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ॐ 

फार्ट  परुाण [Fart Purana]:  
वायपुतु्रको वाय-ुववज्ञान  

 

 

The Gas Gospel:  
A Holy Guide to Unholy Smells 

वैदिक ज्ञान, आयवेुि र आधनुनक ववज्ञानको समन्वयमा आधाररत आयवेुद र आधनुनक चिवकत्साको एक गहन 
ववशे्लषण 

A profound analysis integrating Vedic wisdom, Ayurveda, and modern 
scientific principles 

 

 

लेखक: 
अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि रै्ज्ञाननक, क्र्ानडा। 

 

 

 

सववसाधारण गहृस्थी र चिवकत्सक दुवैका लानग उपयोगी 

An essential resource for both the general public and 
medical professionals. 

अविल २०२६ 

 



फार्ट  पुराण [Fart Purana]                                      वायुपुत्रको वायु-ववज्ञान 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि वर्ज्ञ , टोरोन्टो क्र्ानडा।     पाद पुराण।    Page 3 of 75  

नेपालमा ग्यास्टर्र ाइटर्स/ग्यास्स्टर्क समस्टया: 
(Gas/Flatulence & Digestive Disorders in Nepal: A Statistical Analysis) 

 
१. पृष्ठभमूम र समग्र अवस्था 
 
नेपालमा ग्यास्ट र्िक, पेर फुल्ने (Bloating), र पाद (Flatulence) को सम य्ालाई  प्रायः 'राष्ट्रि य रोग' 
(National Disease) को रूपमा ललईन्छ। यद्यपप माष्ट्नसहरूले पाद वा ग्यासको पवषयमा खुलेर कुरा गन  
लजाउँछन्, तर यो हरेक नेपाली घरदैलोको यथाथ  हो। नेपाल जनसाां ख्ययक तथा ्वा्् य सवेक्षण (NDHS), पवश्व 
्वा्् य सांगठन (WHO), र पवलिन्न मेडिकल जन लहरूमा प्रकालित अनुसन्धानहरूले देखाए अनुसार, नेपालको ठूलो 
जनसांयया कुनै न कुनै रूपमा पाचन प्रणालीको सम य्ाबार ग्रलसत छ। नेपाल मेडिकल जन लमा प्रकालित एक अध्ययन 
(Silwal et al.) मा ग्या र्ि ाईडरसलाई  'नेपालीहरूको राष्ट्रि य रोग' (National Illness for Nepalese) 
िनेर उल्लेख गररएको छ। यसले नेपालमा यो सम य्ा कष्ट्त व्यापक छ िने्न कुरा ्पर पाछ । 
 

अग्ननना यथा लोके अनं्न पच्यते सखुम्। 
तथा िेहेऽवप जाठरो भकु्तं पिनत पावकः॥ 

                             — चरक सांडहता, चचपकत्सा्थान १५ 

(जसरी सांसारमा अस्टग्नले अन्नलाई  पकाउँछ, त्यसरी नै िरीरमा जठरास्टग्नले खाएको खानालाई  पचाउँछ। यस पररलिरमा 
ददईएका सबै रेलसपीहरूले यही जठरास्टग्नलाई  बललयो बनाउँछन्।) 
 
मखु्य तथ्याङ्क (Key Statistics): 

ववश्वव्यापी: सामान्य जनसांययाको कररब १८-३०% ले ष्ट्नयममत रूपमा पेर फुल्ने र अत्यमधक ग्यासको सम य्ा 
िोग्छन् (Rome Foundation, 2023)। 
नेपालमा: ग्या र्ि ाईडरस (Gastritis) ले अ्पताल आउने पबरामीहरूमध्ये ५०.८% लाई  सताएको पाईन्छ 
(Dhungana et al., JNMA 2021)। 
H. pylori संक्रमण: नेपालका १६.३% देखख ७०.५% माष्ट्नसहरूमा (के्षत्र अनुसार) रहेको पाईएको छ 
(Mehata et al., 2021)। 
GERD लक्षण: नेपाली जनसांययाको ४५.१% मा देखखएको (e-mjm.org, 2013)। 
पािन रोगबाट मृत्य:ु वार्षिक ११,४०६ जना (Nepal News, 2025)। 

 

२. नेपालमा नयास/ पाि समस्याबाट ग्रससत अनमुाननत जनसंख्या 
नेपालमा ग्यास तथा पादको समस्या कतत मातनसहरूमा देखिन्छ भने्न विषयमा ‘पाद’ (Flatulence) मात्रलाई  
केखन्ित गरी गररएको रातरि य सिेक्षण उपलब्ध छैन। तर विभभन्न प्रकाभित अनुसन्धानबाट प्राप्त प्रत्यक्ष तथा अप्रत्यक्ष 
तथ्याङ्कहरूलाई  समायोजन गरी हेदा , नेपालको जम्मा जनसंख्या कररब ३ करोड (३०.५ ममभलयन, जनगणना २०२१) 
मध्ये तनम्न अनुमान गन  सवकन्छ। 
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वववरण अनमुाननत प्रनतशत अनमुाननत जनसंख्या आधार/स्रोत 
ग्या र्ि ाईडरस/एलसडिरी 
ग्रलसत 

~५०% ~१.५ करोि JNMA 2021, 
Dhungana et al. 

ष्ट्नयममत पेर फुल्ने 
(Bloating) 

~२५-३०% ~७५ लाख–९० लाख Rome Foundation 
Global Study 
2023 

अत्यमधक पाद 
(Flatulence) 

~२०-२५% ~६० लाख–७५ लाख Gut BMJ 2008, 
Asia IBS data 

IBS (Irritable 
Bowel Syndrome) 

~८-१२% ~२४ लाख–३६ लाख Chang 2010, Asia 
median 

GERD लक्षण ~४५% ~१.३५ करोि e-mjm.org 2013, 
Nepal study 

H. pylori सांक्रममत ~५७% ~१.७ करोि Kawasaki 1998, 
Mehata 2021 

 
माचथको ताललकाबार ्पर हुन्छ पक नेपालमा कररब िेढ करोि माष्ट्नसहरू कुनै न कुनै रूपमा ग्यास्ट र्िक वा पाचन 
सम्बन्धी सम य्ाबार ग्रलसत छन्। यसमध्ये कररब ६० लाखदेखख ७५ लाख माष्ट्नसहरूले ष्ट्नयममत रूपमा अत्यमधक पाद 
(Flatulence) को सम य्ा िोगेका छन् िने्न अनुमान गन  सपकन्छ। 
 
३. लैङ्गिक अनपुात: परुुष र मङ्गहलामा नयासको प्रभाव 
(Gender Breakdown: Male vs Female Prevalence) 
 
ग्यास, पेर फुल्ने, र ईरररेबल बावेल लसन्िि ोम (IBS) ज त्ा सम य्ाहरूमा मडहला र पुरुषबीच ्पर लिन्नता देखखन्छ। 
पवश्वव्यापी अध्ययनहरू र नेपालमा गररएका अनुसन्धानहरूले यो लिन्नता प्रमाणणत गरेका छन्। 

वववरण मङ्गहला परुुष स्रोत 
पेर फुल्ने (Bloating) — 
पवश्वव्यापी 

२३.४% १२.२% Ballou et al., Gastroenterology 
2023 

ग्या र्ि ाईडरस पबरामी — नेपाल ५३.१% ४६.९% Dhungana et al., JNMA 2021 
IBS प्रिाव — पवश्वव्यापी ~६५-७०% ~३०-३५% Lee et al., AJG 2001 
GERD लक्षण — नेपाल ६८.४% 

(पबरामीमध्ये) 
३१.६% e-mjm.org 2013 

 
मङ्गहलाहरूमा बढी हुनकुा कारण: 
मडहलाहरूमा ग्यास र पेर फुल्ने सम य्ा परुुषिन्दा झण्िै दोब्बर हुन्छ। यसका मुयय कारणहरू हुन्: (क) हमाेनल 
पररवत न — मडहनावारी (Menstruation) को समयमा प्रोजे रे्रोन (Progesterone) हमाेनले आन्राको 
गष्ट्तिीलता सु त् बनाउँछ, जसले ग्यास बढाउँछ। गिा व्थामा गिा ियले आन्रामाचथ दबाब ददन्छ। (ख) IBS — 
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मडहलाहरूमा IBS को दर पुरुषिन्दा २ गुणा बढी छ, पविेषगरी IBS-C (कब्ब्जयत प्रधान) प्रकार। (ग) तनाव — 
नेपाली समाजमा मडहलाहरूमाचथ घरायसी, सामालजक, र आर्थिक तनाव बढी हुन्छ, जसले Gut-Brain Axis 
माफ त पाचनमा असर गछ । 
 
परुुषहरूमा प्रभाव: 
पुरुषहरूमा ग्यासको सम य्ा पविेषगरी जीवनिैलीसँग बढी सम्बस्टन्धत छ। मददरा सेवन (Alcohol), धुम्रपान 
(Smoking), बाडहरको चचल्लो खाना बढी खाने, मछरो-मछरो खाने बानी (Aerophagia — हावा ष्ट्नल्ने), र 
िारीररक श्रमपमछ तुरुन्तै ठूलो िोजन गने बानीले पुरुषहरूमा ग्यास बढाउँछ। नेपालमा पविेषगरी पुरुषहरूमा मददरा र 
धुम्रपानको दर मडहलािन्दा धेरै उच्च छ, जसले उनीहरूको पाचन प्रणालीलाई  कमजोर बनाउँछ। 
 
नेपालमा अनमुाननत लैङ्गिक ववभाजन: 

कररब ६०-७५ लाख ग्यास/पाद ग्रलसत माष्ट्नसहरूमध्ये: 
मडहला: ~५५-६०% (कररब ३३ लाख–४५ लाख) 
पुरुष: ~४०-४५% (कररब २४ लाख–३४ लाख) 
(स्रोत: पवश्वव्यापी अनुपातलाई  नेपालको जनसांययामा लागू गररएको अनुमान) 

 
४. नयास समस्याका नेपालको मलुकु-ववशेष मलू कारणहरू 
(Country-Specific Root Causes of Gas in Nepal) 
 
नेपालमा ग्यास र पादको सम य्ा यष्ट्त व्यापक हुनुमा केही पवलिर िौगोललक, साां्कृष्ट्तक, आर्थिक, र जीवनिैलीगत 
कारणहरू छन्, जुन अन्य देिहरूिन्दा फरक र पविेष छन्: 
क्र.सं. कारण वववरण प्रभाव 
१ दाल-िात प्रधान आहार नेपालीहरूको मुयय खाना दाल-िात-

तरकारी हो। यसमा काबाेहाईिि े र अत्यमधक 
हुन्छ। कालो दाल, राजमा, चना ज त्ा 
गेिागुिीले ठूलो आन्रामा पकण्वन 
(Fermentation) बढाउँछ। 

अत्यमधक H₂, CH₄ 
ग्यास उत्पादन 

२ अष्ट्नयममत िोजन समय पबहान डढलो खाने, ददउँसो लामो समय 
िोकै ब्ने, राष्ट्त डढलो िारी खाएर सुत्ने 
नेपालीहरूको आम बानी। 

जठरास्टग्न कमजोर, खाना 
कुडहएर ग्यास 

३ H. pylori सांक्रमण दूष्ट्षत पानी र सरसफाईको कमीले गदा  
नेपालमा H. pylori दर ~५७% 
(समग्र)। ग्रामीण के्षत्रमा ६७% सम्म। 

पेरमा सुजन, ग्यास, 
अल्सर 

४ ष्ट्नस्टरक्रय जीवनिैली सहरीकरणसँगै िारीररक सपक्रयता घरेको। 
NIRI Nepal (2026) ले 

आन्राको Peristalsis 
सु त् 
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'Physical Inactivity Crisis' 
िनेको। 

५ तनाव र मानलसक चाप आर्थिक अष्ट्नणितता, बेरोजगारी, 
सामालजक दबाब। Gut-Brain Axis 
माफ त पाचनमा प्रत्यक्ष असर। 

IBS, Functional 
Dyspepsia बढ्ने 

६ मसालेदार र चचल्लो खाना नेपाली खानामा तेल, मसला, र पपरोको 
प्रयोग अत्यमधक। तारेको, िुरेको खाना 
दैष्ट्नक खाने चलन। 

एलसडिरी, ग्या र्ि ाईडरस 

७ अत्यमधक चचया सेवन नेपालमा ददनमा ४-६ कप दूधको चचया 
पपउने चलन। कैफीनले एलसि बढाउँछ। 

पेरमा एलसि बढ्ने, ग्यास 

८ खानेपानीको गुण त्र नेपालका धेरै ठाउँमा सुरणक्षत खानेपानी 
उपलब्ध छैन। दूष्ट्षत पानीले GI सांक्रमण 
बढाउँछ। 

Giardia, E. coli 
सांक्रमण 

 
५. सांसि र उच्ि ओहिाका व्यक्क्तहरूमा नयासको समस्या 
(Gas/Digestive Problems Among Parliamentarians & Senior Officials) 

 
नेपालका साांसदहरू र उच्च ओहदाका अमधकारीहरूको जीवनिैली, काय प्रकृष्ट्त, उमेर समूह, र खानपानको 

िैलीका कारण लाई  पवशे्लषण गदा , यो वग मा ग्यास र पाचन सम य्ाको दर सामान्य नागररकिन्दा ष्ट्नकै उच्च रहेको 
छ। नेपालको सांघीय सांसदमा प्रष्ट्तष्ट्नमध सिाका २७५ र राष्ट्रि य सिाका ५९ गरी जम्मा ३३४ सद य्हरू छन्। यसमा 
प्रदेि सिाका सद य्हरू, मन्त्रीहरू, सचचवहरू, र अन्य उच्च प्रिासष्ट्नक अमधकारीहरू जोि्दा यो सांयया हजाराौंमा पुग्छ।  

 
विभभन्न अन्तरा तरि य सामाभजक सहकाय हरूमा देखिएको नेपाली सहभातगताको क्रममा प्राप्त अप्रत्यक्ष 

तिडब्याकका आधारमा गररएको अप्रत्यक्ष अनुमानअनुसारका अध्ययनले देिाए अनुसार, तनािपूण  र तनष्क्रक्रय 
जीिनिैली वबताउने नेपालका सांसदहरू र उच्च ओहदाका अमधकारीहरू मध्ये कररब ६०–७०% ले कुनै न कुनै रूपमा 
ग्याष्क्स्टिक, एभसडडटी िा ग्यासको समस्या भोगेको ठातनन्छ। 

 
अनमुाननत तथ्याङ्क — सांसि र उच्ि ओहिाका व्यक्क्तहरू: 
सांघीय साांसद: ३३४ जना → अनुमाष्ट्नत ~६५% ग्रलसत → ~२१७ जना 
प्रदेि सिा सद य्: ५५० जना → अनुमाष्ट्नत ~६०% ग्रलसत → ~३३० जना 
मन्त्री/सचचव/उच्च अमधकारी: ~५,००० जना → अनुमाष्ट्नत ~६५% → ~३,२५० जना 
जम्मा अनुमाष्ट्नत ग्रलसत: ~३,८०० जना (उच्च ओहदाका वग मा मात्र) 
(आधार: जीवनिैली जोखखम कारक पवशे्लषण र अन्तरा ष्ट्रि य त्याङ्क अनुमान) 
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नेपालका सांसदहरू र उच्च ओहदाका अमधकारीहरूमा ग्यासको समस्या बढी हुनुका पविेष कारणहरू: 
कारण वववरण नयासमा प्रभाव 

लामो समय ब्ने बानी सांसद बैठक, मन्त्रालय ममडरङ, 
काया लयमा दैष्ट्नक ८-१० घण्रा 
कुसीमा ब्ने। 

आन्राको Motility सु त्, ग्यास 
फ्ने 

अष्ट्नयममत खानपान र िोजितेर समयमा खाना खान नपाउने, दैष्ट्नक 
पवलिन्न काय क्रममा चचल्लो, 
मसालेदार, गररष्ठ खाना खानुपने 
बाध्यता। 

अत्यमधक एलसि, अपच, ग्यास 

अत्यमधक चचया/कफी/Cold 
Drinks 

ममडरङहरूमा लगातार चचया, कफी, 
र चचसो पेय पपउने चलन। 

एलसडिरी बढ्ने, पेर फुल्ने 

उच्च मानलसक तनाव राजनीष्ट्तक ष्ट्नण य, प्रिासष्ट्नक 
दबाब, साव जष्ट्नक आलोचना। 

Gut-Brain Axis माफ त पाचन 
कमजोर 

उमेर कारक (५०+ वष ) अमधकाांि साांसद र अमधकारी ५० 
वष िन्दा माचथका। यस उमेरमा 
पाचन ईन्जाईम कम उत्पादन हुन्छ। 

प्राकृष्ट्तक रूपमै पाचन कमजोर 

व्यायामको पूण  अिाव व्य त् काय ताललकाले गदा  िारीररक 
व्यायाम गने समय नहुने। 

Peristalsis सु त्, कब्ब्जयत 

ष्ट्नराको अष्ट्नयममतता राष्ट्त डढलासम्म काम, पबहान चाँिै 
उठ्नुपने। पया प्त ष्ट्नरा नहुने। 

Circadian Rhythm पबग्रने, 
पाचन असर 

 
ग्यास वा पाद आउनु एक प्राकृष्ट्तक िारीररक प्रपक्रया िए तापष्ट्न, नेपालमा यसले महामारीकै रूप ललएको छ। 
प्रकालित त्याङ्कहरूले देखाउँछन् पक नेपालको कररब आधा जनसांयया (िेढ करोि) कुनै न कुनै रूपमा ग्यास्ट र्िक वा 
पाचन सम य्ाबार ग्रलसत छ, र यसमध्ये ६० लाखदेखख ७५ लाख माष्ट्नसहरूले अत्यमधक पाद (Flatulence) को 
सम य्ा िोगेका छन्। मडहलाहरू हमाेनल र िारीररक कारणले बढी प्रिापवत छन् (कररब ५५-६०%) िने पुरुषहरू 
जीवनिैलीका कारण (कररब ४०-४५%)। पविेषगरी उच्च ओहदामा रहेका र ष्ट्नस्टरक्रय जीवनिैली पबताउने साांसद, 
मन्त्री, र प्रिासष्ट्नक अमधकारीहरू अनुमातनत ६५% ग्रभसत देखिएकोले पादको समस्यामा नेपाल उच्च जोखखममा छ।  
 
यसको समाधान महँगा औषमधहरूमा िन्दा पष्ट्न हाम्रो परम्परागत आयुवेददक खानपानको िैली सुधार, ष्ट्नयममत 
व्यायाम, योग-प्राणायाम, र तनाव व्यव्थापनमा लुकेको छ। सरकारले पष्ट्न पाचन ्वा्् यलाई  साव जष्ट्नक ्वा्् य 
एजेन्िामा समावेि गनु पने आवश्यकता छ। 
 
अन्तराटनरर य मञ्चमा पाद (ग्यास) र लज्जास्टपद घर्नाहरू  
(Global Farting Incidents & Diplomatic Embarrassments) 

पाद (Flatulence) एक प्राकृष्ट्तक िारीररक प्रपक्रया हो, तर साव जष्ट्नक मञ्च वा अन्तरा ष्ट्रि य कूरनीष्ट्तक 
बैठकहरूमा यो अत्यन्त लज्जा्पद (Embarrassing) माष्ट्नन्छ। नेपालमा ग्यास्ट र्िकलाई  "राष्ट्रि य रोग" िष्ट्नए 
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पष्ट्न, नेपाली नेता वा कूरनीष्ट्तज्ञहरूले अन्तरा ष्ट्रि य मञ्चमा पाद गरेर लज्जा्पद स््थष्ट्त िोगेको कुनै पवलिर र प्रमाणणत 
घरना (Documented Incident) साव जष्ट्नक रेकि मा िेटरिदैन। य त्ा घरनाहरू अत्यन्त व्यख्ततगत हुने 
िएकाले प्रायः ममडियामा ररपोर  हँुदैनन्। 

तर, नेपालको ईष्ट्तहासमा पादसँग सम्बस्टन्धत एउरा य त्ो अनौठो कानुनी व्यव्था चथयो, जुन सांसारको कुनै पष्ट्न देिमा 
पाईँदैन। साथै, पवश्वका ठूला नेताहरूले साव जष्ट्नक मञ्चमा पाद गरेर िोगेका लज्जा्पद घरनाहरू प्रि त् छन्। 

नेपाल सांसारको एकमात्र य त्ो देि हो जसले पाद (Farting) लाई  कानुनी रूपमा दण्िनीय बनाएको चथयो। श्री ३ 
जांगबहादुर राणाले लाग ू गरेको "मुलुकी एेन १९१०" (सन् १८५४) मा कसैको अनुहारमा पाद गरेमा जाष्ट्तअनुसार 
फरक-फरक जररवाना तोपकएको चथयो। 

 

अवस्था / जानत जररवाना 
(Fine) 

प्रायश्चित शलु्क 
(Expiation) 

समान जात वा तल्लो जातको अनुहारमा पाद 
गरेमा 

रु. ५ ४ आना 

तगाधारी (राजपूत आदद) ले समान वा उच्च 
जातमा 

रु. ७.५ - 

मतवालीले तगाधारीको अनुहारमा पाद गरेमा रु. १० ८ आना 

दास बनाउन ममल्ने मतवालीले पाद गरेमा रु. १५ - 

अछुत (पानी नचल्ने) ले उच्च जातको अनुहारमा रु. २० रु. १.५ 

त्यस समयमा रु. २० िनेको अत्यन्त ठूलो रकम चथयो। यसले देखाउँछ पक नेपाली समाजमा पादलाई  कष्ट्त गम्िीर र 
अपमानजनक माष्ट्नन् यो। (स्रोत: Kathmandu Post, "Codifying the breaking of wind", July 
8, 2021; Heidelberg University Press) 
 
पवश्वका धेरै िख्ततिाली नेताहरू साव जष्ट्नक मञ्चमा ग्यास रोतन नसकेर लज्जा्पद स््थष्ट्तमा परेका छन्: 
 

नेता / व्यक्क्त िेश घटना र स्थान वषव 
Paul Biya (रारि पष्ट्त) तयामरुन US-Africa Leaders Summit मा साव जष्ट्नक 

रूपमा ठूलो आवाजमा पाद गरेको लिडियो िाईरल। 
उनी ९२ वष का चथए। 

२०२३ 

John Kerry (पविेष 
दूत) 

अमेररका COP28 जलवायु सम्मेलनमा िाषण ददिदै गदा  पाद 
ज त्ो ठूलो आवाजले अवरोध। 

२०२३ 
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Eric Swalwell 
(साांसद) 

अमेररका MSNBC रेलललिजनमा लाईि अन्तवा ता  ददिदा ठूलो 
आवाजमा पाद। यसलाई  "Fartgate" नाम ददईयो। 

२०१९ 

Homa Bay 
साांसदहरू 

केन्या सांसद (County Assembly) मा एक साांसदले 
पाद गरेपमछ गन्धले गदा  सिामखुले १० ममनेरका लाष्ट्ग 
सांसद बैठक नै ्थष्ट्गत गनु पर्‍यो। 

२०१९ 

Pete Hegseth 
(रक्षामन्त्री) 

अमेररका पेन्रागनको पे्रस पिष्ट्फङ अमघ Hot Mic मा पाद 
गरेको लिडियो पवश्विर िाईरल। 

२०२६ 

Sir Henry 
Ludlow 

बेलायत सांसदीय सममष्ट्तको बैठकमा पाद। यसले यष्ट्त धेरै 
हाँसो ल्यायो पक गम्िीर बहस नै रोपकयो र "The 
Parliament Fart" नामक कपवता लेखखयो। 

१६०७ 

 
नेपाली अमधकारीहरूले अन्तरा ष्ट्रि य मञ्चमा पाद गरेको पवलिर घरना रेकि मा निए पष्ट्न, नेपालको ५०.८% जनसांयया 
ग्या र्ि ाईडरसबार ग्रलसत िएको त्याङ्कले देखाउँछ पक यो सम य्ा जोसुकैलाई , जष्ट्तबेला पष्ट्न पन  सतछ। केन्याको 
सांसद ्थष्ट्गत िएको घरना वा अमेररकी रेलललिजनको "Fartgate" ले प्रमाणणत गछ  पक ग्यास (पाद) ले 
कूरनीष्ट्तक र राजनीष्ट्तक जीवनमा कष्ट्त ठूलो लज्जा्पद स््थष्ट्त लसज ना गन  सतछ। त्यसैले, साव जष्ट्नक ओहोदामा 
ब्ने व्यख्ततहरूले आफ्नो पाचन प्रणाली र खानपानमा पविेष ध्यान ददनु अत्यन्त जरुरी छ। 
 

