्त घपउन घदनुहोस्। 

फाइदा: र्घष्टिधु स्वरर्न्त्रको लाघग शे्रष्ठ औषघध हो। र्सले िााँटीलाई 

घस्नग्ध िनाउाँछ र खसखस हटाउाँछ। अदुर्ा र िहले कफलाई सफा 

गछव । 

ख) सुरुको स्न्याि (Starter Snacks) : प्रस्नग्ध र िलवधवक 

नाम: घिउिा भुटेको िखाना 

सामग्री: 

१ कप िखाना 

१ चम्चा गाईको घिउ 

एक घचम्टी घसधे नुन र िररच 
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प्रवप्रध: तार्ािा घिउ तताएर िखानालाई हिा खैरो र कुरकुरा हन्जेल 

भुट्नुहोस्। नुन र िररच छकेर िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: घिउले िााँटीलाई आर्श्यक घचल्लोपना घदन्छ। िखाना हिा 

र पौघष्टक हन्छ, जसले शरीरलाई भारी िनाउाँदैन। 

ग) भोक जगाउने एपेररप्रटफ (aperitif) : स्वर-पथ शोधक 

नाम: िेसार र िररचको सुनौलो दूध 

सामग्री: 

१/२ कप िनतातो दूध 

एक घचम्टी िेसार 

एक घचम्टी कालो िररचको धुलो 

१/२ चम्चा घिश्री 

प्रवप्रध: दूधिा िेसार, िररच र घिश्री िोलेर खाना खानुभन्दा २० घिनेट 

अगाघि घपउन घदनुहोस्। 

फाइदा: िेसार एक िाकृघतक एक्तन्टसेघप्टक हो जसले िााँटीको 

संििणिाट िचाउाँछ। िररचले िेसारको अर्शोषण िढाउाँछ। 

ि) मुख्य खाना  (Main Course) : सुमधुर स्वरका लाप्रग 

थाप्रल: 

रोटी: नरि गहाँको रोटी (घिउ लगाएको)। 

भात: िुाँगको दालको क्तखचिी (घिउ र घहङ्कले झानेको)। 

तरकारी: घभन्डीको तरकारी (धेरै िसला घिना)। 
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झोल: तातो पानीिा कागती र नुन घिसाएर िनाएको झोल। 

प्रवप्रध: खाना धेरै घपरो, अघिलो र्ा सुख्खा हनुहाँदैन। दही, अचार, र 

घचसो पेर् पदाथवहरू पूणव रूपिा िेर्ास्ता गनुवपछव । 

फाइदा: क्तखचिी सुपाच्य र पौघष्टक हन्छ। घिउ र िुाँगको दालले शरीर 

र स्वरलाई घस्नग्धता घदन्छ। घभन्डीको घचप्लो िकृघत िााँटीको लाघग राम्रो 

िाघनन्छ। 

ङ) खानापप्रछको डाइजेल्सस्टभ (Digestive) : कण्ठ प्रनमवल 

नाम: ल्वाङ्क र तुलसीको घचर्ा 

सामग्री: 

१ कप तातो पानी 

२ र्टा ल्वाङ्क 

४-५ र्टा तुलसीको पात 

प्रवप्रध: तातो पानीिा ल्वाङ्क र तुलसीको पात राखेर ५ घिनेट छोपु्नहोस् 

र घपउन घदनुहोस्। 

फाइदा: ल्वाङ्क र तुलसी दुरै्ले िााँटी सफा राख्न र कफ जम्न नघदन 

िद्दत गछव न्। 

च) हल्का प्रडजटव (Desserts) : िाकृप्रतक र सुखदायक 

नाम: िहिा िुिाइएको घकसघिस र िदाि 

सामग्री: 

५-७ र्टा कालो घकसघिस 
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२-३ र्टा घभजाएर िोिा घनकालेको िदाि 

१ चम्चा िह 

प्रवप्रध: सिै सािग्रीलाई घिलाएर िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: घकसघिसले िााँटीलाई आराि घदन्छ। िदाि र िहले 

शरीरलाई ऊजाव घदन्छ। 

छ) मुख शुल्सद्ध (Saunf & Supari) : स्वरयन्त्रको रक्षा 

• नाम: कालो िररच र घिश्री 

• प्रवप्रध: २-३ दाना कालो िररच र सानो टुिा घिश्री साँगै चपाउन 

घदनुहोस्। 

• फाइदा: र्सले िााँटीिा जिेको कफलाई सफा गछव  र स्वरलाई 

िष्ट िनाउाँछ। 

कलाकार (प्रहरो / प्रहरोइन) समूहका लाप्रग 

वृष्य, ओजस-वधवक र आकषवक मेनु 

मनोप्रवज्ञान र आवश्यकता: कलाकारहरू आफ्नो सौन्दर्व, आकषवण, 

र ऊजावका लाघग घचघनन्छन्। उनीहरूको जीर्नशैलीिा िोज, िनोरञ्जन 

र स्वाघदलो भोजनको िहत्त्वपूणव स्थान हन्छ। उनीहरू र्स्तो भोजन 

चाहन्छन् जसले उनीहरूको र्ौन ऊजाव (vitality), शारीररक िल र 

चिक (ओजस) लाई िढाओस्, साथै स्वादिा पघन उतृ्कष्ट होस्। 

 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोण: र्स्तो भोजनलाई 'रृ्ष्य' (aphrodisiac) र 

'रसार्न' (rejuvenating) भघनन्छ। र्सले शुि धातु (reproductive 
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tissue) लाई पोषण घदन्छ, ओजस (vital essence) िढाउाँछ र 

शरीरलाई आकषवक िनाउाँछ। िासु, िसला, र घचल्लो पदाथवको सही 

िर्ोगले र्सिा िद्दत गछव । 

क) स्वागत पेय (Welcome Drinks) : ऊजाव र सू्फप्रतव 

नाम: केसर र िदािको शाही सर्वत 

सामग्री: 

१ घगलास दूध 

५-६ र्टा घभजाएको िदाि (घपसेको) 

४-५ र्टा केसरको त्यान्द्रा 

१ चम्चा िह र्ा घिश्री 

प्रवप्रध: दूधिा िदािको पेस्ट र केसर घिलाएर हिा तताउनुहोस्। 

अन्त्यिा िह र्ा घिश्री िोलेर िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: केसर र िदाि दुरै् उतृ्कष्ट रृ्ष्य हन्। र्सले तत्काल ऊजाव 

घदन्छ र छालािा चिक ल्याउाँछ। 

ख) सुरुको स्न्याि (Starter Snacks) : स्वाद र शल्सि 

नाम: लसुन र िररनेट गररएको कुखुराको सेकुर्ा 

सामग्री: 

१०० ग्राि कुखुराको िासु (सानो टुिा) 

१ चम्चा लसुन-अदुर्ाको पेस्ट 

दही, िेसार, गरि िसला, नुन 
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प्रवप्रध: िासुलाई सिै िसलािा िोलेर केही िण्टा राख्नुहोस् र कोइला 

र्ा तार्ािा सेकेर िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: लसुनलाई आरु्रे्दिा एक राम्रो रृ्ष्य िाघनन्छ। िोघटनरु्क्त 

िासुले शारीररक िल िढाउाँछ। 

ग) भोक जगाउने एपेररप्रटफ (aperitif) : इल्सन्द्रय-उते्तजक 

नाम: िसलेदार गोलभेिा र धघनर्ाको सोरिा (सूप) 

सामग्री: 

२ र्टा गोलभेिाको पु्यरी 

अदुर्ा, लसुन, हररर्ो खुसावनी, धघनर्ा 

दालघचनी, ल्वाङ्कको धुलो 

प्रवप्रध: घिउिा िसला फुराएर गोलभेिाको पु्यरी र पानी हालेर 

उिाल्नुहोस्। अन्त्यिा धघनर्ाले सजाएर तातो-तातो िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: र्सको घतख्खर र चटपटे स्वादले इक्तन्द्रर्हरूलाई उिेघजत 

गछव  र भोक जगाउाँछ। 

ि) मुख्य खाना  (Main Course) : शाही र िप्रलष्ठ 

थाप्रल: 

रोटी/नान: लसुन र िटर लगाएको नान। 

पुलाउ: केसर र िर ाइ फु्रट्स घिसाइएको शाही पुलाउ। 

मासु: खसीको िासुको रोगन जोश (गरि िसला र दहीिा िनेको)। 

तरकारी: पघनर िटर िसला। 
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रायता: पुघदना र अनारको रार्ता। 

प्रवप्रध: खानािा घिउ, दही, पघनर, र गरि िसला (दालघचनी, ल्वाङ्क, 

अलैंची) को भरपूर िर्ोग गनुवहोस्। 

फाइदा: र्ो भोजन 'गुरु' (heavy) र 'घस्नग्ध' (unctuous) िकृघतको 

छ, जसले शुि धातुलाई पोषण घदन्छ। िर ाइ फु्रट्स, िासु, र पघनरले 

शरीरलाई िघलष्ठ िनाउाँछ। 

ङ) खानापप्रछको डाइजेल्सस्टभ (Digestive) : पाचन र सुगन्ध 

नाम: अलैंची र सौफंको घचर्ा 

सामग्री: 

१ कप तातो पानी 

२ र्टा अलैंची (कुटेको) 

१/२ चम्चा सौफं 

प्रवप्रध: तातो पानीिा अलैंची र सौफं राखेर केही िेर छोपु्नहोस् र घपउन 

घदनुहोस्। 

फाइदा: र्सले भारी भोजन पचाउन िद्दत गछव  र िुखलाई सुगक्तन्धत 

िनाउाँछ। 

च) हल्का प्रडजटव (Desserts) : माधुयव र वृष्य 

नाम: खजुर र ओखरको हलुर्ा 

सामग्री: 

५-६ र्टा खजुर (पेस्ट िनाएको) 
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२-३ र्टा ओखर (टुिा) 

१ चम्चा घिउ, अलैंचीको धुलो 

प्रवप्रध: घिउिा खजुरको पेस्टलाई हिा भुट्नुहोस्। अन्त्यिा ओखर र 

अलैंचीको धुलो घिलाएर िसु्तत गनुवहोस्। 

फाइदा: खजुर, ओखर, र घिउ तीनर्टै उिि रृ्ष्य र शक्तक्तर्धवक हन्। 

छ) मुख शुल्सद्ध (Saunf & Supari) : शाही पान 

नाम: गुलकन्द र सौफं भररएको िीठो पान 

प्रवप्रध: पानको पातिा गुलकन्द, सौफं, र अलैंची राखेर िनाएको िीठो 

पान घदनुहोस्। 

फाइदा: पानले पाचनिा सहर्ोग गछव  भने गुलकन्द (गुलािको जाि) 

ले शरीरलाई शीतलता र सू्फघतव घदन्छ। 

८४ व्यञ्जनको प्रवप्रशि भोज 

चार प्रवशेष समूहका लाप्रग आयुवेप्रदक मेनु 

८४ व्यञ्जनको र्ो घर्शेष भोज शंृ्रखलािा, हािी सिाजका चार फरक-

फरक सिूहका लाघग तर्ार पाररएको आरु्रे्घदक िेनु िसु्तत गदैछौ।ं 

िते्यक सिूहको शारीररक, िानघसक र व्यार्साघर्क आर्श्यकतालाई 

ध्यानिा राखेर, आरु्रे्दको गघहरो ज्ञान र आधुघनक घर्ज्ञानको 

सिझलाई घिलाएर र्ी िेनुहरू तर्ार पाररएका छन्। हाम्रो उदे्दश्य 

खानालाई केर्ल पेट भने िाध्यि िात्र नभएर, शरीर र िनको लाघग 

औषघधको रूपिा िसु्तत गनुव हो। 
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यस खण्डमा प्रनम्न समूहहरूका लाप्रग मेनु िसु्तत गररएको छ: 

१.मधुमेह (डाइिेप्रटक) समूह:रक्त शकव रा घनर्न्त्रणिा िद्दत गने र 

जघटलताहरूिाट िचाउने भोजन। 

२.प्रडिेसन र एन्फ्जाइटी ग्रप्रसत समूह:िानघसक शाक्तन्त, क्तस्थरता र 

सकारात्मक ऊजाव िदान गने साक्तत्त्वक भोजन। 

३.युद्धमा जाने सेना:शारीररक िल, सहनशीलता, साहस र िनोिल 

िढाउने राजघसक र शक्तक्तर्धवक भोजन। 

४.राजकीय कूटनीप्रतक भोज: नेपालको शाही परम्परा र दुलवभ 

सािग्रीहरूको िर्ोगिाट तर्ार पाररएको भव्य र िघतष्ठापूणव भोजन। 

 

मधुमेह (डाइिेप्रटक) समूहका लाप्रग मेनु 

(मधुमेह-प्रनयन्त्रक) 

 

मनोप्रवज्ञान र आवश्यकता: िधुिेहका रोगीहरूका लाघग भोजन 

सिैभन्दा ठूलो चुनौती र अर्सर दुरै् हो। उनीहरू स्वादिा सम्झौता 

नगरी आफ्नो रक्त शकव रा (blood sugar) घनर्न्त्रणिा राख्न चाहन्छन्। 

र्ो िेनुले घततो, टरो र कसैलो रसलाई िाथघिकता घदाँ दै गुघलर्ो र 

घचल्लोलाई सनु्तलनिा राखेको छ। 
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आयुवेप्रदक दृप्रिकोण: आरु्रे्दिा िधुिेहलाई 'िधुिेह' भघनन्छ, जुन 

िुख्यतर्ा कफ दोषको गिििीले हन्छ। र्सिा हिा, सुख्खा र 

सघजलै पचे्न खानालाई जोि घदइन्छ। 

क) स्वागत पेय (Welcome Drinks): रि-शकव रा (Blood 

Sugar) सनु्तलक 

नाम: करेला र अिलाको रस 

सामग्री: १/४ कप करेलाको रस, २ चम्चा अिलाको रस, एक घचम्टी 

िररच र घसधे नुन। 

प्रवप्रध: सिै सािग्रीलाई घिलाएर तुरुनै्त घपउन घदनुहोस्। 

फाइदा: करेलािा रहेको 'पोघलपेप्टाइि-पी' इनु्सघलन जसै्त हन्छ, जसले 

सुगर घनर्न्त्रण गछव । अिलाले प्याक्तन्िर्ाजलाई स्वस्थ राख्न िद्दत गछव । 

ख) स्न्याि (Starter Snacks) : फाइिर-युि र पौप्रिक 

नाम: िेथी र जौको िुघठर्ा (स्टीि गररएको) 

सामग्री: १ कप जौको घपठो, १/२ कप ताजा िेथीको साग, अदुर्ा, 

लसुन, िेसार, नुन। 

प्रवप्रध: सिै सािग्री िुछेर िल्लो िनाई िाफिा १५-२० घिनेट 

पकाउनुहोस्। 

फाइदा: िेथी र जौ दुरै्ले सुगरको अर्शोषणलाई घढलो गराउाँछन्, 

जसले गदाव रगतिा घचनीको िात्रा एक्कासी िढ्दैन। 
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ग) एपेररप्रटफ (aperitif) : पाचन-अप्रग्न दीपनी 

नाम: घिजर्साल (इक्तन्डर्न घकनो Vijaysar) को काठको घगलासको 

पानी 

प्रवप्रध: घिजर्साल (Pterocarpus marsupium) को काठिाट िनेको 

घगलासिा रातभरर पानी राखे्न र खाना खानुभन्दा आधा िण्टा अगाघि 

घपउने। 

फाइदा: घर्जर्सार आरु्रे्दिा िधुिेहको लाघग एक उतृ्कष्ट जघििुटी 

हो। र्सले इनु्सघलनको उत्पादन र िर्ोगिा सुधार ल्याउाँछ। 

ि) मुख्य खाना  (Main Course) : सनु्तप्रलत र तृल्सप्तकर 

थाप्रल: 

रोटी: जौ र चनाको घपठो घिसाएको रोटी। 

भात: खैरो चािल (Brown Rice) को भात (थोरै िात्रािा)। 

दाल: गहतको दाल (घहङ्क र घजराले झानेको)। 

तरकारी: परर्र र घभन्डीको सुख्खा तरकारी। 

सलाद: कााँिो, गोलभेिा र िुलाको सलाद। 

फाइदा: र्ो थाली फाइिर, िोघटन र जघटल कािोहाइिर ेटको उिि 

घिश्रण हो। गहतको दालले िोसो र सुगर दुरै् िटाउन िद्दत गछव ।  

ङ) डाइजेल्सस्टभ (Digestive): चयापचय (Metabolism) वधवक 

नाम: दालघचनी र अदुर्ाको घचर्ा 
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५६९ 

प्रवप्रध: एक कप तातो पानीिा सानो टुिा दालघचनी र २-३ थोपा 

अदुर्ाको रस घिलाएर घपउने। 

फाइदा: दालघचनीले इनु्सघलनको संरे्दनशीलता िढाउाँछ र पाचन 

िणालीलाई िघलर्ो िनाउाँछ। 

च) प्रडजटव (Desserts): िाकृप्रतक प्रमठास 

नाम: स्याउ र दालघचनी 

प्रवप्रध: एउटा सानो स्याउलाई टुिा पारेर त्यसिाघथ एक घचम्टी 

दालघचनीको धुलो छकेर खाने। 

फाइदा: स्याउिा िाकृघतक घचनी र फाइिर हन्छ, जसले िीठो खाने 

इच्छालाई स्वस्थ तररकाले पूरा गछव । 

छ) मुख शुल्सद्ध: प्रततो र गुणकारी 

नाम: भुटेको िेथीको दाना 

प्रवप्रध: आधा सानो चम्चा भुटेको िेथीको दाना चपाउन घदनुहोस्। 

फाइदा: र्सले िुखको स्वाद िदल्नुका साथै रगतिा घचनीको िात्रा 

घनर्न्त्रण गनव पघन िद्दत गछव । 
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५७० 

प्रडिेसन र एन्फ्जाइटी ग्रप्रसत समूहका 

लाप्रग मेनु (मनः िसादक) 

मनोप्रवज्ञान र आवश्यकता: घििेसन र एन्जाइटीले ग्रस्त 

व्यक्तक्तहरूलाई िानघसक शाक्तन्त, क्तस्थरता र आशाको अनुभूघत गराउने 

भोजन आर्श्यक हन्छ। र्ो िेनु 'साक्तत्त्वक' गुणले भररपूणव छ, जसले 

िनलाई शुद्ध र िसन्न िनाउाँछ। 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोण: िानघसक सिस्याहरू र्ात दोषको असनु्तलन 

र िनिा राजघसक/तािघसक गुणहरूको रृ्क्तद्धले हन्छ। साक्तत्त्वक 

आहारले 'ओजस' (जीर्न-सार) िढाउाँछ र स्नारु् िणालीलाई शान्त 

पाछव । 

क) स्वागत पेय (Welcome Drinks) : स्नायु-शाल्सन्तकारक 

नाम: ब्राह्मी र िहको सर्वत 

सामग्री: १ कप िनतातो पानी, १/४ चम्चा ब्राह्मीको धुलो, १ चम्चा िह। 

प्रवप्रध: िनतातो पानीिा ब्राह्मी िोलेर, सेलाएपघछ िह घिलाएर घपउन 

घदने। 

फाइदा: ब्राह्मी एक उतृ्कष्ट 'िेध्य रसार्न' हो, जसले िक्तस्तष्क र स्नारु् 

िणालीलाई पोषण घदन्छ र घचन्ता कि गछव । 

ख) स्न्याि (Starter Snacks) : ओजस-वधवक 

नाम: घिउिा भुटेको िदाि र खजुर 

सामग्री: ५-६ र्टा घभजाएको िदाि, २ र्टा खजुर, १/२ चम्चा गाईको 

घिउ। 
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५७१ 

प्रवप्रध: घिउिा िदाि र खजुरलाई हिा तताएर खाने। 

फाइदा: िदाि र घिउले ओजस िढाउाँछन्। खजुरले िाकृघतक ऊजाव 

घदन्छ र िनलाई क्तस्थर िनाउाँछ। 

ग) एपेररप्रटफ (aperitif) : मन-िसन्नकारक 

नाम: केसररु्क्त दूध 

सामग्री: १/२ कप िनतातो दूध, ४-५ र्टा केसरको त्यान्द्रा, एक घचम्टी 

अलैंचीको धुलो। 

प्रवप्रध: दूधिा केसर र अलैंची घिलाएर घपउने। 

फाइदा: केसरले सेरोटोघनन (खुसीको हिोन) को स्तर िढाउन िद्दत 

गछव , जसले घििेसनका लक्षणहरू कि गछव । 

ि) मुख्य खाना (Main Course): साल्सत्त्वक र सुपाच्य 

थाप्रल: 

रोटी: गहाँको नरि रोटी (घिउ लगाएको)। 

भात: िुाँगको दाल घिसाएको क्तखचिी। 

तरकारी: लौका र फसीको रघसलो तरकारी। 

झोल: गाईको घिउ र घजराले झानेको दाल। 

फाइदा: र्ो भोजन हिा, सुपाच्य र पौघष्टक छ। लौका र फसी जस्ता 

तरकारीले शरीर र िनलाई शीतलता िदान गछव न्। 

ङ) डाइजेल्सस्टभ: तनाव-प्रनवारक 

नाम: जटािसी र सौफंको घचर्ा 
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५७२ 

प्रवप्रध: एक कप तातो पानीिा थोरै जटािसीको जरा र आधा चम्चा 

सौफं राखेर ५ घिनेट छोपेर घपउने। 

फाइदा: जटािसीले िाकृघतक रूपिा तनार् र अघनद्रा कि गछव । 

सौफंले पाचनिा िद्दत गछव । 

च) प्रडजटव: िाकृप्रतक र सुखदायक 

नाम: आाँपको रस (ताजा) 

प्रवप्रध: पाकेको िीठो आाँपको ताजा रस (घचनी घिना)। 

फाइदा: आाँपलाई आरु्रे्दिा 'िनलाई तृक्तप्त घदने' फल िाघनन्छ। 

र्सको िाकृघतक घिठासले सनु्तघष्ट िदान गछव । 

छ) मुख शुल्सद्ध: सुगल्सन्धत र शाल्सन्तकारक 

नाम: अलैंची र घिश्री 

प्रवप्रध: एउटा अलैंची र सानो टुिा घिश्री िुखिा राखेर चपाउने। 

फाइदा: अलैंचीको सुगन्धले िनलाई शान्त पाछव  र तनार् कि गछव । 
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५७३ 

युद्धमा जाने सेनाका लाप्रग मेनु 

(िल, शौयव र ऊजाव-वधवक) 
मनोप्रवज्ञान र आवश्यकता: सेनालाई शारीररक िल, िानघसक 

सतकव ता, उच्च सहनशीलता र अदम्य साहस चाघहन्छ। उनीहरूको 

भोजन उच्च-ऊजाव, िोघटनरु्क्त र िनोिल िढाउने हनुपछव । 

 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोण: र्ो 'राजघसक' िकृघतको भोजन हो, जसले 

शरीरिा गिी, ऊजाव र आिािकतालाई सनु्तघलत रूपिा िढाउाँछ। 

िासु र केही िात्रािा िघदरालाई पघन औषधीर् रूपिा स्वीकार 

गररएको छ। 

क) स्वागत पेय (Welcome Drinks): तत्काल ऊजाव 

नाम: अश्वगन्धा र दूध 

प्रवप्रध: एक घगलास दूधिा एक चम्चा अश्वगन्धाको धुलो र िह घिलाएर 

घपउने। 

फाइदा: अश्वगन्धाले शारीररक शक्तक्त र सहनशीलता िढाउाँछ, साथै 

तनार् व्यर्स्थापनिा पघन िद्दत गछव । 

ख) स्न्याि (Starter Snacks): िोप्रटन-पञ्च 

नाम: भुटेको कुखुराको कलेजो र अन्डा 

प्रवप्रध: घिउिा लसुन, अदुर्ा र िररच राखेर कुखुराको कलेजो र 

काटेको उघसनेको अन्डा भुटेर घदने। 
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५७४ 

फाइदा: कलेजो आइरन र िोघटनको उिि स्रोत हो, जसले रगत र 

िांसपेशीलाई िघलर्ो िनाउाँछ। 

ग) एपेररप्रटफ (aperitif) : शौयव-उते्तजक 

नाम: द्राक्षासर् (Drakshasav  - आरु्रे्घदक र्ाइन - Ayurvedic 

tonic with 5 to 10 self-generated alcohol by volume - 

grape & herbal wine) 

प्रवप्रध: खाना खानुभन्दा पघहले ३० घि.घल. द्राक्षासर् िरािर पानीिा 

घिलाएर घपउने। 

फाइदा: द्राक्षासर्ले भोक जगाउाँछ, रक्तसञ्चार िढाउाँछ र शरीरिा 

ऊजावको स्तरलाई तत्काल िढार्ा घदन्छ। र्सले हिा उत्साह र 

िनोिल िदान गछव । 

ि) मुख्य खाना (Main Course): शल्सि र स्थाप्रयत्व 

थाप्रल: 

भात: िासुको झोल (र्खनी - िासु र्ा हड्डीलाई लािो सिर्सम्म 

उिालेर िनाइएको पौघष्टक झोल) िा पकाइको पुलाउ।  

मासु: लसुन र गरि िसला हालेर पकाइएको छुट्टा छुटै्ट खसीको, 

कुखुराको,  माछाको िासु र िासी सिेत हाली िनेको तागघतलो 

र्खनी झोल। 

तरकारी: आलु र घसिीको तरकारी। 

रोटी: गहाँको िाक्लो रोटी। 
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५७५ 

फाइदा: िासु र र्खनीले िांसपेशी घनिावण र ििवतका लाघग आर्श्यक 

िोघटन र िोसो िदान गछव । लसुन र गरि िसलाले शरीरिा गिी र 

रक्तसञ्चार िढाउाँछ। 

ङ) डाइजेल्सस्टभ (Digestive): अप्रग्न-वधवक 

नाम: अदुर्ा र घजराको पानी 

प्रवप्रध: तातो पानीिा अदुर्ाको टुिा र भुटेको घजराको धुलो घिलाएर 

घपउने। 

फाइदा: र्सले भारी भोजन पचाउन िद्दत गछव  र पेटलाई हिा 

राख्छ। 

च) प्रडजटव (Desserts) : िल-वधवक 

नाम: िोिा सघहतको कालो िासको दालको खीर 

प्रवप्रध: घिउिा भुटेको िासको दाललाई दूध, िर ाइ फु्रट्स र सख्खर 

हालेर पकाइएको खीर। 

फाइदा: िासको दाललाई आरु्रे्दिा उतृ्कष्ट िलर्धवक र िांसपेशी 

िढाउने अन्न िाघनन्छ। 

छ) मुख शुल्सद्ध (Saunf & Supari): तेज र सू्फप्रतव 

नाम: ल्वाङ्क र सुकुिेल 

प्रवप्रध: एउटा ल्वाङ्क र एउटा सुकुिेल चपाउने। 

फाइदा: र्सले िुखलाई ताजा िनाउाँछ र र्सको घतक्ष्ण गुणले सतकव ता 

िढाउाँछ। 
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५७६ 

राजकीय कूटनीप्रतक भोज 

(नेपाली शाही परम्परा) 

मनोप्रवज्ञान र आवश्यकता: राजकीर् भोज िघतष्ठा, सम्मान र 

नेपालको सांसृ्कघतक रै्भर् िदशवन गने अर्सर हो। र्सिा दुलवभ, 

स्वाघदष्ट र आकषवक पररकारहरू सिारे्श हन्छन्, जसले पाहनालाई 

घर्शेष र सम्माघनत िहसुस गराउाँछ। 

 

आयुवेप्रदक दृप्रिकोण: र्ो भोजन 'रसार्न' (rejuvenating) र 'रृ्ष्य' 

(aphrodisiac) गुणले रु्क्त हन्छ। र्सिा िर्ोग हने दुलवभ जघििुटी र 

सािग्रीले शरीरलाई पोषण र िनलाई िसन्नता घदन्छ। 

कानुनी र नैप्रतक नोट: गैंिाको खाग र कसु्तरी िृगको घिना जस्ता 

सािग्रीहरू र्न्यजनु्त संरक्षण ऐन अन्तगवत िघतिक्तन्धत छन्। र्हााँ 

हािीले घतनीहरूको परम्परागत िहत्त्वलाई सम्मान गदै, उसै्त गुण 

भएका तर कानुनी रूपिा उपलब्ध घर्कल्पहरू िसु्तत गरेका छौ।ं 

क) स्वागत पेय (Welcome Drinks): प्रहमाली अमृत 

नाम: र्ासावगुम्बा र केसरको सोिरस (अिोहल-रघहत) 

प्रवप्रध: एक घगलास दूधिा २-३ र्टा केसरको त्यान्द्रा र एउटा सानो 

र्ासावगुम्बा (र्ा त्यसको धुलो) िोलेर, िह र अलैंची घिलाएर घदने। 

फाइदा: र्ासावगुम्बा र केसर दुरै् उतृ्कष्ट रसार्न हन्, जसले ऊजाव, 

र्ौनशक्तक्त र रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछन्। र्ो पेर्ले शाही 

स्वागतको अनुभूघत घदन्छ। 
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५७७ 

ख) स्न्याि (Starter Snacks) : शाही स्वाद 

नाम: हररणको सुकुटी (कानुनी घर्कल्प: िने्दल/पहािी िाख्राको 

सुकुटी) 

प्रवप्रध: िसलािा िोलेर कोइलािा सेकाइएको सुकुटीलाई घटिुरको 

छोपसाँग िसु्तत गने। 

फाइदा: र्ो एक घर्घशष्ट नेपाली स्वाद हो, जसले भोजको सुरुर्ातलाई 

रोचक िनाउाँछ। िोघटनको राम्रो स्रोत हो। 

 

ग) एपेररप्रटफ (aperitif) : वैप्रदक पी-कफी 

नाम: जौ र अश्वगन्धाको भुटेको पेर् 

प्रवप्रध: जौलाई कफी जसै्त गाढा खैरो हने गरी भुट्ने र त्यसको धुलो 

िनाउने। तातो पानीिा र्ो धुलो र अश्वगन्धाको धुलो िोलेर कफी जसै्त 

घपउन घदने। 

फाइदा: र्सले कफीको जसै्त सू्फघतव घदन्छ तर क्याघफन घिना। 

अश्वगन्धाले िानघसक िष्टता िढाउाँछ। 

ि) मुख्य खाना (Main Course): भव्य र िप्रतष्ठापूणव 

थाप्रल: 

पुलाउ: केसर र घर्घभन्न नट्स (काजु, घकसघिस, घपस्ता) हाघलएको 

िासिती चािलको शाही पुलाउ। 
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मासु: कसु्तरी िृगको िासु (कानुनी घर्कल्प: घहिाली खसीको र्ा 

भेिाको िासु, जसिा कसु्तरीको सुगन्ध आउने जघििुटी 'जटािसी' को 

हिा िर्ोग गररएको)। 

माछा: घहिाली खोलाको टर ाउट िाछालाई तोरीको तेल र भांगको 

छोपिा पकाइको। 

तरकारी: पााँच घकघसिका 'पञ्चरत्न' तरकारी (कुररलो, च्याउ, तािा, 

घसिी, परर्र)। 

फाइदा: र्ो थाली स्वाद, िनार्ट र दुलवभताको अनुपि संगि हो। र्सले 

नेपालको भौगोघलक घर्घर्धता र पाक कलाको उतृ्कष्टतालाई दशावउाँछ। 

 

ङ) डाइजेल्सस्टभ (Digestive) : प्रहमाली जडीिुटीको सार 

नाम: घटिुर र पुघदनाको झोल 

प्रवप्रध: तातो पानीिा केही दाना घटिुर र ताजा पुघदनाको पात राखेर 

िनाइएको झोल। 

फाइदा: घटिुरले पाचन िणालीलाई सघिर् िनाउाँछ र भारी भोजन 

पचाउन िद्दत गछव । 

च) प्रडजटव (Desserts) : शाही प्रमठास 

नाम: घशलाघजत र ओखरको हलुर्ा 

प्रवप्रध: घिउिा सुजी भुटेर, त्यसिा दूध, सख्खर, ओखर र एक घचम्टी 

शुद्ध घशलाघजत घिलाएर िनाइएको हलुर्ा। 
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फाइदा: घशलाघजत एक शक्तक्तशाली रसार्न हो, जसले शरीरका सिै 

धातुहरूलाई पोषण घदन्छ। र्ो घिजटव स्वाघदलो र स्वास्थ्यर्धवक दुरै् छ। 

छ) मुख शुल्सद्ध (Saunf & Supari) : गुलकन्द र चााँदीको वकव  

नाम: शाही गुलकन्द (गुलाि जाि) पान 

प्रवप्रध: िीठो पानको पातिा गुलकन्द, सौफं, अलैंची राखेर, त्यसिाघथ 

चााँदीको पातलो र्कव  लगाएर िसु्तत गने। 

फाइदा: र्सले िुखलाई सुगक्तन्धत र ताजा िनाउाँछ, साथै र्सको शाही 

िसु्तघतले भोजको भव्यतालाई सिापन गछव । 

 

उपसांहार: 

चौरासी व्यञ्जनको र्ो र्ात्रा केर्ल पाक कलाको अने्वषण िात्र होइन, 

र्ो जीर्न, स्वास्थ्य र ब्रह्माण्डसाँगको हाम्रो गघहरो सम्बन्धको उत्सर् हो। 

रै्घदक िान्यता अनुसार, िानर् शरीरको घनिावण र पोषणको लाघग ८४ 

सूक्ष्म रस (essences) आर्श्यक हन्छ। चौरासी व्यञ्जन र्ी ८४ 

रसहरूलाई िकृघतिाट िाप्त गरी शरीरलाई िदान गने एक रै्ज्ञाघनक 

र आध्याक्तत्मक िघिर्ा हो। र्ो पुक्तस्तकाको अन्त्यिा, हािीले िुझ्नुपने 

सिैभन्दा िहत्वपूणव कुरा र्ो हो घक चौरासी व्यञ्जनको सफलता केर्ल 

भान्सािा िात्र सीघित छैन। र्सको जग खेतको िाटोदेक्तख ब्रह्माण्डको 

ऊजावसम्म फैघलएको छ। र्ो एक सिग्र र एकीकृत िणाली हो, जसको 

िते्यक चरण िहत्वपूणव छ। 
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१. जग: स्वस्थ िीउ, जीप्रवत माटो र उत्तम पयाववरण 

स्वस्थ िीउ: र्ात्राको सुरुर्ात एक स्वस्थ, स्थानीर् र आनुरं्घशक 

रूपिा शुद्ध िीउिाट हन्छ। र्ो िीउ केर्ल एक भौघतक र्सु्त होइन, 

तर जीर्नको ऊजाव र जानकारीको भण्डार हो। 

जीप्रवत माटो: ऋघष कृघषले िाटोलाई एक जीघर्त सिा (living 

entity) िान्दछ, जुन ब्रह्माण्डीर् ऊजावले भररएको हन्छ। रासार्घनक 

िल र कीटनाशकले र्ो जीर्नलाई नष्ट गछव । त्यसैले, पञ्चगव्य (गाईको 

गोिर, िूत्र, दूध, दही, िी) जस्ता िाकृघतक िल िर्ोग गरेर िाटोलाई 

जीघर्त र उर्वर िनाइन्छ। 

उत्तम पयाववरण: जि हािी िकृघत िैत्री घर्घध अपनाउाँछौ,ं हािी एक 

उिि पर्ावर्रणको घनिावण गछौं, जहााँ घिरुर्ाहरू स्वस्थ र स्वाभाघर्क 

रूपिा िढ्न सक्छन्। 

२. खेतीको प्रवज्ञान: वैप्रदक कृप्रष, ऋप्रष कृप्रष र वृक्ष आयुवेद 

वैप्रदक र ऋप्रष कृप्रष: र्ो केर्ल खेती गने घर्घध होइन, तर िकृघतसाँग 

सहकार्व गने दशवन हो। र्सिा सूर्व, चन्द्रिा र ग्रहहरूको चाल अनुसार 

कृघष कार्व गररन्छ। होि थेरापी (अघग्नहोत्र) र िन्त्र जापिारा 

र्ातार्रणलाई शुद्ध र ऊजावर्ान िनाइन्छ, जसले घिरुर्ाको रृ्क्तद्धिा 

सकारात्मक िभार् पाछव । 

वृक्ष आयुवेद: जसरी आरु्रे्दले िानर् शरीरको उपचार गछव , त्यसरी 

नै रृ्क्ष आरु्रे्दले घिरुर्ाहरूको उपचार गछव । र्सले घिरुर्ाहरूिा 

पघन र्ात, घपि र कफको घत्रदोष घसद्धान्त लागू गछव । जि घिरुर्ा 

आफैं िा स्वस्थ र सनु्तघलत हन्छ, ति िात्र र्सले पौघष्टक र औषधीर् 

रसहरू घनिावण गनव सक्छ। 
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५८१ 

३. चयन र सांकलनको कला: सही वनस्पप्रत, मसला र कटनी 

उपयुि वनस्पप्रत र मसला: चौरासी व्यञ्जनको लाघग सही र्निघत 

र िसलाको चर्न िहत्वपूणव छ। िते्यक घिरुर्ाको आफ्नै गुण र ऊजाव 

हन्छ। 

सही समयमा कटनी (Harvesting): आरु्रे्घदक घसद्धान्त अनुसार, 

घिरुर्ाको घर्घभन्न भाग (जरा, पात, फल, फूल) लाई सही ऋतु, सही 

सिर् (घिहान, घदउाँसो, सााँझ) र सही चन्द्र चििा संकलन गनुवपछव । 

र्सो गदाव, घतनीहरूिा रहेको रस (potency) र औषधीर् गुण उच्चति 

स्तरिा हन्छ। 

४. प्रनमावणको रसायन: िकृप्रत मैिी िशोधन र फमुवलेसन 

आहार सांस्कार (िशोधन): खाना पकाउनु केर्ल तातो पानुव िात्र 

होइन। आरु्रे्दले आहार संस्कार को अर्धारणा िसु्तत गदवछ, जसिा 

तोर् सघन्नकषव (पानीको िर्ोग), अघग्न सघन्नकषव (आगोको िर्ोग), िन्थन 

(िथ्ने) जस्ता घर्घधहरूिारा खानाको गुणिा सकारात्मक पररर्तवन 

(गुणान्तर आधान) ल्याइन्छ। र्ी घर्घधहरूले खानालाई सुपाच्य िनाउाँछ 

र र्सको पौघष्टकता िढाउाँछ। 

सही फमुवलेसन: अक्तन्ति चरणिा, षिर स (६ स्वाद - िीठो, अघिलो, 

नुघनलो, घपरो, तीतो, टरो) को घसद्धान्त अनुसार घर्घभन्न सािग्रीहरूलाई 

सनु्तघलत रूपिा घिलाइन्छ। ८४ सूक्ष्म रस (essences) िधे्य समू्पणव 

र्ा जरुरत रहेको र आर्श्यक रसहरू नछुट्ने गरी पोषण रु्क्त 

औषधीर् खाद्यको उपलब्धताको सुघनघश्चतता गररन्छ। र्ो फिुवलेसनले 

खानालाई स्वाघदष्ट िात्र िनाउाँदैन, तर शरीरिा दोषहरू (र्ात, घपि, 

कफ) लाई सनु्तलनिा राख्न िद्दत गछव । जरूरत अनुरूप औषधीर्, 

औरा िदार्क, ओजरु्क्त, पोषक, हेलुघसनेसन उत्पन्न गने, िनोदीपक, 
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५८२ 

अम्लीर्, नशारु्क्त तथा िनोरञ्जनात्मक आघद जस्ता स्वाघदष्ट व्यञ्जन 

पाहनाको सनु्तघष्टका लाघग उपलब्ध गराइन्छन्। 

प्रनष्कषव 

सिग्रिा चौरासी व्यञ्जन एक गघहरो घर्ज्ञान हो जसले हािीलाई 

घसकाउाँछ घक हािी जे खान्छौ,ं त्यो हािी िन्छौ।ं र्ो केर्ल 

पररकारहरूको संग्रह होइन, तर एक सिग्र जीर्नशैलीको िागवदशवक 

हो। स्वस्थ िीउिाट सुरु भएर, जीघर्त िाटोिा हकेर, ब्रह्माण्डीर् 

ऊजावले घसघञ्चत भएर, रृ्क्ष आरु्रे्दले संरघक्षत गरेर, सही सिर्िा 

संकलन गरी, र आहार संस्कारिारा िशोघधत भएर तर्ार भएको 

भोजनले िात्र िानर् शरीरको लाघग आर्श्यक ८४ रस िदान गनव 

सक्छ। 

जि हािी र्ो सिग्र िघिर्ालाई सम्मान गछौं, ति भोजन केर्ल पेट 

भने िाध्यि रहाँदैन, र्ो औषघध, ऊजाव र चेतनाको स्रोत िन्छ। चौरासी 

व्यञ्जनको र्ो ज्ञान अपनाएर हािी केर्ल आफ्नो स्वास्थ्य िात्र होइन, 

तर पृथ्वी र सिग्र पर्ावर्रणको स्वास्थ्यिा पघन र्ोगदान पुर्र्ाउन 

सक्छौ।ं र्ही नै रै्घदक जीर्न दशवनको िूल सार हो। 

 

वेदमा रहेको प्रवज्ञानको 

जीवन सञ्चालनका वैप्रदक प्रसद्धान्तहरू 

 

िानर् जीर्न एक अघितीर् संरचना आधाररत छ। िानर् व्यक्तक्तत्व 

घनिावणिा िुख्यगरी घिर्ा, गुण, र व्यञ्जन गरी तीनर्टा एक-अकावसाँग 

अन्तरसम्बक्तन्धत पक्षको भूघिका हन्छ। िानर् जीर्न िूलतः  तल उले्लख 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

५८३ 

गररएका ६१ िौघलक घिर्ाकलापहरू (Fundamental Activities/ 

Karma) अनुरूप संचाघलत हन्छ। जसले िानर्ीर् अक्तस्तत्व, व्यर्हार र 

अनुभर्को आधार भूघि िनाउने सृघष्टको िूल िरृ्घिहरू घनिावण 

गररघदन्छ। िानर् व्यक्तक्तत्व, व्यर्हार र चररत्रको घनिावण घर्नै ६१ 

िौघलक घिर्ाकलापहरूको आधारिा हन्छ। जि र्ी घिर्ाकलापहरू 

सही तररकाले काि गदवछन्, ति िानर्ले एक सनु्तघलत, खुसी र साथवक 

जीर्न घजउन सक्छ। र्घद र्ी घिर्ाकलापहरू कुनै कारणले घर्कृत र्ा 

असनु्तघलत भए भने, िानर् जीर्निा सिस्या र दुः ख उत्पन्न हन्छन्। 

त्यसैले, यी ६१ मौप्रलक प्रक्रयाकलापहरूलाई िुझ्नु र घतनलाई सही 

तररकाले सञ्चालन गनुव नै िानर्ीर् घर्कास र सुखको िागव हो। 

१. उत्पप्रत्त (Origin / Creation) – कुनै पघन र्सु्त, घर्चार र्ा 

अर्स्थाको सुरुर्ात र आघर्भावर्। 

२. ल्सस्थप्रत (Existence / Maintenance) – उत्पन्न भएको र्सु्तको 

अक्तस्तत्वलाई कार्ि राखे्न घिर्ा। 

३. वृल्सद्ध (Growth / Expansion) – शारीररक, िानघसक र्ा 

भौघतक रूपिा घर्स्तार हने िघिर्ा। 

४. पररपक्वता (Maturation / Ripening) – पूणव घर्कघसत 

अर्स्थािा पुगे्न िघिर्ा। 

५. क्षय (Decay / Deterioration) – उिेर, िर्ोग र्ा िकृघतिाट 

ह्ास हने िघिर्ा। 

६. नाश (Destruction / Dissolution) – अक्तस्तत्वको पूणव 

सिाक्तप्त। 

७. आकषवण (Attraction) – कुनै व्यक्तक्त, र्सु्त र्ा घर्चारतकव  ताने्न 

शक्तक्त।  

८. प्रवकषवण (Repulsion) – कुनै र्सु्तिाट दूरी र्ा अस्वीकारको 

भार्ना। 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

५८४ 

९. एकीकरण (Integration) – घर्घभन्न अंगहरूलाई एक 

सािंजस्यपूणव सिग्रता िनाउने घिर्ा। 

१०. प्रविटन (Disintegration) – एकता भत्काएर अलग–अलग हने 

िघिर्ा।  

११. सांचय (Accumulation) – शक्तक्त, ज्ञान र्ा सम्पघि जम्मा गने 

कार्व। 

१२. प्रवतरण (Distribution) – संघचत र्सु्तहरू िााँि्ने र्ा फैलाउने 

घिर्ा।  

१३. अवशोषण (Absorption) – िाह्य तत्त्वलाई आत्मसात गने 

िघिर्ा। 

१४. उत्सजवन (Emission/Release) – शरीर र्ा िनघभत्रको र्सु्त 

िाघहर घनकाल्ने घिर्ा। 

१५. िन्धन (Bonding / Attachment) – भार्नात्मक, सािाघजक 

र्ा भौघतक रूपले जोघिने घिर्ा। 

१६. मुल्सि (Liberation / Detachment) – िन्धनिाट स्वतन्त्र हने 

िघिर्ा। 

१७.  सांचालन (Operation / Movement) – कुनै पघन िणाली र्ा 

अंगलाई चलाउने कार्व। 

१८. प्रनयन्त्रण (Control / Regulation) – घिर्ाकलापलाई घनघश्चत 

सीिािा राखे्न क्षिता। 

१९. अनुकूलन (Adaptation) – परररे्शसाँग िेल खाउने गरी 

आफूलाई ढाल्ने क्षिता। 

२०. िप्रतरोध (Resistance) – िाह्य दिार् र्ा पररर्तवनघर्रुद्ध घटके्न 

क्षिता। 

२१. अप्रभव्यल्सि (Expression) – भार्ना, घर्चार र्ा ज्ञानलाई िाघहर 

िकट गने घिर्ा। 

२२. दमन (Suppression) – भार्ना र्ा इच्छालाई दिाउने र्ा रोके्न 

घिर्ा। 

२३. सृजन (Creativity) – नर्ााँ र्सु्त र्ा घर्चारको घनिावण गने शक्तक्त। 
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२४. अनुकरण (Imitation) – अरूको व्यर्हार र्ा शैली नक्कल गने 

घिर्ा। 

२५. अने्वषण (Exploration) – नर्ााँ ज्ञान, के्षत्र र्ा सम्भार्ना खोजे्न 

घिर्ा। 

२६. उपयोग (Utilization) – उपलब्ध साधनलाई काििा लगाउने 

घिर्ा। 

२७. त्याग (Renunciation) – कुनै र्सु्त, इच्छा र्ा सम्बन्धलाई जान–

िुझेर छाि्ने कार्व। 

२८. ग्रहण (Acceptance / Reception) – घदइएको र्सु्त र्ा 

घर्चारलाई स्वीकार गने घिर्ा। 

२९. िप्रतक्षा (Waiting / Expectation) – भघर्ष्यिा हने िटनाको 

अपेक्षािा रहने अर्स्था। 

३०. सप्रक्रयता (Activity / Initiative) – आफैं ले सुरु गने क्षिता र 

कार्व। 

३१. प्रनल्सियता (Inactivity / Passivity) – कुनै कार्व नगने अर्स्था 

र्ा िरृ्घि। 

३२. िेरणा (Motivation / Inspiration) – कुनै कार्व गने इच्छा र्ा 

ऊजाव घदने शक्तक्त। 

३३. प्रनराशा (Discouragement / De-motivation) – िेरणा 

हराउने र्ा हतोत्साघहत हने अर्स्था। 

३४. सनु्तप्रि (Satisfaction) – इच्छा पूघतव पघछको तृक्तप्तको भार्ना। 

३५. असनु्तप्रि (Dissatisfaction) – अपेक्षा पूरा नहाँदा हने अतृक्तप्त। 

३६. सहयोग (Cooperation) – साझा लक्ष्य िाक्तप्तको लाघग घिलेर 

काि गने घिर्ा। 

३७. िप्रतस्पधाव (Competition) – अरूसाँग कोठी हने र्ा भन्दा िढी 

हन खोजे्न िरृ्घि। 

३८. सांिषव (Conflict/Struggle) – घर्परीत शक्तक्तहरूिीचको 

टकरार्। 
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३९. शाल्सन्त (Peace/Resolution) – संिषवको अन्त्यपघछको 