॥ प्रकाशक ॥  

क्र्ानेडडर्न रै्ददक हेररटेज,  

रोबोडटक गरुुकुल अभिर्ान। 
अवप्रल २०२६। 
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१. पररिय (Introduction) 
पाि (नयास) के हो? 
पाद वा ग्यास (Flatulence) मानव िरीरको एक अत्यन्त ्वािापवक र प्राकृष्ट्तक प्रपक्रया हो। जब हामी खाना 
खान्छाौं, पपउँछाौं  वा बोल्छाौं , तब केही मात्रामा हावा हाम्रो पेरमा प्रवेि गछ । यसका साथै, हाम्रो आन्रामा रहेका 
सूक्ष्मजीवहरू (Gut Microbiome) ले खाना पचाउने क्रममा पवलिन्न ग्यासहरू उत्पादन गछ न्। यी ग्यासहरू 
िरीरबार बाडहर ष्ट्न्कने प्रपक्रयालाई  नै पाद िष्ट्नन्छ। यो िरीरको पाचन प्रणाली (Digestive System) ्व्थ 
रहेको सांकेत पष्ट्न हो। 
 
ज्ञाननक (Scientific) र आयवेुदिक (Ayurvedic) व्याख्या 
 
वैज्ञाननक दृनिकोण: आधुष्ट्नक पवज्ञानका अनुसार, पाद मुययतया पाँच प्रकारका ग्यासहरूको ममश्रण हो: नाईरि ोजन 
(Nitrogen), अख्तसजन (Oxygen), काब न िाईअतसाईि (Carbon Dioxide), हाईिि ोजन 
(Hydrogen), र ममथेन (Methane)। यी ग्यासहरू आन्रामा रहेका ब्यातरेररयाले नपचेको काबाेहाईिि े र 
(Carbohydrates) लाई  पकण्वन (Fermentation) गदा  उत्पन्न हुन्छन्। गन्ध मुययतया सल्फर (Sulfur) 
युतत ग्यासहरू ज तै् हाईिि ोजन सल्फाईि (Hydrogen Sulfide) बार आउँछ। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण: आयुवेदमा ग्यास वा पादलाई  'वात दोष' (Vata Dosha) सँग जोिेर हेररन्छ। िरीरमा 
मुययतया तीन दोषहरू (वात, पपत्त, कफ) हुन्छन्। वात दोषले िरीरमा गष्ट्तिीलता (Movement) को ष्ट्नयन्त्रण 
गछ । पाचन प्रपक्रयाको मूल िख्तत 'अस्टग्न' (Agni — Digestive Fire) कमजोर हँुदा खाना राम्ररी पच्दैन र 
'आम' (Ama — पवषातत पदाथ ) बन्छ। यसले गदा  पेरमा वात बढ्छ र ग्यासको सम य्ा उत्पन्न हुन्छ। 
 

"नाभेरधस्तात् सशलंू साननलं िाध्मानमचु्यते।" 
— अिाि हृिय, सतू्रस्थान, अध्याय ५ 

(अथ : नाईरोिन्दा तलको िागमा वातले दुखाईसडहत फुलाउने अव्थालाई  आध्मान िष्ट्नन्छ।) 
 
सामान्य र असामान्य अवस्था 
एक ्व्थ व्यख्ततले ददनमा औसतमा १३ देखख २१ परकसम्म पाद्नु सामान्य (Normal) माष्ट्नन्छ। यसबार कररब 
०.५ देखख १.५ ललरर ग्यास बाडहर ष्ट्न्कन्छ। तर, यदद ग्यासको कारणले पेर अत्यमधक फुल्ने (Severe 
Bloating), दुयने (Pain), वा दैष्ट्नक जीवनमा बाधा पुग्ने अव्था आयो िने त्यसलाई  असामान्य 
(Abnormal) मानु्नपछ  र उपचारको आवश्यकता पछ । 
 

अवस्था वववरण 
सामान्य (Normal) ददनमा १३-२१ परक पाद्नु, हल्का गन्ध, कुनै दुखाई 

नहुने 
असामान्य (Abnormal) अत्यमधक पाद्नु, पेर फुल्ने, दुखाई, बदबु, दैष्ट्नक 

जीवनमा बाधा 



फार्ट  पुराण [Fart Purana]                                      वायुपुत्रको वायु-ववज्ञान 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि वर्ज्ञ , टोरोन्टो क्र्ानडा।     पाद पुराण।    Page 12 of 75  

२. पाि (नयास) का प्रकार (Types) 
काया त्मक (Functional) र रोगात्मक (Pathological) 
 
कायावत्मक (Functional): यो सामान्य पाचन प्रपक्रयाको पररणाम हो। यसमा कुनै गम्िीर रोग हँुदैन। खानाको 
प्रकार वा खाने बानीले गदा  य त्ो ग्यास बढी बन्न सतछ। 
 
रोगात्मक (Pathological): यो कुनै आन्तररक रोग वा सम य्ाको कारणले उत्पन्न हुने ग्यास हो। ज तै्: आन्राको 
सांक्रमण (Infection), खाद्य असडहरणुता (Food Intolerance), चचिचचिे आन्रा रोग (IBS: Irritable 
Bowel Syndrome), वा अन्य गम्िीर पाचन सम य्ाहरू। 
 
आयवेुि अनसुार वात (Vata) सम्बग्न्धत प्रकार 
आयुवेदमा ग्यास र पेर फुल्ने सम य्ालाई  मुययतया तीन प्रकारमा वगीकरण गररएको छ। यी सबै वात दोषको 
पवकृष्ट्तसँग सम्बस्टन्धत छन्: 

प्रकार नेपाली वववरण मखु्य लक्षण 
आध्मान (Adhmana) ग्यासको कारणले नाईरोिन्दा 

तलको िाग फुल्ने 
पेर फुल्ने, दुखाई, गुिगुि आवाज 

प्रत्याध्मान (Pratyadhmana) पेरको माचथल्लो िाग (आमािय) 
फुल्ने 

माचथल्लो पेर फुल्ने, िकार 

आनाह (Anaha) ददसा र पपसाब रोपकनाले पेर फुल्ने कब्ब्जयत, ग्यास जम्मा हुने 
आधुष्ट्नक वगीकरण 

प्रकार स्रोत वववरण 
माचथल्लो ग्यास  
(Upper GI Gas) 

हावा ष्ट्नल्ने (Aerophagia) िकार (Belching) को रूपमा 
बाडहर ष्ट्न्कने 

तल्लो ग्यास (Lower GI Gas) ब्यातरेररयाको पकण्वन 
(Fermentation) 

पाद (Flatulence) को रूपमा 
बाडहर ष्ट्न्कने 

 
३. कारणहरू (Root Causes) 
ग्यास उत्पन्न हुने पवलिन्न कारणहरू हुन सतछन्। यी कारणहरूलाई  बुझ्नु उपचारको पडहलो चरण हो। आयुवेदमा 
यसलाई  'ष्ट्नदान' (Nidana) िष्ट्नन्छ। 
 
आहार (Diet) 
केही खानेकुराहरूले ्वािापवक रूपमै बढी ग्यास उत्पादन गछ न्। ज तै्: गेिागिुी (Beans), बन्दाकोबी 
(Cabbage), काउली (Cauliflower), प्याज (Onion), र काबाेनेरेि पेय पदाथ हरू (Carbonated 
Drinks)। यी खानेकुराहरूमा हुने जडरल काबाेहाईिि े र (Complex Carbohydrates) लाई  हाम्रो िरीरले पणू  
रूपमा पचाउन सतदैन, जसलाई  आन्राका ब्यातरेररयाले पकण्वन (Fermentation) गदा  ग्यास बन्छ। 
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पािन समस्या (Digestive Issues) 
पाचन प्रणाली कमजोर हँुदा (आयुवेदमा 'मन्दास्टग्न' — Mandagni िष्ट्नन्छ) खाना राम्ररी पच्दैन। नपचेको खाना 
आन्रामा कुडहन्छ र अत्यमधक ग्यास उत्पन्न हुन्छ। कब्ब्जयत (Constipation) ले पष्ट्न ग्यासलाई  बाडहर ष्ट्न्कन 
ददिदैन र पेर फुल्ने सम य्ा हुन्छ। आयुवेदमा चार प्रकारको अस्टग्न वण न गररएको छ: समास्टग्न (सन्तुललत), पवषमास्टग्न 
(अष्ट्नयममत), तीक्ष्णास्टग्न (अत्यमधक तीव्र), र मन्दास्टग्न (कमजोर)। मन्दास्टग्न र पवषमास्टग्न ग्यासको प्रमुख कारण हुन्। 
 
जीवनशैली (Lifestyle) 
हतार हतार खाना खाने, राम्ररी नचपाईकन ष्ट्नल्ने, र खाना खाँदा कुरा गने बानीले पेरमा धेरै हावा प्रवेि गछ । यसका 
साथै, िारीररक व्यायामको कमीले पष्ट्न आन्राको गष्ट्तिीलता (Bowel Motility) कम हुन्छ र ग्यास जम्मा हुन्छ। 
धुम्रपान (Smoking) र च्यईुङ्गम (Chewing Gum) चपाउने बानीले पष्ट्न अत्यमधक हावा ष्ट्नल्ने सम य्ा 
बढाउँछ। 
 
मानससक कारण (Stress, Anxiety) 
तनाव (Stress) र चचन्ता (Anxiety) ले हाम्रो पाचन प्रणालीलाई  प्रत्यक्ष असर गछ । आधुष्ट्नक पवज्ञानले यसलाई  
'आन्रा-मब् त्रक सम्बन्ध' (Gut-Brain Axis) िन्छ। तनावको समयमा िरीरले 'फाईर अर फ्लाईर' (Fight 
or Flight) प्रष्ट्तपक्रया देखाउँछ, जसले पाचन प्रपक्रयालाई  सु त् बनाउँछ। आयुवेदमा पष्ट्न मानलसक अिास्टन्तलाई  
वात दोष बढाउने प्रमखु कारण माष्ट्नएको छ। 
 
आन्रा सकू्ष्मजीव (Gut Microbiome) 
हाम्रो आन्रामा खबाौं  सूक्ष्मजीवहरू (Trillions of Microorganisms) हुन्छन्। यी लािदायक र हाष्ट्नकारक 
ब्यातरेररयाहरूको सन्तलुन पबग्रनु (Dysbiosis) ले पाचन प्रपक्रया प्रिापवत हुन्छ र अत्यमधक ग्यास उत्पादन हुन्छ। 
एखन्रबायोडरक (Antibiotics) को अत्यमधक प्रयोग, अ्व्थ खानपान, र तनावले यो सन्तलुन पबगान  सतछ। 
 
खाद्य असङ्गहष्णुता (Food Intolerance) 
हाम्रो िरीरले िानेकुरा पचाउनका लातग विभभन्न प्रकारका ईन्जाईम (Enzymes) बनाउँछ। ईन्जाईम भनेको एक 
प्रकारको प्राकृततक रासायतनक पदाथ  हो जसले िानेकुरालाई  सानासाना टुक्रामा तोड्छ, तावक िरीरले त्यसबाट 
पोषण भलन सकोस्। तर कततपय मातनसहरूको िरीरमा केही वििेष ईन्जाईमहरू पया प्त मात्रामा बन्दैनन् िा बन्दैनन् 
नै। यस्तो अिस्थामा ती वििेष िानेकुरा राम्ररी पच्दैनन् र पेटमा समस्या उत्पन्न हुन्छ। यसलाई  नै "िाद्य असडहरणुता" 
(Food Intolerance) भतनन्छ।  
 
कष्ट्तपय माष्ट्नसहरूमा ष्ट्नणित खानेकुरा पचाउने ईन्जाईम (Enzymes) को कमी हुन्छ। ज तै्: दूधमा हुने ल्यातरोज 
(Lactose) पचाउन नसतने अव्था (Lactose Intolerance) वा गहँुमा हुने ग्लरेुन (Gluten) पचाउन 
नसतने अव्था (Gluten Sensitivity)। य त्ा खानेकुरा खाँदा उनीहरूलाई  अत्यमधक ग्यास र पेर फुल्ने सम य्ा 
हुन्छ।  
 
ल्याक्टोज भनेको दूध र दुग्धजन्य पदाथ हरू (जस्तै: दही, पनीर, आईसवक्रम, मिउ) मा पाईने एक प्रकारको प्राकृततक 
चचनी (Sugar) हो। यसलाई  पचाउनका लातग िरीरलाई  'ल्याक्टेज' (Lactase) नामक ईन्जाईम चाडहन्छ। यो 
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ईन्जाईमले ल्याक्टोजलाई  दुई  सरल चचनी ग्लुकोज (Glucose) र ग्यालेक्टोज (Galactose) मा तोड्छ, जसलाई  
सानो आन्िाले सभजलै अििोषण गन  सक्छ। 
 
तर धेरै मातनसहरूमा, वििेष गरी नेपाल लगायत दक्षक्षण एभसयाली मातनसहरूमा, उमेर बढ्दै जाँदा यो ल्याक्टेज 
ईन्जाईम कम हँुदै जान्छ। जब ल्याक्टेज पया प्त नहँुदा दूध िा दुग्धजन्य पदाथ  िाईन्छ, तब ल्याक्टोज सानो आन्िामा 
नपचचकन ठूलो आन्िामा पुग्छ। त्यहाँ आन्िाका ब्याक्टेररयाहरूले यसलाई  वकण्िन (Fermentation) गछ न्, 
जसबाट ठूलो मात्रामा हाईडि ोजन, ममथेन, र काब न डाईअक्साईड ग्यास उत्पन्न हुन्छ। यसैले दूध िाएपमछ पेट िुल्ने, 
गडगडी हुने, पाद बढ्ने, पेट दुख्ने, र कडहलेकाहीँ पिाला लाग्ने समस्या देखिन्छ। 
 
ग्लुटेन भनेको गहँु, जौ, र राई  (Rye) जस्ता अन्नमा पाईने एक प्रकारको प्रोडटन हो। यो रोटी, चपाती, नान, पास्ता, 
वबस्कुट, केक, र मैदाबाट बनेका सबै िानेकुरामा हुन्छ। केही मातनसहरूको िरीरले ग्लुटेनलाई  राम्ररी सहन सक्दैन। 
यसका दुई  अिस्था छन्: पडहलो, "ग्लुटेन संिेदनिीलता" (Non-Celiac Gluten Sensitivity)। जसमा 
ग्लुटेनयुक्त िाना िाँदा पेट िुल्ने, ग्यास बने्न, पेट दुख्ने, थकान लाग्ने जस्ता लक्षण देखिन्छन् तर आन्िामा स्थायी 
क्षतत हँुदैन। दोस्रो, "सेभलयाक रोग" (Celiac Disease) । यो एक गम्भीर स्िप्रततरक्षा रोग (Autoimmune 
Disease) हो जसमा ग्लुटेन िाँदा िरीरको प्रततरक्षा प्रणाली (Immune System) ले आफ्नै सानो आन्िाको 
भभत्री भागमा आक्रमण गछ । जसले गदा  पोषण अििोषण गने क्षमता कमजोर हुन्छ। दुिै अिस्थामा ग्लुटेनयुक्त िाना 
िाँदा अत्यमधक ग्यास, पेट िुल्ने, पेट दुख्ने, र पाचन सम्बन्धी विभभन्न समस्या हुन्छन्। 
 
हरेक मातनसको िरीर िरक हुन्छ। कसैलाई  दूध पच्दैन, कसैलाई  गहँु पच्दैन। यदद कुनै तनक्षित िानेकुरा िाएपमछ 
बारम्बार ग्यास, पेट िुल्ने, िा पेट दुख्ने समस्या आउँछ भने, त्यो िानेकुराप्रतत िरीरमा असडहरणुता हुन सक्छ। यस्तो 
अिस्थामा चचवकत्सकसँग परामि  गरेर जाँच गराउनु र त्यस्ता िानेकुरा कम गनु  िा बन्द गनु  उत्तम उपाय हो। 
 
जस्तै फु्रतरोज (Fructose) र डह र्ाममन (Histamine) असडहरणुता पष्ट्न ग्यासका कारण हुन सतछन्। फु्रक्टोज 
भनेको िलिूलमा पाईने एक प्रकारको प्राकृततक चचनी हो। यो स्याउ, नासपाती, आँप, मह, र प्रिोमधत िानेकुरामा 
(जस्तै: चचनी ममसाईएका पेय पदाथ ) पाईन्छ। केही मातनसहरूको िरीरले यो फु्रक्टोजलाई  राम्ररी पचाउन सक्दैन। 
अथा त् ततनीहरूको सानो आन्िा (Small Intestine) मा फु्रक्टोज पूण  रूपमा अििोषण (Absorb) हँुदैन। जब 
यो नपचेको फु्रक्टोज ठूलो आन्िा (Large Intestine) मा पुग्छ। त्यहाँका ब्याक्टेररयाहरूले यसलाई  वकण्िन 
(Fermentation) गछ न्। जसबाट धेरै मात्रामा ग्यास (हाईडि ोजन, काब न डाईअक्साईड) उत्पन्न हुन्छ। यसैले पेट 
िुल्ने, पाद बढ्ने, पेट दुख्ने, र पिाला लाग्ने जस्ता समस्या देखिन्छन्। 
 
डहस्टाममन भनेको िरीरमा प्राकृततक रूपमा बने्न एक रासायतनक पदाथ  (Chemical) हो। जसले एलजी प्रततवक्रया, 
पाचन, र स्नायु प्रणाली (Nervous System) मा भमूमका िेल्छ। केही िानेकुरामा पतन डहस्टाममन धेरै मात्रामा 
हुन्छ। जस्तै: पुरानो चचज (Aged Cheese), अचार, वकण्ण्ित िाना (Fermented Foods जस्तै गुन्िुक, 
वकनेमा), रातो िाईन, र डब्बाबन्दी माछा। सामान्यतया िरीरमा 'डायममन अक्क्सडेज' (DAO: Diamine 
Oxidase) नामक ईन्जाईमले डहस्टाममनलाई  तोड्छ। तर केही मातनसहरूमा यो ईन्जाईम कम हुन्छ िा राम्ररी काम 
गदैन। यस्तो अिस्थामा िरीरमा डहस्टाममन बढ्छ, जसले गदा  पेट िुल्ने, ग्यास बने्न, पेट दुख्ने, टाउको दुख्ने, छालामा 
रातो दाग आउने, र नाक बग्ने जस्ता लक्षणहरू देखिन्छन्। 
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फु्रक्टोज (Fructose) र डहस्टाममन (Histamine) असडहरणुताको दुिै अिस्थामा िरीरले केही वििेष 
िानेकुरालाई  राम्ररी पचाउन िा प्रिोधन गन  सक्दैन, जसको कारणले पेटमा अत्यमधक ग्यास बन्छ। यदद कसैलाई  
तनक्षित िानेकुरा िाएपमछ बारम्बार ग्यासको समस्या हुन्छ भने, यी असडहरणुताहरूको जाँच गराउनु उचचत हुन्छ। 
 
४. लक्षणहरू (Symptoms) 
ग्यास वा पादको सम य्ा हँुदा िरीरले पवलिन्न सांकेतहरू ददन्छ। यी लक्षणहरूलाई  सामान्य र गम्िीर गरी दुई  िागमा 
बाँि्न सपकन्छ। 
सामान्य लक्षण 
• पेट फुल्ने (Bloating): पेरमा हावा िररएको ज त्ो महससु हुने र पेर किा हुने। 
• डकार आउने (Belching): पेरको माचथल्लो िागबार हावा मुख हँुदै बाडहर ष्ट्न्कने। 
• पाि आउने (Flatulence): मलद्वारबार बारम्बार ग्यास बाडहर ष्ट्न्कने। 
• पेट दुख्ने (Abdominal Pain): ग्यास आन्रामा फ द्ा पेरको पवलिन्न िागमा हल्का वा किा दुखाई हुने। 
• पेटमा आवाज आउने (Borborygmi): आन्रामा ग्यास र तरल पदाथ  सदा  'गुिगिु' आवाज आउने 

(आयुवेदमा 'आरोप' िष्ट्नन्छ)। 
 

सामान्य लक्षणहरूको ववस्ततृ व्याख्या 
(Detailed Explanation of Common Symptoms) 
 
माचथ उल्लेखित पाँचवरा सामान्य लक्षणहरू प्रत्येकको पररचय, आधुष्ट्नक पवज्ञानको दृष्ट्रकोण, आयुवेददक दृष्ट्रकोण, र 
यो पकन गम्िीर छ भने्न पक्ष तल चचा  भएको छ।  
 
१. पेट फुल्ने (Bloating) 
के हो? 
पेर फुल्ने िनेको पेरलित्र हावा वा ग्यास जम्मा िएर पेर िररएको, तनाव िएको, र किा महसुस हुने अव्था हो। यो 
ग्यास सम्बन्धी सबैिन्दा सामान्य र बढी अनुिव हुने लक्षण हो। पेर फुल्दा माष्ट्नसलाई  असहज लाग्छ, लगुा कभसएको 
ज त्ो हुन्छ, र कडहलेकाहीँ पेर बाडहरबार नै फुलेको देखखन्छ। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक चचपकत्सा पवज्ञान अनुसार, पेर फुल्नुको मुयय कारण आन्रामा अत्यमधक ग्यास जम्मा हुनु हो। खाना खाँदा वा 
पपउँदा हावा ष्ट्नल्न ु (Aerophagia), आन्राका सूक्ष्मजीवहरू (Gut Microbiota) ले खानालाई  पकण्वन 
(Fermentation) गदा  ग्यास उत्पादन हुनु, र आन्राको गष्ट्तिीलता (Gut Motility) कमजोर हुनु यसका 
तीनवरा प्रमुख कारण हुन्। 
 
पविेष गरी FODMAP (Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, 
Monosaccharides, and Polyols) युतत खानेकुरा ज तै् दाल, बन्दा, प्याज, य्ाउ खाँदा आन्रामा पकण्वन 
बढ्छ र ग्यास धेरै बन्छ। यसबाहेक, IBS (Irritable Bowel Syndrome) िएका माष्ट्नसहरूमा आन्राको 
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सांवेदनिीलता (Visceral Hypersensitivity) बढी हुन्छ, जसले गदा  सामान्य मात्रामा ग्यास िए पष्ट्न पेर धेरै 
फुलेको महसुस हुन्छ। तनाव (Stress) ले पष्ट्न ्नाय ुप्रणाली (Nervous System) माफ त आन्राको काय मा 
असर पाछ , जसलाई  "Gut-Brain Axis" िष्ट्नन्छ। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा पेर फुल्ने अव्थालाई  'आध्मान' (Adhmana) िष्ट्नन्छ। यो मुयय रूपमा वात दोष (Vata Dosha) 
को प्रकोपबार हुन्छ। आयुवेद अनुसार, जब पाचन अस्टग्न (Agni: Digestive Fire) मन्द हुन्छ, तब खानेकुरा 
राम्ररी पच्दैन र 'आम' (Ama: अपचचत पवषातत पदाथ ) बन्छ। यो आमले आन्रामा वायुको माग  रोतछ, जसले गदा  
वात पेरलित्र नै फसेर रहन्छ र पेर फुल्छ। 
 
चरक सांडहता (Charaka Samhita) मा उल्लेख छ पक मन्दास्टग्न (Weak Digestive Fire) नै अमधकाांि 
पाचन रोगको मूल कारण हो। आयुवेदमा यसको उपचारका लाष्ट्ग अस्टग्न प्रदीपन (Digestive Fire 
Enhancement) गने औषमध ज तै् डहङ्ग (Asafoetida), जीरा (Cumin), र अदुवा (Ginger) को प्रयोग 
गररन्छ। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
पेर फुल्ने सम य्ा यदद बारम्बार र लामो समयसम्म रहन्छ िने, यसले दैष्ट्नक जीवनमा ठूलो असर पाछ । खाना खान 
मन नलाग्ने, काममा ध्यान नलाग्ने, ष्ट्नरामा बाधा पुग्ने, र सामालजक अव्थामा लाज लाग्ने हुन्छ। यसबाहेक, लगातार 
पेर फुल्न ु कडहलेकाहीँ गम्िीर रोगको सांकेत पष्ट्न हुन सतछ। ज तै् आन्राको अवरोध (Intestinal 
Obstruction), सेललयाक रोग (Celiac Disease), वा पेरको टु्यमर (Abdominal Tumor)। 
 