सािंजस्यपूणव अर्स्था। 

४०. आदान (Giving) – अरूलाई कुनै र्सु्त घदने घिर्ा। 

४१. िदान (Receiving) – अरूिाट घदइएको र्सु्त घलने घिर्ा। 

४२. प्रवशे्लषण (Analysis) – जघटल र्सु्तलाई सानो भागिा घर्भाजन 

गरेर िुझे्न घिर्ा। 

४३. सांशे्लषण (Synthesis) – घर्घभन्न भागहरूलाई जोिेर नर्ााँ 

सिग्रता िनाउने घिर्ा। 

४४. सरलीकरण (Simplification) – जघटल र्सु्तलाई सघजलो 

िनाउने िघिर्ा। 

४५. जप्रटलीकरण (Complication) – साधारण र्सु्तलाई पेघचलो 

िनाउने िघिर्ा। 

४६. सृ्मप्रत (Memory / Remembering) – घर्गतको अनुभर्लाई 

िनिा राखे्न र सम्झने शक्तक्त। 

४७. प्रवसृ्मप्रत (Forgetting) – सम्झना हराउने र्ा िेघटने िघिर्ा। 

४८. प्रशक्षा (Learning) – नर्ााँ ज्ञान, कौशल र्ा व्यर्हार आत्मसात 

गने िघिर्ा। 

४९. प्रसकाइ (Teaching) – अरूलाई ज्ञान र्ा कौशल घसकाउने 

घिर्ा। 

५०. पालन (Following/Obedience) – घनर्ि र्ा घनदेशन अनुसार 

चल्ने घिर्ा। 

५१. नेतृत्व (Leadership) – अरूलाई िागवदशवन गने र अगुर्ाइ गने 

क्षिता। 

५२. आत्म–अने्वश (Self–inquiry / Introspection) – घभत्र 

आत्मा अर्लोकन र अनुभूत घिर्ा। 

५३. िाह्य–अने्वश (External Inquiry / Investigation) – िाह्य 

संसारको अध्यर्न गने घिर्ा। 

५४. प्रवश्राम (Rest / Relaxation) – शारीररक र िानघसक शक्तक्त 

पुनः िाक्तप्तको लाघग आराि घिर्ा। 
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५५. पुनरुत्थान (Revival / Rejuvenation) – थकान र्ा 

किजोरीपघछ फेरर सघिर् हने िघिर्ा। 

५६. पररवतवन (Transformation / Change) – एक अर्स्थािाट 

अको अर्स्थािा रूपान्तरण हने िघिर्ा। 

५७. ल्सस्थरता (Stability / Continuity) – घनरन्तरता र 

अपररर्तवनशील अर्स्था। 

५८. आवृप्रत्त (Repetition / Cyclicity) – एउटै घिर्ा िारम्बार हने 

िकृघत। 

५९. प्रवप्रवधीकरण (Diversification) – एक िकारिाट धेरै िकारिा 

फैघलने िघिर्ा। 

६०. एकाग्रता (Concentration / Focus) – समू्पणव िानघसक 

शक्तक्त एकै घिन्दुिा केक्तन्द्रत गने क्षिता। 

६१. प्रवस्तार (Dispersion / Diffusion) – शक्तक्त र्ा ध्यान फैघलएर 

किजोर हने िघिर्ा। 

जीर्न, जसलाई चैतन्य इकाई र्ा जीर्न परिाणु भघनन्छ, त्यसले 

परार्तवन र ित्यार्तवन  घर्घध अनुरुप जीर्नको िौघलक 

घिर्ाकलापहरू घनर्िन गदवछ। र्सरर संचाघलत हने घिर्ाकलापहरू 

िानर्ीर् अक्तस्तत्वको आधार हन् र िाघनसको समू्पणव जीर्न व्यर्हार, 

घर्चार, भार्ना र कार्वकलापलाई घनर्न्त्रण गदवछन्।  

परार्तवन भनेको िाघहरी दुघनर्ाको िभार् र्ा उिेजनालाई आन्तररक 

अनुभर् र भार्नािा रूपान्तरण गने िघिर्ा हो। उदाहरणका लाघग, 

जि हािीले कुनै सुन्दर व्यक्तक्तलाई देख्छौ ं(िाघहरी उिेजना), त्यसले 

हािीिा िेिको भार्ना (आन्तररक अनुभर्) उत्पन्न गदवछ। र्ो 

परार्तवनको िघिर्ा हो। अकोतफव , ित्यार्तवन भनेको हाम्रो आन्तररक 

भार्ना र अनुभर्लाई िाघहरी कार्व र्ा अघभव्यक्तक्तिा पररणत गने 

िघिर्ा हो। उदाहरणका लाघग, जि हािीिा िेिको भार्ना हन्छ 
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(आन्तररक), त्यसले हािीलाई कसैको सेर्ा गनव र्ा उनलाई सहार्ता 

गनव िेररत गदवछ (िाघहरी कार्व)। र्ो ित्यार्तवनको िघिर्ा हो। 

िानर्ीर् चेतनाको संरचनालाई पााँच घर्घभन्न स्तरहरूिा घर्भाजन 

गररएको छ, र िते्यक स्तरिा घनघश्चत संख्यािा घिर्ाकलापहरू 

हन्छन्। र्ी पााँच स्तरहरू ििशः  आत्मा, िुक्तद्ध, घचि, रृ्घि र िन हन्। 

िते्यक स्तर ििशः  िढी जघटल र घर्सृ्तत हाँदै जान्छ, र घर्नीहरूले 

िानर्ीर् अक्तस्तत्वका घर्घभन्न पक्षहरूलाई िघतघनघधत्व गदवछन्। 

मानवीय चेतनाको सांरचना स्तर प्रवभाजन 

 

स्तर 

प्रक्रयाको 

नाम 

मौप्रलक 

सांख्या 

परावतवन ित्यावतवन कुल 

१ आत्मा 

सहज 

१ १ १ २ 

२ िुक्तद्ध सहज २ २ २ ४ 

३ घचि सहज ८ ८ ८ १६ 

४ रृ्घि सहज १८ १८ १८ ३६ 

५ िन सहज ३२ ३२ ३२ ६४ 

कुल 
 

६१ ६१ ६१ १२२ 

६१ िौघलक घिर्ाकलाप × २ (परार्तवन + ित्यार्तवन) = १२२ कुल 

घिर्ा 

िनिाट उत्पन्न नहने ५८ घिर्ाहरू आत्मा (Self), िुक्तद्ध (Intellect), 

घचि (Psyche), र रृ्घि (Disposition) िाट उत्पन्न हने गदवछ। 
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घर्नीहरूले व्यक्तक्तको उच्च स्तरीर् िानघसक र आध्याक्तत्मक 

िघिर्ाहरू घर्कास गदवछ। 

 १. आत्मा सहज (२ प्रक्रया): अनुभव, िमाण 

आत्मा चेतनाको सिैभन्दा गघहरो र िौघलक स्तर हो। र्स स्तरिाट 

दुईर्टा आधारभूत घिर्ाहरू उत्पन्न हन्छन्, जसले अक्तस्तत्वको ित्यक्ष 

िोध गराउाँछन्। ती हन्: अनुभर् (Experience), अथावत् अक्तस्तत्वको 

ित्यक्ष र स्व-अनुभूघत जहााँ ज्ञाता र जे्ञर् एक हन्छन्; र ििाण 

(Authenticity/Proof), अथावत् अनुभर्िाट िाप्त भएको सत्यको 

स्वतः ििाघणत अर्स्था, जसलाई कुनै िाघहरी तकव  र्ा ििाणको 

आर्श्यकता पदैन।  

आत्मा सहज घिर्ाकलाप िानर्ीर् अक्तस्तत्वको सिैभन्दा िौघलक र 

गघहरो स्तर हो। र्स स्तरिा एउटा िात्र घिर्ाकलाप हन्छ, जसलाई 

अक्तस्तत्व-अनुभर् र्ा आत्म-अनुभर् भघनन्छ। र्ो घिर्ाकलापले 

िाघनसको आत्मा र्ा चेतनालाई आफ्नो अक्तस्तत्वको ित्यक्ष अनुभर् 

गराउाँछ। अको शब्दिा, र्ो त्यो िौघलक अनुभूघत हो जसले िाघनसलाई 

"ि छु" र्ा "ि अक्तस्तत्विा छु" भने्न िोध गराउाँछ। र्ो अनुभर् कुनै 

ताघकव क घर्चार र्ा िाघहरी ििाणिा घनभवर रहाँदैन, िरु र्ो एक ित्यक्ष, 

आन्तररक अनुभूघत हो। र्ही आत्मा सहज घिर्ाकलाप िानर्ीर् 

अक्तस्तत्वको सिैभन्दा गघहरो आधार हो। 

२. िुल्सद्ध सहज (४ प्रक्रया): िोध, सांकल्प, धी, धृप्रत 

िुक्तद्धले िोध, घर्शे्लषण र घनणवर् गने कार्व गदवछ। र्स स्तरिाट चार 

घिर्ाहरू उत्पन्न हन्छन्, जसले ज्ञानलाई दृढतािा रूपान्तरण गदवछन्। 

ती हन्: िोध (Realization), अथावत् कुनै पघन घर्षर् र्ा सत्यको गघहरो 

र र्थाथवपरक सिझ िाप्त गनुव; संकल्प (Resolve), अथावत् िोध भएको 
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सत्यको आधारिा दृढ घनश्चर् र्ा अठोट गनुव; धी (Contemplation), 

अथावत् गघहरो र घनरन्तर घचन्तन गने िौक्तद्धक क्षिता; र धृघत 

(Fortitude), अथावत् आफ्नो संकल्प र िोधिा अघिग रहने धैर्व र 

क्तस्थरता। 

िुक्तद्ध सहज घिर्ाकलापहरू िानर्ीर् िोध र सिझसाँग सम्बक्तन्धत छन्। 

र्स स्तरिा दुई िौघलक घिर्ाकलापहरू हन्छन्: िोध-घिर्ा र 

सङ्कल्प-घिर्ा। िोध-घिर्ा त्यो क्षिता हो जसिाट िाघनसले कुनै र्सु्त, 

घर्चार र्ा क्तस्थघतलाई िुझ्दछ। र्ो केर्ल जानकारी िाप्त गनुव िात्र होइन, 

िरु त्यो जानकारीलाई गघहराइिा गएर आत्मसात् गनुव हो। उदाहरणका 

लाघग, जि कुनै व्यक्तक्तले घकताि पढ्छ, उसले शब्दहरू िात्र पढ्दैन, 

िरु त्यसको अथवलाई पघन िुझ्दछ। र्ो िोध-घिर्ाको कार्व हो। 

अकोतफव , सङ्कल्प-घिर्ा घनणवर् घलने र कुनै कुरालाई दृढतापूर्वक 

धारण गने क्षिता हो। जि कुनै व्यक्तक्तले कुनै घनणवर् घलन्छ र त्यसलाई 

आफ्नो िनिा दृढताका साथ राख्छ, उसले सङ्कल्प-घिर्ाको उपर्ोग 

गरररहेको हन्छ। उदाहरणका लाघग, जि कुनै व्यक्तक्त "ि आफ्नो 

जीर्निा सफल हनेछु" भनेर िण गछव  र त्यो घनणवर्िा अघिग रहन्छ, 

उसले सङ्कल्प-घिर्ा िदशवन गरररहेको हन्छ। र्ी दुरै् घिर्ाकलापहरू 

िानर्को िुक्तद्धििाका आधार हन्। 

३. प्रचत्त सहज (१६ प्रक्रया): शु्रघत, सृ्मघत, िेधा, कला, कांघत, रूप, 

घनरीक्षण, गुण, संतोष, श्री, िेि, अनन्यता, र्ात्सल्य, सहजता, श्रद्धा, 

पूज्यता। 

घचिले सृ्मघत, कल्पना, र गघहरो भार्नात्मक अनुभर्हरूलाई सिेट्छ। 

र्स स्तरिाट सोह् घिर्ाहरू उत्पन्न हन्छन्, जसले जीर्नको सौन्दर्व, 

सम्बन्ध र आन्तररक अर्स्थाहरूलाई आकार घदन्छन्। र्ी घिर्ाहरूिा 

शु्रघत (Reception), सृ्मघत (Memory), िेधा (Grasping Power), 
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कला (Art/Skill), काक्तन्त (Luster), रूप (Form), घनरीक्षण 

(Observation), गुण (Quality), संतोष (Contentment), श्री 

(Auspiciousness), िेि (Love), अनन्यता (Oneness), र्ात्सल्य 

(Parental Affection), सहजता (Spontaneity), श्रद्धा (Faith), र 

पूज्यता (Reverence) पदवछन्। घर्नीहरूले ििशः  ज्ञान ग्रहण गने, 

स्मरण गने, घछटो घसके्न, सृजनात्मकता, आन्तररक तेज, सौन्दर्व िोध, 

सूक्ष्म अर्लोकन, गुण पघहचान, सनु्तघष्ट, शुभता, घनस्वाथव से्नह, सिपवण, 

र्ात्सल्य, सरलता, घर्श्वास र आदर जस्ता पक्षहरूलाई सिेट्छन्। 

घचि सहज घिर्ाकलापहरू सृ्मघत, कल्पना, सौन्दर्व-िोध र 

भार्नात्मक अनुभर्साँग सम्बक्तन्धत हन्छन्। र्स स्तरिा आठ िौघलक 

घिर्ाकलापहरू छन्: शु्रघत-घिर्ा, िेधा-घिर्ा, कल्पना-घिर्ा, रूप-

घिर्ा, गुण-घिर्ा, िेि-घिर्ा, श्रद्धा-घिर्ा र सन्तोष-घिर्ा। शु्रघत-घिर्ा 

सुने्न र स्मरण गने क्षिता हो, जसिाट िाघनसले कुनै कुरा सुनेर आफ्नो 

सृ्मघतिा सुरघक्षत राख्छ। िेधा-घिर्ा िुक्तद्धििा र तीक्ष्णतासाँग सम्बक्तन्धत 

छ, जसले िाघनसलाई जघटल घर्चारहरू िुझ्न िद्दत गछव । कल्पना-

घिर्ा त्यो क्षिता हो जसिाट िाघनसले नर्ााँ कुराहरूको कल्पना गनव र 

सृजनात्मक घर्चारहरू उत्पन्न गनव सक्छ।  

रूप-घिर्ा सौन्दर्व र रूपको सिझसाँग सम्बक्तन्धत छ, जसले 

िाघनसलाई सुन्दर र्सु्तहरूको िशंसा गनव सक्षि िनाउाँछ। गुण-घिर्ा 

घर्घभन्न गुणहरूको पघहचान र िूल्याङ्कन गने क्षिता हो। िेि-घिर्ा िेि 

र से्नहको भार्नासाँग सम्बक्तन्धत छ, जसले िाघनसलाई अरूसाँग 

भार्नात्मक रूपिा जोघिन सक्षि िनाउाँछ। श्रद्धा-घिर्ा घर्श्वास र 

श्रद्धाको भार्ना हो, जसले िाघनसलाई कुनै व्यक्तक्त, घर्चार र्ा िूल्यिघत 

सिघपवत हन सक्षि िनाउाँछ। सन्तोष-घिर्ा सनु्तघष्ट र तृक्तप्तको भार्ना 

हो, जसले िाघनसलाई आफ्नो पररक्तस्थघतिा खुसी रहन सक्षि िनाउाँछ। 
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र्ी सिै घिर्ाकलापहरू िानर्को भार्नात्मक र सांसृ्कघतक जीर्नका 

आधार हन्। 

४. वृप्रत्त सहज (३६ प्रक्रया): घर्द्या, िज्ञा, कीघतव, घर्चार, घनश्चर्, धैर्व, 

शांघत, दर्ा, कृपा, करुणा, दि, क्षिा, तत्परता, उत्साह, कृतज्ञता, 

सौम्यता, गौरर्, सरलता, घर्श्वास, सौजन्यता, सत्य, धिव, न्यार्, संरे्दना, 

तदात्मर्ता, साहस, संर्ि, घनर्ि, र्ीरता, धीरता, भार्, संरे्ग, जाघत, 

काल, तुघष्ट, पुघष्ट। 

रृ्घिले व्यक्तक्तको स्वभार्, व्यर्हार, र सािाघजक तथा नैघतक 

िूल्यहरूलाई घनदेघशत गदवछ। र्ो सिैभन्दा घर्सृ्तत स्तर हो, जहााँिाट 

छिीस घिर्ाहरू उत्पन्न हन्छन्। र्ी घिर्ाहरूिा घर्द्या 

(Knowledge), िज्ञा (Wisdom), कीघतव (Fame), घर्चार (Thought), 

घनश्चर् (Certainty), धैर्व (Patience), शांघत (Peace), दर्ा 

(Kindness), कृपा (Grace), करुणा (Compassion), दि (Self-

Control), क्षिा (Forgiveness), तत्परता (Promptness), उत्साह 

(Enthusiasm), कृतज्ञता (Gratitude), सौम्यता (Gentleness), गौरर् 

(Dignity), सरलता (Simplicity), घर्श्वास (Trust), सौजन्यता 

(Courtesy), सत्य (Truth), धिव (Righteousness), न्यार् (Justice), 

संरे्दना (Sensation), तदात्मर्ता (Identification), साहस 

(Courage), संर्ि (Restraint), घनर्ि (Rule), र्ीरता (Valor), धीरता 

(Steadfastness), भार् (Feeling), संरे्ग (Impulse), जाघत (Type), 

काल (Time), तुघष्ट (Satisfaction), र पुघष्ट (Nourishment) पदवछन्। 

र्ी घिर्ाहरूले व्यक्तक्तको ज्ञान, घर्रे्क, सािाघजक व्यर्हार, नैघतक 

आचरण, र भार्नात्मक अर्स्थाहरूको सिग्र पक्षलाई सिेट्छन्। 

रृ्घि सहज घिर्ाकलापहरू घर्चार, घनणवर्, नैघतकता र सािाघजक 

िूल्यसाँग सम्बक्तन्धत हन्छन्। र्स स्तरिा अठार िौघलक 
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घिर्ाकलापहरू छन्, जसले िानर्ीर् व्यर्हार र सािाघजक जीर्नको 

जग घनिावण गदवछन्। र्ी घिर्ाकलापहरूिा घर्द्या, िज्ञा, घर्चार, घनश्चर्, 

धैर्व, शाक्तन्त, दर्ा, करुणा, क्षिा, तत्परता, उत्साह, कृतज्ञता, सत्य, धिव, 

न्यार्, संर्ि, घनर्ि, र र्ीरता पदवछन्। घर्द्याले ज्ञान र घशक्षालाई, िज्ञाले 

घर्रे्कलाई, र घर्चारले गघहरो घचन्तन गने क्षितालाई जनाउाँछ। 

घनश्चर्ले घनणवर् घलने क्षिता िदान गछव  भने धैर्व, शाक्तन्त, दर्ा, करुणा र 

क्षिा जस्ता गुणहरूले िानर्ीर् सम्बन्धलाई िघलर्ो र क्तस्थर िनाउाँछन्। 

त्यसै गरी, तत्परता, उत्साह, कृतज्ञता, सत्य, धिव, न्यार्, संर्ि, घनर्ि र 

र्ीरता जस्ता घिर्ाकलापहरूले व्यक्तक्तलाई नैघतक, अनुशाघसत र 

सािाघजक रूपिा घजमे्मर्ार िनाउाँछन्। 

िनिाट उत्पन्न हने घर् ६४ घिर्ाहरू व्यक्तक्तको आहार-घर्हार, इक्तन्द्रर् 

अनुभर्, र सािाघजक सम्बन्धहरूिाट ित्यक्ष रूपिा िभाघर्त हन्छन्। 

घर्नीहरू आस्वादन (Taste/Experience) र चर्न (Choice) िा 

आधाररत हन्छन्। िन सहज घिर्ाकलापहरू सिैभन्दा घर्सृ्तत र 

जघटल हन्छन्। र्स स्तरिा ििीस िौघलक घिर्ाकलापहरू छन्, जो 

िानर्ीर् अनुभर्, भोजन-व्यर्हार, सािाघजक सम्बन्ध र इक्तन्द्रर् 

अनुभर्साँग सम्बक्तन्धत छन्। र्ी घिर्ाकलापहरू िानर्को दैघनक 

जीर्न र व्यक्तक्तगत अनुभर्हरूसाँग सिैभन्दा िढी जोघिएका हन्छन्। 

घर्नीहरूलाई तीन उप-र्गविा घर्भाजन गनव सघकन्छ: िूल्य-लक्ष्य 

िूलक, सम्बन्ध सापेक्ष, र इक्तन्द्रर् सापेक्ष। 

वगव प्रक्रयाको 

नाम 

सांख्या प्रववरण 

क िूल्य-लक्ष्य 

िूलक 

२४ िूल्य र लक्ष्यिा आधाररत अनुभर् र 

छनोट। 
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ख सम्बन्ध 

सापेक्ष 

२० सािाघजक सम्बन्धहरूिा आधाररत 

अनुभर् र छनोट। 

ग इक्तन्द्रर् सापेक्ष २० पााँच इक्तन्द्रर्हरूिाट िाप्त अनुभर् र 

छनोट। 

क. मूल्य-लक्ष्य मूलक प्रक्रयाहरू (२४): भक्तक्त, तन्मर्ता, ििता, 

उदारता, सम्मान, सौहादव , से्नह, घनष्ठा, पुत्र-पुत्री, अनुराग, साथी, दाघर्त्व, 

सहर्ोगी, कतवव्य, स्वार्ि, सिृक्तद्ध, घहत, स्वास्थ्य, घिर्, िरृ्घिर्ााँ, 

उल्लास, हास, शील, संकोच। र्ी घिर्ाकलापहरू िानर्ीर् िूल्य र 

लक्ष्यसाँग सम्बक्तन्धत छन्, जसिा भक्तक्त, ििता, सम्मान, से्नह, घनष्ठा, 

दाघर्त्व, कतवव्य, स्वार्िता, सिृक्तद्ध, घहत, उल्लास र शील पदवछन्। 

ख. सम्बन्ध सापेक्ष प्रक्रयाहरू (२०): गुरु, िािाघणक, घशष्य, घजज्ञासु, 

भाई-घित्र, िगघत, िहन, उन्नघत, स्वीकृघत, स्वागत, रूघच, पहचान, सुख, 

सू्फघतव, पघत-पत्नी, र्घतत्व-सतीत्व, िाता, पोषण, घपता, संरक्षण। र्ी 

घिर्ाकलापहरू िानर्ीर् सम्बन्धहरूसाँग सम्बक्तन्धत छन्, जसै्त: गुरु, 

घशष्य, भाइ-घित्र, िघहनी, पघत-पत्नी, िाता, घपता, पुत्र-पुत्री, सहर्ोगी र 

साथीसाँगको सम्बन्ध। 

ग. इल्सन्द्रय सापेक्ष प्रक्रयाहरू (२०): िृदु-कठोर, र्हन-संर्हन, 

शीत/उष्ण, पोषण (खट्टा, िीठा, चरपरा, किुआ, कसैला, खारा), 

सुगंध/दुगंध, िश्वसन/घर्श्वसन, सुरूप/कुरुप, अपनापन/परार्ापन। र्ी 

घिर्ाकलापहरू पााँच इक्तन्द्रर्हरूिाट िाप्त हने अनुभर्साँग सम्बक्तन्धत 

छन्, जसै्त: िशव (िृदु/कठोर), तापिान (शीत/उष्ण), स्वाद (खट्टा, 

िीठा, चरपरा, किुआ, कसैला, खारा), गन्ध (सुगन्ध/दुगवन्ध), र दृश्य 

(सुरूप/कुरूप)। 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

५९५ 

र्ी ६१ िौघलक घिर्ाकलापहरू िानर्ीर् अक्तस्तत्वका पूणव आधार हन्। 

आत्माले अक्तस्तत्वको, िुक्तद्धले सिझ र घनणवर्को, घचिले भार्ना र 

सौन्दर्व-िोधको, रृ्घिले नैघतकता र सािाघजक िूल्यको, र िनले दैघनक 

अनुभर् र सम्बन्धको अनुभूघत घदलाउाँछ। उदाहरणको लाघग, 'पोषण' 

घिर्ा िूलतः  वृल्सद्ध, सांचय, र एकीकरण को संरु्क्त रूप हो। र्सरी, 

जीर्नको हरेक सूक्ष्म र स्थूल व्यर्हार र्ी िूल तत्त्वहरूिाटै संचाघलत 

हन्छ।  

िानर् जीर्नका १२२ घिर्ाहरू िधे्य ६४ िनिाट र ५८ िाणिाट उत्पन्न 

हन्छन्। जसको आधारिा 'जीर्न घिर्ाहरू' लाइ दुई ििुख स्रोतिा 

आधाररत गरी र्गीकृत गनव सघकन्छ। (१) िन-जन्य ६४ घिर्ाहरू 

(सािाघजक सम्बन्ध, आन्तररक गुण र इक्तन्द्रर् िघतघिर्ासम्बन्धी) र (२) 

िाण-जन्य (जीर्न-जन्य) ५८ घिर्ाहरू (स्वचाघलत शारीररक, जैघर्क 

र िाघणक िघिर्ासम्बन्धी)। र्ो िैध संरचनाले िानर् अनुभर्लाई दुई 

सिानान्तर तर परिर जोघिएका स्तरहरूिा व्याख्या गदवछ। 

हाम्रो जीर्नको सहज संचालनको िििा  एक तफव  िनले उत्पन्न गने 

चेतन र अधव-चेतन भार्ना, सम्बन्ध र िोधको संसार घनिावण गरररहेको 

हन्छ। अको तफव , िाणले संचालन गने शरीरको अचेतन र स्वतः सू्फतव 

जैघर्क संसार घनरन्तर चघलरहेको हन्छ। र्ी दुरै् िकारका घिर्ाहरूको 

सािंजस्यपूणव सहकार्व नै जागृत िानर् जीर्नको सिग्र िकार्व र 

अनुभर्को आधार िन्दछ। 

जागृत अर्स्थािा िानर्ीर् अक्तस्तत्व र व्यर्हारलाई घनर्न्त्रण गने  १२२ 

घिर्ाहरू 'जीर्न घिर्ाहरू' शारीररक तथा सूक्ष्म िाघणक 

िघिर्ाहरूसाँग सम्बक्तन्धत छन्। जसले शरीरको भौघतक संचालन, 

उजावको िर्ाह र आधारभूत जैघर्क कार्वहरू सम्हाल्छन्। कूल १२२ 

घिर्ाहरू िधे्य, ६४ घिर्ाहरू िनिाट उत्पन्न हने गदवछ। त्यसै्त, िााँकी 
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रहेका ५८ घिर्ा जीर्न (िाण) िाट उत्पन्न हने गदवछन्।  िानर्ीर् 

अनुभर् र सम्बन्धलाई िभार्िा घलने कुल ६४ िन घिर्ाहरू लाइ 

सहजताको लाघग संरचनात्मक रूपिा तीन िुख्य िाघर्घधक शे्रणीहरू 

(१) सत्विधान घिर्ाहरू [२०], (२) िनका गुणहरू [२४], र (३) इक्तन्द्रर् 

घिर्ाहरू [२०] िा घर्भाजन गने गररन्छ।  

पप्रहलो शे्रणी:  

सत्विधान प्रक्रयाहरू [२०] र्स शीषवकिा व्यक्तक्त र सिाजको 

आधारभूत संरचनासाँग सम्बक्तन्धत आर्श्यक भूघिका, सम्बन्ध र 

कतवव्यहरू सिारे्श छन्। र्सिा पुत्र (son), पुत्री (daughter), पघत 

(husband), पत्नी (wife), िाता (mother), घपता (father), भाइ 

(brother), िघहनी (sister), घित्र (friend), िेि/अनुराग 

(love/affection), स्वािी (master/owner), सेर्क (सहर्ोगी) 

(servant/assistant), गुरु (teacher), घशष्य (disciple), ििाघणक 

(घर्श्वासी) (trustworthy/confidant), सहर्ोगी/सहकिी 

(colleague/co-worker), संरक्षण (protection), पोषण 

(nourishment), दाघर्त्व/कतवव्य (responsibility/duty), र 

सम्बोधन (उन्नघत गने अथविा सम्बन्धको सम्बोधन) 

(address/invocation for uplifting the relationship) 

लगार्तका घिर्ाहरू पदवछन्। र्ी सिग्र रूपिा हाम्रो सािाघजक 

अक्तस्तत्व, पारिररक घजमे्मर्ारी र सम्बन्धहरूको औपचाररक एरं् 

भार्नात्मक ढााँचा पररभाघषत गदवछन्। 

दोस्रो शे्रणी:  

मनका गुणहरू [२४] र्स खण्डले िानर्ीर् चररत्र र आन्तररक 

िनोरै्ज्ञाघनक अर्स्थाका गुणात्मक पक्षहरू सिेट्छ। र्सिा भक्तक्त 
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(devotion), तन्मर्ता (absorption / attentiveness), ििता 

(maternal affection / attachment), उदारता (generosity), 

सिानता (equality), सौहादव  (harmony), से्नह (affection), घनष्ठा 

(loyalty), स्वार्लम्बन (self-reliance), सिृक्तद्ध भार्ना (sense of 

prosperity), घहत भार्ना (benevolence), स्वास्थ्य िघत सजकता 

(health awareness), घिर्ता (dearness), िरृ्घिहरू (इच्छा र 

र्ोग्यिुखी िरृ्घि) (inclinations/desires and aptitude-oriented 

tendencies), उत्साह (enthusiasm), हास्य/हास 

(humor/laughter), शील (modesty / character), संकोच 

(hesitation / shyness), स्वीकृघत (acceptance), स्वागत 

(welcome), रुघच (interest), पघहचान (recognition / identity), 

सुख अनुभर् (experience of happiness), र सू्फघतव 

(vigor/vitality) जस्ता गुणहरू सूचीकृत छन्। र्ी सिै िाघनसको 

आक्तत्मक घर्कास, नैघतक िूल्य, भार्नात्मक संतुलन र सकारात्मक 

व्यर्हार घनिावणिा केक्तन्द्रत आन्तररक शक्तक्त र िरृ्घिहरू हन्। 

तेस्रो शे्रणी:  

इल्सन्द्रय प्रक्रयाहरू [२०] र्ो शे्रणी िाह्य जगतिाट इक्तन्द्रर् िाफव त िाप्त 

हने ित्यक्ष संरे्दनाहरू र घतनको िघत िनको िघतघिर्ालाई व्यर्क्तस्थत 

गदवछ। र्सिा िृदु स्वाद (bland taste), कटु स्वाद (pungent taste), 

खट्टा स्वाद (sour taste), िीठो स्वाद (sweet taste), घततो स्वाद 

(bitter taste), कघसलो स्वाद (astringent taste), खारा (नुघनलो) 

स्वाद (salty taste), शीत (घचसो) अनुभूघत (cold sensation), उष्ण 

(तातो) अनुभूघत (hot sensation), र्हन/सहन (िशव सहनशीलता) 

(tolerance/bearing of touch), रङ्गको अनुभर् (शुभ) 

(experience of auspicious color), रङ्गको अनुभर् (अशुभ) 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

५९८ 

(experience of inauspicious color), सुगन्ध (fragrance), दुगवन्ध 

(foul smell), सुन्दर रूप (beautiful form), कुरूप रूप (ugly 

form), िशंसा (praise), घनन्दा / अपिान (criticism / insult), 

अपनापन (sense of belonging/familiarity), र परार्ापन (sense 

of alienation/strangeness) लगार्तका घिर्ाहरू सिारे्श छन्। 

र्ी सिै दृघष्ट, स्वाद, घ्राण, र िशव जस्ता इक्तन्द्रर् अनुभूघतहरूिारा उत्पन्न 

हने आकषवण, घर्कषवण, सुख र दुखको िाथघिक अनुभर्साँग सम्बक्तन्धत 

छन्। 

िाण-जन्य ५८ घिर्ाहरू िानर् शरीरका स्वचाघलत र अचेतन जैघर्क, 

शारीररक र िाघणक िघिर्ाहरूसाँग सम्बक्तन्धत छन्, जुन िनको ित्यक्ष 

घनर्न्त्रण घर्नै जीर्नशक्तक्त (िाण) िारा संचाघलत हन्छन्। र्ी 

घिर्ाहरूको घर्सृ्तत कार्वके्षत्रलाई घनम्नघलक्तखत उप-र्गवहरूिा संरघचत 

गनव सघकन्छ: 

१. श्वसन तथा ऊजाव ििन्धन िप्रक्रयाहरू:  

र्स अन्तगवत श्वासफेर (इन्हलेसन र एक्सहलेसन), श्वासको गघहराई र 

दरको सिार्ोजन, रक्तिा अक्तक्सजन र कािवनिाइअक्साइिको 

घर्घनिर्, र कोषीर् श्वसन (सेलुलर रेक्तिरेसन) िाफव त उजाव (एघटपी) 

उत्पादन जस्ता आधारभूत घिर्ाहरू पदवछन्। 

२. पररसांचरण तथा तरल व्यवस्थापन:  

हृदर्को िन्दन (हृदर्गघत), रक्तचापको घनर्िन, रक्तको संचार, 

लघसका िर्ाह, शरीरको तरल सनु्तलन (इलेक्टर ोलाइट ब्यालेन्स), र िूत्र 

घनिावण एरं् उत्सजवन िघिर्ा र्सका िुख्य िटक हन्। 

३. पाचन र पोषण अवशोषण:  
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र्सिा लार उत्पादन, घनलाइने घिर्ा, आन्द्राको पेररस्टाक्तिस (गघत), 

पाचक रसहरूको स्रार्, भोजनको पाचन, पोषक तत्त्वहरूको 

अर्शोषण, र िाउल िुभिेन्ट (घदसा को त्याग) सक्तम्मघलत छन्। 

४. तल्सन्त्रका तथा स्वतः सू्फतव िप्रतप्रक्रयाहरू:  

िेरुदण्ड स्तरिा हने ररलेक्स एक्सन (झट्का िघतघिर्ा), पुतलीको 

फैलार्ट र सङ््ककुचन, आाँखा घझम्कने, खोकी, हााँसो, िकार, शरीरको 

सनु्तलन कार्ि राखे्न घिर्ा, र थिोरेगुलेसन (शरीरको तापिि 

घनर्िन) जस्ता स्वतः  घनर्क्तन्त्रत िघिर्ाहरू र्स सिूहिा पदवछन्। 

५. अन्तः स्रावी तथा रासायप्रनक सनु्तलन:  

घर्घभन्न ग्रक्तन्थहरूिाट हिोनहरूको स्रार् (जसै्त इनु्सघलन, थाइरक्तक्सन), 

रक्त शकव रा स्तर घनर्न्त्रण, क्याक्तिर्ि िेटािघलज्म, र शरीरको क्षार-

अम्ल सनु्तलन (घपएच ब्यालेन्स) जस्ता जघटल रासार्घनक घनर्िन 

घिर्ाहरू र्स अन्तगवत आउाँछन्। 

६. िप्रतरक्षा तथा पुनप्रनवमावण िप्रक्रयाहरू:  

शरीरिा कोषहरूको घर्भाजन र ििवत (सेल ररपेर्र), िाउ भरने 

िघिर्ा, रोगाणुहरूसाँग लि्ने िघतरक्षा िघतघिर्ा (इन्लेिेसन, 

एक्तन्टििी उत्पादन), रक्त जमे्न िघिर्ा (क्लोघटंग), र घर्षाक्त पदाथवहरू 

घनस्कासन (घिटक्तक्सघफकेसन) जस्ता घिर्ाहरूले र्स सिूहलाई 

पररभाघषत गदवछ। 

७. मूल जैप्रवक आवश्यकताहरू:  

घनद्रा-जागरण चि (सकेघिर्न ररदि), कु्षधा र तृष्णा उत्पन्न हने घिर्ा, 

र्ौन िरृ्घि, शारीररक रृ्क्तद्ध, र उिेर िढ्नासाँग सम्बक्तन्धत घर्कास 
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घिर्ाहरू पघन िाणिारा घनर्क्तन्त्रत हने िूल जीर्न घिर्ािा गणना 

हन्छन्। 

र्ी ५८ घिर्ाहरू िाण (जीर्नशक्तक्त) िारा स्वतः  संचाघलत हन्छन् र 

िनको ित्यक्ष चेतन घनर्न्त्रण िाहेक कार्व गछव न्। र्ी समू्पणव शारीररक 

िणालीहरूको सिन्वर्, घनर्िन र संचालनको आधार हन्, जसले 

िानर् शरीरलाई एक जीघर्त, स्व-घनर्ािक िणाली िनाउाँदछ। र्ी 

घिर्ाहरूको सुचारु संचालन नै स्वस्थ जीर्नको पूर्ावधार हो। िाणिाट 

उत्पन्न हने ५८ (५८ Vital / Biological Functions arising from 

Prana) स्वचाघलत र अचेतन शारीररक, जैघर्क र िाघणक िघिर्ाहरू 

घनम्नानुसार छन् : 

१. श्वास घलने घिर्ा (Inhalation) 

२. श्वास छोि्ने घिर्ा (Exhalation) 

३. श्वास रोके्न घिर्ा (Retention of Breath) 

४. हृदर्को िन्दन (Heartbeat/Cardiac Pulsation) 

५. रक्त संचार (Blood Circulation) 

६. रक्तचाप घनर्िन (Blood Pressure Regulation) 

७. रक्त शुक्तद्धकरण (Blood Purification) 

८. लघसका िर्ाह (Lymphatic Flow) 

९. पाचन घिर्ा (Digestion) 

१०. घपि स्रार् (Bile Secretion) 

११. अग्न्याशर् रस स्रार् (Pancreatic Juice Secretion) 

१२. आन्द्राको पेररस्टाक्तिस (Peristalsis - Intestinal 

Movement) 

१३. पोषक तत्त्व अर्शोषण (Nutrient Absorption) 

१४. िल घर्सजवन (Defecation) 
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६०१ 

१५. िूत्र घनिावण (Urine Formation) 

१६. िूत्र घर्सजवन (Urination) 

१७. पघसना स्रार् (Sweating/Perspiration) 

१८. शरीरको ताप घनर्िन (Thermoregulation - Body 

Temperature Control) 

१९. हािोन स्रार् (Hormone Secretion) 

२०. अन्त:स्रार्ी सनु्तलन (Endocrine Balance) 

२१. रोग िघतरोधक शक्तक्त (Immune Response) 

२२. शे्वत रक्त कोष सघिर्ता (White Blood Cell Activity) 

२३. िाउ भरने िघिर्ा (Wound Healing) 

२४. रक्त जमे्न िघिर्ा (Blood Clotting/Coagulation) 

२५. कोषीर् घर्भाजन (Cell Division) 

२६. कोषीर् ििवत (Cell Repair) 

२७. घर्षाक्त पदाथव उत्सजवन (Toxin Elimination) 

२८. घर्षाक्त पदाथव अपचर्न (Detoxification) 

२९. अम्ल-क्षार सनु्तलन (Acid-Base Balance/pH Balance) 

३०. जल सनु्तलन (Water Balance/Hydration Regulation) 

३१. घर्द्रु्त-रासार्घनक सनु्तलन (Electrochemical Balance) 

३२. िांसपेशीको िघतर्ती घिर्ा (Muscle Reflex Action) 

३३. स्नारु् आरे्ग संचालन (Nerve Impulse Conduction) 

३४. िेरुदण्ड िघतघक्षप्त घिर्ा (Spinal Reflex Actions) 

३५. आाँखा घझम्कने घिर्ा (Blinking) 

३६. पुतलीको सङ््ककुचन-घर्स्तार (Pupil Dilation and 

Constriction) 

३७. लार स्रार् (Saliva Secretion) 

३८. अशु आन्द्रन (Tears Production) 
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६०२ 

३९. घनद्रा चि (Sleep Cycle) 

४०. जागरण चि (Wakefulness Cycle) 

४१. कु्षधा उत्पन्न हने घिर्ा (Hunger Sensation) 

४२. तृष्णा उत्पन्न हने घिर्ा (Thirst Sensation) 

४३. र्ौन िरृ्घि (Sexual Drive/Libido) 

४४. िजनन घिर्ा (Reproductive Functions) 

४५. गभवधारण िघिर्ा (Process of Conception) 

४६. गभावर्स्थाको शारीररक सिार्ोजन (Pregnancy 

Adjustments) 

४७. िसर् िघिर्ा (Process of Childbirth/Labor) 

४८. स्तन्य स्रार् (Lactation/Milk Secretion) 

४९. शारीररक रृ्क्तद्ध (Physical Growth) 

५०. घर्कास चि (Developmental Cycles) 

५१. िाल्यार्स्था देक्तख रृ्द्धार्स्थासम्मको शारीररक पररर्तवन 

(Aging Process) 

५२. चर्ापचर् (Metabolism & Vipaka) 

५३. उजाव उत्पादन (Energy Production) 

५४. उजाव खपत (Energy Consumption) 

५५. शरीरको सनु्तलन राखे्न घिर्ा (Maintaining Body 

Balance/Equilibrium) 

५६. आकक्तस्मक आिातिाट शरीरलाई िचाउने घिर्ा (Startle 

Reflex/Protective Reflex) 

५७. खोकी र हााँसो (Coughing and Sneezing Reflexes) 

५८. िकार र हगे्न घिर्ा (Belching and Vomiting Reflexes) 

र्स िकार, िाण-जन्य ५८ घिर्ाहरूको र्ो सिग्र संरचनाले िानर् 

शरीरलाई एक जीघर्त, स्व-घनर्िनकारी िणालीको रूपिा संचाघलत 
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६०३ 

गने सिै आर्श्यक स्वचाघलत िकार्वहरू झिाउाँदछ। र्ी सिै 

घिर्ाहरू िनको सीधा घनर्न्त्रण िाहेक पघन स्वतः  चघलरहने, 

जीर्नशक्तक्त (िाण) िारा संचाघलत शारीररक िणालीहरूको अघभन्न 

अंग हन्। र्ी घिर्ाहरू िनिाट स्वतन्त्र रहाँदै पघन सिग्र जीर्न 

अनुभर्को भौघतक आधार तर्ार पादवछन्, जससाँग िन-जन्य ६४ 

घिर्ाहरूको अन्तरघिर्ा नै समू्पणव जागृत चेतनाको सनु्तघलत 

अघभव्यक्तक्तको रुपिा िकट हन्छ।  

६४ प्रक्रया, ६४ योप्रगनी र ८४ व्यञ्जन 

जागृत जीर्निा हने १२२ घिर्ाहरूिधे्य, िनिा हने ६४ घिर्ाहरूले 

हाम्रो िानघसक र भार्नात्मक अनुभर्हरूको सूक्ष्मतालाई दशावउाँछन्। 

र्ी घिर्ाहरूले व्यक्तक्तको िनोघर्ज्ञान, भार्नात्मक क्तस्थघत, आचरण र 

व्यक्तक्तत्वका घर्घभन्न पक्षहरूलाई सिेट्छन्, जुन साधना, स्व-अने्वषण 

र िनको जागरूकताका लाघग िहत्त्वपूणव िाघनन्छन्। 

पुराणहरू, घर्शेष गरी िाकव णे्डर् पुराण, काघलका पुराण, र 

देर्ीभागर्त पुराण िा ६४ र्ोघगनीहरूलाई आघदशक्तक्त िााँ कालीको 

अर्तारी अंशको रूपिा घचघत्रत गररएको छ। उनीहरू िोर दैत्यसाँगको 

रु्द्धिा उत्पन्न भएका घथए र आठ िातृकाहरू (ब्राह्मणी, रै्ष्णर्ी, 

िाहेश्वरी आघद) को िते्यक आठ सहार्क शक्तक्तहरूको रूपिा िकट 

भए। र्सरी, ८ िातृका × ८ सहार्क शक्तक्त = ६४ र्ोघगनीहरूको सिूह 

िन्दछ। र्ोघगनीहरू ताक्तन्त्रक परम्परािा शक्तक्तका घर्घभन्न रूप 

िाघनन्छन् र उनीहरूको साधनािाट साधकले घर्घभन्न घसक्तद्धहरू िाप्त 

गनव सके्न घर्श्वास गररन्छ। िते्यक र्ोघगनी एक घर्शेष गुण, शक्तक्त, र्ा 

िानघसक अर्स्थाको ितीक हन्। िनका ६४ घिर्ा र ६४ 

र्ोघगनीिीचको सम्बन्ध: संख्यात्मक सिानता (दुरै् ६४) ले र्ी दुई 
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६०४ 

अर्धारणाहरूिीच गघहरो ितीकात्मक सम्बन्ध रहेको संकेत गदवछ। 

र्ो सम्भर् छ घक िनको िते्यक घिर्ालाई एक घर्शेष र्ोघगनी शक्तक्तले 

सञ्चालन र्ा िभाघर्त गदवछ।  

 

र्स दृघष्टकोणिाट िनका घिर्ाहरू िानघसक र भार्नात्मक 

िघिर्ाहरू हन् भने र्ोघगनीहरू ती िघिर्ाहरू पछाघि रहेका 

ब्रह्माण्डीर् शक्तक्त र्ा चेतनाका स्वरूप हन्। उदाहरणका लाघग, "भक्तक्त 

तन्मर्ता" को घिर्ालाई कुनै घर्शेष र्ोघगनी (जसै्त, घनत्यक्तक्लन्ना र्ोघगनी 

- िेि र भक्तक्तको देर्ी) को शक्तक्तसाँग जोि्न सघकन्छ। र्सरी, ६४ 

र्ोघगनीहरूको साधना गनुव भनेको िनका ६४ घिर्ाहरूिाघथ घनपुणता 

हाघसल गनुव र घतनीहरूलाई सनु्तघलत र शुद्ध पानुव हो भने्न िान्यता घलने 

गररन्छ। 

खानपानले जि घर्चारलाई िभाघर्त गनव सिछ, ति िात्र खानपान 

िाघनस घसद्ध हनको लाघग सहर्ोगी भूघिकािा रहेको िाघनन्छ। 

व्यर्हाररक रूपिा, व्यक्तक्तले ग्रहण गने खानपानले उसको सोचलाई 

घनकै ठूलो असर पुर्ावएको हन्छ। र्ो पक्षलाई रै्घदक रै्ज्ञाघनक रूपिा 

घचन्तन गनुव जरुरी छ। र्ो र्स्तो अर्स्था हो जहााँ हािीले खाने खाना 

पाचन र घर्पाक िघिर्ा पघछ घनिावण हने रसले घदने पोषण, जीर्न्त 

उजाव र आध्याक्तत्मक उजावसाँग सम्बक्तन्धत छ। भोजनको रसले व्यक्तक्तिा 

आध्याक्तत्मक उजाव घदने िििा त्यसले व्यक्तक्तको कम्पन रूपी 

चैतन्यलाई कम्पन रूपी उजाव िाफव तको िभाघर्त गने िघिर्ा जरुरी 

हन्छ। फरक–फरक िकृघतको खानाले घदने त्यो िभार् फरक–फरक 

िकृघतको हने हाँदा, जि तपाईंले खानाले घदने ध्वघन िभार्लाई 

िुझ्नुहन्छ, ति तपाईंले खानाले िानर् शरीरिा घदने गुण पक्षिा 
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६०५ 