२. डकार आउने (Belching / Eructation) 
के हो? 
िकार िनेको पेरको माचथल्लो िाग (Stomach) मा जम्मा िएको हावा मखु हँुदै बाडहर ष्ट्न्कने प्रपक्रया हो। खाना 
खाएपमछ थोरै िकार आउनु सामान्य हो, तर बारम्बार र अत्यमधक िकार आउनु असामान्य अव्था हो। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, िकारको प्रमुख कारण हावा ष्ट्नल्न ु(Aerophagia) हो। मछरोमछरो खाँदा, बोल्दै खाँदा, 
च्युईङ्गम चपाउँदा, काबाेनेरेि पेय पदाथ  (Soda, Beer) पपउँदा, वा र्ि  (Straw) बार पपउँदा पेरमा अष्ट्तररतत 
हावा प्रवेि गछ । यो हावा पेरमा जम्मा िएपमछ Lower Esophageal Sphincter (LES: पेर र खाद्यनलीको 
बीचको िल्ि) खुल्छ र हावा मखु हँुदै बाडहर ष्ट्न्कन्छ। यही िकार हो। 
 
GERD (Gastroesophageal Reflux Disease) िएका माष्ट्नसहरूमा यो LES कमजोर हुन्छ, जसले गदा  
बारम्बार िकार आउँछ र साथमा छातीमा जलन (Heartburn) पष्ट्न हुन्छ। यसबाहेक, H. pylori ब्यातरेररया 
सांक्रमण, Gastroparesis (पेरको डढलो खाली हुने अव्था), र तनावले पष्ट्न अत्यमधक िकार ल्याउन सतछ। 
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आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा िकारलाई  'उद्गार' (Udgara) िष्ट्नन्छ। ्व्थ पाचनपमछ आउने िकारलाई  िुद्ध उद्गार माष्ट्नन्छ। यो खाना 
पचेको सांकेत हो। तर दुग स्टन्धत, अम्लीय (खट्टो), वा बारम्बार आउने िकार अपचन (Indigestion) र अस्टग्नमान्द्य 
(Weak Digestive Fire) को लक्षण हो। 
 
आयुवेद अनुसार, जब पपत्त दोष (Pitta Dosha) र वात दोष दुवै पबग्रन्छ, तब पेरमा अम्ल (Acid) बढ्छ र वायु 
माचथष्ट्तर सछ । जसले गदा  खट्टो वा दुग स्टन्धत िकार आउँछ। आयुवेदमा यसको उपचारका लाष्ट्ग सुकमेल / अलैची 
(Cardamom), लवङ्ग (Clove), र धष्ट्नया (Coriander) को प्रयोग गररन्छ, जसले पपत्त िान्त गछ  र 
वायुलाई  तलष्ट्तर प्रवाडहत गछ । 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
बारम्बार िकार आउनु मात्र एउरा साधारण असुपवधा होईन। यसले GERD, पेरको अल्सर (Peptic Ulcer), H. 
pylori सांक्रमण, वा Gastroparesis ज त्ा गम्िीर रोगको सांकेत ददन सतछ। यदद िकारसँगै छातीमा जलन, 
पेर दुयने, वजन घर्ने, वा खाना ष्ट्नल्न गाह्रो हुने ज त्ा लक्षण छन् िने, तुरुन्तै चचपकत्सकसँग परामि  गनु पछ । 
 
३. पाि आउने (Flatulence) 
के हो? 
पाद िनेको मलद्वार (Anus) बार ग्यास बाडहर ष्ट्न्कने प्राकृष्ट्तक प्रपक्रया हो। एक ्व्थ माष्ट्नसले ददनमा औसतमा 
१५ – २५ परकसम्म पाद गछ , जुन सामान्य माष्ट्नन्छ। तर यदद पाद अत्यमधक मात्रामा, दुग स्टन्धत, वा दुखाईसडहत 
आउँछ िने यो असामान्य अव्था हो। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, पादमा मुययतया पाँच प्रकारका ग्यास हुन्छन्: नाईरि ोजन (Nitrogen), अख्तसजन 
(Oxygen), काब न िाईअतसाईि (Carbon Dioxide), हाईिि ोजन (Hydrogen), र ममथेन 
(Methane)। यी ग्यासहरू गन्धरडहत हुन्छन्। तर पादको दुग न्ध मुययतया हाईिि ोजन सल्फाईि (Hydrogen 
Sulfide: H₂S) र अन्य सल्फरयुतत यौष्ट्गकहरूबार आउँछ, जुन सल्फरयुतत खानेकुरा (ज तै्: अण्िा, बन्दा, 
लसुन, माछा) पचाउँदा बन्छन्। 
 
ठूलो आन्रामा ब्ने डरि ललयन ब्यातरेररयाहरू (Gut Microbiome) ले नपचेको खाना पविेष गरी फाईबर 
(Fiber) र जडरल काबाेहाईिि े र (Complex Carbohydrates) लाई  पकण्वन गदा  यी ग्यासहरू उत्पन्न हुन्छन्। 
SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth) िएमा सानो आन्रामा नै अत्यमधक ब्यातरेररया 
बढ्छन्, जसले ग्यास उत्पादन अझ बढाउँछ। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा पादलाई  'अधोवाय'ु (Adhovayu) वा 'प्रत्याध्मान' (Pratyadhmana) िष्ट्नन्छ। यो सीधा वात 
दोषसँग सम्बस्टन्धत छ। आयुवेद अनुसार, 'अपान वाय'ु (Apana Vayu) ‘जुन वातको एक उपप्रकार हो’ ले 
िरीरबार मल, मूत्र, र वायु बाडहर ष्ट्नकाल्ने काम गछ । जब अपान वायु सन्तुललत हुन्छ, तब पाद सामान्य र ्व्थ हुन्छ। 
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तर जब अस्टग्न मन्द हुन्छ र आम बन्छ, तब वायुको माग  अवरुद्ध हुन्छ र पाद अत्यमधक, दुग स्टन्धत, वा दुखाईसडहत 
आउँछ। सुश्रुत सांडहता (Sushruta Samhita) मा उल्लेख छ पक प्रत्याध्मानमा पेरमा वायु जम्मा िएर बारम्बार 
ध्ितन / िब्द सडहत बाडहर ष्ट्न्कन्छ। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
अत्यमधक पाद आउनुले सामालजक जीवनमा ठूलो असर पाछ । काया लय, पवद्यालय, वा साव जष्ट्नक ्थानमा लाज र 
असहजता हुन्छ। तर यसिन्दा बढी, बारम्बार दुग स्टन्धत पाद आउनु SIBO, खाद्य असडहरणुता (Food 
Intolerance), आन्राको सांक्रमण (Intestinal Infection), वा Celiac Disease ज त्ा गम्िीर 
अव्थाको सांकेत हुन सतछ। यसलाई  बेवा त्ा गनु  हँुदैन। 
 
४. पेट दुख्ने (Abdominal Pain / Gas Pain) 
के हो? 
ग्यासले गदा  हुने पेर दुखाई िनेको आन्रालित्र ग्यास फसेर (Trapped Gas) पेरको पवलिन्न िागमा हल्का देखख 
किा दुखाई हुने अव्था हो। यो दुखाई कडहले एकै ठाउँमा हुन्छ। कडहले सदै जान्छ, र कडहले पेर िरर नै फैललन्छ। 
कडहलेकाहीँ यो दुखाई यष्ट्त किा हुन्छ पक माष्ट्नसले हृदयघात (Heart Attack) वा एपेखन्िसाईडरस 
(Appendicitis) भएको सम्झन्छन्। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, आन्रालित्र ग्यास जम्मा हँुदा आन्राको लित्ता (Intestinal Wall) मा दबाब पछ । 
आन्राको लित्तामा धेरै ्नायु तन्तुहरू (Nerve Endings) हुन्छन्, जसले यो दबाबलाई  दुखाईको रूपमा मब् त्रकमा 
सन्देि पठाउँछन्। 
 
पविेष गरी आन्राको कुना कन्तारा र कापोहरुमा (Splenic Flexure: बायाँ छातीमुष्ट्न, वा Hepatic 
Flexure: दायाँ छातीमषु्ट्न) ग्यास फ द्ा किा दुखाई हुन्छ। जसलाई  "Splenic Flexure Syndrome" 
िष्ट्नन्छ। IBS िएका माष्ट्नसहरूमा Visceral Hypersensitivity हुन्छ। अथा त् सामान्य मात्रामा ग्यास िए 
पष्ट्न ष्ट्तनीहरूको आन्राले यसलाई  अत्यमधक दुखाईको रूपमा महसुस गछ । तनाव र चचन्ताले यो सांवेदनिीलता अझ 
बढाउँछ। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा ग्यासजन्य पेर दुखाईलाई  'िूल' (Shula) िष्ट्नन्छ, जसको िाखब्दक अथ  "चत्रिूलले घोचेको ज त्ो 
दुखाई" हो। यो वात दोषको प्रकोपबार हुन्छ। आयुवेद अनुसार, जब वायु आन्रामा फसेर अवरुद्ध हुन्छ, तब यसले 
'स्रोतस्' (Srotas: िरीरका पवलिन्न माग हरू) मा अवरोध गछ  र तीव्र दुखाई उत्पन्न गछ । 
 
चरक सांडहतामा िष्ट्नएको छ: "वातात् ऋते नास्स्त रुजा" अथा त् वात पबना कुनै दुखाई हँुदैन। यसको उपचारका लाष्ट्ग 
वातिामक (Vata-pacifying) उपायहरू ज तै् तातो सेक (Fomentation), डहङ्ग (Asafoetida) को लेप, 
र दिमूल काढा (Dashamoola Decoction) प्रयोग गररन्छ। 
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आयुिेद अनुसार, िरीरमा तीन दोष छन्। िात (Vata), वपत्त (Pitta), र कि (Kapha)। यी तीनमध्ये िात नै 
दुिाईको एकमात्र मूल कारण हो। वपत्त र किले आफ्नै बलमा दुिाई ददन सक्दैनन्। ततनीहरूले समस्या तनम्त्याउन 
सक्छन् (जस्तै सूजन, जलन, भारीपन), तर दुिाई (Pain) त्यततबेला मात्र हुन्छ जब िात पतन वबगे्रको हुन्छ। िात 
दोषले िरीरमा गतत (Movement) र संिेदना (Sensation) तनयन्त्रण गछ । स्नायु तन्तुहरू (Nerves) माि त 
दुिाईको सन्देि मण्स्तरकमा पुर्‍याउने काम िात दोषले गछ ।  
 
त्यसैले: िात वबतग्रयो = स्नायमुा असामान्य संिेदना = दुिाई महसुस हुन्छ। िात सन्तुभलत छ = स्नायु िान्त छन् 
= दुिाई हँुदैन। जस्तै व्यािहाररक उदाहरणहरू: पेटमा ग्यास िस्यो (िात वबतग्रयो) → पेट दुख्छ । िुँडामा िात बढ्यो 
→ जोनी दुख्छ (Arthritis) । टाउकोमा िात बढ्यो → टाउको दुख्छ (Headache) । कम्मरमा िात बढ्यो → 
कम्मर दुख्छ (Back Pain)। िरीरमा जहाँसुकै, जुनसुकै प्रकारको दुिाई भए पतन, त्यसको जरामा िात दोषको 
असन्तलुन अिश्य नै हुन्छ। दुिाई हुनु भनेको िात वबगे्रको प्रमाण हो। यसकारणले आयुिेदमा कुनै पतन दुिाईको 
उपचार गदा  सबैभन्दा पडहले िात िान्त गने (Vata-pacifying) उपायहरू अपनाईन्छ । जस्तै तातो सेक, तेल 
माभलस, तातो िाना, र डहङ्ग-जीराको प्रयोग। िात नै सबै दुिाईको राजा हो । िात वबना दुिाई सम्भि नै छैन। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
ग्यासजन्य पेर दुखाई प्रायः हाष्ट्नरडहत हुन्छ, तर यसलाई  कडहलै्य बेवा त्ा गनु  हँुदैन। पकनिने पेर दुयनुका अन्य गम्िीर 
कारणहरू पष्ट्न छन्। ज तै् एपेखन्िसाईडरस (Appendicitis), पपत्ताियको पत्थरी (Gallstones), अग्न्याियको 
सूजन (Pancreatitis), आन्राको अवरोध (Intestinal Obstruction), वा हृदयघात (Heart Attack : 
पविेष गरी मडहलाहरूमा पेर दुयने लक्षण हुन सतछ)। यदद दुखाई अत्यन्त किा छ, ज्वरोसडहत छ, उल्री िईरहेको छ, 
वा ददसामा रगत आएको छ िने, तुरुन्तै आपतकालीन चचपकत्सा सेवा ललनुपछ । 
 
५. पेटमा आवाज आउने (Borborygmi / Stomach Rumbling) 
के हो? 
पेरमा 'गुिगुि', 'गुरगुर', वा 'कुरकुर' ज त्ो आवाज आउने अव्थालाई  चचपकत्सा पवज्ञानमा Borborygmi 
िष्ट्नन्छ। यो आवाज पेर र आन्रामा ग्यास, तरल पदाथ , र अध -पचचत खाना सदा  (Peristalsis: आन्राको 
लहरज त्ो गष्ट्त) उत्पन्न हुन्छ। िोकमा पेर बज्नु सामान्य हो, तर खाना खाईसकेपमछ पष्ट्न बारम्बार ठूलो आवाज आउनु 
असामान्य हुन सतछ। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, पेर र आन्रामा ष्ट्नरन्तर Peristalsis (लहरज त्ो माांसपेिीय सांकुचन) िईरहेको हुन्छ, 
जसले खाना, तरल पदाथ , र ग्यासलाई  अगाडि साछ । जब पेर खाली हुन्छ, तब 'Migrating Motor 
Complex' (MMC) नामक पविेष गष्ट्तपवमध सुरु हुन्छ। यसले पेर र आन्रालाई  सफा गछ । 
 
यो MMC ले खाली पेरमा ग्यास र बाँकी तरल पदाथ लाई  सादा  ठूलो आवाज उत्पन्न हुन्छ। यही "िोकमा पेर बज्ने" 
हो। खाना खाईसकेपमछ पष्ट्न आवाज आउनुको कारण अत्यमधक ग्यास उत्पादन, रुत आन्रा गष्ट्त (Increased 
Motility), वा आन्राको सांक्रमण हुन सतछ। IBS, Gastroenteritis (पेरको सांक्रमण), वा आन्राको अवरोध 
िएमा पष्ट्न असामान्य पेरको आवाज आउन सतछ। 
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आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा पेरमा आवाज आउने अव्थालाई  'आरोप' (Atopa) िष्ट्नन्छ। यो वात दोषको प्रत्यक्ष लक्षण माष्ट्नन्छ। 
आयुवेद अनुसार, जब वायु (Vayu) कोष्ठ (Koshtha: पाचन माग ) मा अत्यमधक बढ्छ र यताउता सछ , तब पेरमा 
आवाज उत्पन्न हुन्छ। 
 
माधव ष्ट्नदान (Madhava Nidana) ग्रन्थमा आरोपलाई  वात वृचद्धको प्रमुख लक्षणमध्ये एक माष्ट्नएको छ। 
यसको अथ  पाचन अस्टग्न कमजोर छ र वात असन्तलुलत छ। आयुवेदमा यसको उपचारका लाष्ट्ग तातो पानी पपउने, डहङ्ग 
र मघउको ममश्रण नािीमा लगाउने, र वातिामक आहार (तातो, ब््नग्ध, र पचाउन सलजलो खाना) सेवन गने सल्लाह 
ददईन्छ। यहाँ बुझ्नु पने कुरा के छ भने मिउ, तेल, दूध जस्ता प्राकृततक स्नेह पदाथ  ण्स्नग्ध िाना हुन्, तर डीप फ्राईड 
चचप्स आदद "ण्स्नग्ध" होईन। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
पेरमा आवाज आउनु प्रायः हाष्ट्नरडहत िए पष्ट्न, यदद यो आवाज अत्यमधक ठूलो छ, लगातार छ, र पेर दुयने, ददसा 
नलाग्ने, उल्री हुने, वा पेर फुल्ने ज त्ा अन्य लक्षणसँग देखखन्छ िने, यसले आन्राको अवरोध (Intestinal 
Obstruction), आन्राको सूजन (Inflammatory Bowel Disease — IBD), वा गम्िीर सांक्रमणको 
सांकेत ददन सतछ। 
 
पविेष गरी यदद पेरमा आवाज पूण  रूपमा बन्द िएको छ (Absent Bowel Sounds) िने, यो आपतकालीन 
अव्था (Paralytic Ileus) हुन सतछ र तुरुन्तै चचपकत्सकसँग जानुपछ । 
 
गम्भीर िेतावनी संकेत (Red Flags) 
यदद ग्यासको सम य्ासँगै तलका मध्ये कुनै पष्ट्न लक्षण देखखएमा तुरुन्तै चचपकत्सकको सल्लाह ललनुपछ : 
• अकारण तौल घट्ने (Unexplained Weight Loss) 
• दिसामा रगत िेखखने (Blood in Stool) 
• लगातार दिसाको बानीमा पररवतवन (Persistent Change in Bowel Habits) 
• अत्यमधक र सहन नसवकने पेट दुखाइ (Severe Abdominal Pain) 
• बान्ता हुने वा वाकवाकी लानने (Nausea and Vomiting) 
• छाती दुख्ने (Chest Pain) 
• ज्वरो आउने (Fever) 
 
गम्भीर िेतावनी संकेतहरूको ववस्ततृ व्याख्या 
(Detailed Explanation of Red Flag Symptoms) 
 
ग्यास वा पेर फुल्ने सम य्ा प्रायः हाष्ट्नरडहत हुन्छ। तर कडहलेकाहीँ यी लक्षणहरूसँगै केही गम्िीर चेतावनी सांकेतहरू 
(Red Flags) देखखन सतछन्, जसले िरीरलित्र कुनै गम्िीर रोग लुकेको हुन सतछ िने्न सांकेत ददन्छन्। यदद 
ग्यासको सम य्ासँगै तलका मध्ये कुनै पष्ट्न लक्षण देखखएमा, तुरुन्तै चचपकत्सकको सल्लाह ललनुपछ । तल प्रत्येक 
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चेतावनी सांकेत के हो, आधुष्ट्नक पवज्ञानको दृष्ट्रकोण, आयुवेददक दृष्ट्रकोण, र यो पकन गम्िीर छ भने्न चचा  गररएको 
छ।  
 
१. अकारण तौल घट्ने (Unexplained Weight Loss) 
के हो? 
अकारण तौल घर्ने िनेको कुनै पष्ट्न जानाजानी प्रयास (Diet वा Exercise) नगररकन िरीरको तौल घर्दै जाने 
अव्था हो। यदद ६ देखख १२ मडहनालित्र िरीरको तौलको ५% वा सोिन्दा बढी अकारण घर्छ िने (ज तै्: ७० 
पकलोको माष्ट्नसको ३.५ पकलो वा बढी), यसलाई  चचपकत्सा पवज्ञानमा 'Clinically Significant 
Unexplained Weight Loss' िष्ट्नन्छ। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, अकारण तौल घर्नुका धेरै गम्िीर कारणहरू हुन सतछन्। जब ग्यासको सम य्ासँगै तौल 
घर्छ, तब यसले आन्राको तयान्सर (Colorectal Cancer), पेरको तयान्सर (Gastric Cancer), 
सेललयाक रोग (Celiac Disease), क्रोन रोग (Crohn's Disease), वा अग्न्याियको रोग (Pancreatic 
Disease) को सांकेत ददन सतछ। 
 
तयान्सर कोलिकाहरूले िरीरको ऊजा  अत्यमधक खपत गछ न् र िरीरमा Cytokines नामक रासायष्ट्नक पदाथ  
छोि्छन्, जसले िोक कम गराउँछन् र िरीरको Metabolism (चयापचय) बढाउँछन्भने्न चचा  गररएको छ। 
फल्वरूप तौल घर्छ। Malabsorption (पोषण अविोषण नहुने अव्था) िएमा पष्ट्न खानेकुराबार िरीरले 
पोषण ललन सतदैन र तौल घर्छ। Hyperthyroidism (थाईरोईि बढी सपक्रय हुने), मधुमेह (Diabetes), र 
HIV/AIDS ज त्ा रोगहरूले पष्ट्न अकारण तौल घराउन सतछन्। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा अकारण तौल घर्ने अव्थालाई  'काश्य ' (Karshya: Emaciation) िष्ट्नन्छ। यो मुययतया वात 
दोषको अत्यमधक वृचद्ध र रस धातु (Rasa Dhatu: िरीरको पडहलो पोषण तत्व) को क्षय (Kshaya: 
Depletion) बार हुन्छ। 
 
आयुवेद अनुसार, जब अस्टग्न (Digestive Fire) अत्यमधक तीव्र हुन्छ (तीक्ष्णास्टग्न: Tikshagni) वा पवषम हुन्छ 
(पवषमास्टग्न: Vishamagni), तब खानेकुरा ठीकसँग पच्दैन वा अत्यमधक मछरो जल्छ। यसले धातुहरू (िरीरका 
सात तत्वहरू: Sapta Dhatu) पोष्ट्षत हँुदैनन् र िरीर सुतदै जान्छ। चरक सांडहतामा िष्ट्नएको छ पक वात वृचद्धले 
िरीरको रस, रतत, माांस, मेद, अस््थ, मज्जा, र िुक्र यी सातवरै धातुलाई  क्षय गराउँछ। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
ग्यासको सम य्ासँगै अकारण तौल घर्नु सबैिन्दा गम्िीर चेतावनी सांकेतमध्ये एक हो। यसले तयान्सर (पविेष गरी 
आन्रा, पेर, वा अग्न्याियको), गम्िीर Malabsorption रोग, वा दीघ कालीन सांक्रमणको सांकेत ददन सतछ। यो 
लक्षण देखखएमा कुनै पष्ट्न हालतमा बेवा त्ा गनु  हँुदैनभने्न चचा  गररएको छ। तुरुन्तै रगत जाँच, ईमेलजङ (CT Scan, 
Endoscopy), र पव त्ृत चचपकत्सकीय परीक्षण गराउनुपछ । 
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२. दिसामा रगत िेखखने (Blood in Stool / Rectal Bleeding) 
के हो? 
ददसा गदा  रगत देखखने अव्थालाई  चचपकत्सा पवज्ञानमा 'Hematochezia' (ताजा रातो रगत) वा 'Melena' 
(कालो, रार ज त्ो ददसा: माचथल्लो पाचन माग बार रततस्राव) िष्ट्नन्छ। रगत ददसामा ममलसएको, ददसाको माचथ 
लागेको, वा डर य्ुमा देखखन सतछ। कडहलेकाहीँ रगत आँखाले नदेखखने गरी पष्ट्न हुन सतछ (Occult Blood), जुन 
जाँचबार मात्र थाहा हुन्छ। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, ददसामा रगत आउनुका धेरै कारणहरू छन्। सामान्य कारणमा बवासीर 
(Hemorrhoids / Piles), गुदाको दरार (Anal Fissure), र आन्राको सूजन (Inflammatory 
Bowel Disease: IBD) पछ न्। 
 
तर गम्िीर कारणहरूमा आन्राको तयान्सर (Colorectal Cancer), पेरको अल्सर (Peptic Ulcer), 
आन्राको Polyps (गाँठो), Diverticulitis (आन्राको लित्तामा थैली बनेर सूजन हुने), र Angiodysplasia 
(आन्राको रततनलीको असामान्यता) पछ न्। ताजा रातो रगत प्रायः तल्लो आन्रा वा गुदाबार आउँछ, जबपक कालो 
रार ज त्ो ददसा (Melena) माचथल्लो पाचन माग  (पेर वा सानो आन्रा) बार रततस्रावको सांकेत हो। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा ददसामा रगत आउने अव्थालाई  'रतताष्ट्तसार' (Raktatisara) वा 'अधोगत रततपपत्त' 
(Adhogata Raktapitta: तलबार रगत बग्ने) िष्ट्नन्छ। यो मुययतया पपत्त दोष (Pitta Dosha) को 
अत्यमधक प्रकोपबार हुन्छ। 
 
आयुवेद अनुसार, जब पपत्त अत्यमधक बढ्छ, तब यसले रतत धातु (Rakta Dhatu: रगत) लाई  दूष्ट्षत गछ  र 
रततनलीहरूलाई  क्षष्ट्त पुर्‍याउँछ। यसले गदा  रगत मलमाग बार बाडहर ष्ट्न्कन्छ। पाईल्स (Arsha) लाई  आयुवेदमा 
वात, पपत्त, र कफ तीनवरै दोषसँग जोडिएको छ। तर रततस्राव युतत बवासीर (Bleeding Piles) मुययतया 
पपत्तजन्य माष्ट्नन्छ। सुश्रुत सांडहतामा बवासीरको (पाईल्स) पव त्ृत वगीकरण र िल्यचचपकत्सा (Surgical 
Treatment) को वण न पष्ट्न गररएको छ। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
ददसामा रगत देखखनु कडहलै्य सामान्य मानु्न हँुदैन। यद्यपप पाईल्स (बवासीर) वा Fissure ज त्ा सामान्य कारण हुन 
सतछन्, तर यही लक्षण आन्राको तयान्सरको प्रारस्म्िक सांकेत पष्ट्न हुन सतछ। पविेष गरी ४५ वष िन्दा माचथका 
माष्ट्नसहरूमा, वा पररवारमा तयान्सरको ईष्ट्तहास िएमा, ददसामा रगत देखखएमा तरुुन्तै Colonoscopy (आन्राको 
लित्री जाँच) गराउनुपछ । मछरो पत्ता लागेमा आन्राको तयान्सर ष्ट्नको हुन सतने रोग हो। 
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३. लगातार दिसाको बानीमा पररवतवन (Persistent Change in Bowel Habits) 
के हो? 
ददसाको बानीमा पररवत न िनेको तपाई ांको सामान्य ददसा लाग्ने समय, बारम्बारता (Frequency), बनावर 
(Consistency), वा रूपमा लामो समयसम्म (३ हप्तािन्दा बढी) पररवत न आउनु हो। ज तै्: पडहले ष्ट्नयममत ददसा 
लाग्ने माष्ट्नसलाई  अचानक कब्ब्जयत (Constipation) हुने, वा पातलो ददसा (Diarrhea) लाग्ने, वा ददसाको 
आकार पातलो (Pencil-thin Stool) हुने। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, ददसाको बानीमा लगातार पररवत न हुनुका कारणमा IBS (Irritable Bowel 
Syndrome), IBD (Inflammatory Bowel Disease: Crohn's र Ulcerative Colitis), 
थाईरोईि रोग, खाद्य असडहरणुता (Food Intolerance), र आन्राको सांक्रमण पछ न्। 
 
तर सबैिन्दा चचन्ताजनक कारण आन्राको तयान्सर (Colorectal Cancer) हो। जब ट्युमर आन्रालित्र बढ्छ, 
तब यसले आन्राको माग  साँघुरो बनाउँछ, जसले गदा  ददसाको आकार पातलो हुन्छ, कब्ब्जयत र पातलो ददसा 
पालैपालो आउँछ, र ददसा पूरा निएको ज त्ो लाग्छ (Tenesmus: अपूण  मलत्याग)। यसबाहेक, SIBO 
(Small Intestinal Bacterial Overgrowth) ले पष्ट्न ददसाको बानी पबगाछ  र ग्यासको सम य्ा बढाउँछ। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा ददसाको बानीमा पररवत नलाई  'अष्ट्तसार' (Atisara: पातलो ददसा), 'पवबन्ध' (Vibandha — 
कब्ब्जयत), वा 'ग्रहणी' (Grahani: Malabsorption Syndrome) सँग जोिेर हेररन्छ। ग्रहणी रोग 
आयुवेदमा अत्यन्त महत्त्वपूण  माष्ट्नन्छ। यसमा पाचन अस्टग्न (Agni) अत्यन्त कमजोर हुन्छ र खानेकुरा कडहले पच्छ, 
कडहले पच्दैन, जसले गदा  कडहले कब्ब्जयत, कडहले पातलो ददसा हुन्छ। 
 
चरक सांडहतामा ग्रहणी रोगलाई  अस्टग्नमान्द्य (Weak Digestive Fire) को सबैिन्दा गम्िीर पररणाम माष्ट्नएको 
छ। आयुवेद अनुसार, 'ग्रहणी' िनेको सानो आन्राको त्यो िाग हो जसले खानालाई  समात्छ (Grasp) र पचाउँछ। 
यो कमजोर िएमा सम्पूण  पाचन प्रणाली पबग्रन्छ। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
ददसाको बानीमा ३ हप्तािन्दा बढी समयसम्म पररवत न रहनु [पविेष गरी ग्यासको सम्यासँगै] आन्राको तयान्सरको 
प्रमुख चेतावनी सांकेत हो। ४५ वष िन्दा माचथका माष्ट्नसहरूमा यो लक्षण देखखएमा Colonoscopy अष्ट्नवाय  
माष्ट्नन्छ। तर कम उमेरका माष्ट्नसहरूमा पष्ट्न IBD वा Celiac Disease ज त्ा गम्िीर रोग हुन सतछ, त्यसैले यो 
लक्षणलाई  कडहलै्य हलुका रूपमा ललनु हँुदैन। 
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४. अत्यमधक र सहन नसवकने पेट दुखाइ (Severe Abdominal Pain) 
के हो? 
अत्यमधक र सहन नसपकने पेर दुखाई िनेको पेरमा अचानक वा पब त्ारै बढ्दै जाने य त्ो तीव्र दुखाई हो जसले 
माष्ट्नसलाई  सामान्य काम गन  नददने, ष्ट्नस्म्सन नसतने, र कडहलेकाहीँ पलसना आउने, रततचाप घर्ने, वा बेहोस हुने 
अव्थासम्म पुर्‍याउँछ। यो सामान्य ग्यासजन्य दुखाईिन्दा एकदमै फरक हुन्छ। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञानमा अत्यमधक पेर दुखाईलाई  'Acute Abdomen' िष्ट्नन्छ, जुन आपतकालीन चचपकत्सा अव्था 
(Medical Emergency) हो। यसका गम्िीर कारणहरूमा एपेखन्िसाईडरस (Appendicitis: एपेखन्ितसको 
सूजन), आन्राको अवरोध (Intestinal Obstruction: आन्रा बन्द हुने), आन्राको छेदन (Intestinal 
Perforation: आन्रामा प्वाल पने), पपत्ताियको पत्थरी (Gallstones), अग्न्याियको सूजन 
(Pancreatitis), र Abdominal Aortic Aneurysm (पेरको मुयय रततनली फुल्ने) पछ न्। 
 
Peritonitis (पेरको लित्री आवरणको सूजन) िएमा पेर किा हुन्छ, छँुदा अत्यन्त दुयछ, र माष्ट्नस हल्लन पष्ट्न 
सतदैन। यो जीवनघातक अव्था हो। Intestinal Ischemia (आन्रामा रगत नपुग्ने) िएमा पष्ट्न अत्यमधक 
दुखाई हुन्छ, जुन प्रायः बृद्ध माष्ट्नसहरूमा देखखन्छ र तुरुन्त िल्यचचपकत्सा (Surgery) आवश्यक हुन सतछ। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा अत्यमधक पेर दुखाईलाई  'महािूल' (Mahashula: Great Pain) वा 'पररणामिूल' 
(Parinamashula) िष्ट्नन्छ। यो वात दोषको अत्यन्त प्रकोपपत अव्था हो। आयुवेद अनुसार, जब वायु अत्यमधक 
बढेर स्रोतस् (Srotas: िरीरका माग हरू) मा पूण  अवरोध गछ , तब असहनीय िूल (दुखाई) उत्पन्न हुन्छ। 
 
सुश्रुत सांडहतामा पेर दुखाईका पवलिन्न प्रकारहरूको वण न छ। वातज िूल (चचने ज त्ो दुखाई), पपत्तज िूल (जलन 
सडहतको दुखाई), र कफज िूल (िारी, मन्द दुखाई)। जब तीनवरै दोष एकसाथ पबग्रन्छन् (सष्ट्न्नपातज िूल), तब 
अत्यन्त गम्िीर र जीवनघातक अव्था हुन्छ। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
अत्यमधक पेर दुखाई आपतकालीन चचपकत्सा अव्था हो। यदद दुखाई अचानक सुरु िएको छ, असहनीय छ, 
ज्वरोसडहत छ, उल्री िईरहेको छ, पेर किा िएको छ, वा ददसा-पपसाब बन्द िएको छ िने, तुरुन्तै अ्पताल 
जानुपछ । डढलाईले जीवन जोखखममा पान  सतछ। पविेष गरी Appendix फुरेमा, आन्रामा प्वाल परेमा, वा 
रततनली फुरेमा। 
 
५. बान्ता हुने वा वाकवाकी लानने (Nausea and Vomiting) 
के हो? 
वाकवाकी (Nausea) िनेको बान्ता गने मन लाग्ने तर बान्ता नहुने अव्था हो, र बान्ता (Vomiting / 
Emesis) िनेको पेरको सामग्री मुख हँुदै बलपूव क बाडहर ष्ट्न्कने प्रपक्रया हो। ग्यासको सम य्ासँगै बारम्बार 
वाकवाकी वा बान्ता हुनु सामान्य ग्यासिन्दा बढी गम्िीर अव्थाको सांकेत हुन सतछ। 
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आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, बान्ता हुने प्रपक्रया मब् त्रकको 'Vomiting Center' (बान्ता केन्र: Medulla 
Oblongata मा रहेको) ले ष्ट्नयन्त्रण गछ । जब पेर वा आन्रामा कुनै सम य्ा हुन्छ, तब Vagus Nerve (िेगस 
्नायु) माफ त मब् त्रकमा सन्देि जान्छ र बान्ताको प्रपक्रया सरुु हुन्छ। 
 
ग्यासको सम य्ासँगै बान्ता हुनुका गम्िीर कारणहरूमा आन्राको अवरोध (Intestinal Obstruction: यसमा 
बान्ता हररयो वा पहेंलो Bile युतत हुन्छ), Gastroparesis (पेर खाली नहुने: पविेष गरी मधुमेह िएका 
माष्ट्नसमा), पपत्ताियको पत्थरी (Gallstones), अग्न्याियको सूजन (Pancreatitis), र पेरको अल्सर 
(Peptic Ulcer) पछ न्। यदद बान्तामा रगत देखखन्छ (Hematemesis) िने, यो अत्यन्त गम्िीर आपतकालीन 
अव्था हो। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा बान्तालाई  'छर्दि' (Chhardi) िष्ट्नन्छ। यो मुययतया उदान वायु (Udana Vayu: माचथष्ट्तर जाने 
वायु) को प्रकोपबार हुन्छ। आयुवेद अनुसार, जब पेरमा आम (Ama: पवषातत पदाथ ) बढ्छ र पपत्त दोष प्रकोपपत 
हुन्छ, तब उदान वायुले पेरको सामग्रीलाई  माचथष्ट्तर धकेल्छ र बान्ता हुन्छ। 
 
अराङ्ग हृदय (Ashtanga Hridaya) मा छर्दि (छाद) का पाँच प्रकार वण न गररएको छ: वातज छर्दि (सुतखा 
वाकवाकी, थोरै बान्ता), पपत्तज छर्दि (पहेंलो, तीतो बान्ता), कफज छर्दि (गाढा, सेतो बान्ता), सष्ट्न्नपातज छर्दि 
(तीनवरै दोष पबगे्रको: अत्यन्त गम्िीर), र आगन्तुज छर्दि (बाह्य कारणबार: ज तै् पवषातत खाना)। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
ग्यासको सम य्ासँगै बारम्बार बान्ता हुनुले आन्राको अवरोध, गम्िीर सांक्रमण, वा पाचन अांगको रोगको सांकेत ददन 
सतछ। बान्ताले िरीरबार पानी र ईलेतरि ोलाईर्स (Electrolytes) को ठूलो मात्रामा हाष्ट्न गछ , जसले 
Dehydration (ष्ट्नज लीकरण), रततचाप घर्ने, र गम्िीर अव्थामा मृगौलाको क्षष्ट्त (Kidney Damage) 
सम्म पुर्‍याउन सतछ। बान्तामा रगत वा कफी ज त्ो कालो पदाथ  देखखएमा तुरुन्तै अ्पताल जानुपछ । 
 
६. छाती दुख्ने (Chest Pain) 
के हो? 
ग्यासको सम य्ासँगै छाती दुयने अव्था अत्यन्त चचन्ताजनक हुन्छ। छातीमा दबाब, जलन, चुभ्ने ज त्ो दुखाई, वा 
िारीपन महसुस हुन सतछ। यो दुखाई कडहलेकाहीँ ग्यासबार मात्र हुन सतछ, तर कडहलेकाहीँ यसले हृदयघात 
(Heart Attack) को सांकेत पष्ट्न ददन सतछ। र यी दुई लाई  छुट्याउनु अत्यन्त महत्त्वपूण  छ। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, ग्यासले छाती दुखाउनुको कारण यो हो पक पेर र आन्रामा अत्यमधक ग्यास जम्मा हँुदा 
Diaphragm (मध्यपर: छाती र पेर छुट्याउने माांसपेिी) मा दबाब पछ , जसले छातीमा दुखाई वा असहजता 
ददन्छ। GERD (Gastroesophageal Reflux Disease) मा पेरको अम्ल खाद्यनलीमा फक न्छ, जसले 
छातीमा जलन (Heartburn) हुन्छ। यो हृदयघातको दुखाईसँग ममल्दोजुल्दो हुन्छ। 
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तर हृदयघात (Myocardial Infarction) मा छातीमा िारी चेपे्न ज त्ो दुखाई हुन्छ। जुन बायाँ हात, बाहुला, 
जबिा, वा ढािमा फैललन्छ। साथमा पलसना आउने, सास फेन  गाह्रो हुने, र बेहोस हुने ज त्ा लक्षण हुन्छन्। 
Esophageal Spasm (खाद्यनलीको माांसपेिी क्ने) ले पष्ट्न हृदयघात ज तै् दुखाई ददन सतछ। त्यसैले छाती 
दुखेमा पडहले हृदयको जाँच (ECG, Troponin Test) गनु  अष्ट्नवाय  छ। 
 
आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा छाती दुयने अव्थालाई  'हृदिूल' (Hridshula: हृदयको दुखाई) वा 'उरःिूल' (Urahshula: 
छातीको दुखाई) िष्ट्नन्छ। आयुवेद अनुसार, जब वात दोष उध्व गामी (माचथष्ट्तर जाने) हुन्छ र हृदय के्षत्रमा पुग्छ, तब 
छातीमा दुखाई हुन्छ। 
 
आयुवेदमा हृदय रोगलाई  अत्यन्त गम्िीर माष्ट्नएको छ। चरक सांडहतामा हृरोग (Hridroga: Heart Disease) 
का पाँच प्रकार वण न छन्: वातज, पपत्तज, कफज, सष्ट्न्नपातज, र कृममज (Parasitic)। ग्यासबार छाती दुयने 
अव्था मुययतया वातज हृरोगसँग ममल्दोजुल्दो हुन्छ, जसमा छातीमा चभु्ने, फ्ने ज त्ो दुखाई हुन्छ। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
छाती दुयनु सबैिन्दा गम्िीर चेतावनी सांकेतमध्ये एक हो पकनिने यसले हृदयघात (Heart Attack) को सांकेत 
ददन सतछ, जुन जीवनघातक छ। ग्यासबार छाती दुखेको हो पक हृदयबार यो आफौं ले छुट्याउनु सम्िव छैन। त्यसैले 
छाती दुखेमा [पविेष गरी ४० वष िन्दा माचथका, मधमेुह, उच्च रततचाप, वा धमू्रपान गने माष्ट्नसहरूमा] पडहले हृदयको 
जाँच गनु पछ । अष्ट्न मात्र ग्यासको उपचार गनु पछ । "Chest pain is cardiac until proven 
otherwise" यो चचपकत्सा पवज्ञानको सुनौलो ष्ट्नयम हो। 
 
७. ज्वरो आउने (Fever) 
के हो? 
ग्यासको सम य्ासँगै ज्वरो (िरीरको तापक्रम ३८°C / १००.४°F िन्दा बढी) आउनु सामान्य ग्यासको लक्षण होईन। 
यसले िरीरलित्र कुनै सांक्रमण (Infection), सूजन (Inflammation), वा गम्िीर रोग िईरहेको सांकेत ददन्छ। 
 
आधनुनक ववज्ञानको दृनिकोण (Modern Science View) 
आधुष्ट्नक पवज्ञान अनुसार, ज्वरो िनेको िरीरको रोग प्रष्ट्तरक्षा प्रणाली (Immune System) ले सांक्रमण वा 
सूजनको पवरुद्धमा लि्दा उत्पन्न गने प्रष्ट्तपक्रया हो। जब ब्यातरेररया, िाईरस, वा अन्य रोगजनक िरीरमा प्रवेि गछ न्, 
तब Immune Cells ले Pyrogens (ज्वरो ल्याउने पदाथ ) छोि्छन्, जसले मब् त्रकको Hypothalamus 
(तापक्रम ष्ट्नयन्त्रण केन्र) लाई  िरीरको तापक्रम बढाउन ष्ट्नदेिन ददन्छ। 
 
ग्यासको सम य्ासँगै ज्वरो आउनुका गम्िीर कारणहरूमा Gastroenteritis (पेरको सांक्रमण: ब्यातरेररयल वा 
िाईरल), Diverticulitis (आन्राको थैलीमा सांक्रमण), एपेखन्िसाईडरस (Appendicitis), Peritonitis 
(पेरको लित्री आवरणको सांक्रमण), आन्राको फोिा (Intra-abdominal Abscess), र IBD 
(Inflammatory Bowel Disease) को तीव्र प्रकोप (Flare-up) पछ न्। Sepsis (रगतमा सांक्रमण 
फैललने) िएमा ज्वरो अत्यमधक बढ्छ र यो जीवनघातक अव्था हो। 
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आयवेुदिक दृनिकोण (Ayurvedic View) 
आयुवेदमा ज्वरोलाई  'ज्वर' (Jwara) िष्ट्नन्छ, जसलाई  'रोगाणामादद' अथा त् सबै रोगहरूमध्ये पडहलो र प्रमुख रोग 
माष्ट्नएको छ। चरक सांडहतामा ज्वरलाई  अत्यन्त पव त्तृ रूपमा वण न गररएको छ। आयुवेद अनुसार, ज्वर तब हुन्छ जब 
आम (Ama: पवषातत पदाथ ) ले रस धातु (Rasa Dhatu) र रतत धातु (Rakta Dhatu) लाई  दूष्ट्षत गछ  र 
अस्टग्न (Digestive Fire) आमािय (Stomach) बार बाडहर ष्ट्न्कन्छ। यसले िरीरको तापक्रम बढ्छ। पेरको 
सम य्ासँगै ज्वरो आउनु आयुवेदमा 'आमज्वर' (Amajwara: आमबार उत्पन्न ज्वरो) माष्ट्नन्छ, जुन पाचन 
प्रणालीमा गम्िीर पवषाततता िएको सांकेत हो। 
 
यो वकन गम्भीर छ? 
ग्यासको सम य्ासँगै ज्वरो आउनुले िरीरलित्र सपक्रय सांक्रमण वा सूजन िईरहेको पुष्ट्र गछ । यो सामान्य ग्यासमा 
हँुदैन। यदद ज्वरो ३८.५°C (१०१.३°F) िन्दा बढी छ, पेर दुखाईसडहत छ, ददसामा रगत छ, वा बान्ता िईरहेको छ िने, 
यो आपतकालीन अव्था हुन सतछ। पविेष गरी एपेखन्िसाईडरस, Peritonitis, वा Sepsis ज त्ा अव्थामा 
डढलाईले जीवन जोखखममा पान  सतछ। तुरुन्तै चचपकत्सकसँग जानुपछ । 
 
महत्त्वपणूव सिुना  
माचथ उल्लेखखत सातवरै चेतावनी सांकेतहरू (Red Flags) मध्ये कुनै पष्ट्न एउरा लक्षण ग्यासको सम य्ासँगै 
देखखएमा, यसलाई  सामान्य ग्यास मात्र ठानेर घरेलु उपचारमा समय बबा द गनु  हँुदैन। यी लक्षणहरूले िरीरलित्र कुनै 
गम्िीर रोग लुकेको हुन सतछ िने्न चेतावनी ददईरहेका हुन्छन्। तुरुन्तै योग्य चचपकत्सकसँग परामि  गनु पछ  र आवश्यक 
जाँचहरू (रगत परीक्षण, Endoscopy, CT Scan, ECG आदद) गराउनुपछ । समयमै पत्ता लागेमा अमधकाांि 
गम्िीर रोगहरू पष्ट्न उपचार योग्य हुन्छन्। 
 
५. रोकथाम (Prevention) 
ग्यासको सम य्ालाई  जीवनिैली र खानपानमा सामान्य पररवत न गरेर धेरै हदसम्म रोतन सपकन्छ। आयुवेदमा िष्ट्नन्छ: 
'ष्ट्नदान पररवज न' (Nidana Parivarjana) अथा त् रोगको कारण नै हराउन ुउपचारको पडहलो चरण हो। 
 
िैननक आहार ननयम 
• सन्तसुलत भोजन: खानामा फाईबर (Fiber) को मात्रा पब त्ारै बढाउनुहोस्। एतकालस धेरै फाईबर खाँदा ग्यास 

बढ्न सतछ। 
• पानीको मात्रा: प्रि त् मात्रामा मनतातो पानी पपउनुहोस्। यसले पाचन प्रपक्रयालाई  सहज बनाउँछ र कब्ब्जयत 

हुन ददिदैन। 
• नयास बढाउने खानेकुरा कम गने: गेिागुिी, बन्दाकोबी, र काबाेनेरेि पेय पदाथ हरूको सेवन सीममत गनु होस्। 
• मसला र जडीबटुी: खानामा अदुवा, ज्वानो, जीरा, सुप ज त्ा पाचन सहायक मसलाहरू प्रयोग गनु होस्। 

 
खाने बानी 
• वबस्तारै िपाएर खाने: खानालाई  राम्ररी चपाएर मात्र ष्ट्नल्नुहोस्। यसले पाचन ईन्जाईम (Digestive 

Enzymes) लाई  काम गन  सलजलो बनाउँछ र हावा ष्ट्नल्ने सम्िावना कम गछ । 
• थोरै-थोरै खाने: एकैपरक धेरै खानुिन्दा ददनमा ४-५ परक थोरै-थोरै मात्रामा खानुहोस्। 
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• खाना खााँ िा नबोल्ने: बोल्दै खाँदा पेरमा धेरै हावा प्रवेि गछ । 
• खानापमछ तरुुन्तै नसतु्ने: खाना खाएपमछ कम्तीमा २ घण्रा सतु्नु हँुदैन। 

 
जीवनशैली सधुार 
• ननयममत व्यायाम: दैष्ट्नक कम्तीमा ३० ममनेर हल्का व्यायाम (ज तै्: टहिि्ने) गनु होस्। यसले आन्राको 

गष्ट्तिीलता बढाउँछ। 
• तनाव व्यवस्थापन: ध्यान (Meditation) र आराम गरेर तनाव कम गनु होस्। 
• धमु्रपान र मद्यपान त्यानने: धुम्रपान गदा  हावा ष्ट्नल्ने सम्िावना बढ्छ र मद्यपानले पाचन प्रणालीलाई  कमजोर 

बनाउँछ। 
 

योग (Yoga), प्राणायाम (Pranayama) 
योग र प्राणायामले पाचन प्रणालीलाई  बललयो बनाउन र ग्यास ष्ट्नकाल्न मद्दत गछ न्। यी अभ्यासहरूले ्वायत्त ्नाय ु
प्रणाली (Autonomic Nervous System) लाई  सन्तुललत रायछन् र पाचन अस्टग्न (Agni) लाई  प्रज्वललत 
गछ न्। 
 

योग/प्राणायाम नेपाली नाम लाभ 
Pawanmuktasana पवनमुततासन पेरमा जम्मा िएको ग्यास बाडहर 

ष्ट्नकाल्छ 
Balasana बालासन पेरका माांसपेिीहरूलाई  आराम ददन्छ 
Vajrasana वज्रासन खानापमछ ब द्ा पाचन सुधाछ  
Bhujangasana िुजङ्गासन पेरको अांगहरूलाई  उते्तलजत गछ  
Kapalbhati कपालिाष्ट्त पाचन अस्टग्न बढाउँछ, पेर सफा गछ  
Anulom-Vilom अनुलोम-पवलोम ्नायु प्रणाली िान्त पाछ , तनाव 

कम गछ  
 
दिनियाव (Daily Routine) 
आयुवेद अनुसार, पबहान उठ्नेपबत्तत्तकै मनतातो पानी पपउने, समयमै ददसा-पपसाब गने, र खाना खाने ष्ट्नणित समय 
ताललका बनाउने बानीले ग्यासको सम य्ालाई  जरैदेखख समाधान गछ । आयुवेदमा 'वेग धारण' (प्राकृष्ट्तक आवेगहरू 
रोतन)ु लाई  रोगको प्रमुख कारण माष्ट्नएको छ। त्यसैले पाद, िकार, हाच् ुँ, खोकी ज त्ा प्राकृष्ट्तक आवेगहरू कडहलै्य 
रोतनु हँुदैन। 
 