तत्त्विोध गनव सकु्नहन्छ। जुन शब्द र िन्त्र (िीज िन्त्र) संग सम्बक्तन्धत 

ध्वनी रुपको िभार्िा रहन्छ। 

पाघणनीर् संसृ्कत व्याकरणअनुसार, संसृ्कत र्णविालािा ३३ िुख्य 

व्यञ्जनहरू छन्। र्द्यघप, "८४" संख्याको पघन घर्घभन्न धाघिवक र 

ताक्तन्त्रक परम्पराहरूिा ितीकात्मक िहत्त्व छ (जसै्त, ८४ लाख र्ोघन, 

८४ घसद्धाचार्व)। "८४ व्यञ्जन" को अर्धारणा भोजन रसले चैतन्यलाई 

घदने ८४ फरक फरक कम्पन रूपी िभार् क्षिताको ितीकात्मक रैथाने 

नेपाली नािकरण हो। रै्घदक िान्यता अनुसार संसृ्कत र्णविालाका ३३ 

िूल व्यञ्जनहरू र अन्य ध्वघनहरूको संर्ोजन िाट ८४ िकारका 

ध्वन्यात्मक गुणहरू उत्पन्न हन्छन्, जसले व्यक्तक्तिा ८४ घर्घभन्न 

गुणहरूलाई िघतघनघधत्व गदवछ। 

जहााँ ८४ ले ८+४ = १२, १+२ = ३, घत्रदेर् अथावत् भौघतक शरीरको अथव 

आउछ। र र्ो समू्पणव शरीरको घनिावण गने तत्त्व गुण हो। शब्द र 

ध्वघनको शक्तक्तलाई तन्त्र र र्ोगिा गघहरो रूपिा स्वीकार गररएको छ। 

िते्यक व्यञ्जनको उच्चारणले शरीर र िनिा एक घर्शेष िकारको 

कम्पन उत्पन्न गदवछ। र्ी कम्पनहरूले घर्घभन्न गुणहरूलाई जागृत र्ा 

िभाघर्त गनव सक्छन्। 

व्यञ्जन वगव ध्वन्यात्मक 

िकृप्रत 

सम्भाप्रवत गुणहरू 

क-र्गव (कण्ठ्ठ्य) कठोर, 

शक्तक्तशाली 

क्तस्थरता, दृढता, शक्तक्त, अहंकार 

च-र्गव (तालव्य) तीक्ष्ण, गघतशील चञ्चलता, गघत, सू्फघतव, घर्रे्क 
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६०६ 

ट-र्गव (िूधवन्य) गघहरो, 

िघतध्वघनत 

गम्भीरता, िघतशोध, कठोरता 

त-र्गव (दन्त्य) नरि, 

संरे्दनशील 

कोिलता, संरे्दनशीलता, दर्ा, 

करुणा 

प-र्गव (ओष्ठ्ठ्य) िृदु, कोिल िेि, से्नह, सौन्दर्व, सिपवण 

अन्तः स्थ (र्, र, ल, 

र्) 

िर्ाघहत, तरल िर्ाह, गघतशीलता, लचकता, 

सनु्तलन 

ऊष्म (श, ष, स, 

ह) 

सूक्ष्म, ऊजावर्ान ऊजाव, ताप, िकाश, जागरूकता 

 

संसृ्कत र्णविालाका ३३ र्टा िूल व्यञ्जनहरू - क-र्गव, च-र्गव, ट-र्गव, 

त-र्गव, र प-र्गवका २५ िशव व्यञ्जनहरू। अन्तः स्थ व्यञ्जन (४) - र्, र, 

ल, र्। ऊष्म व्यञ्जन (४): श, ष, स, ह। (कुल: ३३ व्यञ्जन) । दुई 

व्यञ्जनहरूको संर्ोजनिाट िनेका ३ र्टा िुख्य र सर्विान्य संरु्क्त 

व्यञ्जनहरू - क्ष (क् + ष), त्र (त् + र), ज्ञ (ज् + ञ) । १२ राघश र ४ िहर 

(घदन र रातको सिर्) को गुणनफल (१२ × ४ = ४८) । र्सलाई घनम्न 

रूपिा िुझ्न सघकन्छ: एउटै व्यञ्जन दुई पटक आउने घित्व व्यञ्जन 

अर्स्थाहरू (जसै्त: क्क, च्च, ि)। घभन्न व्यञ्जनहरूको संर्ोजनिाट िने्न 

अन्य असङ््कख्य संरु्क्त ध्वघनहरू (जसै्त: द्द, द्ध, ि, ि, ि)। केही घर्शेष 

रै्घदक ध्वघनहरू जुन रै्घदक संसृ्कतिा िर्ोग हन्थ्यो, जसै्त ळ 

(Retroflex L)। अन्य संरु्क्त र घर्शेष ध्वघनहरू कुल ४८। 

तन्त्र र िन्त्र घर्ज्ञानिा, "िातृका" ले संसृ्कत र्णविालाका समू्पणव 

ध्वघनहरू (phonemes) को सिूहलाई जनाउाँछ। घर्नीहरूलाई "सानो 

आिा" (little mothers) पघन भघनन्छ, घकनभने घर्नीहरूिाट नै सिै 
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शब्द र िन्त्रहरूको जन्म हन्छ । समू्पणव संसृ्कत र्णविालाको 

ध्वन्यात्मक शक्तक्त (िातृका) ४ स्वर + ३४ व्यञ्जन = ४८ ध्वघनहरू 

सिारे्श छन्। १४  स्वर (Vowels): (अ, आ, इ, ई, उ, ऊ, ऋ, ॠ, ऌ, 

ॠ, ए, ऐ, ओ, औ, अं, अः )। ३४  व्यञ्जन (Consonants):  (क-र्गव, च-

र्गव, ट-र्गव, त-र्गव, प-र्गव, अन्तः स्थ, र ऊष्म)। िीज िन्त्र त्यो ४८ 

ध्वघनहरूको घर्शाल िगैाँचािाट घनकाघलएको शक्तक्तशाली "िीज" हो। 

िीज िन्त्र एक-अक्षरीर् (single-syllable) ध्वघन हो, जसलाई "िीज" 

र्ा "seed" भघनन्छ। र्ी िन्त्रहरूिा ब्रह्माण्डको कुनै घर्शेष शक्तक्त र्ा 

देर्ताको ऊजाव सूक्ष्म रूपिा घनघहत हन्छ भने्न िाघनन्छ। उदाहरणका 

लाघग: ॐ (Om): ब्रह्माण्डको िूल ध्वघन। ह्ी ं (Hreem): िार्ा र्ा 

शक्तक्तको िीज िन्त्र। श्री ं(Shreem): लक्ष्मी र्ा सिृक्तद्धको िीज िन्त्र। 

क्ली ं(Kleem): आकषवण र्ा कािदेर्को िीज िन्त्र। 

र्स ताघलकाको आधारिा, एक गघहरो ितीकात्मक र दाशवघनक 

अर्धारणा अनुरुप ८४ गुणहरूको अर्धारणालाई व्यञ्जनहरूको 

घर्घभन्न संर्ोजन र घतनीहरूको सूक्ष्म ध्वन्यात्मक िभार्हरूसाँग 

जोघिएको छ। जसिाट ८४ व्यञ्जनको ८४ सूक्ष्म तत्व गुणहरूको 

अिधारणा घनिावण भएको देक्तखन्छ। जसले िानर् व्यक्तक्तत्वको घनिावण 

गदवछ। र्सरर सिग्र घर्शे्लषणको आधारिा, तीन रै्घदक 

अर्धारणाहरू एक एकीकृत ढााँचािा घर्कघसत भएको देक्तखन्छ। 

१. आधार (ध्वप्रन र गुण): ८४ व्यञ्जन (ितीकात्मक) र घतनीहरूसाँग 

सम्बक्तन्धत ८४ गुणहरू िानर् व्यक्तक्तत्व र चेतनाका िूल घनिावण 

ब्लकहरू हन्। र्ी गुणहरू ध्वघन-कम्पनको िाध्यििाट िकट हन्छन्। 
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६०८ 

२. िप्रक्रया (मनका प्रक्रया): र्ी ८४ गुणहरूको घर्घभन्न संर्ोजन र 

अन्तरघिर्ािाट िनका ६४ घिर्ाहरू उत्पन्न हन्छन्। हाम्रो िनले र्ी 

गुणहरूलाई िर्ोग गरेर नै सोचे्न, िहसुस गने, र घनणवर् घलने गदवछ। 

३. शल्सि (योप्रगनी): िते्यक िानघसक घिर्ाको पछाघि एक सञ्चालक 

शक्तक्त हन्छ, जसलाई ६४ र्ोघगनीहरूले िघतघनघधत्व गदवछन्। 

र्ोघगनीहरू ती घिर्ाहरूका अघधष्ठात्री देर्ीहरू हन्, जसले 

घतनीहरूलाई ऊजाव र घदशा िदान गदवछन्। 

जस अनुरुप ध्वघन (व्यञ्जन) िाट गुण, गुणिाट िानघसक घिर्ा, र 

घिर्ािाट ब्रह्माण्डीर् शक्तक्त (र्ोघगनी) शक्तक्तको घनिावण हने गदवछ। ८४ 

व्यञ्जनले र्ही घसद्धान्त अनुरूप ८४  तत्व गुणहरू उपलब्ध गराई 

व्यक्तक्तिा आत्म-ज्ञान र आध्याक्तत्मक घर्कास िागव सिेत खोली घदन 

िभार्कारी भूघिका खेल्न सके्न घर्श्वास गररएको छ। िानर्ीर् 

व्यक्तक्तत्वको सिग्र घनिावणिा घिर्ा, गुण र व्यञ्जनको एक–अकावसाँग 

गघहरो र अन्तर सम्बक्तन्धत भूघिका रहेको हन्छ।  

िानर्ीर् चररत्र र व्यक्तक्तत्व घनिावण गनव उसलाई खानपान िाफव त 

उपलब्ध हने ८४ तत्व गुणहरूलाई तल उले्लख भए ििोघजि सात 

ििुख र्गविा घर्भाजन गनव सघकन्छ, जसिा िते्यक र्गविा १२ गुणहरू 

सिारे्श हन्छन्।  

र्सरी, ८४ व्यञ्जनहरू िाफव त ८४ सूक्ष्म गुणहरू पररभाघषत गने र 

अघभव्यक्त गनव एक क्वान्टि रै्ज्ञाघनक अर्धारणा ग्रहण गररएको 

देक्तखन्छ। र्थाथविा सिैभन्दा सूक्ष्मतािा िानर् व्यक्तक्तत्वको घनिावण र 

सिझका लाघग शरीरको अन्तः करणिा घनिावण हने सिग्र कम्पनको 

िभार् हने गदवछ। जसलाई आजको क्वान्टि घर्ज्ञानले साघित 

गररघदएको छ।  



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

६०९ 

आध्याल्सत्मक गुण (१२): 

१. आस्था (Faith) २. सिपवण (Dedication) ३. भक्तक्त (Devotion) 

४. ध्यान (Meditation) ५. ज्ञान (Knowledge) ६. रै्राग्य 

(Detachment) ७. घर्रे्क (Discernment) ८. अन्तज्ञावन 

(Intuition) ९. सत्य (Truth) १०. धिव (Righteousness) ११. करुणा 

(Compassion) १२. शाक्तन्त (Peace) 

 

व्यल्सिगत गुण (१२): 

१. आत्मघनभवरता (Self-reliance) २. साहस (Courage) ३. धैर्व 

(Patience) ४. संर्ि (Restraint) ५. दृढता (Firmness) ६. उत्साह 

(Enthusiasm) ७. स्वाघभिान (Self-respect) ८. सरलता 

(Simplicity) ९. घर्नम्रता (Humility) १०. आत्मघर्श्वास (Self-

confidence) ११. सू्फघतव (Vigor) १२. लचकता (Flexibility) 

 

सामाप्रजक गुण (१२): 

१. सहर्ोग (Cooperation) २. सहानुभूघत (Empathy) ३. िैत्री 

(Friendship) ४. दाघर्त्व (Responsibility) ५. सेर्ा (Service) ६. 

कृतज्ञता (Gratitude) ७. क्षिा (Forgiveness) ८. सौजन्यता 

(Courtesy) ९. घर्श्वास (Trust) १०. से्नह (Affection) ११. सम्मान 

(Respect) १२. एकता (Unity) 
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६१० 

िौल्सद्धक गुण (१२): 

१. घर्चारशीलता (Thoughtfulness) २. घर्शे्लषण (Analysis) ३. 

तकव  (Logic) ४. सृ्मघत (Memory) ५. एकाग्रता (Concentration) 

६. सृजनशीलता (Creativity) ७. घजज्ञासा (Curiosity) ८. सिझ 

(Understanding) ९. घनणवर् (Judgment) १०. दूरदघशवता 

(Foresight) ११. कौशल (Skill) १२. दक्षता (Proficiency) 

भावनात्मक गुण (१२): 

१. खुशी (Happiness) २. आनन्द (Joy) ३. सनु्तघष्ट (Contentment) 

४. उल्लास (Cheerfulness) ५. आशा (Hope) ६. सनु्तलन 

(Balance) ७. संरे्दनशीलता (Sensitivity) ८. क्तस्थरता (Emotional 

Stability) ९. िेि (Love) १०. सौन्दर्व-िोध (Aesthetic Sense) ११. 

घनभवर्ता (Fearlessness) १२. शीतलता (Calmness) 

 

नैप्रतक गुण (१२): 

१. सत्यता (Honesty) २. इिानदारी (Integrity) ३. घनष्पक्षता 

(Fairness) ४. न्यार् (Justice) ५. सदाचार (Virtue) ६. पघर्त्रता 

(Purity) ७. पारदघशवता (Transparency) ८. जर्ाफदेघहता 

(Accountability) ९. घर्श्वसनीर्ता (Reliability) १०. र्चनिद्धता 

(Commitment) ११. घनष्ठा (Loyalty) १२. घर्रे्कशीलता 

(Prudence) 
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६११ 

साांसृ्कप्रतक गुण (१२): 

१. संसृ्कघत (Culture) २. परम्परा (Tradition) ३. सभ्यता 

(Civilization) ४. घशष्टाचार (Etiquette) ५. आघतथ्य (Hospitality) 

६. कलात्मकता (Artistry) ७. भाषा-कौशल (Linguistic Skill) ८. 

ऐघतहाघसक-िोध (Historical Sense) ९. सािाघजक-सचेतना 

(Social Awareness) १०. िकृघत-िेि (Love for Nature) ११. 

उत्सर्-घिर्ता (Fondness for Festivals) १२. गौरर् (Pride/Glory) 

आरु्रे्द र पूर्ीर् दशवनिा, हािीले खानेकुरा केर्ल शरीरको पोषणको 

लाघग िात्र होइन, िरु र्सले हाम्रो िन, भार्ना, र चेतनालाई सिेत 

गघहरो िभार् पादवछ। ८४ गुणहरूको अर्धारणालाई खानपानसाँग 

जोि्दा, र्सले ती खाद्य, पेर्, र औषधीर् सारहरूलाई जनाउाँछ, जसले 

िानर् व्यक्तक्तत्वका घर्घभन्न पक्षहरूलाई पोषण र सनु्तलन िदान गदवछ। 

८४ व्यञ्जनिा ८४ तत्व-गुणको शास्त्रीर् सूचीलाई ७ ििुख र्गविा 

घर्भाघजत गरी, िते्यक र्गविा १२ - १२ निुनाहरु उदाहरणको रूपिा 

घलएर नेपाली रैथाने ८४ व्यञ्जनको घनिावण पछािी लुकेको ईनर 

इघञ्जघनर्ररङ्गको अर्धारणा लाइ िष्ट संग िुझ्न सघकन्छ। र्ी 

उदाहरणहरूले ती खाद्य पदाथवहरूको ितीकात्मक र र्ास्तघर्क 

गुणहरूलाई सिेत संकेत गने छन्। 

१. आध्याल्सत्मक गुण (Spiritual Qualities) - (१२) 

र्ी साक्तत्वक गुण भएका खाद्य पदाथवहरू हन्, जसले िनलाई शान्त, 

पघर्त्र, र ध्यानको लाघग उपरु्क्त िनाउाँछन्। 

१. गंगाजल: पघर्त्रता र शुक्तद्धको ितीक। २. तुलसी: पघर्त्र र औषधीर् 

गुणले रु्क्त। ३. गाईको दूध: साक्तत्वक र समू्पणव आहार। ४. िह: 
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६१२ 

िाकृघतक ऊजाव र शुद्धता। ५. ताजा फलफूल: हिा, रघसलो, र जीर्न-

शक्तक्तले भररपूणव। ६. जौ: र्ज्ञ र धाघिवक कार्विा िर्ोग हने शुद्ध अन्न। 

७. नररर्ल: शुद्धता र शुभ-कार्वको ितीक। ८. घिउ: साक्तत्वक ऊजाव, 

अघग्नर्धवक, र िेधार्धवक। ९. केसर: िनलाई िसन्न राखे्न र साक्तत्वक 

गुणरु्क्त। १०. घिश्री: शुद्ध र िाकृघतक गुघलर्ो। ११. किलको गट्टा: 

पघर्त्रता र शीतलताको ितीक। १२. िेल: भगर्ान घशर्साँग सम्बक्तन्धत, 

पेटको लाघग उिि। 

२. व्यल्सिगत गुण (Personal Qualities) - (१२) 

र्ी खाद्य पदाथवहरूले शरीरिा िल, ऊजाव, साहस, र आत्मघनभवरता 

जस्ता व्यक्तक्तगत गुणहरूको घर्कास गदवछन्। 

१. िदाि: िक्तस्तष्क र शरीरलाई शक्तक्त घदने। २. ओखर: िक्तस्तष्कको 

स्वास्थ्य र ओज (vitality) िढाउने। ३. अश्वगन्धा: शारीररक िल, 

सहनशीलता, र तनार् कि गने। ४. शतार्री: जीर्नी शक्तक्त र ऊजाव 

िदान गने। ५. खजूर: तत्काल ऊजाव र रक्तर्धवक। ६. अन्जीर: शक्तक्त र 

पाचन िणालीको लाघग उिि। ७. गहाँ: िुख्य अन्न, जसले शरीरलाई 

आधारभूत शक्तक्त घदन्छ। ८. दाल (घर्शेष गरी िास): िोघटनको िुख्य 

स्रोत, जसले िांसपेशी घनिावण गदवछ। ९. केरा: तत्काल ऊजाव र पोषण 

िदान गने। १०. शहदको साथ कागती पानी: सू्फघतव र 

घिटक्तक्सघफकेसन। ११. अिला: घभटाघिन सी को स्रोत, जसले रोग 

िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ। १२. घशलाजीत: शक्तक्त, िल, र र्ौन 

क्षिता िढाउने। 

३. सामाप्रजक गुण (Social Qualities) - (१२) 

र्ी खाद्य पदाथवहरू िार्ः  सािाघजक जििट, उत्सर्, र सम्बन्धहरूिा 

से्नह र सद्भार् िढाउन िर्ोग गररन्छ। 
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१. खीर: उत्सर् र खुघसर्ालीको ितीक। २. लि्िु/घिठाई: शुभ सिाचार 

र उत्सर्को ितीक। ३. दही: सगुन र सािाघजक कार्वहरूिा िर्ोग 

हने। ४. घचर्ा/कफी: साथीभाइ र पररर्ारसाँगको जििटको िाध्यि। 

५. सेल रोटी: नेपाली चािपर्व र संसृ्कघतसाँग जोघिएको। ६. िोिो: 

साथीभाइ र पररर्ारसाँग घिलेर खाने लोकघिर् पररकार। ७. आचार: 

भोजनिा स्वाद र घर्घर्धता थपे्न, जुन िार्ः  िााँिेर खाइन्छ। ८. 

लस्सी/िोही: गिीिा शीतलता र आघतथ्यताको ितीक। ९. सुपारी/पान: 

परम्परागत रूपिा अघतघथ सत्कारिा िर्ोग हने। १०. भुटेको 

िकै/भटिास: साधारण तर सािाघजक जििटिा लोकघिर् खाजा। ११. 

फलफूलको सलाद: स्वास्थ्य र सद्भार्को ितीक। १२. हलुर्ा: पूजा र 

पाररर्ाररक जििटिा िनाइने पररकार। 

४. िौल्सद्धक गुण (Intellectual Qualities) - (१२) 

र्ी खाद्य पदाथवहरूले िक्तस्तष्कको कार्वक्षिता, स्मरणशक्तक्त, र 

घर्चारशीलतालाई िढार्ा घदन्छन्। घर्नीहरूलाई "िेध्य रसार्न" पघन 

भघनन्छ। 

१. ब्राह्मी: स्मरणशक्तक्त र िौक्तद्धक क्षिता िढाउने। २. शंखपुष्पी: 

िक्तस्तष्कलाई शान्त र तेघजलो िनाउने। ३. ओखर: िक्तस्तष्कको आकार 

जसै्त, र्सको स्वास्थ्यको लाघग उिि। ४. िाछा (घर्शेष गरी ओिेगा-३ 

रु्क्त): िक्तस्तष्कको घर्कासको लाघग आर्श्यक। ५. हररर्ो सागपात: 

िक्तस्तष्कलाई आर्श्यक पोषक तत्व िदान गने। ६. िेसार: र्सिा 

रहेको ककु्यवघिनले िक्तस्तष्कको रक्षा गदवछ। ७. िाकव  चकलेट: 

एकाग्रता र िुि सुधाने। ८. स्याउ: िक्तस्तष्कलाई अक्तक्सिेघटभ तनार्िाट 

िचाउने। ९. ग्रीन टी: िक्तस्तष्कलाई सघिर् र सतकव  राखे्न। १०. िदाि: 

घभटाघिन ई को स्रोत, जसले िक्तस्तष्कको स्वास्थ्यिा िद्दत गदवछ। ११. 
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ज्याघतषिती (Malkangani): स्मरणशक्तक्त र घसके्न क्षिता िढाउने। 

१२. र्चा: र्ाणी र िौक्तद्धक िष्टताको लाघग। 

५. भावनात्मक गुण (Emotional Qualities) - (१२) 

र्ी खाद्य पदाथवहरूले भार्नात्मक सनु्तलन, खुशी, र सनु्तघष्ट जस्ता 

गुणहरूलाई िढार्ा घदन्छन्। 

१. केसर: िुिलाई सुधाने र घििेसन कि गने। २. गुलािको सर्वत/घचर्ा: 

िनलाई शान्त र िेििर् िनाउने। ३. इलाइची: सू्फघतव र भार्नात्मक 

सनु्तलन िदान गने। ४. जाइफल: घनद्रा र भार्नात्मक शाक्तन्तको लाघग। 

५. केरा: र्सिा रहेको घटर प्टोफानले खुशीको भार्ना िढाउाँछ। ६. दही: 

पेटलाई स्वस्थ राखी िुिलाई क्तस्थर िनाउने। ७. सुन्तला: र्सको सुगन्ध 

र स्वादले उत्साह र सू्फघतव घदन्छ। ८. िह: िाकृघतक घिठासले 

सनु्तघष्टको भार्ना घदन्छ। ९. पुघदना: तनार् कि गने र िनलाई ताजा 

िनाउने। १०. क्यािोिाइल घचर्ा: घचन्ता कि गने र आराि िदान गने। 

११. नररर्ल पानी: शीतलता र भार्नात्मक शाक्तन्त िदान गने। १२. आलु: 

कािोहाइिर ेटले सेरोटोघननको स्तर िढाएर सनु्तघष्ट घदन्छ। 

६. नैप्रतक गुण (Moral Qualities) - (१२) 

र्ी शुद्ध, साक्तत्वक, र िाकृघतक खाद्य पदाथवहरू हन्, जसले िनिा 

सत्यता, इिानदारी, र अघहंसा जस्ता नैघतक गुणहरूलाई िेररत गदवछ। 

१. अन्न (आफैले उत्पादन गरेको): इिानदारी र पररश्रिको ितीक। २. 

िूल (कन्दिूल): सरलता र िाकृघतक जीर्नशैली। ३. सागपात: 

अघहंसक र िाकृघतक आहार। ४. फलफूल (रुखिाट पाकेर झरेको): 

िाकृघतक र लोभ-रघहत। ५. नदीको शुद्ध पानी: पारदघशवता र शुद्धता। 

६. गाईको दूध (घहंसा घिना घनकाघलएको): करुणा र पोषण। ७. जैघर्क 
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(Organic) खाना: िकृघत र स्वास्थ्यिघत इिानदारी। ८. उपर्ास/व्रतको 

खाना: संर्ि र अनुशासन। ९. सादा भोजन (िसला घिना): सरलता र 

इक्तन्द्रर्-घनग्रह। १०. िसाद: ईश्वरिघतको कृतज्ञता र सिपवण। ११. घसजन 

अनुसारको फल र तरकारी: िकृघतको घनर्िको सम्मान। १२. नुन (घसधे 

नुन): शुद्ध र िाकृघतक। 

७. साांसृ्कप्रतक गुण (Cultural Qualities) - (१२) 

र्ी खाद्य पदाथवहरू कुनै घर्शेष संसृ्कघत, परम्परा, र भौगोघलक के्षत्रसाँग 

गघहरो रूपिा जोघिएका हन्छन्। 

१. घढाँिो/गुन्दु्रक: नेपाली पहािी जीर्नशैली र संसृ्कघतको ितीक। २. 