६. उपिार (Treatment) 
ग्यासको उपचारका लाष्ट्ग घरेल,ु आयुवेददक, आधुष्ट्नक र अन्य परम्परागत चचपकत्सा प्रणालीहरू उपलब्ध छन्। यहाँ 
प्रत्येक प्रणालीका प्रमाणणत उपायहरू प्र त्ुत गररएका छन्। 
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A. घरेल ुउपाय (Home Remedies) 
१. ज्वानोको पानी (Ajwain Water) 

सामग्री (Ingredients): १ चचया चम्चा ज्वानो (Carom Seeds: Trachyspermum ammi), 
१ ष्ट्गलास पानी। 
बनाउने तररका (Preparation): पानीमा ज्वानो राखेर ५ ममनेर उमाल्ने र मनतातो िएपमछ छाने्न। 
सेवन ववमध (Dosage): खाना खाएपमछ ददनको दुई  परक पपउने। 
वकन काम गछव?: ज्वानोमा 'थाईमोल' (Thymol) नामक सपक्रय रसायन हुन्छ जसले ग्यास ष्ट्नकाल्ने 
(Carminative) र पाचन ईन्जाईम बढाउने काम गछ । आयवेुदमा यसलाई  'दीपन-पाचन' (अस्टग्न प्रज्वललत 
गने र आम पचाउने) गुणयुतत माष्ट्नन्छ। 

२. अदुवाको चिया (Ginger Tea) 
सामग्री (Ingredients): १ ईन्च ताजा अदुवाको रुक्रा (Zingiber officinale), १ कप पानी, 
चाहेमा मह। 
बनाउने तररका (Preparation): अदुवालाई  कुरेर पानीमा ५-७ ममनेर उमाल्ने। छानेर मनतातो िएपमछ 
चाहेमा मह ममसाउने। 
सेवन ववमध (Dosage): पबहान खाली पेरमा वा खाना अमघ पपउने। ददनमा २-३ परकसम्म। 
वकन काम गछव?: अदुवामा 'लजन्जरोल' (Gingerol) र 'िोगाओल' (Shogaol) नामक रसायनहरू 
हुन्छन् जसले पाचन अस्टग्न बढाउँछन्, आन्राको सुष्ट्न्नने सम य्ा (Inflammation) कम गछ न्, र आन्राको 
गष्ट्तिीलता (Motility) बढाउँछन्। आयुवेदमा अदुवालाई  'पवश्विेषज' (सबै रोगको औषमध) िष्ट्नन्छ। 

३. ङ्गहङको प्रयोग (Asafoetida: Hing) 
सामग्री (Ingredients): एक चचम्री डहङ (Ferula assa-foetida), आधा ष्ट्गलास मनतातो पानी। 
बनाउने तररका (Preparation): मनतातो पानीमा डहङ घोल्ने। 
सेवन ववमध (Dosage): पेर दुखेको वा फुलेको बेला पपउने। साना बच्चाहरूको हकमा नाईरो वररपरर 
मनतातो पानीमा डहङ घोलेर लेप लगाउन सपकन्छ। 
वकन काम गछव?: डहङ एक िख्ततिाली एन्री-्पाज्मोडिक (Anti-spasmodic) र ग्यास नािक 
(Carminative) जिीबुरी हो। यसले आन्राको माांसपेिीलाई  आराम ददन्छ र ग्यासको दबाब कम गछ । 
आयुवेदमा यसलाई  'वातनािक' माष्ट्नन्छ। 

४. सपुको गेडा (Fennel Seeds) 
सामग्री (Ingredients): १ चचया चम्चा सुपको गेिा (Foeniculum vulgare)। 
बनाउने तररका (Preparation): खानापमछ लसधै चपाउने वा पानीमा उमालेर पपउने। 
सेवन ववमध (Dosage): प्रत्येक खानापमछ। 
वकन काम गछव?: सुपमा 'एनेथोल' (Anethole) नामक रसायन हुन्छ जसले पाचन नलीका 
माांसपेिीहरूलाई  आराम ददन्छ र ग्यासलाई  सहजै बाडहर ष्ट्नकाल्न मद्दत गछ । युनानी चचपकत्सामा पष्ट्न सुपलाई  
'बाददयान' (Badiyan) िनेर ग्यास ष्ट्नवारणमा प्रयोग गररन्छ। 

५. जीरा पानी (Cumin Water) 
सामग्री (Ingredients): १ चचया चम्चा जीरा (Cuminum cyminum), १ ष्ट्गलास पानी। 
बनाउने तररका (Preparation): जीरालाई  हल्का िुरेर पानीमा उमाल्ने। छानेर पपउने। 
सेवन ववमध (Dosage): खाना खाएपमछ वा पेर फुलेको बेला पपउने। 
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वकन काम गछव?: जीराले पाचन ईन्जाईम (Digestive Enzymes) को स्राव बढाउँछ र आन्रामा ग्यास 
बने्न प्रपक्रयालाई  कम गछ । आयवेुदमा जीरालाई  'जीरक' िष्ट्नन्छ जसको अथ  नै 'पाचन गने' हो। 

६. पदुिनाको चिया (Peppermint Tea) 
सामग्री (Ingredients): ५-६ ताजा पदुदनाको पात (Mentha piperita) वा १ चचया चम्चा सुकेको 
पुददना, १ कप पानी। 
बनाउने तररका (Preparation): पुददनाको पात पानीमा ५ ममनेर उमाल्ने। छानेर पपउने। 
सेवन ववमध (Dosage): पेर दुखेको वा ग्यास िएको बेला पपउने। 
वकन काम गछव?: पदुदनामा 'मेन्थोल' (Menthol) हुन्छ जसले आन्राको माांसपेिीलाई  लिचथल (Relax) 
गराउँछ र ग्यासलाई  सहजै बाडहर ष्ट्नकाल्न मद्दत गछ । यो IBS (Irritable Bowel Syndrome) का 
पबरामीहरूमा पष्ट्न प्रिावकारी देखखएको छ। 

७. कागतीको रस र बेवकङ सोडा (Lemon Juice with Baking Soda) 
सामग्री (Ingredients): आधा कागतीको रस, आधा चम्चा बेपकङ सोिा (Sodium 
Bicarbonate), १ ष्ट्गलास पानी। 
बनाउने तररका (Preparation): पानीमा कागतीको रस र बेपकङ सोिा ममसाउने। 
सेवन ववमध (Dosage): पेर फुलेको बेला तुरुन्तै पपउने। ददनमा १ परक मात्र। 
वकन काम गछव?: बेपकङ सोिाले पेरको अम्लतालाई  (Acidity) ष्ट्नस्टरक्रय गछ  र काब न िाईअतसाईि 
बनाउँछ जसले िकार माफ त ग्यास बाडहर ष्ट्नकाल्छ। तर यसको अत्यमधक प्रयोगबार बच्नुपछ । 

८. बेसारको दूध (Turmeric Milk — Golden Milk) 
सामग्री (Ingredients): आधा चम्चा बेसार (Curcuma longa), १ कप मनतातो दूध। 
बनाउने तररका (Preparation): दूधमा बेसार ममसाएर मनतातो बनाउने। 
सेवन ववमध (Dosage): राष्ट्त सुत्नुअमघ पपउने। 
वकन काम गछव?: बेसारमा 'कतयु ममन' (Curcumin) हुन्छ जसले आन्राको सुष्ट्न्नने सम य्ा 
(Inflammation) कम गछ  र पपत्तरस (Bile) को स्राव बढाएर पाचन सुधाछ । आयुवेद र TCM दुवैमा 
बेसारलाई  पाचन सहायक माष्ट्नन्छ। 
 

B. आयवेुदिक उपिार (Ayurvedic Approach) 
िोष (Dosha) अनसुार उपिार 
आयुवेदमा प्रत्येक व्यख्ततको प्रकृष्ट्त (Constitution) फरक हुन्छ। ग्यासको उपचार पष्ट्न दोष अनुसार गनु पछ : 
िोष नयासको ववशेषता उपिार ससद्धान्त 
वात (Vata) सुतखा पेर फुल्ने, दुखाई, 

अष्ट्नयममत पाद 
तातो, ब््नग्ध खाना; तेल माललस; 
वब् त् (Enema) 

पपत्त (Pitta) जलन, अम्लतासडहत ग्यास, बदबु चचसो, किा खाना; अपवपत्तत्तकर 
चूण  

कफ (Kapha) िारीपन, सु् तपन, पेर ठूलो हुने हल्का, तातो खाना; उपवास; चत्रकरु 
चूण  
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प्रमखु जडीबटुी (Key Herbs) 
जडीबटुी वैज्ञाननक नाम मखु्य गणु प्रयोग ववमध 

डहङवारक चूण  Hingvashtaka 
Churna 

दीपन, पाचन, वातनािक खानाको पडहलो गाँसमा 
मघउसँग 

चत्रफला चूण  Triphala Churna कब्ब्जयत हराउने, पाचन 
सुधाने 

राष्ट्त सुत्नुअमघ मनतातो 
पानीसँग 

अपवपत्तत्तकर चूण  Avipattikar 
Churna 

अम्लता र ग्यास दुवै कम 
गने 

खानापमछ पानीसँग 

िा्कर लवण चणू  Bhaskara Lavana 
Churna 

पाचन अस्टग्न बढाउने खानाअमघ मनतातो 
पानीसँग 

गन्धव ह त्ादद तेल Gandharvahastadi 
Taila 

कब्ब्जयत र वात दुवै कम 
गने 

राष्ट्त सुत्नुअमघ मनतातो 
पानीसँग 

 
C. आधनुनक चिवकत्सा (Modern Medicine) 
सरुश्चक्षत OTC उपायहरू 
चचपकत्सकको पुजीपबना पकन्न सपकने (Over-the-Counter) औषमधहरू ग्यासको तत्काल राहतका लाष्ट्ग 
उपयोगी हुन सतछन्: 
 

औषमध कसरी काम गछव कङ्गहले प्रयोग गने 
लसमेचथकोन (Simethicone) ग्यासका फोकाहरूलाई  फुराएर 

बाडहर ष्ट्नकाल्छ 
पेर फुलेको बेला 

ल्यातरेज (Lactase) ईन्जाईम दूधमा हुने ल्यातरोज पचाउँछ दूध वा दुग्ध पदाथ  खानुअमघ 
अल्फा-ग्यालातरोलसिेज 
(Beano) 

गेिागुिीको जडरल काबाेहाईिि े र 
पचाउँछ 

गेिागुिी खानुअमघ 

सपक्रय चारकोल (Activated 
Charcoal) 

ग्यासलाई  सो्छ (Absorb गछ ) ग्यास िएको बेला (सीममत प्रमाण) 

 
कङ्गहले डाक्टर भेट्ने 
यदद घरेलु र सामान्य औषमधले पष्ट्न ग्यास कम िएन, तौल घर्न थाल्यो, ददसामा रगत देखखयो, वा लगातार दुई  
हप्तािन्दा बढी पेर फुल्ने सम य्ा रह्यो िने तुरुन्तै ग्या र्ि ोएन्रेरोलोलज र् (Gastroenterologist) लाई  िेर्नुपछ । 
यी लक्षणहरू कडहलेकाहीं गम्िीर रोगहरू ज तै् आन्राको तयान्सर (Colon Cancer), लसललयाक रोग (Celiac 
Disease), वा आन्राको सुष्ट्न्नने रोग (IBD — Inflammatory Bowel Disease) को सांकेत हुन सतछन्। 
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D. अन्य प्रणाली (Other Systems) 
 
TCM — Traditional Chinese Medicine (परम्परागत चिननयााँ  चिवकत्सा) 
चचष्ट्नयाँ चचपकत्सामा ग्यासलाई  'ची' (Qi — जीवन िख्तत) को प्रवाह रोपकनु (Qi Stagnation) माष्ट्नन्छ। 
पविेषगरी, कलेजोको ची (Liver Qi) ले प्लीहा (Spleen) र आमािय (Stomach) लाई  आक्रमण गदा  ग्यास 
बढ्छ। यसको उपचारका लाष्ट्ग: 
• अकुपन्िर (Acupuncture): पविेष पबन्दुहरूमा सुई  लगाएर ची को प्रवाह सधुाने। 
• जडीबटुी: अदुवा, बेसार, पुददना ज त्ा तातो प्रकृष्ट्तका जिीबुरीहरू प्रयोग गररन्छ। 
• 'िाइ हु श ुगान सान' (Chai Hu Shu Gan San): कलेजोको ची स््थरता हराउने प्रलसद्ध चचष्ट्नयाँ 

औषमध। 
 

Unani (यनुानी चिवकत्सा) 
युनानी चचपकत्सामा ग्यासलाई  'नफख' (Nafakh) िष्ट्नन्छ। यो 'ममजाज' (Temperament) को असन्तुलनले 
हुने माष्ट्नन्छ। ईब्न लसना (Avicenna) ले आफ्नो प्रलसद्ध ग्रन्थ 'अल-कानुन' (The Canon of Medicine) 
मा ग्यासको पव त्ृत वण न गरेका छन्। 
• मखु्य जडीबटुी: ज्वानो (Nankhwah), सुप (Badiyan), डहङ, जीरा, र धष्ट्नया। 
• 'सफूुफ-ए-तबखीर' (Sufoof-i-Tabkheer): ग्यास र अपच (Indigestion) का लाष्ट्ग प्रलसद्ध युनानी 

औषमध। 
• 'अकव -ए-बादियान' (Arq-i-Badiyan): सुपबार बनाईने अक  जसले पाचन सधुाछ । 

 
Siddha (ससद्ध चिवकत्सा) 
प्राचीन लसद्ध चचपकत्सा प्रणालीमा ग्यासलाई  'वाय'ु (Vayu) को सम य्ा माष्ट्नन्छ। यसमा िरीरको तीन तत्त्व (वातम्, 
पपत्तम्, कफम्) को सन्तलुन पबग्रनाले पाचन सम य्ा उत्पन्न हुने पवश्वास गररन्छ। 
• 'वाय ुिणूवम्' (Vayu Churanam): सुप, ज्वानो, अदुवा, र अन्य जिीबुरीको ममश्रणबार बनाईने चूण । 
• 'नतररफला िणूवम्' (Tirifala Churanam): चत्रफलाको लसद्ध सां्करण जसले पाचन सुधाछ । 

 
७. ववशेष अवस्थाहरू (Special Populations) 
ग्यासको सम्या उमेर र िारीररक अव्था अनुसार फरक-फरक हुन सतछ। य त्ा पविेष अव्थाहरूमा सावधानीपूव क 
उपचार गनु पछ । 
 
बच्िा (Children) 
साना बच्चाहरूमा दूध खाँदा हावा ष्ट्नल्ने (Aerophagia) कारणले ग्यास (Colic) हुन्छ। उनीहरूलाई  दूध 
खुवाएपमछ काँधमा राखेर िकार गराउनु (Burping) अष्ट्नवाय  छ। बच्चाको नाईरो वररपरर मनतातो पानीमा डहङ 
घोलेर लगाईददिदा वा हल्का माललस गदा  ग्यास ष्ट्न्कन मद्दत पगु्छ। ६ मडहनािन्दा माचथका बच्चाहरूलाई  सुपको पानी 
(Fennel Water) थोरै मात्रामा ददन सपकन्छ। 
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वृद्ध (Elderly) 
उमेर बढ्दै जाँदा पाचन ईन्जाईम (Digestive Enzymes) को उत्पादन घर्छ र आन्राको गष्ट्तिीलता 
(Motility) सु त् हुन्छ। वृद्धवृद्धाहरूले सलजलै पच्ने, नरम र झोलललो खाना खानुपछ । उनीहरूका लाष्ट्ग ज्वानो र 
सुपको पानी ष्ट्नयममत पपउन ुलािदायक हुन्छ। प्रि त् पानी पपउने र हल्का टहिििुल गने बानी बसाल्नुपछ । 
 
मधमेुह (Diabetes) 
मधुमेहका पबरामीहरूमा ्नाय ुप्रणाली कमजोर हुने (Diabetic Neuropathy) कारणले आन्राको गष्ट्त सु त् 
हुन्छ (Gastroparesis), जसले गदा  ग्यास जम्मा हुन्छ। मधुमेहमा प्रयोग हुने 'मेरफर्मिन' (Metformin) 
ज त्ा औषमधहरूले पष्ट्न ग्यास बढाउन सतछन्। उनीहरूले रगतमा चचनीको मात्रा ष्ट्नयन्त्रणमा रायनुका साथै 
फाईबरयुतत खाना पब त्ारै बढाउनुपछ । मह वा गुि प्रयोग गदा  सावधानी अपनाउनुपछ । 
 
गभाववस्था (Pregnancy) 
गिा व्थामा प्रोजे रे्रोन (Progesterone) हमाेनको त्र बढ्नाले पाचन प्रणालीका माांसपेिीहरू लिचथल हुन्छन् र 
ग्यास बढ्छ। यसका साथै, बढ्दो पाठेघरले आन्रालाई  चथच्दा पष्ट्न सम य्ा हुन्छ। गि वती मडहलाहरूले थोरै-थोरै तर 
परक-परक खानुपछ  र प्रि त् पानी पपउनुपछ । अदुवाको चचया (सीममत मात्रामा) वा सुपको गेिा चपाउनु सुरणक्षत र 
प्रिावकारी हुन्छ। गिा व्थामा कुनै पष्ट्न नयाँ जिीबुरी वा औषमध प्रयोग गनु अमघ चचपकत्सकको सल्लाह अवश्य 
ललनुपछ । 
 

ववशेष समहू मखु्य कारण सरुश्चक्षत उपाय सावधानी 
बच्चा हावा ष्ट्नल्ने (Colic) िकार गराउने, डहङ लेप, 

सुपको पानी 
कुनै पष्ट्न औषमध 
चचपकत्सकको सल्लाहमा 
मात्र 

वृद्ध ईन्जाईम कमी, सु् त 
आन्रा 

ज्वानो पानी, सुप, हल्का 
खाना 

अन्य औषमधसँग 
प्रष्ट्तपक्रया हुन सतछ 

मधुमेह Gastroparesis, 
औषमध 

फाईबर पब त्ारै बढाउने, 
अदुवा 

चचनीयतुत उपचारबार 
बच्ने 

गिा व्था हमाेन पररवत न सुप चपाउने, थोरै-थोरै 
खाने 

नयाँ जिीबुरी 
चचपकत्सकको सल्लाहमा 
मात्र 

 
८. खानपान तासलका (Diet Charts) 
ग्यासको सम य्ालाई  ष्ट्नयन्त्रण गन  कुन खाना खाने र कुन नखाने िने्न कुराको ज्ञान हुनु अत्यन्त महत्त्वपूण  छ। तल 
ददईएका ताललकाहरूले तपाई ांलाई  दैष्ट्नक खानपानमा सही ष्ट्नण य ललन मद्दत गनेछन्। 
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के खाने / के नखाने 
खाद्य समहू के खाने (नयास नबढाउने) के नखाने (नयास बढाउने) 

अन्न (Grains) चामल, ओर्स (Oats), ख्तवनोआ 
(Quinoa) 

गहँु (Gluten Intolerance 
िएमा), मकै 

तरकारी (Vegetables) फसी, लौका, गाजर, पालुङ्गो, 
गोलिेँिा 

बन्दाकोबी, काउली, िोकाउली, 
प्याज, लसुन 

फलफूल (Fruits) केरा, मेवा, सुन्तला, अांगुर, पकवी य्ाउ, नासपाती, खरबुजा, आँप 
(धेरै मात्रामा) 

प्रोडरन (Protein) अण्िा, माछा, कुखुराको मासु, तोफु गेिागुिी (लसमी, चना, राजमा), 
दाल (धेरै मात्रामा) 

दुग्ध पदाथ  (Dairy) ल्यातरोज-रडहत दूध, दही 
(Probiotics), किा चचज 

गाई /िौंसीको दूध, आईसपक्रम 
(Lactose Intolerance िएमा) 

पेय पदाथ  (Beverages) पानी, हब ल चचया, कागती पानी काबाेनेरेि पेय, पबयर, अत्यमधक 
कफी 

 
नयास घटाउने खाद्य (Gas-Reducing Foods) 

खाद्य पिाथव सवक्रय तत्त्व कसरी काम गछव 
अदुवा (Ginger) Gingerol, Shogaol पाचन अस्टग्न बढाउँछ, सुष्ट्न्नने कम 

गछ  
पुददना (Peppermint) Menthol आन्राको माांसपेिी लिचथल गछ  
दही (Yogurt) Probiotics लािदायक ब्यातरेररया सन्तुललत 

रायछ 
मेवा (Papaya) Papain प्रोडरन पचाउन मद्दत गछ  
सुप (Fennel) Anethole पाचन नली लिचथल गछ  
बेसार (Turmeric) Curcumin सुष्ट्न्नने कम गछ , पपत्तरस बढाउँछ 

 
नयास बढाउने खाद्य (Gas-Producing Foods) 

खाद्य पिाथव वकन नयास बढाउाँ छ 
गेिागुिी (Beans, Lentils) राष्ट्फनोज (Raffinose) नामक काबाेहाईिि े र हुन्छ 

जुन पच्दैन 
बन्दाकोबी, काउली, िोकाउली सल्फर युतत यौष्ट्गक हुन्छन् 
प्याज, लसुन फु्रतरान (Fructans) हुन्छ जुन FODMAPs 

अन्तग त पछ  
काबाेनेरेि पेय काब न िाईअतसाईि लसधै पेरमा जान्छ 
कृचत्रम गुललयो (Sorbitol, Mannitol) आन्रामा पकण्वन हुन्छ 
दूध (Lactose Intolerance िएमा) ल्यातरेज ईन्जाईमको कमीले पच्दैन 
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९. िैननक प्रयोग मागविशवन (Daily Practical Guide) 
ग्यासको सम य्ाबार मुतत हुन दैष्ट्नक जीवनमा ष्ट्नम्न कुराहरू लागू गन  सपकन्छ। यो माग दि न आयुवेददक ददनचया  
(Dinacharya) र आधुष्ट्नक पवज्ञान दुवैमा आधाररत छ। 
 
पबहानदेखख बेलुकासम्मको ददनचया  

समय कायव लाभ 
पबहान ६:०० बजे उठ्नेपबत्तत्तकै १-२ ष्ट्गलास मनतातो 

पानी पपउने 
पेर सफा गछ , कब्ब्जयत हराउँछ 

पबहान ६:१५ िौचालय जाने (प्राकृष्ट्तक आवेग 
नरोतने) 

वात सन्तुलन, आध्मान रोकथाम 

पबहान ६:३०-७:०० योग र प्राणायाम (पवनमुततासन, 
कपालिाष्ट्त) 

ग्यास ष्ट्नकाल्छ, पाचन अस्टग्न 
बढाउँछ 

पबहान ७:३०-८:०० पबहानको खाना — हल्का, तातो, र 
सलजलै पच्ने 

ददनिरको पाचन सचुारु हुन्छ 

ददउँसो १२:००-१:०० ददउँसोको खाना — ददनको मुयय 
िोजन 

पाचन अस्टग्न ददउँसो सबैिन्दा 
बललयो हुन्छ 

ददउँसो खानापमछ वज्रासनमा ५-१० ममनेर ब्ने पाचन सुधाछ  
साँझ ४:००-५:०० हल्का ना त्ा — फलफूल वा 

सुपको चचया 
िोक मेराउँछ, ग्यास बढ्दैन 

बेलुका ७:००-७:३० बेलुकाको खाना — हल्का र 
सुत्नुिन्दा २ घण्रा अगाडि 

राष्ट्त पेर फुल्ने सम य्ा हँुदैन 

बेलुका खानापमछ १०-१५ ममनेर पब त्ारै टहिि्ने पाचन सहज हुन्छ 
राष्ट्त ९:३०-१०:०० सुत्ने (बायाँ कुखुरामा पब्ल्रएर) बायाँ कुखुरामा सतु्दा पाचन राम्रो 

हुन्छ 
 
मछटो राहत उपायहरू (Quick Relief) 
पेर अचानक फुल्दा वा ग्यासले दुखाई हँुदा तत्काल राहतका लाष्ट्ग ष्ट्नम्न उपायहरू अपनाउन सपकन्छ: 
• ज्वानो र वबरे ननु: आधा चम्चा ज्वानोमा थोरै पबरे नुन (Black Salt) ममसाएर मनतातो पानीसँग चपाएर 

ष्ट्नल्ने। ५-१० ममनेरमा राहत ममल्छ। 
• पदुिनाको चिया: पुददनाको पात उमालेर पपउँदा आन्राको दुखाई र ग्यास तुरुन्तै कम हुन्छ। 
• तातो सेकाइ: पेर अत्यमधक दुखेको बेला तातो पानीको थैलो (Hot Water Bag) ले पेर सेतदा माांसपेिीले 

आराम पाउँछन् र ग्यास ष्ट्न्कन सहज हुन्छ। 
• पवनमकु्तासन: चचत्त पब्ल्रएर दुवै घुँिा छातीमा ताने्न। यसले पेरमा दबाब ददएर ग्यास बाडहर ष्ट्नकाल्छ। 
• ङ्गहङ पानी: एक चचम्री डहङ मनतातो पानीमा घोलेर पपउने। ५ ममनेरलित्र राहत। 
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१०. सावधानी (Safety & Warnings) 
घरेलु र परम्परागत उपचारहरू प्रिावकारी िए तापष्ट्न केही सावधानीहरू अपनाउनु जरुरी छ। कुनै पष्ट्न उपचार गदा  
सुरक्षा सवाेपरर हुनुपछ । 
 
गलत उपिारका जोखखम 
• अत्यमधक जडीबटुीको प्रयोग: कुनै पष्ट्न जिीबुरी (ज तै्: डहङ वा ज्वानो) अत्यमधक मात्रामा प्रयोग गदा  पेर 

पोल्ने, पखाला लाग्ने, वा एलजी हुन सतछ। तोपकएको मात्रा (Dosage) मात्र प्रयोग गनु पछ । 
• लक्षणलाइव बेवास्ता गनुव: यदद ग्याससँगै तौल घर्ने वा ददसामा रगत देखखने ज त्ा गम्िीर लक्षण (Red 

Flags) छन् िने घरेलु उपचारमा मात्र िर पनु  हँुदैन। यसले गम्िीर रोग (ज तै्: आन्राको तयान्सर वा अल्सर) 
को पडहचानमा डढलाई हुन सतछ। 

• अन्य औषमधसाँग प्रनतवक्रया: यदद तपाई ां  कुनै औषमध खाँदै हुनुहुन्छ िने जिीबुरी प्रयोग गनु अमघ चचपकत्सकको 
सल्लाह ललनुहोस्। केही जिीबुरीहरूले औषमधको प्रिावमा असर गन  सतछन्। 

• गभाववस्था र स्तनपानमा सावधानी: गि वती र त्नपान गराउने मडहलाहरूले कुनै पष्ट्न नयाँ जिीबुरी वा उपचार 
अपनाउनुअमघ अष्ट्नवाय  रूपमा चचपकत्सकको सल्लाह ललनुपछ । 
 

भ्रम र तथ्य (Myth vs Fact) 
भ्रम (Myth) तथ्य (Fact) 

पाद्नु असभ्य र अ्व्थकर कुरा हो। पाद्नु पूण  रूपमा प्राकृष्ट्तक र ्व्थ पाचन प्रणालीको 
सांकेत हो। यसलाई  रोतदा (आयुवेदमा 'वेग धारण') 
उल्रै गम्िीर ्वा्् य सम य्ा उत्पन्न हुन्छ। 

सबै प्रकारका ग्यास एउरै कारणले हुन्छन्। ग्यास बने्न कारणहरू व्यख्ततपपचे्छ फरक हुन्छन्। 
कसैलाई  दूधले ग्यास बनाउँछ िने कसैलाई  गेिागुिीले। 

ग्यासको औषमध सधौं  खानुपछ । ग्यासको ्थायी समाधान खानपान र जीवनिैली सुधार 
नै हो। औषमधहरूले अ्थायी राहत मात्र ददन्छन्। 

बच्चाहरूलाई  ग्यास हँुदैन। साना बच्चाहरूमा Colic (ग्यासको दुखाई) अत्यन्त 
सामान्य छ। 

ग्यास सधौं  खानाले मात्र हुन्छ। तनाव, चचन्ता, र मानलसक अव्थाले पष्ट्न ग्यास बढाउँछ 
(Gut-Brain Axis)। 

धेरै पाद्नु िनेको रोग हो। ददनमा १३-२१ परकसम्म पाद्नु सामान्य हो। यसिन्दा 
बढी िएमा मात्र ध्यान ददनुपछ । 

 
 

 

 



फार्ट  पुराण [Fart Purana]                                      वायुपुत्रको वायु-ववज्ञान 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि वर्ज्ञ , टोरोन्टो क्र्ानडा।     पाद पुराण।    Page 37 of 75  

११. षड् रस (Six Tastes)  
आयवेुिमा षड् रस (Six Tastes), चत्रिोष र नयासको घरेल ुउपिार 
(Ayurvedic Six Tastes, Tridosha & Home-Based Gas Remedies) 
 
आयुवेद (Ayurveda) अनुसार हाम्रो िरीर तीनवरा दोषहरू — वात (Vata), पपत्त (Pitta), र कफ 
(Kapha) ले बनेको हुन्छ। यी तीन दोषहरूको सन्तुलन नै ्वा्् य हो िने असन्तलुन नै रोग हो। हामीले खाने हरेक 
खानेकुरामा कुनै न कुनै रस (Taste) हुन्छ। आयुवेदमा ६ प्रकारका रसहरू (Shad Rasa) वण न गररएका छन्। यी 
रसहरूले हाम्रो िरीरका दोषहरूलाई  बढाउने वा घराउने काम गछ न्। ग्यास (Flatulence) र पेर फुल्ने 
(Bloating) सम य्ा मुययतया वात दोषको असन्तलुनले गदा  हुन्छ, तर पपत्त र कफको कारणले पष्ट्न ग्यास बन्न 
सतछ। 
 
यस अध्यायमा हामी षि् रस, ष्ट्तनीहरूको चत्रदोषमा पने प्रिाव, रस-पवपाक-वीय  (Rasa-Vipaka-Virya) को 
अवधारणा, पवरुद्ध आहार (Incompatible Food Combinations), र आफ्नो प्रकृष्ट्तका आधारमा ग्यासको 
घरेलु उपचार कसरी गने िने्न बारेमा पव त्ृत चचा  गनेछाौं। 
 
१. षड् रस (The Six Tastes) र पञ्चमहाभतू 
आयुवेदका अनुसार िह्माण्िका हरेक व त्ुहरू पञ्चमहािूत (Five Great Elements): पृ्वी (Earth), जल 
(Water), अस्टग्न (Fire), वायु (Air), र आकाि (Ether/Space) बार बनेका हुन्छन्। हाम्रा खानेकुराका ६ 
वरा रसहरू पष्ट्न मयनै पञ्चमहािूतबार उत्पन्न हुन्छन्। प्रत्येक रसमा दुई वरा प्रमखु तत्व (Elements) हुन्छन्, जसले 
त्यस रसको गुण (Quality), प्रिाव (Effect), र िरीरमा पने असर ष्ट्नधा रण गछ न्। 

रसाः षड् मधरुाम्ललवणकटुनतक्तकषायाः। 
ते पनुः पचृथव्यादिभतूप्रभवाः। 

                                  — चरक सांडहता, सतू्र्थान १.६५ 
(रसहरू ६ प्रकारका छन् — मधुर, अम्ल, लवण, करु, ष्ट्ततत, र कषाय। यी सबै पृ्वी आदद पञ्चमहािूतबार उत्पन्न 
िएका हुन्।) 
 

रस (Taste) संस्कृत नाम तत्वहरू 
(Elements) 

उिाहरण (Examples) 

मधुर (Sweet) Madhura पृ्वी + जल 
(Earth + 
Water) 

चामल, गहँु, दूध, मघउ, मह, 
खुसा नी, गलुलयो फलफूल 

अम्ल (Sour) Amla पृ्वी + अस्टग्न 
(Earth + Fire) 

कागती, दही, अमला, ईमली, 
आँप (काँचो), लसका  

लवण (Salty) Lavana जल + अस्टग्न 
(Water + Fire) 

पबरे नुन, लसधे नुन, समुरी 
नुन, सोयासस 

करु (Pungent) Katu अस्टग्न + वाय ु खुसा नी, मररच, अदुवा, 
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(Fire + Air) लसुन, प्याज, ज्वानो 
ष्ट्ततत (Bitter) Tikta वायु + आकाि 

(Air + Ether) 
करेला, नीम, बेसार, मेथी, 
हररयो पात, चचरायतो 

कषाय 
(Astringent) 

Kashaya वायु + पृ्वी 
(Air + Earth) 

अनार, काँचो केरा, चचया, 
दाल, हरद, बायपबिङ 

 
यस ताललकाबार ्पर हुन्छ पक प्रत्येक रसमा पविेष तत्वहरू हुन्छन्। ग्यासको सन्दि मा यो बझु्नु अत्यन्त महत्त्वपूण  छ 
पकनिने वायु (Air) तत्व िएका रसहरू (करु, ष्ट्ततत, कषाय) ले वात दोष बढाउँछन्, जुन ग्यासको मूल कारण हो। 
अकाेतफ , पृ्वी (Earth) र जल (Water) तत्व िएका रसहरू (मधुर, अम्ल, लवण) ले वातलाई  िान्त पाछ न्। 
 
२. रस र चत्रिोषको सम्बन्ध (Effect of Tastes on Doshas) 
चरक सांडहता (Charaka Samhita) को सतू्र्थान, अध्याय २६, श्लोक १५-१६ मा रस र दोषको सम्बन्ध ्पर 
रूपमा वण न गररएको छ। यो श्लोक आयुवेदको सबैिन्दा आधारिूत लसद्धान्तमध्ये एक हो: 

तत्राद्या मारुतं घ्नग्न्त त्रयस्स्तक्ताियः कफम्॥१५॥ 
कषायनतक्तमधरुाः वपत्तमन्ये त ुकुववते । 

शमनं कोपनं स्वस्थङ्गहतं रव्यममनत चत्रधा॥१६॥ 
                                        — चरक सांडहता, सतू्र्थान २६.१५-१६ 

 
अथा त्: रसहरूको सूचीमा पडहला तीन (मधुर, अम्ल, लवण) ले वात (Vata) लाई  िान्त पाछ न् र कफ (Kapha) 
बढाउँछन्। अस्टन्तम तीन (ष्ट्ततत, करु, कषाय) ले कफलाई  िान्त पाछ न् र वात बढाउँछन्। कषाय, ष्ट्ततत, र मधुर ले 
पपत्त (Pitta) लाई  िान्त पाछ न्। अम्ल, लवण, र करु ले पपत्त बढाउँछन्। 
 

रस (Taste) वात 
(Vata) 

वपत्त 
(Pitta) 

कफ 
(Kapha) 

वीयव 
(Virya) 

ववपाक 
(Vipaka) 

मधुर (Sweet) िान्त गछ  
(↓) 

िान्त गछ  
(↓) 

बढाउँछ (↑) िीत 
(Cooling) 

मधुर 
(Sweet) 

अम्ल (Sour) िान्त गछ  
(↓) 

बढाउँछ (↑) बढाउँछ (↑) उरण 
(Heating) 

अम्ल (Sour) 

लवण (Salty) िान्त गछ  
(↓) 

बढाउँछ (↑) बढाउँछ (↑) उरण 
(Heating) 

मधुर 
(Sweet) 

करु 
(Pungent) 

बढाउँछ (↑) बढाउँछ (↑) िान्त गछ  
(↓) 

उरण 
(Heating) 

करु 
(Pungent) 

ष्ट्ततत (Bitter) बढाउँछ (↑) िान्त गछ  
(↓) 

िान्त गछ  
(↓) 

िीत 
(Cooling) 

करु 
(Pungent) 

कषाय 
(Astringent) 

बढाउँछ (↑) िान्त गछ  
(↓) 

िान्त गछ  
(↓) 

िीत 
(Cooling) 

करु 
(Pungent) 
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नयासको सन्िभवमा यो तासलका कसरी पढ्ने? 
ग्यास मुययतया वात (Vata) दोषको सम य्ा हो। त्यसैले ग्यास हँुदा वात बढाउने रसहरू (करु, ष्ट्ततत, कषाय) धेरै 
मात्रामा खानु हँुदैन। तर यहाँ एउरा महत्त्वपूण  पवरोधािास (Paradox) छ। करु (Pungent) रसले वात बढाउँछ, 
तर यसले पाचन अस्टग्न (Digestive Fire / Agni) पष्ट्न बढाउँछ। कमजोर अस्टग्नले गदा  खाना नपचेर ग्यास बन्छ। 
त्यसैले करु रसलाई  सन्तुललत मात्रामा (ज तै्: अदुवा, लजरा, ज्वानो) खाँदा ग्यास बन्न नै ददिदैन। यसलाई  आयुवेदमा 
'दीपन' (Deepana: अस्टग्न प्रज्वलन) िष्ट्नन्छ। 
 
३. रस, ववपाक र वीयव (Rasa, Vipaka & Virya) — पािन र नयास 
आयुवेदमा कुनै पष्ट्न खानेकुरा वा औषमधको िरीरमा पने प्रिावलाई  तीन चरणमा बुणझन्छ: 
 

अवधारणा संस्कृत नाम अथव नयासमा भमूमका 
रस (Taste) Rasa खानेकुरा लजिोमा रायदा 

लाग्ने ्वाद 
पडहलो प्रिाव — कुन दोष 
तुरुन्तै प्रिापवत हुन्छ 

वीय  (Potency) Virya खानेकुराको तातो 
(Ushna) 
वा चचसो (Sheeta) 
िख्तत 

पाचन अस्टग्न (Agni) 
बढाउँछ 
वा घराउँछ 

पवपाक (Post- 
Digestive 
Effect) 

Vipaka खाना पचचसकेपमछको 
अस्टन्तम प्रिाव 

मल, मतू्र, र वायु (Gas) 
ष्ट्नरकासनमा प्रत्यक्ष असर 

 
पवपाक (Vipaka) ग्यासको सन्दि मा सबैिन्दा महत्त्वपूण  छ। चरक सांडहता अनुसार, ६ वरा रसहरूको पवपाक ३ 
प्रकारमा पविालजत हुन्छ: 
 

रस (Taste) ववपाक (Vipaka) मल-मतू्र-वायमुा प्रभाव 
मधुर (Sweet) र 
लवण (Salty) 

मधुर पवपाक 
(Sweet Vipaka) 

मल, मतू्र, र वायु (Gas) को 
ष्ट्नरकासन सहज बनाउँछ। 
वात िान्त गछ । 

अम्ल (Sour) अम्ल पवपाक 
(Sour Vipaka) 

पाचन रस बढाउँछ, तर 
पपत्त बढाउन सतछ। 
मध्यम प्रिाव। 

करु (Pungent), 
ष्ट्ततत (Bitter), 
कषाय (Astringent) 

करु पवपाक 
(Pungent Vipaka) 

मल, मतू्र, र वायु (Gas) को 
ष्ट्नरकासनमा कदठनाई। 
सुतखापन बढाउँछ, वात बढाउँछ। 
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स्स्ननधत्वान्मधरुाम्ललवणा वातमतू्रपरुीषाननलानां 
मकु्क्तकराः। 

रूक्षत्वात् कटुनतक्तकषायाः कृच्छ्र मतू्रपरुीषाननलाः। 
                                 — चरक सांडहता, सतू्र्थान २६ 

 
(ब््नग्ध (Oily) गुणको कारणले मधुर, अम्ल, र लवण रसले वायु (Gas), मूत्र, र मलको ष्ट्नरकासन सहज 
बनाउँछन्। रूक्ष (Dry) गुणको कारणले करु, ष्ट्ततत, र कषाय रसले वायु, मूत्र, र मलको ष्ट्नरकासनमा कदठनाई पैदा 
गछ न्।) 
 
यसको अथ  ्पर छ। यदद तपाई ांलाई  ग्यास पास हुन गाह्रो छ (Gas Retention), पेर फुलेको छ, र हावा ष्ट्न्कन 
सतदैन, तब मधुर पवपाक िएका खानेकुरा (मघउ, दूध, िात) ले मद्दत गछ । तर यदद अत्यमधक ग्यास बष्ट्नरहेको छ 
(Gas Production), तब करु रस िएका दीपन-पाचन औषमध (अदुवा, ज्वानो, डहङ्ग) ले अस्टग्न बढाएर ग्यास बन्न 
नै ददिदैन। 
 
४. प्रत्येक रसको ववस्तृत गणु र नयासमा प्रभाव 
 
क. मधरु रस (Sweet Taste — Madhura) 
मधुर रस पृ्वी र जल तत्वबार बनेको हुन्छ। यो िरीरलाई  पोषण ददने, बल बढाउने, र ओज (Ojas: िरीरको 
प्रष्ट्तरोधक िख्तत) वृचद्ध गने सबैिन्दा महत्त्वपूण  रस हो। मधुर रसले वात र पपत्त दुवैलाई  िान्त पाछ , तर कफ बढाउँछ। 
 
नयासमा प्रभाव: मधुर रसको पवपाक मधुर नै हुन्छ र यसको वीय  िीत (Cooling) हुन्छ। यसले मल, मतू्र, र वायुको 
ष्ट्नरकासन सहज बनाउँछ। तर अत्यमधक मधुर रस खाँदा पाचन अस्टग्न (Agni) मन्द हुन्छ (Mandagni), खाना 
डढलो पच्छ, र अपच (Indigestion) बार ग्यास बन्न सतछ। पविेष गरी कफ प्रकृष्ट्तका माष्ट्नसले मधुर रस धेरै खाँदा 
ग्यास हुन्छ। 
 
ख. अम्ल रस (Sour Taste — Amla) 
अम्ल रस पृ् वी र अस्टग्न तत्वबार बनेको हुन्छ। यसले पाचन िख्तत (Agni) बढाउँछ, खानाको ्वाद बढाउँछ, र 
िरीरलाई  ऊजा  ददन्छ। अम्ल रसले वातलाई  िान्त पाछ  तर पपत्त र कफ बढाउँछ। 
नयासमा प्रभाव: अम्ल रसको वीय  उरण (Heating) हुन्छ, जसले पाचन अस्टग्न बढाउँछ र खाना राम्ररी पचाउन मद्दत 
गछ । यसको पवपाक अम्ल नै हुन्छ। सन्तुललत मात्रामा अम्ल रस (ज तै्: कागती, अमला) ले ग्यास हराउँछ। तर 
अत्यमधक अम्ल रसले पपत्त बढाएर एलसडिरी (Acidity), अममलो िकार, र पेर पोल्ने सम य्ा गछ । 
 
ग. लवण रस (Salty Taste — Lavana) 
लवण रस जल र अस्टग्न तत्वबार बनेको हुन्छ। यसले पाचनमा सहयोग गछ , खानालाई  चचल्लो (Snigdha) बनाउँछ, 
र िरीरको जलीय सन्तलुन कायम रायछ। लवण रसले वातलाई  िान्त पाछ  तर पपत्त र कफ बढाउँछ। 
नयासमा प्रभाव: लवणको वीय  उरण हुन्छ र पवपाक मधुर हुन्छ। यसले आन्रामा अि्पकएको ग्यासलाई  बाडहर ष्ट्नकाल्न 
मद्दत गछ  (Carminative Effect)। पबरे नुन (Black Salt / Kala Namak) ग्यासको लाष्ट्ग सबैिन्दा 
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उत्तम लवण हो — यसमा सल्फर (Sulphur) हुन्छ जसले पाचन सुधाछ । तर अत्यमधक नुन खाँदा िरीरमा पानी 
जम्मा हुन्छ र पपत्त बढ्छ। 
 
घ. कटु रस (Pungent Taste — Katu) 
करु रस अस्टग्न र वायु तत्वबार बनेको हुन्छ। यो पाचन अस्टग्न (Agni) बढाउने सबैिन्दा िख्ततिाली रस हो। करु रसले 
कफलाई  िान्त पाछ  तर वात र पपत्त बढाउँछ। 
नयासमा प्रभाव: करु रसको वीय  उरण (Heating) हुन्छ र पवपाक करु हुन्छ। यो ग्यासको उपचारमा सबैिन्दा 
महत्त्वपूण  रस हो — पकनिने यसले पाचन अस्टग्न प्रज्वललत गछ  (Deepana), आम (Ama: पवष) लाई  पचाउँछ 
(Pachana), र आन्रामा जम्मा िएको ग्यासलाई  बाडहर ष्ट्नकाल्छ (Vatanulomana)। अदुवा (Ginger), 
ज्वानो (Ajwain), लजरा (Cumin), डहङ्ग (Asafoetida), मररच (Black Pepper), र पपप्ला (Long 
Pepper) — यी सबै करु रसका उत्कृर उदाहरण हुन् जुन ग्यासको घरेलु उपचारमा प्रयोग गररन्छन्। तर अत्यमधक 
करु रसले वात बढाएर सुतखापन, कब्ब्जयत, र िरीरमा दुखाई गन  सतछ। 
 
ङ. नतक्त रस (Bitter Taste — Tikta) 
ष्ट्ततत रस वाय ु र आकाि तत्वबार बनेको हुन्छ। यो िरीरको पवषहरण (Detoxification), कीराणुनािक 
(Antimicrobial), र रततिोधक (Blood Purifying) गुण िएको रस हो। ष्ट्ततत रसले पपत्त र कफलाई  
िान्त पाछ  तर वात बढाउँछ। 
नयासमा प्रभाव: ष्ट्ततत रसको वीय  िीत (Cooling) हुन्छ र पवपाक करु हुन्छ। यसले िरीरमा जम्मा िएको आम 
(Ama — Toxins) लाई  सफा गछ , जुन ग्यासको एउरा मूल कारण हो। तर अत्यमधक ष्ट्ततत रसले वात बढाएर 
पेर फुल्ने, सुतखापन, र कब्ब्जयत गन  सतछ। पपत्त प्रकृष्ट्तका माष्ट्नसलाई  ष्ट्ततत रस (ज तै्: करेला, बेसार, मेथी) ले 
ग्यास र एलसडिरी दुवै कम गछ । 
 
ि. कषाय रस (Astringent Taste — Kashaya) 
कषाय रस वाय ुर पृ् वी तत्वबार बनेको हुन्छ। यसले िरीरको आर ता (Moisture) सुकाउँछ, घाउ ष्ट्नको पाछ , र 
रततस्राव रोतछ। कषाय रसले पपत्त र कफलाई  िान्त पाछ  तर वात बढाउँछ। 
नयासमा प्रभाव: कषाय रसको वीय  िीत हुन्छ र पवपाक करु हुन्छ। यसले मल, मतू्र, र वायकुो ष्ट्नरकासनमा कदठनाई 
पैदा गछ । अत्यमधक कषाय रस (ज तै्: धेरै चचया, काँचो केरा, अत्यमधक दाल) खाँदा पेर फुल्छ, ग्यास अि्पकन्छ, र 
कब्ब्जयत हुन्छ। वात प्रकृष्ट्तका माष्ट्नसले कषाय रस कम खानुपछ । 
 
५. ववरुद्ध आहार (Viruddha Ahara — Incompatible Food 
Combinations) र नयास 
आयुवेदमा 'पवरुद्ध आहार' (Viruddha Ahara) िनेको ती खानेकुराहरूको सांयोजन हो जसको रस (Taste), 
वीय  (Potency), वा पवपाक (Post-digestive Effect) एकअका सँग मेल खाँदैन। य त्ा नममल्ने खानेकुराहरू 
सँगै खाँदा पाचन अस्टग्न (Agni) कमजोर हुन्छ, िरीरमा आम (Ama — Toxins) बन्छ, र अत्यमधक ग्यास उत्पन्न 
हुन्छ। 



फार्ट  पुराण [Fart Purana]                                      वायुपुत्रको वायु-ववज्ञान 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि वर्ज्ञ , टोरोन्टो क्र्ानडा।     पाद पुराण।    Page 42 of 75  

ववरुद्धमन्नपानं ि ववरुदं्ध िेशकालयोः। 
मात्राववरुदं्ध सात्म्यं ि ववरुदं्ध िोषतोऽवप ि। 

                           — चरक सांडहता, सतू्र्थान २६.८१ 
(खानपानमा पवरुद्धता, देि-कालमा पवरुद्धता, मात्रामा पवरुद्धता, सात्म्यमा पवरुद्धता, र दोषमा पवरुद्धता — यी सबै 
पवरुद्ध आहारका प्रकार हुन्।) 
 

नममल्ने संयोजन वकन नममल्ने? नयासमा प्रभाव 
दूध + केरा 
(Milk + Banana) 