सेल रोटी: नेपाली चािपर्व (घर्शेष गरी घतहार) को पघहचान। ३. र्ोिरी: 

नेर्ार सिुदार्को घर्शेष सांसृ्कघतक पररकार। ४. घतलको लि्िु: िािे 

संिाक्तन्तको सांसृ्कघतक िहत्व। ५. क्वााँटी: जनै पूघणविािा खाइने, पोषण 

र संसृ्कघतको घिश्रण। ६. दही-घचउरा: असार १५ को कृघष संसृ्कघतसाँग 

जोघिएको। ७. सुठो/िेथीको लि्िु: सुते्करी अर्स्थािा घदइने 

परम्परागत खाना। ८. छ्याङ्क/तोङ््किा: घहिाली के्षत्रको सांसृ्कघतक पेर् 

पदाथव। ९. घर्घभन्न जातजाघतका परम्परागत अचार: स्थानीर् स्वाद र 

संसृ्कघतको पघहचान। १०. फापरको रोटी/घढाँिो: घहिाली के्षत्रको िुख्य 

खाना र संसृ्कघत। ११. चािलको रक्सी (जााँि): घर्घभन्न जनजाघत 

सिुदार्को सांसृ्कघतक पेर्। १२. स्थानीर् जिीिुटी (र्ासावगुम्बा, 

पााँचऔलें): स्थानीर् संसृ्कघत र अथवतन्त्रसाँग जोघिएको। 
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भुाँडी पुराण 

पेट र मल्सस्तष्कको गठिन्धन सरकार सञ्चालन। 

आरु्रे्द र आधुघनक घर्ज्ञान दुिैले पेट (गट) र िक्तस्तष्कको िीचको 

गघहरो सम्बन्ध रहेको पुघष्ट गदवछ। हािीले सािान्यतः  सोचेको जसै्त 

हाम्रो सिै घनणवर् र भार्नाहरु िक्तस्तष्किाट आउाँदैनन्, िरु हाम्रो 

पेटिाट आउाँछन्। आजको आधुघनक जीर्नशैलीिा पेटको स्वास्थ्य 

कसरी हाम्रो शारीररक र िानघसक स्वास्थ्य, उजाव, उत्पादकता र 

खुशीलाई िभाघर्त गछव  त्यो िुझ्न सघकएन भने हािी जीर्नका घनकै धेरै 

पक्ष िारे अनघर्ज्ञ रहेर घजउन िाध्य हने छौ। र्हााँ त्यघह पक्ष िारे चचाव 

गररएको छ। 

रै्ज्ञाघनकहरुले ििाघणत गरेका छन् घक पेटिा िक्तस्तष्कभन्दा धेरै 

नू्यरोन्स (तंघत्रका कोघशकाहरु) छन्। नू्यरोन्सहरु शरीरका घर्घभन्न 

भागहरुिीच सने्दशहरु पठाउने काि गछव न्। पेटिा भएका 

नू्यरोन्सहरुले र्थाथविा हाम्रो घनणवर् घलने क्षिता र सोचे्न िघिर्ािा 

िक्तस्तष्कभन्दा िढी भूघिका खेल्छन्। र्सैले पेटिा हने नू्यरोन्स (तंघत्रका 

कोघशकाहरु) को सिूहलाई घर्ज्ञानले "दोस्रो िक्तस्तष्क" भनेको हो भने 

रे्दले आत्मा िल भनेको हो। हाम्रो घभत्री िनिाट हािीलाई जस्ता-जस्ता 

अनुभूघत घिघसएका जानकारीहरु र भार्नाहरु िहसुस हन्छ, ती 

र्ास्तर्िा हाम्रा िक्तस्तष्कहरुिाट आउने गदवछ। हाम्रो टाउकोिा हने 

िूल िक्तस्तष्कले घतनलाई िसोधन गरेर, घिकोि गरेर हािीलाई 

िताउाँछ घक र्ो खुशीको कुरा हो र्ा घचन्ता हो र्ा र्ो एक ििराहट, 

हतासको अर्स्था हो। त्यसले र्ो न त खुसीको, न घचन्ताको घर्षर् हो 

भने्न अर्धारणाहरु सिेत समे्प्रषण गदवछ। र्हााँ हािीले िुझ्नु पने गघहरो 
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तथ्य के हो भने हाम्रो िनिा र सुचनािा आउने भार्नाको स्रोत हाम्रो 

पेट हो, टाउकोको िक्तस्तष्क होइन। 

िकृघतले हाम्रो शरीरको आन्तररक इक्तन्जघनर्ररङ्क र्स्तो गरेको छ घक 

हाम्रो पेट र िक्तस्तष्क िीच चौिीसै िण्टा, सातै घदन (२४/७) घनरन्तर र 

अटुट सञ्चार हने गदवछ। उदाहरणका लाघग, जि तपाईंले भोक लागेको 

िहसुस गनुवहन्छ र्ा खाना खाने कुरा सोचु्नहन्छ, त्यसै घछनिा नै 

तपाईंको पेटिाट िक्तस्तष्कसम्म िाइिोसेकेन्डघभत्र नू्यनति १०० र्टा 

सने्दशहरु पठाइसकेको हन्छ। र्ो अघर्श्वसनीर् गघतिा हने सञ्चार 

"भेगस नभव" भघनने एक घर्शेष तंघत्रका िागवको िाध्यििाट हन्छ, 

जसलाई रै्ज्ञाघनक भाषािा "बे्रन-गट एक्तक्सस" पघन भघनन्छ। शरीरका 

अन्य कुनै पघन अंग र िक्तस्तष्कको िीचको तुलनािा, र्ो पेट-िक्तस्तष्क 

सम्बन्ध घनकै गघहरो, सीधा र िहत्त्वपूणव छ। 

िानौ,ं तपाईाँ को आफ्नै एउटा आन्तररक सकव ल छ, जसिा तपाईाँ  हरेक 

घदन गघहरो कुराकानी गनुवहन्छ। त्यो सकव लिा १०८ जना िाघनसहरु 

छन्। तर, तपाईाँ को िेिी (र्ा िेघिका) संग तपाईाँ को एउटा घर्शेष 

"हटलाइन" नम्बर छ। त्यो नम्बरिाट तपाइको िेिीको फोन २४ िण्टा, 

सात घदन आउन सक्छ। तपाई हरेक क्षण त्यहााँ भेघटनु पघन हन्छ। 

तपाईाँ को र्ो िान्यता नै िनेको छ घक िेिीको फोन आएिा, अरु सिै 

कुरालाई केघह क्षणको लाघग रोकेर पघन, तुरुन्त त्यसैको जर्ाफ 

फकावउनु पदवछ। र्घद तपाईाँ ले त्यसो गनुवभएन भने, तपाईाँ को 

घदनभररका सोचाइहरुिा सनु्तलन र सनु्तघष्ट आउदैन। िनिा अनचाहा 

शङ्का, असुरक्षा र उदासीको भार्ना उब्जन थाल्छ। र्ी र र्सै्त अन्य 

कारण तपाईाँ ले पघहलो रोजाई सधैं र्ही नम्बरलाई नै पघहलो 

िाथघिकता घदएर िघतघिर्ा घदने गरर तपाइको िरृ्घत घिकघसत भएको 

हन्छ।  
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िकृघतले हाम्रो पेट र िक्तस्तष्कको सम्बन्ध पघन ठीक र्सै्त भार्नात्मक 

र अपररहार्व "हटलाइन" को रूपिा जोिेर हाम्रो शरीरको आन्तररक 

इक्तन्जघनर्ररङ्क गररघदए को छ। घतनीहरु िीच तत्काल, सीधा र घनरन्तर 

सम्पकव  हन्छ। जसरी िेिीको सने्दशले िनिा भार्ना उत्पन्न गछव , त्यसै्त 

र्ी दुई िीचको तुरुन्त कुराकानीले हाम्रो िनिा केघह न केघह अनुभूघत, 

भार्ना र्ा सोचको घसजवना गररहािछ। त्यघह हाम्रो अनुभूघत र 

जीर्नका िान्यताहरु घनिावण गनव अघधक िभार्कारी िघनरहेको हन्छ।   

 

के तपाईंले कघहलै्य र्ाद गनुवभएको छ, िनिा कुनै कुराले िेरा 

जिाउाँदा, चाहे त्यो िर होस्, खुसी होस् र्ा कुनै घिठो उत्साह, त्यसको 

पघहलो दस्तक पेटिा घकन हन्छ? परीक्षाको नघतजा आउनुअघि होस् 

र्ा पघहलो पटक कसैलाई िनको कुरा भनु्नअघि, पेटिा एक अनौठो 

घचसो घसरेटो चल्छ। कुनै ठूलो कार्विििा िोल्न जानुअघि पेट 

रन्थघनन्छ र कता-कता िाथरुि जाऊाँ -जाऊाँ  लाग्छ, पेटिा केही नभए 

पघन। हािीले सोचेजस्तो र्ो सिै खलिली हाम्रो िक्तस्तष्क र्ा िुटुिा 

होइन, िरु हाम्रो पेटको गघहराइिा चघलरहेको हन्छ। भार्नाहरूको 

र्ास्तघर्क िर नै हाम्रो पेट हो। 

एकघछन आाँखा घचमे्लर आफ्नो िाल्यकाल सम्झनुहोस् त। िार्ाले 

घटलघपल भएका आाँखा घलएर हजुरआिाले तातो-तातो क्तखरको िटुको 

अगाघि साररघदनुभएको त्यो क्षण। उहााँको हातले िुछेको गुन्दु्रकको 

अचारको स्वाद घजब्रोिा अझै नाघचरहेकै होला। जि हािी ती सुनौला 

पलहरू सम्झन्छौ ाँ, हाम्रो िुखिा अनार्सै पानी भररन्छ। र्ो कुनै जादु 

होइन। र्ो त हाम्रो पेटिा लुकेर िसेका ती अनघगन्ती सृ्मघतहरूको 

तरङ्ग हो। हाम्रो पेटका घभिाहरूिा िसेका स-साना तक्तन्त्रकाहरूले ती 

पुराना स्वाद, गन्ध र िशवलाई र्घत घजर्न्त रूपिा साँगालेर राखेका 
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हन्छन् घक एउटा सानो र्ादले पघन घतनीहरूलाई बु्याँझाइघदन्छ। अघन 

घतनै तक्तन्त्रकाहरूले हाम्रो िक्तस्तष्कलाई सने्दश पठाउाँछन्, र हाम्रो िुख 

रघसलो िन्छ। र्ास्तर्िा, हाम्रो पेट हाम्रो शरीरको सिैभन्दा ठूलो 

कथाकार हो, जसले हाम्रा सिै अनुभर् र भार्नाहरूलाई आफ्नो 

गघहराइिा सुरघक्षत राखेको हन्छ। 

िेि केर्ल िन र िक्तस्तष्कको खेल होइन। र्ो  हाम्रो पेटको घभिाहरूिा 

िसेका अरिौ ंसूक्ष्म जीर्हरूको एक अनौठो नृत्य हो। जि दुई िाघनस 

एक अकाव लाई हेछव न्, एक अकोको हातिा चुम्छन, जि घतनीहरूको 

आाँखा घिल्छन्, त्यो क्षणिा केर्ल भार्नाहरू िात्र नाघचरहेका हाँदैनन्। 

उनीहरु दुिैको पेटका ब्याके्टररर्ाहरू पघन एक अनौठो संगीतिा 

नाघचरहेका हन्छन्। रै्ज्ञाघनकहरूले र्स सम्बन्धिा  एक आश्चर्वजनक 

कुरा खोज गरेर ििाघणत गरेका छन्। जि दुई िाघनस सााँचै्च 

एकअकावलाई िेि गछव न्, घतनीहरूको पेटका ब्याके्टररर्ाहरू िीच 

अघलकघत िेल खाएको हन्छ। र्ो कुनै संर्ोग होइन। र्ो िकृघतको एक 

गघहरो भाषा हो। हािीले सोचे जस्तो िेि केर्ल हृदर्िा कुरा होइन। 

र्ो हाम्रो पेटको गघहराइिा पुगेर सुरु हन्छ। भेट र संगतले दुई 

िेिीहरूको पेटका ब्याके्टररर्ा एकअकाविा पूरक िनाइ रहेको हन्छ। 

एक सुन्दर पहेली जसका टुिाहरू एक अकावसाँग पूणव रूपिा घफट 

हन्छन्। जसले एक सुन्दर आकषवण पैदा गदवछ। र्ो अचम्मलाग्दो 

िेिको अनुभूघत, र्ो अनौठो आपसी आकषवण हो जुन दुई िेिीले एकै 

साथ िहसुस गछव न्। त्यो असलिा िानर् शरीरको एक िाचीन 

आन्तररक इक्तन्जघनर्ररङ्को नघतजा हो। व्यक्तक्तको आन्द्राले िाकृघतक 

रुपिा सुरघक्षत राखेको ज्ञानको सिर् अनुकुल उपर्ोग गदै त्यसलाई 

सघिर् गने िाकृघतक घनर्िको घसद्दान्त हो। 
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दुई िेिी िीच िात्र होइन, दुई साथी र्ा करीर् संगतिा रहेका 

पररर्ारका सदस्यहरू िीच सिेत आपसी शरीर, आपसी पेट, पेटका 

गट ब्याके्टररर्ा सिै घिलेर एक र्स्तो अनौठो गीत गाएको भेघटन्छ। 

जसिा व्यक्तक्तले अत्यन्त घिठासपूणव आकषवण र आफ्नो पनको नशा 

अनुभूघत गदवछ। र्ो गीत भन्छ: र्ो िाघनस घतम्रो साथ सुिेल खान्छ। र्ो 

िाघनस घतम्रो जीर्नको सुरक्षाको सारथी हन सक्छ। र्घद दुई िेिी 

िीचको र्ो कथा रहेछ भने, र्सले घतिीहरू दुई आपसिा घिलेर  

जीर्नका धेरै र्ाक्तन्त्रक (भौघतक) प्यास लुट्ने र लुटाउने िघिर्ाले 

आनक्तन्दत िन्न सिछौ भघन घदन्छ। एक अकावको साथी िन्न सिछौ। 

एक साथ सुरघक्षत रहेर कुनै नर्ााँ जीर्न सिेतको घसजवना गनव सक्छौ 

भने्न अनुभूघत घनिावण गररघदन्छ। त्यसैले जि हािी सही िाघनसलाई 

भेट्छौ,ं हािीले आफ्नोपन िहसुस गछौं। र्ो केर्ल िनको खेल होइन, 

र्ो हाम्रो शरीरको पेटको गघहराइिा सुरघक्षत िसेको िाचीन ज्ञान हो, 

जुन अक्सर हािीलाई सही घदशािा क्तखच्छ। रे्द र घर्ज्ञनको आजको 

सहिघत रु्क्त भनाइ अनुसार िेि भनेको र्ास्तर्िा एक रै्ज्ञाघनक सत्य 

हो, जो हाम्रो पेटको घभिाहरूिा लेक्तखएको हन्छ। त्यसैले त! एक 

व्यक्तक्तको आकषवण जि अकावको आकषवक शरीर, शक्तक्त, सम्पघि र्ा 

आफूलाई फाइदा घदने पक्षिा सीघित हन्छ, त्यो िात्र भौघतक र्ा 

स्वाथवको आकषवण िन्दछ। जि एक अकावको सुरक्षािा घचक्तन्तत हन्छ, 

एकको दुखले अकावको िन दुख्छ र एउटा अकोको अगाघि कुनै ढक 

निानी, लाज निानी स्वतन्त्र रुपिा जोिले पादन (Farts) िन पराउछ 

र अकोलाई त्यसले घिन होइन रोिाञ्चक हााँसो घदन्छ, त्यहााँ िेि िसेको 

अनुभूघत हाम्रो पेटिा रहेको गट बे्रनले गने गदवछ। 

िानर् िक्तस्तष्क कम्पु्यटरको िोसेसर जसै्त हो जसले िाप्त जानकारी 

हरुको िशोधन गरेर घनणवर्िा पुग्दछ। तर पेट हािव िर ाइभ र्ा िेिोरी 

कािव जसै्त हो । जसले सिै जानकारी, अनुभर् र सृ्मघतहरू भण्डार 
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गछव । हािव िर ाइभ िोसेसर भन्दा धेरै िहत्त्वपूणव हन्छ। त्यही भएर पेट 

(हािव िर ाइभ) िक्तस्तष्क (िोसेसर) भन्दा धेरै िहत्त्वपूणव छ। हाम्रो स्वस्थ 

पेटको स्वस्थ संग अत्यघधक संरे्दनशील िघनघदन्छ। 

काठिािौ ाँ, पोखरा, घिराटनगर र अन्य शहरहरुिा १० िधे्य ७ जनालाई 

पेटको सिस्या छ। फुलाइ (bloating), सूजन (swelling), नीदं 

नआउनु (insomnia), पाचन सिस्याहरु (digestive disorders), 

घलभर सिस्याहरु (liver diseases), िधुिेह (diabetes), उच्च 

रक्तचाप (hypertension) र क्यान्सर (cancer) जस्ता सिस्याहरु 

पेटको सिस्यािाट आउाँछन्। नेपालका गाउाँहरुिा पघन र्ो सिस्या 

िघढरहेको छ। आजकल नेपालका रु्र्ाहरु, किवचारीहरु, घर्द्याथीहरु 

र गृघहणीहरु िार्: सिै एघसघिटी (acidity), अपचन (indigestion) र 

पेट फुल्ने सिस्यािाट पीघित छन्।  

स्वास्थ्य सिस्याको घिघटकल घिन्दुिा (critical point) आज हाम्रो 

िुलुक पुगेको छ। नेपालिा पेटको स्वास्थ्य “संकट कालिा” होइन 

“िहािारीको अर्स्थािा” िरे्श गरेको छ। हरेक िरिा कोही न कोही 

पेटको सिस्यािाट ग्रस्त छ। नेपालीहरुिा व्याप्त पेटको स्वास्थ्य सीधै 

उनीहरुको िुि (mood), भार्नाहरु (emotions), उजाव (energy) र 

ध्यान केन्द्रीकरण (concentration) लाई िभाघर्त गरररहेको छ। 

नेपालका कार्ावलर्हरुिा काि गने किवचारीहरुिा र्ो अनुभर् 

अत्यघधक छ। नेपाली नागररकहरुिा पेट फुलाइ, अपचन, एघसघिटी 

आघद त सिस्या नै होइन भने जसै्त भएको छ। ग्याक्तस्टर क (Gastric) 

िहसंख्यक नेपालीको स्वास्थ्य पघहचानको आइघि िनेको छ। र्सले 

गदाव हाम्रो उत्पादकता (productivity) अत्यन्त नू्यन भएको छ। िार्ः  

व्यक्तक्तिा िुि खराि हनु, आफू आपूणव रहेको अनुभूघत हनु र खुसी 
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अनुभूघत नगनुव हाम्रो सािान्य जीर्नको िटना िनेको छ। त्यसले 

सािाघजक घनराशालाई व्यापक िनाएको छ। 

हािीले र्ो िुझ्न सकेका छैनौ ंघक घर्षाक्त खानाले उक्तल्झएको पेटको 

िक्तस्तष्कले हाम्रो टाउकोको िक्तस्तष्कलाई ओभरराइि (override) 

गछव । हाम्रो हािव िर ाइभ (hard drive) र्ा िेिोरी (memory) रु्क्त पेट 

सिस्यािा रहेर नै हािीले हाम्रो सिै क्षिता गुिाउन पुगी रहेका छौ।ं 

हाम्रा घर्द्याथीहरु परीक्षाको सिर्िा पेटको सिस्यािाट पीघित हन्छन्। 

व्यापारीहरु व्यापारिा ध्यान घदन सघकरहेका छैनन्। पेटको सिस्याले 

ग्रघसत िनेर नै नेपालका नारीहरु िरको र िुलुकको दाघर्त्व िहन गनव 

आफ्नो पूरा ध्यान पुर्ावउन सघकरहेका छैनन्।  

पेटको स्वास्थ्य (gut health) सिैभन्दा िहत्त्वपूणव छ भने्न राज्यले सिेत 

िुझेको छैन। र्घद पेट स्वस्थ छ भने, सिै कुरा सहज हन्छ भने्न ज्ञान 

राज्यको स्मरणिा कघहाँ कतै भेघटदैन। र्घद पेट घििार छ भने, सिै कुरा 

कघठन हन्छ। घििार हन्छ भने्न िुझाइ िुलुकले ग्रहण गनव सकेको छैन। 

नेपालिा आजको संकट सोचको संकट हो जसलाई हटाउन सिैले 

सिैभन्दा पघहले आफ्नो पेटको स्वास्थ्यलाई ठीक गनव िाथघिकता घदनु 

पने भएको छ।  

आरु्रे्घदक घर्ज्ञान अनुसार, खाना संर्ोजन (food combination) 

हाम्रो पाचन स्वास्थ्यको िूल आधार हो। दूध र फलहरू एकसाथ खान 

सघकाँ दैन घकनभने र्ी "घर्रुद्ध आहार" (incompatible foods) हन्। 

र्सै गरी, िासु र दूध जसै्त दही र दाल दुई फरक िकारका िोघटनहरू 

भएकाले एकसाथ खान सघकाँ दैन। जि हािी गलत खाना संर्ोजन 

खान्छौ ाँ, पाचन तन्त्र (digestive- system) घभत्र आपसी  पाचन 

घिर्ा  िघतिन्ि (Digestion conflict) उत्पन्न हन्छ। पेटको 

एन्जाइिहरु (enzymes) कुन िोघटनलाई पघहले पचाउने भने्न घनणवर् 
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गनव सिैनन्, जसले पाचन िघिर्ा अर्रोधक पररक्तस्थघत पैदा हन्छ 

जसले घर्घभन्न सिस्याहरू सृघष्ट गछव ।  

आरु्रे्दिा खानालाई तीन िकारिा र्गीकृत गररएको छ। साक्तत्वक 

खाना (sattvic food) भनेको ताजा, अघग्निा पकाइएको खाना हो। र्ो 

खाना खााँदा, र्सिा "िाण" (prana - vital life force)  भररएको हन्छ, 

जसले शरीर र िक्तस्तष्कलाई पोषण र शक्तक्त घदन्छ। तािघसक खाना 

(tamasic food) भनेको अघधक िसोघधत िासु, चाउ-चाउ, सिुद्री 

खाना, सिेको पुरानो खाना र पुनः  गरि गररएको खाना हो। पुरानो 

खाना खााँदा, र्सको िाण िाघहर घनक्तस्क एको हन्छ। पोषणको सट्टा 

"आिा" (ama - toxins) िढ्छ। तेस्रो िकार राजसी खाना (rajasic 

food) हो, जसिा साक्तत्वक र तािघसक दुरै् खानाको घिश्रण हन्छ। 

पुरानो पकाइएको चाल, पास्ता र रोटीिा िोल्ड (mold) िढ्छ। २४ 

िणे्ट पघछ, चािलिा  िोल्ड घर्कघसत भएको हन्छ तर हािीले आाँखाले 

देख्न सिैनौ ाँ। िोल्डले घर्षाक्त  िाइकोटॉक्तक्सन (mycotoxin) पैदा 

गछव , जुन खाद्य घर्षाक्तता (food poisoning) र  पाचन सिस्याहरू 

घनिावण गने कारक हो।  गम्भीर अर्स्थाहरूिा घकि्नी र घलभर 

क्यान्सरको कारण कारक सिेत खाद्य घर्षाक्तता (food poisoning) 

िने्न गरेको छ। र्सैले दैघनक खाना पकाएर खाने हाम्रो िचलन घनकै 

उिि घथर्ो। जुन हाल हप्ता घदनको लाघग एकै चोघट पकाउने 

परम्पराले घर्स्थापन गरेको छ।  

िानर् शरीरले आफ्नो दैघनकी सुचारु रूपिा सञ्चालन गनव सूर्व र 

चन्द्रिाको क्तस्थघतलाई अनुसरण गछव । आरु्रे्घदक ऊजाव ििी 

(circadian rhythm) घदनभरको घर्घभन्न सिर्िा शरीरको घर्घभन्न 

ऊजाव स्तरहरू िताउाँछ। ब्रह्म िुहूतव (२:०० िजे - ६:०० िजे 

सन्ध्या  काल)  घदनको सिैभन्दा िहत्त्वपूणव सिर् हो। र्ो सिर्िा 
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िक्तस्तष्क शान्त हन्छ, कुनै अनार्श्यक घर्चार आएको हाँदैन। र्घद र्ो 