दूधको पवपाक मधुर, केराको 
पवपाक अम्ल — पवपाक 
पवरुद्ध 

पाचन अलमलमा पछ , 
आन्रामा पकण्वन 
(Fermentation) 
हुन्छ, अत्यमधक ग्यास बन्छ 

दूध + अममलो फलफूल 
(Milk + Sour Fruits) 

दूधको वीय  िीत, अममलोको 
वीय  उरण — वीय  पवरुद्ध 

दूध पेरमा फर्छ (Curdling), 
एलसडिरी र ग्यास बन्छ 

दूध + माछा 
(Milk + Fish) 

दूध िीत, माछा उरण — 
वीय  पवरुद्ध 

िरीरमा पवष (Ama) बन्छ, 
पेर फुल्छ र ग्यास हुन्छ 

मह + मघउ 
(Honey + Ghee) 
बराबर मात्रामा 

मह उरण, मघउ िीत — 
बराबर मात्रामा पवष बन्छ 

पाचन प्रणाली पबग्रन्छ, 
दीघ कालीन ग्यास सम य्ा 

गेिागुिी + फलफूल 
(Beans + Fruits) 

गेिागुिी गुरु (Heavy), 
फलफूल लघ ु(Light) — 
पचाउने समय फरक 

फलफूल पेरमै कुडहन्छ 
(Fermentation), ग्यास बन्छ 

तरबुजा + पानी 
(Melon + Water) 

तरबुजा अत्यन्त लघु, 
पानीले अस्टग्न ष्ट्निाउँछ 

पाचन अस्टग्न मन्द हुन्छ, 
पेर फुल्छ 

दही + रात 
(Yogurt at Night) 

रातमा कफ बढ्छ, 
दहीले पष्ट्न कफ बढाउँछ 

पाचन मन्द हुन्छ, 
पबहान पेर फुलेको हुन्छ 

 
६. िोष अनसुार नयासका प्रकार (Dosha-Specific Gas Types) 
सबै माष्ट्नसलाई  हुने ग्यास एउरै प्रकारको हँुदैन। आफ्नो िरीरको प्रकृष्ट्त (Prakriti — Body Constitution) 
अनुसार ग्यासको लक्षण, कारण, र उपचार फरक हुन्छ। तल तीनवरै दोष अनुसारको ग्यासको पव त्ृत वण न गररएको 
छ। 
 

क. वात प्रकृनतको नयास (Vata Type Gas) 
ववषय वववरण 

मुयय लक्षणहरू पेर अत्यमधक फुल्ने (Bloating), पेरमा 'गुिगुि' आवाज आउने 
(Borborygmi), हावा पास हँुदा आवाज आउने तर गन्ध कम आउने, पेरको 
दुखाई सने (कडहले यता कडहले उता), ददसा सुतखा वा कब्ब्जयत 
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(Constipation), पेर किा हुने, चचन्ता र अष्ट्नरा बढ्ने 
मुयय कारण धेरै सुतखा (Dry), चचसो (Cold), र काँचो (Raw) खानेकुरा खानु; 

अष्ट्नयममत खानपान; उपवास बसी रहनु; धेरै चचन्ता गनु ; करु, ष्ट्ततत, कषाय रस 
अत्यमधक खानु 

उपयुतत रस मधुर (Sweet), अम्ल (Sour), लवण (Salty) — यी तीनवरा रसले 
वातलाई  िान्त पाछ न् 

बानु पने रस करु (Pungent), ष्ट्ततत (Bitter), कषाय (Astringent) — अत्यमधक 
मात्रामा 

 
वात प्रकृनतको नयासमा मखु्य ससद्धान्त: ब््नग्ध (Oily/Unctuous), उरण (Warm), र गुरु (Heavy / 
Grounding) गुण िएका खानेकुरा खाने। सुतखा, चचसो, र हल्का खानेकुरा बाने। 
 
ख. वपत्त प्रकृनतको नयास (Pitta Type Gas) 

ववषय वववरण 
मुयय लक्षणहरू ग्याससँगै पेर वा छाती पोल्ने (Heartburn/Burning), अममलो 

िकार आउने (Sour Belching), हावा पास हँुदा धेरै गन्ध आउने 
(Smelly Flatulence), ददसा पातलो वा तातो हुने, मखुमा ष्ट्ततो 
्वाद आउने, ररस र चचिचचिापन बढ्ने 

मुयय कारण धेरै पपरो (Pungent), अममलो (Sour), र नुष्ट्नलो (Salty) खानेकुरा 
खानु; मसालेदार खाना; रतसी (Alcohol); धेरै ररस गनु ; घाममा धेरै 
ब्नु; अम्ल र करु रस अत्यमधक खानु 

उपयुतत रस मधुर (Sweet), ष्ट्ततत (Bitter), कषाय (Astringent) — यी 
तीनवरा रसले पपत्तलाई  िान्त पाछ न् 

बानु पने रस अम्ल (Sour), लवण (Salty), करु (Pungent) — अत्यमधक 
मात्रामा 

 
वपत्त प्रकृनतको नयासमा मखु्य ससद्धान्त: िीत (Cooling), मधुर (Sweet), र मृदु (Soft/Mild) गुण िएका 
खानेकुरा खाने। पपरो, अममलो, र तातो खानेकुरा बाने। 
 
ग. कफ प्रकृनतको नयास (Kapha Type Gas) 

ववषय वववरण 
मुयय लक्षणहरू पेर िारी हुने (Heaviness), खाना नपचेको ज त्ो लाग्ने, वाकवाकी लाग्ने 

(Nausea), िकार आउँदा खाएको खानाको गन्ध आउने, िरीर अल्छी र 
ष्ट्नरालु हुने, मुखमा लेदो (Mucus) आउने, पेर डढलो तर फुलेको 

मुयय कारण धेरै िारी (Heavy), चचल्लो (Oily), चचसो (Cold), र गुललयो (Sweet) 
खानेकुरा खानु; ददउँसो सुत्ने; व्यायाम नगने; मधुर, अम्ल, लवण रस अत्यमधक 
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खानु 
उपयुतत रस करु (Pungent), ष्ट्ततत (Bitter), कषाय (Astringent) — यी 

तीनवरा रसले कफलाई  िान्त पाछ न् 
बानु पने रस मधुर (Sweet), अम्ल (Sour), लवण (Salty) — अत्यमधक मात्रामा 

 
कफ प्रकृनतको नयासमा मखु्य ससद्धान्त: उरण (Warm), लघु (Light), र रूक्ष (Dry) गुण िएका खानेकुरा 
खाने। िारी, चचल्लो, र चचसो खानेकुरा बाने। 
 
७. िोष अनसुार नयासको घरेल ुउपिार (Dosha-Specific Home Remedies) 
 
क. वात प्रकृनतको नयासका घरेल ुउपिार 
वात नयासका १० घरेल ुउपिार (Vata Gas Home Remedies) 
१. डहङ्ग र ज्वानो 
(Hing & Ajwain) 

१ चचम्री डहङ्ग (Asafoetida) र आधा चम्चा ज्वानो 
(Ajwain) लाई  तातो पानीसँग पपउने। डहङ्गले अपान 
वायुलाई  तल साछ  र ज्वानोले अस्टग्न बढाउँछ। 

२. अदुवा र पबरे नुन 
(Ginger & Black Salt) 

सानो रुक्रा ताजा अदुवामा पबरे नुन छकेर खाना 
खानुअमघ चपाउने। यसले अस्टग्न प्रज्वललत गछ  र 
वातलाई  िान्त पाछ । 

३. लजरा चचया 
(Cumin Tea) 

१ चम्चा लजरा (Cumin) िुरेर पानीमा उमालेर पपउने। 
लजराले पाचन सुधाछ  र ग्यास ष्ट्नकाल्छ। 

४. मघउ हालेको िात 
(Ghee Rice) 

तातो िातमा १ चम्चा िुद्ध मघउ (Ghee) हालेर खाने। 
मघउ ब््नग्ध र मधुर पवपाक िएकोले वातलाई  िान्त 
पाछ । 

५. नािी तेल माललस 
(Navel Oil Massage) 

ष्ट्तल तेल (Sesame Oil) वा सष प तेल 
(Mustard Oil) मनतातो गरेर नािीमा र पेरमा 
घिीको ददिामा (Clockwise) माललस गने। 

६. तातो पानी 
(Warm Water) 

ददनिरर मनतातो पानी पपउने। चचसो पानी बाने। तातो 
पानीले वातलाई  िान्त पाछ  र आन्राको गष्ट्तिीलता 
(Motility) बढाउँछ। 

७. दिमूल तवाथ 
(Dashmool Kwath) 

दिमूल (१० जिीबुरीको ममश्रण) को काढा बनाएर 
पपउने। यो वातिामक (Vata-pacifying) उत्कृर 
औषमध हो। 

८. मेथी दाना 
(Fenugreek Seeds) 

१ चम्चा मेथी दाना रातिरर पानीमा लिजाएर पबहान 
खाली पेरमा पपउने। मेथीले पाचन सुधाछ  र वात िान्त 
पाछ । 

९. बज्रासन खाना खाएपमछ ५-१० ममनेर बज्रासन (Diamond 
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(Vajrasana Pose) Pose) मा ब्ने। यो एकमात्र आसन हो जुन खानापमछ 
गन  सपकन्छ र पाचन सुधाछ । 

१०. तातो दूध र सुठो 
(Warm Milk & Dry Ginger) 

रातमा सतु्नुअमघ तातो दूधमा आधा चम्चा सठुो (Dry 
Ginger) र चचम्री बेसार (Turmeric) हालेर 
पपउने। 

 
ख. वपत्त प्रकृनतको नयासका घरेल ुउपिार 
वपत्त नयासका १० घरेल ुउपिार (Pitta Gas Home Remedies) 
१. साौंफ र धष्ट्नयाँ 
(Fennel & Coriander) 

साौंफ (Fennel) र धष्ट्नयाँ (Coriander) को 
गेिालाई  पानीमा उमालेर चचसो बनाएपमछ पपउने। यसले 
पपत्तको गमी िान्त पाछ । 

२. पुददना चचया 
(Mint Tea) 

पुददनाको पात (Mint Leaves) को चचया बनाएर 
पपउने। पुददना िीत वीय  िएकोले पपत्तलाई  सन्तुलन 
गछ । 

३. नररवल पानी 
(Coconut Water) 

ताजा नररवल पानी (Coconut Water) पपउने। 
यसले पेरको जलन कम गछ  र ग्यास हराउँछ। 

४. अमला रस 
(Amla Juice) 

१-२ चम्चा अमला (Indian Gooseberry) को 
रस पानीसँग ममसाएर पपउने। अमला पपत्तिामक र 
पाचनवध क दुवै हो। 

५. गुलकन्द 
(Gulkand — Rose Petal Jam) 

१ चम्चा गुलकन्द (Rose Petal Preserve) खाने। 
यो िीत वीय  िएकोले पपत्तको गमी तरुुन्तै िान्त पाछ । 

६. लजरा-धष्ट्नयाँ-साौंफ 
(CCF Tea) 

लजरा (Cumin), धष्ट्नयाँ (Coriander), र साौंफ 
(Fennel) — प्रत्येक आधा चम्चा पानीमा उमालेर 
पपउने। यो आयुवेदको तलालसक पपत्तिामक चचया हो। 

७. एलोिेरा रस 
(Aloe Vera Juice) 

२ चम्चा ताजा एलोिेरा (Aloe Vera) को गुदी 
पानीसँग ममसाएर पपउने। यसले पेरको लित्री िागलाई  
िान्त पाछ । 

८. ितावरी 
(Shatavari) 

ितावरी चूण  (Shatavari Powder) दूधसँग 
खाने। यो पपत्तिामक र पाचनवध क उत्कृर औषमध हो। 

९. खीरा र दही 
(Cucumber & Yogurt Raita) 

खीरा (Cucumber) कोसेर दहीसँग ममसाएर खाने। 
यसले पपत्तको गमी कम गछ  र पाचन सुधाछ । 

१०. चन्दन पानी 
(Sandalwood Water) 

चन्दनको रुक्रा (Sandalwood) पानीमा घसेर पपउने 
वा नािीमा चन्दनको लेप लगाउने। यो अत्यन्त िीतल 
हुन्छ। 
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ग. कफ प्रकृनतको नयासका घरेल ुउपिार 
कफ नयासका १० घरेल ुउपिार (Kapha Gas Home Remedies) 
१. चत्रकरु चूण  
(Trikatu Churna) 

सुठो (Dry Ginger), मररच (Black Pepper), 
र पपप्ला (Long Pepper) — बराबर मात्रामा 
ममसाएर महसँग खाने। यसले कफ कार्छ र अस्टग्न 
बढाउँछ। 

२. लसुन र मररच 
(Garlic & Black Pepper) 

लसुनको एक पोरी आगोमा पोलेर वा कालो मररचको 
धुलो तातो पानीसँग खाने। लसनु कफनािक उत्कृर 
औषमध हो। 

३. तातो पानी 
(Hot Water) 

ददनिरर तातो (गम ) पानी पपउने। चचसो पानी पूण  
रूपमा बाने। तातो पानीले कफलाई  पगाल्छ र पाचन 
सुधाछ । 

४. मह र बेसार 
(Honey & Turmeric) 

१ चम्चा मह (Honey) मा आधा चम्चा बेसार 
(Turmeric) ममसाएर खाने। मह कफनािक हो र 
बेसारले पाचन सुधाछ । 

५. अदुवा रस 
(Ginger Juice) 

ताजा अदुवाको रस ष्ट्नचोरेर मह ममसाएर खाली पेरमा 
पपउने। अदुवा कफ र वात दुवैलाई  िान्त पाने उत्कृर 
औषमध हो। 

६. काँचो मुला 
(Raw Radish) 

खाना खानुअमघ काँचो मलुा (Radish) खाने। मुला 
करु रसको हुन्छ र कफलाई  कार्छ। 

७. पपप्ला र मह 
(Long Pepper & Honey) 

पपप्ला (Pippali / Long Pepper) को चूण  
महसँग ममसाएर खाने। यो कफज ग्यासको उत्कृर 
उपचार हो। 

८. सुन्तला बोक्रा 
(Orange Peel Tea) 

सुन्तलाको बोक्रा (Orange Peel) सुकाएर चचया 
बनाएर पपउने। यसले कफ कम गछ  र पाचन सुधाछ । 

९. व्यायाम 
(Exercise) 

दैष्ट्नक ३०-४५ ममनेर तीव्र व्यायाम (Brisk 
Walking, Jogging, Surya Namaskar) 
गने। कफ प्रकृष्ट्तकालाई  व्यायाम सबैिन्दा महत्त्वपूण  
उपचार हो। 

१०. उपवास 
(Fasting) 

हप्तामा एक ददन उपवास (Fasting) ब्ने वा हल्का 
खखचिी मात्र खाने। उपवासले अस्टग्न बढाउँछ र कफ कम 
गछ । 
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८. खाना खाने सही क्रम (Order of Eating Tastes) 
आयुवेदले खाना खाँदा कुन रस पडहले खाने र कुन पमछ खाने िने्न ष्ट्नयम बनाएको छ। यो ष्ट्नयम पालना गदा  पाचन 
सहज हुन्छ र ग्यास बन्दैन। 

भोजनािौ मधरंु भञु्जीत मध्ये अम्ललवणं तथा। 
अन्ते कटुनतक्तकषायं ि भञु्जीत स्वस्थ्यममच्छ्ता। 

                                             — आयुवेददक आहार लसद्धान्त 
क्रम रस (Taste) वकन? उिाहरण 

सुरुमा 
(First) 

मधुर (Sweet) सुरुमा अस्टग्न बललयो हुन्छ। 
मधुर रस गुरु (Heavy) हुन्छ 
र पचाउन बललयो अस्टग्न चाडहन्छ। 

िात, रोरी, गुललयो 
फलफूल 

बीचमा 
(Middle) 

अम्ल (Sour) र 
लवण (Salty) 

यी रसहरूले पाचन रस 
(Digestive Juices) 
बढाउँछन् 
र खानालाई  पचाउन मद्दत गछ न्। 

दाल, तरकारी, अचार, 
झोल 

अन्त्यमा 
(Last) 

करु 
(Pungent), 
ष्ट्ततत (Bitter), 
कषाय 
(Astringent) 

यी रसहरू लघु (Light) हुन्छन्। 
मयनले पाचन प्रपक्रया बन्द गन  
र मुख सफा गन  मद्दत गछ न्। 

मोही, साौंफ, सपुारी, 
पान 

 
यो क्रम पालना गदा  पाचन अस्टग्न (Agni) सही तररकाले काम गछ , खाना पणू  रूपमा पच्छ, र ग्यास बन्दैन। िारतीय 
परम्परागत िोजन प्रणालीमा यही क्रम पालना गररन्छ। पडहले गुललयो (पायसम / खीर), बीचमा दाल-िात-तरकारी, र 
अन्त्यमा मोही वा साौंफ। 
९. रस-आधाररत िैननक नयासमकु्त आहार तासलका (Daily Diet Plan) 
तल प्रत्येक दोष प्रकृष्ट्त अनुसार दैष्ट्नक ग्यासमतुत आहार ताललका प्र त्ुत गररएको छ। यसमा पबहान, ददउँसो, र 
बेलुकाको खानामा कुन रस प्रमखु हुनुपछ  िने्न ्पर गररएको छ। 
 

समय वात प्रकृनत (Vata) वपत्त प्रकृनत (Pitta) कफ प्रकृनत (Kapha) 
पबहान 
(Morning) 

तातो पानी + अदुवा + 
पबरे नुन; 

मधुर + लवण रस 

मनतातो पानी + साौंफ; 
मधुर + ष्ट्ततत रस 

तातो पानी + कागती + 
मह; करु + अम्ल रस 

पबहानको खाना 
(Breakfast) 

दललया/ओर्स मघउसँग; 
तातो दूध; 

मधुर + ब््नग्ध 

फलफूल + दही; 
पुददना चचया; 
मधुर + कषाय 

चना/मुसुरो सुप; 
अदुवा चचया; 
करु + ष्ट्ततत 

ददउँसोको खाना 
(Lunch) 

िात + मघउ + दाल + 
तरकारी + अचार; 

िात + दाल + तरकारी 
(कम मसाला) + सलाद; 

रोरी + तरकारी + 
मुसुरो दाल + मोही; 
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सबै ६ रस सन्तुललत मधुर + ष्ट्ततत प्रमखु करु + ष्ट्ततत + कषाय 
साँझको ना त्ा 
(Snack) 

िुरेको ज्वानो + पबरे नुन; 
तातो दूध; 

लवण + मधुर 

साौंफ + गुलकन्द; 
नररवल पानी; 
मधुर + कषाय 

िुरेको चना + मररच; 
अदुवा चचया; 
करु + कषाय 

बेलुकाको खाना 
(Dinner) 

खखचिी + मघउ; 
तातो सपु; 

मधुर + लवण + अम्ल 

खखचिी + सलाद; 
पुददना मोही; 
मधुर + ष्ट्ततत 

हल्का सुप + रोरी; 
बेसार दूध; 
करु + ष्ट्ततत 

सुत्नुअमघ 
(Before 
Bed) 

तातो दूध + सठुो + 
बेसार; 

मधुर + करु 

तातो दूध + एलैची; 
मधुर + मधुर 

तातो पानी मात्र; 
वा मह + बेसार; 
करु + ष्ट्ततत 

 
१०. ननष्कषव (Conclusion) 
ग्यासको सम य्ा केवल 'के खाने' िने्न कुरामा मात्र िर पदैन, बरु 'आफ्नो िरीरको प्रकृष्ट्त अनुसार कुन रस खाने र 
कुन नखाने' िने्न कुरामा िर पछ । वात प्रकृष्ट्तका माष्ट्नसले सुतखा र चचसो कुरा बानु पछ , पपत्त प्रकृष्ट्तकाले पपरो र 
अममलो बानु पछ , िने कफ प्रकृष्ट्तकाले िारी र गुललयो कुरा बानु पछ । 
 
षि् रसको सही सन्तलुन, पवरुद्ध आहारको त्याग, खाना खाने सही क्रम, र आफ्नो प्रकृष्ट्त अनुसारको आहार यी 
चारवरा लसद्धान्त पालना गदा  ग्यासको सम य्ा जरैबार समाप्त हुन्छ। आयुवेदले हजाराौं  वष अमघ नै यो ज्ञान ददईसकेको 
छ, हामीले गनु पने केवल यसलाई  दैष्ट्नक जीवनमा अपनाउनु मात्र हो। 
 
 

िोष 
(Dosha) 

नयासको मलू 
कारण 

उपयकु्त रस बानुवपने रस मखु्य उपिार ससद्धान्त 

वात 
(Vata) 

सुतखापन, 
चचसोपन, 
अष्ट्नयममत 
खानपान 

मधुर, अम्ल, 
लवण 

करु*, ष्ट्ततत, कषाय 
(*सन्तुललत मात्रामा 
ठीक) 

ब््नग्ध, उरण, गुरु 
(Oily, Warm, 
Heavy) 

पपत्त 
(Pitta) 

अत्यमधक गमी, 
पपरो-अममलो खाना 

मधुर, ष्ट्ततत, 
कषाय 

अम्ल, लवण, करु िीत, मधुर, मृदु 
(Cool, Sweet, 
Mild) 

कफ 
(Kapha) 

िारीपन, 
चचल्लोपन, 
मन्द अस्टग्न 

करु, ष्ट्ततत, 
कषाय 

मधुर, अम्ल, लवण उरण, लघु, रूक्ष 
(Warm, Light, 
Dry) 

 
ङ्गहताङ्गहतं सखंु दुःखमायसु्तस्य ङ्गहताङ्गहतम्। 
मानं ि तच्ि यत्रोक्तमायवेुिः स उच्यते॥ 

                                           — चरक सांडहता, सतू्र्थान १.४१ 
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(जुन िा्त्रमा डहतकर र अडहतकर आयु, सुखमय र दुःखमय आय,ु तथा आयुको मान (पररमाण) को वण न गररएको 
छ, त्यसलाई  आयुवेद िष्ट्नन्छ।) 
 

१२. श्रीमद्भागवत महापरुाण: ववशेष अध्याय 
 
श्रीमद्भागवत महापरुाणमा नयास (वाय)ु, पािन र स्वास्थ्य ववज्ञान 
(Gas, Digestion & Health Science in the Srimad Bhagavata Purana) 
 

श्रीमद्भागवत महापुराण (Srimad Bhagavata Purana) केवल िख्तत र अध्यात्मको ग्रन्थ मात्र होईन, यो 
मानव िरीर, सृष्ट्र पवज्ञान (Cosmology), र ्वा्् यको गडहरो वैज्ञाष्ट्नक द त्ावेज पष्ट्न हो। यस ग्रन्थमा मानव 
िरीरलाई  िह्माण्िको सानो रूप (Microcosm) माष्ट्नएको छ। अथा त् िह्माण्िमा जे छ, त्यही िरीरमा पष्ट्न छ। 
िागवतमा ग्यास (वायु / Vayu), पाचन प्रपक्रया (Digestion), र िारीररक ्वा्् यको बारेमा अत्यन्त सकू्ष्म र 
वैज्ञाष्ट्नक व्यायया गररएको छ। यस पविेष अध्यायमा हामी िागवत पुराणमा उल्लेखखत वायकुा प्रकार, पाचन अस्टग्न, 
िरीरको सृष्ट्र, र ग्यासको सम य्ालाई  कसरी हेररएको छ िने्न कुराको पव त्ृत पवशे्लषण गनेछाौं। 
 
िागवत पुराणको पविेषता यो हो पक यसले िरीरलाई  केवल हािमासुको ढाँचा मात्र मान्दैन, बरु यसलाई  ई श्वरको 
अलिव्यख्तत (Manifestation of the Divine) को रूपमा प्र त्तु गछ । पाचन प्रपक्रया, श्वासप्रश्वास, र मलमतू्र 
त्याग यी सबै ई श्वरीय िख्ततको सञ्चालनमा हुन्छन् िने्न िागवतको मान्यता छ। त्यसैले ग्यासको सम य्ा केवल 
िारीररक पवकार मात्र होईन, यो प्राकृष्ट्तक सन्तुलन पबष्ट्ग्रएको सांकेत हो। 
१. पञ्चमहाभतू र वाय ुतत्त्व (The Five Great Elements and Air Element) 
 
भागवतमा पञ्चमहाभतूको वणवन 
श्रीमद्भागवतको तेस्रो ्कन्ध, अध्याय २६ (Canto 3, Chapter 26) मा िगवान् कपपल (Lord Kapila) ले 
आफ्नी माता देवहूष्ट्तलाई  साांयय दि न (Sankhya Philosophy) को आधारमा सृष्ट्रको २४ तत्त्वहरूको पव त्ृत 
वण न गनु िएको छ। यी तत्त्वहरूमध्ये पाँचवरा ्थूल तत्त्व (Pancha Maha Bhuta — Five Gross 
Elements) सबैिन्दा महत्त्वपूण  छन्: 
 

पञ्चभतूानन तन्मात्राण्यहङ्कारो महानवप। 
मनो बचुद्धरव्यक्तं परुुषिेनत तत्त्वतः॥ 

(पृ्वी, जल, अस्टग्न, वायु, र आकाि — यी पाँच ्थलू तत्त्व; पाँच तन्मात्रा (सकू्ष्म तत्त्व); अहङ्कार, महत्तत्त्व, मन, 
बुचद्ध, अव्यतत, र परुुष — यी सबै तत्त्वहरू हुन्।) 

                                                                          — श्रीमद्भागवत ३.२६.११-१२ 
यी पाँच महािूतमध्ये 'वाय'ु (Air / Vayu) चौथो तत्त्व हो। िागवत अनुसार, आकाि (Ether) बार िब्द 
(Sound) को सूक्ष्म तत्त्व उत्पन्न ियो, र त्यसबार ्पि  (Touch) को सूक्ष्म तत्त्वसडहत वायु (Air) को उत्पत्तत्त 
ियो। 
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स्पशवि तेजसस्तस्मारपंू वायोि सम्भवः। 
वायोः स्पशवगणंु ववद्यात्... 