सिर्िा उठेर कृतज्ञता, आत्म अघभव्यक्तक्त र्ा व्यार्ाि गररन्छ भने, र्ो 

सिर्िा घसकु्न, नर्ााँ कौशल िाप्त गनुव  र्ा जीर्निा 

सकारात्मकता  अघभव्यक्त गनुव सिै भन्दा िभार्कारी हन्छ। र्ो 

सिर्िा गररएको काि घदनभरको लाघग सकारात्मक िभार् छोि्ने 

िकृघतको िन्दछ। िृहदान्त्र सघिर् (५:००िजे - ७:०० 

िजे)  हने सिर्िा  िृहदान्त्र अथावत् आन्द्रा  (colon) सिैभन्दा सघिर् 

हन्छ। र्घद र्ो सिर्िा घनत्य किव गररन्छ भने शरीरको अघधक घर्षाक्त 

पदाथव र अपघशष्ट (waste)  स्वाभाघर्क रूपिा घनकाघलन्छ। र्ो 

शरीरको िाकृघतक सफाइ सिर् हो।  कफ िभार् (६:००िजे - ८:०० 

िजे) हने  सिर्िा शरीरलाई पोषण, व्यार्ाि र पुनजीर्नको 

(Rejuvenation)  आर्श्यकता हन्छ। घिहानको खाना,  नास्ता   र 

व्यार्ाि र्ो सिर्िा घलनु र गनुव सिैभन्दा िभार्कारी हन्छ। 

अघधकति उत्पादकता (१०:०० िजे - २:०० िजे घदउाँसो) को सिर् 

घदनको सिैभन्दा शक्तक्तशाली सिर् हो। र्ो सिर्िा सूर्व सिैभन्दा 

िजिुत हन्छ, पाचन अघग्न सिैभन्दा शक्तक्तशाली हन्छ। घदनको 

सिैभन्दा ठुलो खाना र्ो सिर्िा खान सघकन्छ। कार्व क्षिता 

सिेत  (productivity) र्ो सिर्िा अघधकति हन्छ। रचनात्मकता 

(२:०० िजे - ६:०० िजे सााँझ) को सिर् र्थाथविा दोस्रो ब्रह्म िुहूतव हो। 

र्ो सिर्िा रचनात्मकता (creativity) अघधकति हन्छ। र्ो 

सिर्िा सिस्या सिाधान, सािररक र्ोजना र िहत्त्वपूणव घनणवर् गनुव 

िकृघत िैत्री  हन्छ। सन्ध्या (६:०० िजे - १०:०० िजे सााँझ) को सिर्िा 

फेरी कफ िभार्शाली हन्छ। र्ो िेला शरीर आराि गनव 

चाहन्छ। र्ो हिा खाने सिर् हो।  सिै ठोस खाना सूर्ावस्तको अगाघि 

खान अघनर्ार्व हन्छ।  सूर्ावस्त पघछ, हिा पेर् घलने र्ा नघलने जे गदाव 

पघन हन्छ। गघहरो घनद्राको (१०:०० िजे - २:०० िजे राती) को सिर्  
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सिैभन्दा उत्पादक सिर् हो। र्ो सिर्िा शरीरले क्षघतग्रस्त 

कोघशकाहरू, तनु्तहरू, िांसपेशीहरू र नसाहरू िरम्मत गछव । 

िक्तस्तष्कको सूचनाहरूको जरुरत अनुसार िशोधन, सुरघक्षत र 

व्यर्स्थापन गने तथा िक्तस्तष्कको पूणव सफाइ गने कार्व सिेत पुरा 

गदवछ।  र्ो सिर्िा कम्तीिा ३ िण्टा अघनर्ार्व गघहरो घनद्रािा पनुव 

हरेक व्यक्तक्तको लाघग अत्यन्त जरुरत हन्छ।   

तपाईाँ को घदिागिा  हरेक घदन कम्तीिा ६०,००० घर्चार आउाँछन्। 

घचन्ता भनेको तपाईाँ को घदिागिा सिर् िि अनुरूप त्यो भन्दा झन् 

धेरै, अघधक धरै र अत्यघधक धेरै घिचारहरू पैदा हने अर्स्था हो। 

त्यसरी िढ्ने िििा रहेको घिचार हरूलाई िट्ने घदसािा लैजानु हो। 

जुन एक घर्चार पघछ अको घर्चार आउने सिर् िटाएर िात्र सम्भर् 

हन्छ। कारण कुनै किव घर्ना शरीर जीघर्त रहन सिैन। त्यसैले आफ्नो 

घनर्घित किव आफ्नो घदिागिा आउने घिचार हरुको सङ््कख्या लाई 

िटाएर गने क्षिता घनिावण गनुव लाई नै रे्दले ध्यान भनेर पररभाघषत 

गरेको छ।  रे्दको चुरो िान्यतािा ध्यान भनेको दुई घर्चारहरू घिचको 

अन्तराल िढाउनु हो।  त्यो भनेको तपाइको शरीरको कम्पन िढाउनु 

हो। जि कम्पनको फ्रीकोइक्तन्स (Frequency) िढ्दछ ति रे्ि लेन्थ 

(Wave length) िट्दछ। जि कि  रे्ि लेन्थको घर्चार तपाइिा हािी 

हन्छ तर् त्यसले तपाइिा कुनै िसु्त िघत हने आशक्तक्त िटाउने कार्व 

गदवछ। नघतजािा आसक्त रहेर किव गने तपाइको घिएनएको सूचनाले 

घनघिवत गने र पेटको आन्द्राको िक्तस्तष्कले त्यसलाई िहसुस गरी घनणवर् 

घलने टाउकोको घदिाग लाई सूचना घदने तपाइको िाकृघतक ईनर 

इन्जीघनर्ररङ्ग लाई ईपीजेनेघटक्स (Epigenetics) घर्घध िारा पररर्तवन 

गरी नघतजािा आसक्त नहने र तत्कालिा केक्तन्द्रत रहेर जीर्न घजउने 

किव गने दैर्ी गुण तपाईाँ िा घनिावण गररघदन्छ।  
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कृतज्ञता र िेिको कम्पन आरृ्घि एक जसै्त हन्छ। कृतज्ञता ५४० 

एिएचजेि (mhz) हाराहारीिा कम्पन गछव  ।  जो िानर् िाणीहरूले 

िहसुस गनव सके्न सिैभन्दा उच्च कम्पन आरृ्घि हो। जि तपाई 

तत्कालिा केक्तन्द्रत रहेर जीर्न घजउने किविा घलन हनु भएको हन्छ 

त्यघत िेला तपाईाँ   कृतज्ञता र अघभव्यक्तक्तिा कम्पन गनुवहन्छ ।  तपाई 

ब्रह्माण्डको साथ सीधा सम्बन्ध िनाउनुहन्छ। र्ो एक सीधा टेघलफोन 

लाइन जसै्त हो। र्ो सिर्िा ब्रह्माण्ड तपाईाँ लाई िषै्ट सुघनरहेको हन्छ। 

र्सले ब्रह्माण्डलाई िभाघर्त सिेत गरररहेको हन्छ।  िाकृघतक रूपिा 

िाघनस घदनिा सघिर् रहने को िाणी हो । राती सघिर् रहने  िाणी 

होइन। हाम्रो शरीरले त्यसै अनुरूप सूर्व र चन्द्रिाको क्तस्थघतलाई 

अनुसरण गरेको हन्छ। सूर्वले ऊष्मा (ताप ऊजाव र्ा अघग्न), उत्पादकता 

र ऊजाव घदन्छ। चन्द्रिाले  िष्टता रु्क्त िनोघर्ज्ञान र  गघहरो 

घनन्द्रा घदन्छ।  र्घद कोही राती काि गनव चाहन्छ भने्न र्ो हाम्रो 

आनुरं्घशक िकृघतको घर्रुद्ध हने गदवछ। त्यसिा हािीले त्यसै अनुरूप 

थप सार्धानी अपनाएर आफ्नो जीर्न पद्धघत घनिावण गनुव आर्श्यक 

हन्छ।  

सिैभन्दा पघहलो कदि, सािाघजक दिािको झ्याल िन्द गनुव पछव । चाहे 

घपउने होस्, धुम्रपान गने होस् र्ा िर ग्स घलने होस्, र्ी सिैले अस्थार्ी 

राहत िात्र घदए पघन तपाईंको स्वास्थ्य सिस्यालाई ज्याघितीर् गघतिा 

िढाउाँछन्। त्यसपघछ, तािघसक खानाहरू - जसै्त अघत िसोघधत िासु, 

सिुद्री खाना, चाउ-चाउ, पुरानो भएका खानेकुराहरू आफ्नो थालीिाट 

हटाउनु होस्। आफ्नो शरीरलाई एउटा िक्तन्दरको रूपिा घलई, केर्ल 

त्यसै्त पघर्त्र र्सु्तहरू घभत्र राख्नु जुन तपाईं त्यो िक्तन्दरिा अपवण गनव 

सकु्नहन्छ। 
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खाना तर्ारी पघन एक कला हो। साप्ताघहक भोजनको प्लाघनंग 

गनुवभन्दा दैघनक ताजा खाना िनाउनु उिि हो। सानो सुरुर्ात गनुवस्: 

घिहान एक सरल तीन-कोसव भोजन िनाउनुहोस्। एउटा हिा ताजा 

सूप, एउटा उिाघलएको ताजा सब्जी, र एउटा साक्तत्वक िुख्य खाना 

जसै्त क्तखचिी  (दाल र चािलको पौघष्टक घिश्रण)। र्ो सरल, पोषणले 

भरपुर र िाण शक्तक्तदार्ी आहार हो। पेटको स्वास्थ्यलाई सर्ोच्च 

िाथघिकता घदनु होस्। पाचन सिस्या हटाउनेिा िात्र घसघित नरहेर 

सिग्र स्वास्थ्य, िानघसक िष्टता, भार्नात्मक क्तस्थरता र जीर्नको 

गुणस्तर नै सुधाने तफव  आफुलाई केक्तन्द्रत गनुवहोस। आरु्रे्घदक ऊजाव 

ििीको तालिा नाचेर, ताजा खाना खाएर, सािाघजक दिािहरूिाट 

िुक्त भएर र दैघनक ताजा भोजन तर्ारी गरेर,  तपाइले आफुले 

आफुलाई एक स्वस्थ, िसन्न र अघधक उत्पादक जीर्न दान गनव 

सकु्नहने छ। 
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रस पुराण र पौप्रिक आहार 

िानर् जीर्न नौ आधारभूत भार्नाहरूिा आधाररत छ, जसलाई 

नर्रस भघनन्छ। र्ी हास्य (आनन्द), अद्भुत (आश्चर्व), र्ीर (साहस), 

भर्ानक (िर), रौद्र (िोध), शृङ्गार (िेि), करुण (दुः ख), िीभत्स (िृणा) 

र शाक्तन्त (शाक्तन्त) रस हन्। रै्घदक िान्यता अनुसार, िते्यक िाघनसले 

आफ्नो जीर्निा र्ी सिै रसहरूको अनुभूघत गनुवपछव । र्ी भार्नाहरू 

जीर्नको एकीकृत संरचना हो, र घतनीहरूको सम्यक् अनुभर्ले 

आत्मिोध र जीर्नलाई कार्ाकल्प गनव िद्दत गदवछ। 

िाल्यार्स्थािा घशशु हास्य रसको ितीक हन्छ, जसको घनदोषताले 

र्ातार्रणिा आनन्द फैलाउाँछ। र्सपघछ केटाकेटी उिेरिा अद्भुत 

रसको अनुभर् हन्छ, जहााँ हरेक र्सु्त नर्ााँ र आश्चर्वजनक लाग्दछ। 

घकशोरार्स्थािा र्ीर रस (साहस) र भर्ानक रस (िर) िीचको िन्ि 

अनुभर् हन्छ। रु्र्ार्स्थािा आएर रौद्र रस (िोध) को अनुभूघत 

हनसक्छ, भने घजमे्मर्ारी िढ्दै जााँदा फेरर भर्ानक रस उत्पन्न हन्छ। 

जीर्निा िेिको अनुभूघतले शृङ्गार रसलाई जन्म घदन्छ, जसले दुः ख र 

अन्यार्िघत करुणा रस जाग्रत गनव िद्दत गदवछ। संसाररक 

अघनघश्चतताले िीभत्स रस (िृणा) पैदा गनव सक्छ, तर आध्याक्तत्मक 

सुखको खोजी गरेर शाक्तन्त रस िाप्त गनव सघकन्छ। रृ्द्धार्स्थािा िाघनस 

आध्याक्तत्मकतािा लागेर शाक्तन्त रसको अनुभर् गनव खोज्छ। 

रसको अथव केर्ल भार्नािा सीघित छैन, र्सले खाद्य पदाथवको सार 

तत्त्व, स्वाद र पोषणलाई पघन जनाउाँछ। रै्घदक परम्परािा सोिरसलाई 

िहत्त्वपूणव धाघिवक पेर् िाघनन्छ, जसले िघतरक्षा िणाली िघलर्ो 

िनाउाँछ, आरु् िढाउाँछ, र आत्मज्ञानको िागव सहज िनाउाँछ। चरक र 

सुशु्रत संघहताअनुसार, खाने पदाथविाट पोषण तत्त्व र सार तत्त्व 
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घनस्कन्छ, जसले शरीर घनिावण र ऊजाव आपूघतव गदवछ। र्ही सार 

तत्त्विाट नौ आधारभूत भार्नाहरू घर्कघसत हन्छन्, जसलाई नर्रस 

भघनन्छ। र्ी रसहरू जीर्नको अघभन्न अंश हन् र िाघनसको िन, 

इक्तन्द्रर् तथा केन्द्रीर् स्नारु् िणालीलाई सञ्चाघलत गदवछन्। 

िकाशको घकरणले घिरुर्ाको रृ्क्तद्ध र घर्कासिा अहि् भूघिका 

खेिछ। सूर्वको िकाशिा रहेका घर्घभन्न रङ्गका घकरणहरू घिरुर्ाको 

फोटोघसने्थघसस, फूल फुल्ने, फल लागे्न, र औषधीर् गुण घर्कास गनव 

िद्दत गदवछ। उदाहरणका लाघग, घनलो घकरणले रृ्क्तद्ध दर िढाउाँछ, 

हररर्ो घकरणले क्लोरोघफल उत्पादन गछव , रातो घकरणले उत्पादन 

िढाउाँछ, भने परािैंगनी घकरणले आर्श्यक तेलहरूको घनिावण गदवछ। 

िाघनसको स्वास्थ्यको लाघग पघन सूर्वको िकाश आर्श्यक छ, घकनभने 

र्सले घभटाघिन िी को उत्पादन गछव , हड्डी िघलर्ो िनाउाँछ, र 

िानघसक स्वास्थ्यलाई सुधाछव । 

आहारिा पोषण तत्त्वको साथै िार्ोफोटोनहरूको िहत्त्वपूणव भूघिका 

छ। घिरुर्ाले सूर्वको िकाशिाट िार्ोफोटोनहरू संग्रह गछव , जुन हािी 

खाना िाफव त ग्रहण गछौं। र्ी िार्ोफोटोनहरू सेलहरूिा भण्डारण 

हन्छन् र शरीरका जैघर्क िघिर्ाहरू सुचारु रूपिा सञ्चालन गनव 

िद्दत गदवछन्। जघत िढी िार्ोफोटोन रु्क्त खाना खान्छौ,ं त्यघत नै हाम्रो 

खाना पौघष्टक हन्छ। ताजा, कच्चा, जैघर्क फलफूल र तरकारीहरूिा 

िार्ोफोटोनको िात्रा धेरै हन्छ, जिघक िशोघधत खानािा र्ो िात्रा कि 

हन्छ। रै्घदक खानपान परम्परािा फलफूल, कन्दिूल, जिीिुटी र 

शाकाहारी आहारलाई िढी िहत्त्व घदइन्छ। 
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भार्नाहरूले िाघनसको अनुहारको रङ्गिा पररर्तवन ल्याउन सक्छन्, 

जुन िार्ोफोटोन र रक्त सञ्चारको कारणले हन्छ। उदाहरणका लाघग, 

हास्य रसले अनुहार सेतो, रौद्र रसले रातो, करुण रसले खैरो, िीभत्स 

रसले घनलो, भर्ानक रसले कालो, र्ीर रसले सुनौलो खैरो, अद्भुत 

रसले पहेंलो, शृङ्गार रसले हररर्ो, र शाक्तन्त रसले स्थार्ी सेतो रङ्ग उत्पन्न 

गदवछ। र्ी भार्नाहरूको घनर्न्त्रण गनव सकेिा िाघनस सकारात्मक र 

रचनात्मक जीर्न घिताउन सिछ। 

सिग्रिा, नर्रस र िकाशिाट िाप्त ऊजाव िानर् जीर्नको 

आधारस्तम्भ हन्। भार्नात्मक सनु्तलन र पौघष्टक आहारले शारीररक, 

िानघसक र आध्याक्तत्मक स्वास्थ्यलाई सुदृढ िनाउन िद्दत गदवछ। 

रै्घदक ज्ञानले र्सै सिग्र दृघष्टकोणलाई िोत्साहन गदै, जीर्नलाई 

सनु्तघलत र साथवक िनाउन िागवदशवन गदवछ। 

 

खाद्य कम्पन प्रपराप्रमड: 

चौरासी व्यञ्जनको प्रि-स्तरीय वगीकरण 

 

पूर्ीर् दशवन र आरु्रे्द अनुसार, भोजनले हाम्रो शरीरलाई िात्र नभई 

हाम्रो चेतना र िानघसक अर्स्थालाई सिेत गघहरो िभार् पादवछ। 

चौरासी व्यञ्जनको अर्धारणालाई भोजनको कम्पन (Frequency) र्ा 

ऊजावको स्तरको आधारिा तीन ििुख र्गविा घर्भाजन गनव सघकन्छ: 

साक्तत्वक (उच्च कम्पन), राजघसक (िध्यि कम्पन), र तािघसक (नू्यन 

कम्पन)।  

र्सलाई एक घपराघििको रूपिा घनम्नानुसार िसु्तत गनव सघकन्छ: 
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▲ प्रपराप्रमडको प्रशखर: साल्सत्वक भोजन (उच्च कम्पन) 

अवधारणा: साक्तत्वक भोजनले शुद्धता, सािञ्जस्य, र िष्टताको ऊजाव 

िदान गदवछ। र्सले िनलाई शान्त, एकाग्र, र आध्याक्तत्मक रूपिा 

जागृत िनाउन िद्दत गदवछ। र्ो भोजन ताजा, िाकृघतक, र हिा हन्छ। 

८४ व्यञ्जनका उदाहरणहरू: 

फलफूल: स्याउ, केरा, सुन्तला, अङ््कगुर, आाँप, िेर्ा। 

सागसब्जी: पालुङ्गो, काउली, ब्रोकाउली, लौका, फसी, घिरौला। 

अन्न: गहाँ, चािल (खैरो), जौ, कोदो, फापर। 

दुग्ध पदाथव: ताजा दूध, दही, घिउ, िोही। 

गेिागुिी र नट्स: िदाि, ओखर, काजु, िुग दाल, रहर दाल। 

अन्य: िह, घिश्री, घतल, नररर्ल। 

िभार्: शाक्तन्त, िेि, करुणा, क्तस्थरता, र उच्च चेतना। 

▬ प्रपराप्रमडको मध्य भाग: राजप्रसक भोजन (मध्यम कम्पन) 

अवधारणा: राजघसक भोजनले गघतघर्घध, ऊजाव, र उिेजनाको कम्पन 

िदान गदवछ। र्सले शरीर र िनलाई घिर्ाशील िनाउाँछ, तर र्सको 

अत्यघधक सेर्नले तनार्, िोध, र अशाक्तन्त घनम्त्याउन सक्छ। र्ो भोजन 

अत्यघधक िसलेदार, घपरो, र स्वाघदलो हन्छ। 

८४ व्यञ्जनका उदाहरणहरू: 

िसलेदार तरकारी: पञ्चफोरन र्ा गरि िसला हालेर िनाइएका 

तरकारीहरू। 

घपरो र अघिलो: अकिरे खुसावनी, घटिुर, कागती, अिला, अचार। 

उिेजक पदाथव: कफी, घचर्ा, चकलेट, प्याज, लसुन। 

तािातो र भुटेको: पुरी, सिोसा, पकौिा, तारेको िाछा। 

अत्यघधक नुघनलो: नुघनलो घिसु्कट, घचप्स, दालिोठ। 
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घिठाई: घचनीिाट िनेका घिठाईहरू, लि्िु, पेिा (अत्यघधक िात्रािा)। 

िभार्: ऊजाव, उत्साह, िहत्वाकांक्षा, तर साथसाथै िोध, घचन्ता, र 

अक्तस्थरता। 

▼ प्रपराप्रमडको आधार: तामप्रसक भोजन (नू्यन कम्पन) 

अवधारणा: तािघसक भोजनले जिता, आलस्य, र अज्ञानताको कम्पन 

िदान गदवछ। र्सले चेतनालाई धघिलो िनाउाँछ र शरीरिा नकारात्मक 

ऊजाव िढाउाँछ। र्ो भोजन िासी, िशोघधत, र भारी हन्छ। 

८४ व्यञ्जनका उदाहरणहरू: 

िासुजन्य: अघत िोसोघधत रातो िासु, कुखुरा। 

िासी र पुनः  तताइएको: एक घदनभन्दा पुरानो खाना। 

िशोघधत खाना: सेतो पाउरोटी, चाउचाउ, जंक फुि, घिब्बािन्द खाना। 

नशालु पदाथव: रक्सी, घिर्र, र्ाइन, र अन्य लागूपदाथव। 

सिेगलेको: कुघहएको र्ा घिगे्रको फलफूल र तरकारी। 

अत्यघधक पकाइएको: धेरै िेर पकाएर पोषक तत्व नष्ट भएको खाना। 

िभार्: आलस्य, घनद्रा, भ्रि, घनराशा, र नकारात्मकता। 

प्रनष्कषव: चौरासी व्यञ्जनको सही छनोटले हाम्रो जीर्नको गुणस्तर 

घनधावरण गदवछ। साक्तत्वक भोजनले हािीलाई शारीररक रूपिा स्वस्थ र 

िानघसक रूपिा शान्त िनाउाँछ भने राजघसक र तािघसक भोजनको 

अत्यघधक सेर्नले हािीलाई रोग र अशाक्तन्ततफव  धकेल्छ। त्यसैले, 

सचेततापूर्वक आफ्नो भोजन छनोट गनुव नै स्वस्थ र सुखी जीर्नको 

कुञ्जी हो। 
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प्रिगुण आहार प्रपराप्रमड 

भगवद्गीता अध्याय १७, श्लोक ८–१० 

आरु्ः सत्त्विलारोग्यसुखिीघतघर्र्धवनाः । 

रस्याः  घस्नग्धाः  क्तस्थरा हृद्या आहाराः  साक्तत्त्वकघिर्ाः ॥१७.८॥ 

भावाथव: साक्तत्त्वक आहार आरु्, शक्तक्त, स्वास्थ्य, सुख र िेिलाई 

िढाउाँछन्; रघसला, िलाईदार, क्तस्थर र हृदर्घिर् हन्छन्। 

कट्वम्ललवणातु्यष्णतीक्ष्णरूक्षप्रवदाप्रहनः । 

आहारा राजससे्यिा दुः खशोकामयिदाः  ॥१७.९॥ 

भावाथव: राजघसक आहार किुर्ा, अघिलो, नुघनलो, तातो, तीखा, रूखा 

र जलन गराउने हन्छन्; र्ी दुः ख, घचन्ता र रोगको कारण िन्छन्। 

यातयामां गतरसां पूप्रत पयुवप्रषतां च यत्। 

उल्सच्छिां चामेध्यां च तामसा आहारा नृप ॥१७.१०॥ 

भावाथव: तािघसक आहार िासी, स्वादरघहत, सिेको, पुरानो, उक्तच्छष्ट 

(िााँकी), अशुद्ध र्ा अपघर्त्र हन्छन्। 

— भगवद्गीता अध्याय १८, श्लोक १९— 

ज्ञानां कमव च कताव च प्रिधैव गुणभेदतः । 

िोच्यते गुणसांख्याने यथावचृ्छणु तान्यप्रप॥१८.१९॥ 

भावाथव:  ज्ञान, भोजन, त्याग र तप सिै तीन गुणले र्घणवत छन्। साक्तत्त्वक 

आहारले चेतनालाई उज्यालो िनाउाँछ। 
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वैप्रदक सनु्तप्रलत आहार ताप्रलका 

चौरासी व्यञ्जन : चेतना र स्वास्थ्य। 

पूर्ीर् दशवन र आरु्रे्दिा, खानपानलाई केर्ल शरीरको पोषणको स्रोत 

िात्र नभई, चेतनाको स्तर र सिग्र स्वास्थ्यलाई िभाघर्त गने एक 

शक्तक्तशाली िाध्यिको रूपिा हेररन्छ। चौरासी व्यञ्जनको अर्धारणाले 

र्सै गघहरो सम्बन्धलाई उजागर गदवछ। र्ो अर्धारणा अनुसार, घर्घभन्न 

खाद्य पदाथवहरूले हाम्रो शरीर र िनिा फरक-फरक कम्पन 
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(vibration) र्ा अरृ्घत (frequency) उत्पन्न गदवछन्, जसले हाम्रो 

शारीररक, िानघसक, र आध्याक्तत्मक स्वास्थ्यिा ित्यक्ष िभार् पादवछ।  

व्यञ्जन वगव ध्वप्रन िकृप्रत सम्बल्सन्धत गुण उदाहरण खाद्य 

पदाथव 

क-वगव (क, 

ख, ग, ि) 

कठोर, 

शक्तक्तशाली 

र्ीरता, साहस, दृढता गेिागुिी, कन्दिूल, 

िरिसला 

च-वगव (च, 

छ, ज, झ) 

तीक्ष्ण, 

गघतशील 

सू्फघतव, चञ्चलता, उत्साह अघिलो फलफूल, 

अचार, िसलेदार 

खाना 

ट-वगव (ट, 

ठ, ड, ढ) 

ठोस, क्तस्थर क्तस्थरता, धैर्व, 

सहनशीलता 

अन्न, दाल, घचल्लो 

पदाथव 

त-वगव (त, 

थ, द, ध) 

नरि, 

संरे्दनशील 

करुणा, िेि, कोिलता दूध, दही, फलफूल, 

सागसब्जी 

प-वगव (प, 

फ, ि, भ) 

िृदु, हिा सृजनशीलता, कल्पना, 

हिापन 

फलफूल, सलाद, 

रसदार तरकारी 

य-र-ल-व तरल, 

िर्ाहिान 

लचकता, 

अनुकूलनशीलता, 

गघतशीलता 

पानी, जुस, सूप, 

झोघललो पदाथव 

श-ष-स-ह उष्म, 

ऊजावर्ान 

ऊजाव, ताप, उत्साह अदुर्ा, लसुन, 

िररच, तातो िसला 

चौरासी व्यञ्जनको अर्धारणा संसृ्कत र्णविालाका ध्वघनहरू र 

घतनीहरूको कम्पनसाँग जोघिएको छ। संसृ्कतिा ३३ िूल व्यञ्जनहरू 

छन्, तर संरु्क्त व्यञ्जनहरू, घर्शेष ध्वघनहरू, र घतनीहरूका घर्घभन्न 

संर्ोजनहरूलाई घिलाएर ८४ को ितीकात्मक संख्या घनिावण गररएको 
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िाघनन्छ। िते्यक ध्वघन-सिूहको एक घर्घशष्ट ध्वन्यात्मक िकृघत हन्छ, 

जसले घनघश्चत गुणहरूलाई िघतघनघधत्व गदवछ। 

रै्घदक िान्यता अनुसार, ब्रह्माण्डिा सिै कुरा कम्पन र्ा ऊजाविाट 

िनेको छ। हािीले खाने खानािा पघन एक घर्घशष्ट िकारको ऊजाव र्ा 

कम्पन हन्छ, जसलाई "िाण" भघनन्छ। र्ो िाण हाम्रो शरीरिा िरे्श 

गरेपघछ, र्सले हाम्रो आफ्नै ऊजाव के्षत्र (aura) र चेतनाको स्तरलाई 

िभाघर्त गदवछ। 

उच्च कम्पनयुि खाना (साल्सत्वक): ताजा फलफूल, सागसब्जी, अन्न, 

दूध, दही जस्ता खाद्य पदाथवहरूलाई साक्तत्वक िाघनन्छ। घर्नीहरूिा 

उच्च कम्पन हन्छ, जसले िनिा शाक्तन्त, िष्टता, र आध्याक्तत्मक जागरण 

ल्याउन िद्दत गदवछ। 

मध्यम कम्पनयुि खाना (राजप्रसक): िसलेदार, घपरो, अघिलो, र 

धेरै स्वादरु्क्त खानालाई राजघसक िाघनन्छ। घर्नीहरूले शरीरिा 

ऊजाव, उत्साह, र गघतघर्घध िढाउाँछन्, तर अत्यघधक सेर्नले िनिा 

अशाक्तन्त, िोध, र तनार् उत्पन्न गनव सक्छ। 

नू्यन कम्पनयुि खाना (तामप्रसक): िासी, सिेगलेको, िशोघधत, र 

िासुजन्य खानालाई तािघसक िाघनन्छ। घर्नीहरूिा नू्यन कम्पन हन्छ, 

जसले शरीरिा आलस्य, घनद्रा, र नकारात्मक घर्चारहरू िढाउन 

सक्छ। हािीले खाने खानाको कम्पनले हाम्रो स्वास्थ्यिा ित्यक्ष िभार् 

पादवछ। 

सकारात्मक िभाव (सञ्चो): जि हािी उच्च कम्पनरु्क्त (साक्तत्वक) 

खाना खान्छौ,ं हाम्रो शरीरका कोघशकाहरूले सकारात्मक ऊजाव िाप्त 

गदवछन्। र्सले रोग िघतरोधात्मक क्षिता िढाउाँछ, पाचन िणालीलाई 
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सुधाछव , र सिग्रिा शारीररक तथा िानघसक स्वास्थ्यलाई िर्द्धवन 

गदवछ। 

 

नकारात्मक िभाव (प्रिमार): जि हािी नू्यन कम्पनरु्क्त (तािघसक) 

खाना खान्छौ,ं हाम्रो शरीरिा नकारात्मक ऊजाव र्ा घर्षाक्त पदाथव 

(ama) जम्मा हन थाल्छ। र्सले शरीरका घर्घभन्न िणालीहरूलाई 

अर्रुद्ध गदवछ, जसले गदाव रोग, संििण, र िानघसक सिस्याहरू 

उत्पन्न हन सक्छन्। 



चौरासी व्यञ्जन                  Chaurāsī Vyañjana 

 अथवववेदाचायवः  नारायण प्रिप्रमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

६३९ 

वैप्रदक मान्यता वैज्ञाप्रनक पुप्रि 

िाण (जीवन ऊजाव): 

खानािा जीर्न शक्तक्त 

हन्छ। 

िायोफोटोन (Biophotons): जीघर्त 

कोघशकाहरूले िकाशको कणहरू उत्सजवन 

गदवछन्, जुन जीर्न ऊजावको एक रूप हन 

सक्छ। ताजा र जैघर्क खानािा 

िार्ोफोटोनको िात्रा िढी हन्छ। 

प्रिगुण (सत्व, रज, 

तम): खानाले िानघसक 

अर्स्थालाई िभाघर्त 

गदवछ। 

नू्यरोटर ान्सप्रमटर (Neurotransmitters): 

खानािा पाइने पोषक तत्वहरूले सेरोटोघनन 

(खुशीको हिोन) र िोपािाइन (िेरणाको 

हिोन) जस्ता नू्यरोटर ान्सघिटरहरूको 

उत्पादनिा िभार् पादवछ। 

रस (स्वाद): छ 

िकारका रसहरूले 

शरीरिा फरक-फरक 

िभार् पादवछन्। 

फाइटोकेप्रमकि (Phytochemicals): 

घर्घभन्न स्वादका खानाहरूिा फरक-फरक 

फाइटोकेघिकि हन्छन्, जसले शरीरिा 

औषधीर् िभार् देखाउाँछन् (जसै्त: घततोिा 

एक्तन्ट-इन्लेिेटरी गुण)। 

अप्रग्न (पाचन शल्सि): 

पाचन शक्तक्तले 

खानालाई ऊजाविा 

रूपान्तरण गदवछ। 

मेटािोप्रलज्म (Metabolism): शरीरको 

िेटािोघलज्मले खानालाई ऊजाविा रूपान्तरण 

गने िघिर्ालाई जनाउाँछ। स्वस्थ पाचनले 

िभार्कारी िेटािोघलज्म सुघनघश्चत गदवछ। 

चौरासी व्यञ्जनको अर्धारणाले खानपान र िानर् चेतना िीचको गघहरो 

सम्बन्धलाई उजागर गदवछ। हािीले खाने खाना केर्ल भौघतक शरीरको 

लाघग िात्र होइन, िरु हाम्रो िानघसक, भार्नात्मक, र आध्याक्तत्मक 

स्वास्थ्यको लाघग पघन उघिकै िहत्त्वपूणव छ। रै्घदक ज्ञान र आधुघनक 

घर्ज्ञान दुरै्ले र्ो कुरालाई पुघष्ट गदवछन् घक खानािा घनघहत ऊजाव र 

कम्पनले हाम्रो सिग्र जीर्नलाई िभाघर्त गदवछ। त्यसैले, सचेत र 
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सनु्तघलत खानपान अपनाएर, हािी आफ्नो जीर्नलाई स्वस्थ, सुखी, र 

सािञ्जस्यपूणव िनाउन सक्छौ।ं 

 

 

आधुघनक घर्ज्ञानले श्वासलाई शरीरले ऊजाव (ATP) उत्पादन गने र 

फोहोर ग्यास िाघहर घनकाल्ने िघिर्ाका रूपिा िुझ्दछ। रै्घदक र्ा 

र्ोग दशवनले भने श्वासलाई “िाण” नािक जीर्नशक्तक्त िान्दछ, जसले 

शरीर, िन र चेतनालाई सञ्चालन गरररहेको हन्छ। रै्घदक 

घर्ज्ञानअनुसार श्वास (िाण/स्वर), खाना (आहार) र िन/चेतना आपसिा 

गघहरो रूपिा जोघिएका छन्। िाघनसको िासु–हड्डीको शरीरघभत्र–

िाघहर कम्पन भइरहेको ऊजावको स्वरूप हो। स्वर घर्ज्ञानअनुसार 

दार्ााँ नाक (सूर्व नािी) र िार्ााँ नाक (चन्द्र नािी) िाट सास कसरी 

चघलरहेको छ भने्न कुराले िाघनसको शरीर र िनको अर्स्था पररर्तवन 

गछव । आधुघनक घर्ज्ञानले पघन नाक पालैपालो खुल्ने र िन्द हने चि 

(nasal cycle) तथा दार्ााँ र िार्ााँ िक्तस्तष्कको कार्विणालीिीचको 
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गघहरो सम्बन्ध ििाघणत गरेको छ। जि दार्ााँ र िार्ााँ नाक सही 

सिर्िा सघिर् हन्छन्, ति िाघनसको घनणवर् गने क्षिता र िानघसक 

अर्स्था दुरै् राम्रो हने कुरा आधुघनक अनुसन्धानहरूले सिेत पुघष्ट 

गररसकेका छन्। 

रै्घदक दृघष्टिा िुटु र िक्तस्तष्क शरीरघभत्र सीघित छन्, तर िाण भने 

ब्रह्माण्डिाट आउने र त्यहीाँ फघकव ने दैर्ी शक्तक्त हो। त्यसैले श्वासलाई 

व्यक्तक्तगत चेतना (आफू) र ब्रह्माण्डीर् चेतना (ईश्वर/सिग्र िकृघतको 

चेतना) िीचको पुलका रूपिा िाघनन्छ। श्वास सुरु भएपघछ जीर्न सुरु 

हन्छ र श्वास रोघकएपघछ जीर्न अन्त्य हने भएकाले श्वासिश्वासलाई 

आध्याक्तत्मक अथविा पघन व्याख्या गररन्छ। छान्दोग्य आघदजस्ता 

उपघनषद्हरूले खानेकुरालाई (आहार) तीन भागिा िााँिेका छन्—

पघहलो, फोहरिा रूपान्तरण भएर िाघहर जाने स्थूल भाग; दोस्रो, 

शरीरका िासु, हड्डी, रगत आघद िने्न िध्य भाग; र तेस्रो, अत्यन्त सूक्ष्म 

भाग, जसले िन र चेतना घनिावण गछव । र्सैको सार भनेको “जस्तो 

खाना, त्यस्तो िन” भने्न उक्तक्त हो, जसको अथव हािीले जस्तो गुणको 

अन्न ग्रहण गछौं, हाम्रो सोच र िनको गुण पघन त्यसै्त हन्छ। आधुघनक 

घर्ज्ञानले पघन पेट, िक्तस्तष्क र िनिीचको सम्बन्ध (mind–gut–brain 

axis) को िर्ोगिारा खानाले जीनको कार्व िणाली (epigenetic 

effect) पररर्तवन गनव सक्छ भने्न कुरा स्वीकार गरेको छ। त्यसैले खाना 

केर्ल शरीरको घनिावण सािग्री होइन, िाणलाई चलाउने ऊजाव िर्ाह 

घनिावण गने इन्धन पघन हो। 

जि हािीले घनर्घित श्वासको गघत र ढााँचा पररर्तवन गछौं, त्यसले 

शरीरघभत्रको कम्पन पघन िदिछ। ध्यान र्ा िाणार्ाि गदाव श्वास 

घिस्तारै, गघहरो र शान्त हन्छ। र्सरी गदाव शरीरलाई आराि घदने स्नारु् 

िणाली (parasympathetic system) सघिर् हन्छ र िाघनस 
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घभतै्रदेक्तख शान्त र हिा िहसुस गनव थाल्छ। िनिा उब्जने अनार्श्यक 

घर्चारहरू घिस्तारै कि हन्छन् र व्यक्तक्तले गघहरो शान्त चेतनाको 

अनुभर् गनव थािछ। 

रै्घदक ग्रन्थहरूले तीन िकारका किवलाई पघहचान गरेका छन्—

िारब्ध (पघहले गररएका किवको फल), आरभ / घिर्िाण (अघहले 

भइरहेका किव), र अनारभ (भघर्ष्यका सम्भाघर्त किव)। धेरै िाघनस 

िारब्धको कुरा गदै “भाग्यिा लेक्तखएको” भनी घनक्तिर् िसे्न गछव न्। तर 

रै्घदक ितअनुसार व्यक्तक्तले अघहले गने सचेत किवले आफ्नो 

भघर्ष्यका धेरै कुरा िदल्न सक्छ। ध्यान, जप, स्वरसाधना आघदका 

अभ्यासहरूले आफ्नो क्षिता घर्कास गरी दैघनक किविा सुधार 

ल्याउाँदा व्यक्तक्तले पुराना खराि किवको िभार्लाई पघन धेरै हदसम्म 

हिा िनाउन सक्छ। अन्ततः  व्यक्तक्त आफ्नै किवले आफ्नो भाग्य 

घनिावण गनव सक्षि हन्छ—र्ही रे्दको िूल घशक्ष हो। 

 के भर्ो, के हाँदैछ, के होला भने्न घचन्तािा जि िन घर्गत र भघर्ष्यको 

दौििा व्यस्त हन्छ, ति ध्यानिाफव त त्यस्तो िेचैन िनलाई घधिी र क्तस्थर 

िनाउन सघकन्छ। अहंकारले चलाएको िनलाई ध्यानले रोघकदेला भने्न 

िरका कारण ध्यान िस्न अर्रोध गनव अहंकारले धेरै िहाना घसजवना 

गछव । सफल ध्यानले चञ्चल िनलाई शान्त िनाउाँछ। िुद्धले घसकाएका 

अनापानसघत ध्यानिा श्वासिा ध्यान केक्तन्द्रत राखे्न साधनािणाली 

अपनाइन्छ। र्ो श्वास–सजगताको (mindfulness of breath) घर्घध 

पघन चेतनाको त्यही घर्ज्ञानिा आधाररत छ। श्वास तटस्थ, भौघतक र सधैं 

उपक्तस्थत तत्व भएकाले त्यसिा ध्यान केक्तन्द्रत गदाव िनका अनार्श्यक 

कुराहरू िलहीन िन्छन्, चेतना र्तविान क्षणिा क्तस्थर हन्छ र अहं–िन 

किजोर हन्छ। 
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हािी घदनभर थाहा नै नपाई झणै्ड २० देक्तख २३ हजार पटक सास 

फेछौं। श्वास जीर्नको आधार हो। “र्ो त आफैं  चल्छ” भनेर हािी िार्ः  

िेर्ास्ता गछौं। तर जि िाघनसले सजग भएर श्वास हेनव थाल्छ, त्यही 

क्षणदेक्तख ऊ र्तविानिा िााँच्न सुरु गछव । तनार् िट्दै जान्छ र ध्यान 

केक्तन्द्रत हन थाल्छ। र्सरी गदाव व्यक्तक्त घभत्र लुकेको शक्तक्त र 

आत्मघर्श्वास पुनः  जागृत हन थाल्छ। केर्ल शान्त भएर श्वासको 

आर्ागिनको अनुभूघत गने अभ्यासले पघन धेरै िाघनसको जीर्निा 

ठूलो पररर्तवन ल्याएको पाइन्छ। जहााँ १ घिनेटिा कररि ६ र्टा श्वास 

घलने, अथावत् एउटा श्वासको ताने्न, रोके्न र फाल्ने पूरा चिलाई लगभग 

१० सेकन्ड लगाउने अभ्यास उिि िाघनन्छ। आजको िनोघचघकत्सा 

(psychiatry) र स्नारु्घर्ज्ञान (neuroscience) ले ध्यान र श्वासिा 

आधाररत अभ्यासहरू (mindfulness, breathing exercises) तनार् 

िटाउने, ध्यान िढाउने र भार्ना सनु्तलनिा राखे्न कार्विा िभार्कारी 

ठहरेको ििाण घदएका छन्। त्यसैले अिताल, घर्द्यालर् र 

कार्ावलर्हरूिा पघन र्स्ता अभ्यास अि घसफाररस हन थालेका छन्। 

श्वास, खाना र चेतनाको सम्बन्धले िाघनसको समू्पणव जीर्नलाई 

चलाउने अदृश्य जाल िनाउाँछ। आहारले शरीरको िनार्ट र शक्तक्त 

घनिावण गछव  भने िाण र्ा स्वरले त्यसलाई सही ढंगले चलाएर ब्रह्माण्डीर् 

चेतनासाँग घिलन गराउाँछ। सचेत श्वास अभ्यास, जसै्त सािान्य 

िाणार्ाि र्ा अनापानसघत ध्यानले िनका भ्रि, िर र असुरक्षालाई 

ििशः  िटाउाँदै व्यक्तक्तलाई शान्त र िष्ट चेतनाको उच्च आरृ्घििा 

(frequency) पुर्ावउन िद्दत गछव । र्सरी िाघनस केर्ल िारब्धको दास 

नभई, “अघहले केही गछुव ” भनेर आफ्नो भघर्ष्य घनिावण गने सघिर् 

साधक िन्न थाल्छ। 
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रै्घदक दृघष्टिा हेदाव िानर् शरीर िासु, हड्डी र छालाले िनेको देक्तखन्छ, 

तर र्ास्तर्िा र्ो िाण, आहार र चेतनाको खेलले चलेको जीघर्त 

ऊजावको केन्द्र हो। अन्नले शरीरको जग िसाल्छ, श्वासले त्यो िणाली 

चलाउाँछ, र चेतनाले त्यसलाई कुन घदशा घलनु भने्न िागवघनदेशन गदवछ। 

उपघनषद्हरूले “अन्नको सिैभन्दा सूक्ष्म सारले िन िने्न” कुरा गरेका 

छन्। त्यसैले जस्तो खाना, त्यसै्त सोच र भार्ना हने भनाइ त्यही 

सन्दभविा आएको हो। 

अशुद्ध, िासी, भारी, पुरानो, धेरै तलेको र्ा अत्यघधक िशोघधत 

(processed) तािघसक खानाले व्यक्तक्तिा आलस्य, नकारात्मक सोच, 

ररस, िर र जिता िढाउाँछ र अहंकारलाई िघलर्ो िनाउाँछ। शुद्ध, 

ताजा, हलुका, िेि र श्रद्धासाथ पकाइएको साक्तत्त्वक खाना—जसै्त ताजा 

फलफूल, सागसब्जी, समू्पणव अन्न, घू्य, िह आघदले िनलाई शान्त, 

हिा र िष्ट िनाउाँछ। र्सले ध्यान र साधनािा िद्दत गछव । धेरै 

िसलेदार, अत्यघधक नुघनलो, तीव्र रङ्क–गन्ध भएको र्ा अत्यघधक 

िशोघधत राजघसक खानाले तुरुन्त ऊजाव त घदन्छ, तर चााँिै थकान, 

घचिघचिापन र अशाक्तन्त ल्याउाँछ।  

त्यसैले “के खाने” भने्न घनणवर् पघन एक िकारको किव हो, जसले 

शरीरसाँगै आक्तत्मक र्ात्रािा पघन गघहरो िभार् पादवछ। आरु्रे्द र रै्घदक 

ज्ञानले साक्तत्त्वक, राजघसक र तािघसक गरी तीन गुणिाट आहारलाई 

व्याख्या गरेको छ। साक्तत्त्वक खानाले िाणशक्तक्त िढाउाँछ, िन क्तस्थर र 

सजग िनाउाँछ तथा राम्रो किव गनव िेररत गदवछ। राजघसक खानाले 

घिर्ाशीलता र जोश िढाउाँछ, तर सनु्तलन घिगाछव । तािघसक खानाले 

ऊजाव िटाउाँछ, शरीर भारी िनाउाँछ र िनलाई सुस्त र उदास िनाउाँछ। 

अतः  चेतना शुद्ध गनव, शरीरको कम्पन (vibration) िकृघत–िैत्री 
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िनाउन र शान्त, आनन्दिर् जीर्न घजउन साक्तत्त्वक आहार सर्ोिि 

ठहररन्छ।  

नेपाली रैथाने ८४ व्यञ्जन िणाली घर्नै घसद्धान्तका आधारिा घर्कास 

भएको रै्घदक र रै्ज्ञाघनक भएर पघन व्यर्हाररक पाक–कला शास्त्रको 

सङ्गालो हो। र्सले व्यक्तक्तको आर्श्यकताअनुसार साक्तत्त्वक, राजघसक 

र तािघसक भोजन छानेर ग्रहण गनव सके्न, घर्शेष आर्श्यकताका लाघग 

उपरु्क्त पकर्ान तर्ार पाने तथा सािूघहक रै्घदक आहार घनिावण र 

घर्तरण गने एक पररपक्व र परम्परागत नेपाली िणाली िसु्तत गछव । र्ो 

समू्पणव दृघष्टकोण नेपालको आफ्नै पुरानो पाक–संसृ्कघतसाँग गघहरो 

रूपिा जोघिएको छ, जहााँ ऋतुअनुसारको स्थानीर् अन्न, तरकारी, 

जघििुटी र पकाउने तररकालाई व्यक्तक्तको िकृघत (दोष) र आध्याक्तत्मक 

लक्ष्यसाँग सिार्ोजन गररन्छ। र्स्तो रैथाने रै्घदक आहार िणाली 

स्वास्थ्य, स्वभार्, सोच र आध्याक्तत्मक उन्नघतलाई ध्यानिा राखेर 

घर्कघसत जीघर्त घर्ज्ञान हो, जसले सचेत भएर खाने िानी 

िसालेकालाई ऊजावत्मक रूपिा सनु्तघलत भोजन रोज्न र आनन्दिर् 

जीर्नतफव  उनु्मख हन िागवदशवन गदवछ। 

हरर ऊाँ  तत्सत् ॥ 

—इप्रत ग्रन्थसमाल्सप्तः — 

 



 

 
 