(वायुको मुयय गुण ्पि  (Touch) हो। वायुका पविेषताहरू: कोमलता, कठोरता, चचसोपन, तातोपन — यी सबै 
्पि को अनुिव वायबुार हुन्छ।) 

                                             — श्रीमद्भागवत ३.२६.३५-३६ 
वायकुा कायवहरू (Functions of Vayu) 
 
िागवत पुराणको श्लोक ३.२६.३७ मा वायुका मुयय काय हरू यसप्रकार वण न गररएको छ: 

वायकुो कायव (Function) नेपाली व्याख्या नयासको सन्िभवमा अथव 
चलन (Moving) व त्ुहरूलाई  एक ठाउँबार अकाे 

ठाउँमा साने 
आन्रामा खानालाई  अगाडि साने 
(Peristalsis) 

ममश्रण (Mixing) पवलिन्न तत्त्वहरूलाई  ममलाउने पाचक रससँग खाना ममसाउने 
एकत्रीकरण (Bringing 
Together) 

छुट्टाछुटै्ट कुरालाई  एकसाथ ल्याउने पोषक तत्त्वहरूलाई  अविोषणका 
लाष्ट्ग तयार पाने 

कण वहन (Transporting 
Particles) 

सूक्ष्म कणहरू बोतने ग्यासलाई  आन्रािरर साने 

ईखन्रय उते्तजन (Stimulating 
Senses) 

सबै ईखन्रयहरूलाई  सपक्रय बनाउने िोकको अनुिूष्ट्त ददने, पेर फुलेको 
महसुस गराउने 

 
यसबार ्पर हुन्छ पक िागवतमा वर्णित वायुका काय हरू आधषु्ट्नक चचपकत्सा पवज्ञानले िने्न Peristalsis (आन्राको 
लहरज त्ो गष्ट्त), Gut Motility (आन्राको गष्ट्तिीलता), र Gas Transit (ग्यासको आवागमन) सँग पणू  
रूपमा मेल खान्छन्। हजाराौं  वष  अमघ िागवतले जे िनेको चथयो, आज पवज्ञानले त्यही प्रमाणणत गरररहेको छ। 
 
२. पञ्चवाय:ु शरीरसभत्रका पााँ ि प्राणवाय ु(The Five Vital Airs in the Body) 
िागवत पुराणको दोस्रो ्कन्ध, अध्याय १० (Canto 2, Chapter 10) मा पवरार पुरुष (Virat Purusha: 
Cosmic Person) को िरीरको वण न गदा  पञ्चवायु (Five Vital Airs) को उल्लेख गररएको छ।  
 
यी पाँच वायुहरू िरीरको सम्पणू  जैपवक प्रपक्रयाहरू (Biological Processes) सञ्चालन गछ न्। 
 

प्राणेन िलता पुंसः सवेषामवप िेनितम्। 
प्राणाधीनममिं सवं तै्रलोक्यं सिरािरम्॥ 

(प्राणवायुको चलनले नै सबै प्राणीहरूको सम्पूण  पक्रयाकलाप हुन्छ। यो तीनवरै लोकमा चर (चल्ने) र अचर (नचल्ने) 
सबैलाई  प्राणले नै सञ्चालन गछ ।) 

                                                            — श्रीमद्भागवत २.१०.१५-१६ 
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पाँच वायुहरूको पव त्ृत वण न 
वायकुो नाम स्थान (Location) मखु्य कायव 

(Function) 
नयास/पािनसाँग सम्बन्ध 

प्राण वाय ु
(Prana Vayu) 

हृदय र छाती 
(Heart & Chest) 

श्वासप्रश्वास, जीवन िख्तत 
(Breathing, Life 
Force) 

अख्तसजन ग्रहण गछ  
जसले पाचन अस्टग्न 
प्रज्वललत रायछ 

अपान वाय ु
(Apana Vayu) 

नािीिन्दा तल, 
गुदा र मूत्रािय 

(Below Navel) 

मलमतू्र, वीय , र 
ग्यास बाडहर ष्ट्नकाल्ने 
(Elimination) 

ग्यास (Flatulence) 
को प्रत्यक्ष ष्ट्नयन्त्रक; 
यो पबष्ट्ग्रएमा ग्यास 
रोपकन्छ 

समान वाय ु
(Samana Vayu) 

नािी के्षत्र 
(Navel Region) 

पाचन र पोषण पवतरण 
(Digestion & 
Nutrient 
Distribution) 

खानालाई  पचाउने मुयय 
वायु; 
यो कमजोर िएमा अपच र 
ग्यास बन्छ 

उदान वायु 
(Udana Vayu) 

घाँरी र लिर 
(Throat & Head) 

बोल्ने, िकार, उल्री 
(Speech, 
Belching, 
Vomiting) 

िकार (Belching) को 
ष्ट्नयन्त्रक; ग्यास माचथष्ट्तर 
आउँदा उदान वायु सपक्रय 
हुन्छ 

व्यान वायु 
(Vyana Vayu) 

सम्पूण  िरीर 
(Entire Body) 

रततसञ्चार, पोषण वहन 
(Circulation, 
Nutrient 
Transport) 

पचेको खानाको रसलाई  
िरीरिरर पुर्‍याउँछ; 
यो पबष्ट्ग्रएमा पोषण पुग्दैन 

 
अपान वाय:ु नयासको प्रत्यक्ष सम्बन्ध 
िागवतमा अपान वायु (Apana Vayu) लाई  पविेष महत्त्व ददईएको छ। श्रीमद्भागवत २.१०.२७ मा िष्ट्नएको छ पक 
िगवानले मलमूत्र त्याग गने ईच्छा गदा  गुदा (Anus) को उत्पत्तत्त ियो, र त्यससँगै मल त्याग गने िख्तत र यसको 
ष्ट्नयन्त्रक देवता 'ममत्र' (Mitra: Controller of Excretion) को उत्पत्तत्त ियो। 
 
यसको अथ  िागवत अनुसार, मलमतू्र त्याग र ग्यास बाडहर ष्ट्नकाल्ने प्रपक्रया ई श्वरीय योजनाको अांि हो। यो कुनै 
लज्जाको कुरा होईन, बरु िरीरको सफाई (Detoxification) को अत्यन्त आवश्यक प्रपक्रया हो। जब अपान वाय ु
सही ढांगले काम गदैन अथा त् ग्यास, मल, र मूत्र समयमा बाडहर ष्ट्न्कन पाउँदैन तब िरीरमा पवषातत पदाथ  
(Toxins / Ama) जम्मा हुन्छन् र अनेकाौं  रोगहरू उत्पन्न हुन्छन्। 
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३. नाभी: जीवन, मृत्य ुर पािनको केन्र (The Navel: Center of Life, Death & 
Digestion) 

नाभ्यामासीत्ततो मतृ्यरुपानि ततोऽभवत्। 
नाभ्यां मतृ्योरपानस्य तत्र वायरुजायत॥ 

(नािीबार मृत्यु र अपान वायुको उत्पत्तत्त ियो। प्राणवायुले जीवनलाई  ष्ट्नरन्तरता ददन्छ, र अपानवायुले जीवन 
िख्ततलाई  रोतछ। यी दुवैको कम्पन पेरको प्वाल, अथा त् नािीबार उत्पन्न हुन्छ।) 

— श्रीमद्भागवत २.१०.२८ 
 

यो श्लोक अत्यन्त गडहरो छ। िागवतले नािी (Navel / Umbilicus) लाई  केवल िरीरको मध्यिाग मात्र होईन, 
बरु जीवन र मृत्युको केन्रपबन्दु (Center of Life and Death) को रूपमा प्र त्ुत गरेको छ। 
 
नाभीको वैज्ञाननक र आध्याग्त्मक महत्त्व 
आधुष्ट्नक पवज्ञान (Modern Science) अनुसार, नािी (Umbilicus) गिा व्थामा आमा र लििुबीचको 
जीवनरेखा (Lifeline) हो। गि नाल (Umbilical Cord) बार लििुले पोषण र अख्तसजन पाउँछ। जन्मपमछ यो 
काडरन्छ, तर नािीको ्थान िरीरमा सधौं  महत्त्वपूण  रहन्छ। 
 
िागवतमा िगवान् िह्माको उत्पत्तत्त नै गिाेदकिायी पवरणुको नािीबार िएको वण न छ। यसले नािीलाई  सृष्ट्रको मलू 
(Origin of Creation) को रूपमा ्थापपत गछ । यही कारणले आयुवेदमा नािीलाई  'नािीचक्र' (Nabhi 
Chakra) िष्ट्नन्छ र यसलाई  सबै ७२,००० नािीहरू (Energy Channels) को केन्र माष्ट्नन्छ। 
 
नयासको सन्िभवमा नाभीको भमूमका 
ग्यासको सम य्ा हँुदा नािीको वररपरर दुयनुको कारण यही हो। नािी के्षत्रमा 'समान वाय'ु (पाचन गने हावा) र 
'अपान वायु' (बाडहर फाल्ने हावा) दुवैको सस्टन्ध्थल (Junction) रहेको छ। जब यी दुई  वायुबीचको सन्तलुन 
पबग्रन्छ, तब ग्यास जम्मा हुन्छ र नािीको वररपरर दबाब र दुखाई महसुस हुन्छ। 
यसैले आयुवेदमा ग्यास हराउनका लाष्ट्ग नािीमा तातो तेल (Warm Oil), डहङ्ग (Asafoetida / Hing) को 
लेप, वा अजवाईन (Carom Seeds) को पोको रायने उपचार अत्यन्त प्रिावकारी माष्ट्नन्छ। यो उपचार िागवतले 
वण न गरेको नािीको केन्रीय िमूमकामा आधाररत छ। 
 
४. वैश्वानर अग्नन: भगवान् नै पािन शक्क्त हुन् (God as the Digestive Fire) 
िागवत पुराणको सबैिन्दा महत्त्वपूण  लिक्षामध्ये एक यो हो पक पाचन प्रपक्रया केवल रासायष्ट्नक पक्रया 
(Chemical Reaction) मात्र होईन, यो ई श्वरीय िख्ततको प्रत्यक्ष अलिव्यख्तत हो। 

अहं वैश्वानरो भतू्वा प्राश्चणनां िेहमासश्रतः। 
प्राणापानसमायकु्तः पिाम्यनं्न ितरु्विधम्॥ 

(म नै सबै प्राणीहरूको िरीरमा 'वैश्वानर अस्टग्न' (पाचन आगो) को रूपमा रहन्छु। म प्राण र अपान वायुसँग ममलेर चार 
प्रकारका अन्नलाई  पचाउँछु।) 

                                                             — िगवद्गीता १५.१४ (िागवत सम्बस्टन्धत) 
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िार प्रकारका अन्न (Four Types of Food) 
िागवत र गीतामा खानालाई  चार प्रकारमा पविाजन गररएको छ। यो वगीकरण आधुष्ट्नक पोषण पवज्ञान (Modern 
Nutrition Science) िन्दा पष्ट्न बढी व्यावहाररक छ पकनिने यसले खाना खाने तररका (Mode of 
Eating) लाई  पष्ट्न समेर्छ: 
 

प्रकार संस्कृत नाम अथव (Meaning) उिाहरण 
१. चपाएर खाने िक्ष्य (Bhakshya) चपाएर (Chewing) 

खाईने खाना 
िात, रोरी, फलफूल, 

तरकारी 
२. ष्ट्नलेर खाने िोज्य (Bhojya) ष्ट्नलेर (Swallowing) 

खाईने खाना 
खीर, दाल, सूप, दही 

३. चारेर खाने लेह्य (Lehya) चारेर (Licking) खाईने 
खाना 

मह, चरनी, अचार, मघउ 

४. चुसेर खाने चोरय (Choshya) चुसेर (Sucking) 
खाईने खाना 

उखु, आँप चु्ने, रस 

 
वैश्वानर अग्नन र नयासको सम्बन्ध 
िागवतको यस लिक्षा अनुसार, पाचन अस्टग्न (Jatharagni / Digestive Fire) िगवानको ्वरूप हो। जब 
हामी खाना खान्छाौं , हामी लित्र रहेको वैश्वानर अस्टग्नलाई  आहुष्ट्त (Offering) ददईरहेका हुन्छाौं। यदद यो अस्टग्न बललयो 
छ िने, खाना राम्ररी पच्छ र ग्यास बन्दैन। तर यदद अस्टग्न कमजोर छ िने, खाना पच्दैन र कुडहन्छ 
(Fermentation), जसबार पवषातत ग्यास (Toxic Gas) उत्पन्न हुन्छ। 
 
िागवतले यो पष्ट्न ्पर गरेको छ पक प्राण वायु (Prana: श्वास लित्र ताने्न) र अपान वायु (Apana : श्वास बाडहर 
छोि्ने) दुवै प्रवक्रया ममलेर पाचन अस्टग्नलाई  प्रज्वललत रायछन्। यो ठ्यातकै आधुष्ट्नक पवज्ञानले िने्न कुरा हो: अख्तसजन 
(Oxygen) पबना Metabolic Process (चयापचय प्रपक्रया) हँुदैन। प्राणायाम (Pranayama: श्वासप्रश्वास 
अभ्यास) ले पाचन सुधाछ  िने्न कुरा यही िागवतीय लसद्धान्तमा आधाररत छ। 
 
अग्नन कमजोर हुने कारणहरू (भागवतको दृनिमा) 
िागवत र सम्बस्टन्धत िा्त्रहरू अनुसार, वैश्वानर अस्टग्न कमजोर हुने मुयय कारणहरू यसप्रकार छन्: 
 
कारण भागवतीय व्याख्या आधनुनक ववज्ञानमा समकक्ष 
अत्यमधक खाने (Overeating) अस्टग्नको क्षमतािन्दा बढी आहुष्ट्त 

हाल्दा 
अस्टग्न ष्ट्नभ्छ 

Digestive Enzyme 
Overload; 

Stomach Distension 
िोक नलागी खाने अमघल्लो खाना नपचचकन नयाँ 

खाना 
हाल्दा 'आम' (Toxin) बन्छ 

Incomplete Digestion; 
Bacterial Fermentation 
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चचसो खाना/पानी अस्टग्न (आगो) मा चचसो पानी हाल्दा 
ष्ट्नभ्छ 

Cold reduces Gastric 
Acid 

secretion and Enzyme 
activity 

मानलसक तनाव (Stress) मन अिान्त हँुदा प्राण वाय ु
पवणक्षप्त हुन्छ, अस्टग्न कमजोर हुन्छ 

Stress activates 
Sympathetic 

Nervous System; 
reduces 

Digestive function 
राचत्र िोजन (Late Night 
Eating) 

रातमा अस्टग्न ्वािापवक रूपमा 
मन्द हुन्छ 

Circadian Rhythm 
affects 

Digestive Enzyme 
production 

बासी/कुडहएको खाना तामलसक खानाले अस्टग्न दूष्ट्षत गछ  Bacterial 
contamination; 
Food poisoning 

 
५. ववराट परुुषको शरीरमा पािन प्रणालीको सनृि (Creation of the Digestive 
System in the Cosmic Body) 
िागवतको दोस्रो ्कन्ध, अध्याय १० (Canto 2, Chapter 10) मा पवरार पुरुष (Virat Purusha — 
Cosmic Person / Universal Form of God) को िरीरमा पवलिन्न अङ्गहरूको सृष्ट्र कसरी ियो िने्न 
अत्यन्त रोचक वण न छ। यसमा पाचन प्रणाली (Digestive System) को सृष्ट्रको क्रम यसप्रकार छ: 

सजघत्सतः कु्षत्तडृभ्यामासीत्ततो मखुमेव ि। 
मखुतस्ताल ुसम्भतंू सजह्वा तत्रोपजायत॥ 

(जीवन िख्ततले िोक र ष्ट्तखा  उत्पन्न गर्‍यो, त्यसपमछ सबैिन्दा पडहले मुख (Mouth) खुल्यो। मुखबार तालु 
(Palate) उत्पन्न ियो, र त्यसपमछ लजिो (Tongue) प्रकर ियो जसले ्वाद चायछ।) 

                                                                      — श्रीमद्भागवत २.१०.१७-१८ 
 

पािन प्रणालीको सृनि क्रम (भागवत अनसुार) 
क्रम अि (Organ) भागवतको 

श्लोक 
कायव (Function) 

१ मुख (Mouth) २.१०.१७ खाना ग्रहण गने, चपाउने 
२ तालु र लजिो 

(Palate & Tongue) 
२.१०.१८ ्वाद चायने, खाना ममसाउने 

३ नाक (Nose) २.१०.२० गन्ध ललने, प्राण वायु लित्र ताने्न 
४ गुदा (Anus) २.१०.२७ मलमतू्र र ग्यास बाडहर ष्ट्नकाल्ने 
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५ नािी (Navel) २.१०.२८ प्राण र अपानको केन्र, जीवन-मृत्युको जोि 
६ पेर, आन्रा र 

धमनीहरू (Abdomen, 
Intestines & Arteries) 

२.१०.२९ खाना पचाउने, पोषण अविोषण गने, 
चयापचय (Metabolism) 

७ हृदय (Heart) २.१०.३० मन र िावनाको केन्र; 
पाचनमा Gut-Brain Axis को िूममका 

 
यो क्रम अत्यन्त रोचक छ पकनिने िागवतले पाचन प्रणालीको सृष्ट्रलाई  िोक र ष्ट्तखा बार सुरु गरेको छ। अथा त् 
पडहले 'आवश्यकता' (Need) उत्पन्न ियो, त्यसपमछ त्यसलाई  पूरा गने 'अङ्ग' (Organ) बन्यो। यो आधुष्ट्नक 
पवकासवादी जीवपवज्ञान (Evolutionary Biology) को 'Form follows Function' लसद्धान्तसँग पूण  
रूपमा मेल खान्छ। 
 
पविेष गरी श्लोक २.१०.२९ मा िष्ट्नएको छ: 'खाना र पानीको आवश्यकतामा पेर, आन्रा, र धमनीहरूको उत्पत्तत्त 
ियो, र नदी तथा समुरहरू ष्ट्तनीहरूको पोषण र चयापचयको स्रोत बने।' यसले िरीरको पाचन प्रणालीलाई  पृ्वीको 
नदी प्रणालीसँग तलुना गरेको छ — जसरी नदीहरूले पृ्वीलाई  लसञ्चन गछ न्, त्यसरी नै आन्रा र धमनीहरूले 
िरीरलाई  पोषण पुर्‍याउँछन्। 
 
६. गभवमा सशश ुर खानपानको प्रभाव (The Fetus and the Impact of Food) 
िागवतको तेस्रो ्कन्ध, अध्याय ३१ (Canto 3, Chapter 31) मा िगवान् कपपलले गि मा लििुको पवकास र 
त्यसमा खानपानको प्रिावको अत्यन्त पव त्ृत वण न गनु िएको छ। यो ज्ञान आजको गि वती ्वा्् य पवज्ञान 
(Prenatal Health) िन्दा पष्ट्न गडहरो छ। 
 

कट्वम्ललवणात्यषु्णतीक्ष्णरूक्षवविाङ्गहसभः। 
मातभृकु्तैरुपस्पिृः सवाविोग्त्थतवेिनः॥ 

(आमाले खाएको अत्यमधक ष्ट्ततो (Bitter), अममलो (Sour), नुष्ट्नलो (Salty), तातो (Hot), तीखो 
(Pungent), सुतखा (Dry), र जलन गने (Burning) खानाको कारणले गि मा रहेको लििुको हरेक अङ्गमा 

पीिा उत्पन्न हुन्छ।) 
                                                                  — श्रीमद्भागवत ३.३१.७ 

 
गभववती मङ्गहलाको खानपान र नयासको सम्बन्ध 
यो श्लोकले हामीलाई  अत्यन्त महत्त्वपूण  लिक्षा ददन्छ। गि वती मडहलाले अत्यमधक पपरो, अममलो, वा ग्यास बनाउने 
(सुतखा / Dry) खाना खाँदा त्यसले केवल आमाको पेरमा मात्र ग्यास बनाउँदैन, गि मा रहेको लििुलाई  पष्ट्न प्रत्यक्ष 
पीिा ददन्छ। 
 
आधुष्ट्नक पवज्ञान (Modern Science) ले पष्ट्न यो कुरा प्रमाणणत गरेको छ पक आमाको खानपानले Amniotic 
Fluid (गि जल) को गुण त्र बदल्छ, र लििुले यो गि जल ष्ट्नल्छ। यदद आमाले अत्यमधक मसलेदार वा ग्यास 
बनाउने खाना खाई  िने, गि जलको pH (अम्लता) बदललन्छ र लििुको पवकासमा असर पछ । 
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िागवतले हजाराौं  वष  अमघ नै यो कुरा ्पर गरेको छ पक गि वती अव्थामा साब्त्त्वक (Sattvic), ब््नग्ध 
(Unctuous: प्राकृष्ट्तक रूपमा ्नेहयुतत), र सलजलै पच्ने खाना खानुपछ । यसले आमाको पाचन अस्टग्न बललयो 
रायछ, ग्यास बन्दैन, र लििुलाई  िुद्ध पोषण पुग्छ। 
 
७. सप्तधात ु र पािनको शंृ्रखला (Seven Body Tissues and the Chain of 
Digestion) 
िागवतको दोस्रो ्कन्ध, अध्याय १०, श्लोक ३१ (SB 2.10.31) मा िरीरका सात तत्त्वहरू (Seven 
Constituents) को उल्लेख छ: 

नखरोमास्स्थिमावश्चण मांसं रक्तं ि मेिसा। 
मज्जा ि पार्थिवान्याहुः प्राणोऽम्बवुातकमवणा॥ 

(नङ (Nails), राौं  (Hair), हाि (Bone), छाला (Skin), माांस (Flesh), रगत (Blood), र बोसो (Fat) 
— यी सबै पृ् वी, जल, र अस्टग्न तत्त्वबार बनेका हुन्। जीवन प्राण (Life Breath) आकाि, जल, र वायु तत्त्वको 

उत्पादन हो।) 
                                                               — श्रीमद्भागवत २.१०.३१ 

 
सप्तधातकुो पािन शंृ्रखला 
 
आयुवेद र िागवतको सांयुतत ज्ञान अनुसार, खानेकुरा पच्दा यसबार क्रमिः सात धातुहरू (Sapta Dhatu: 
Seven Tissues) बन्छन्। यो एक श्रृांखला (Chain) हो। एउरा धातु बनेपमछ मात्र अकाे बन्छ: 
 
क्रम धात ु(Tissue) कायव (Function) नयासले गने असर 
१ रस (Rasa — Plasma) पोषण वहन, िरीरलाई  

तरल रायने 
ग्यासले रस धातुको 
ष्ट्नमा ण रोतछ → थकान, 
सुतखापन 

२ रतत (Rakta — Blood) अख्तसजन वहन, 
जीवन िख्तत 

रस नबनेमा रतत कम 
हुन्छ → रतताल्पता 
(Anemia) 

३ माांस (Mamsa — Muscle) िरीरको बनावर, 
बल ददने 

माांसपेिी कमजोर हुन्छ 

४ मेद (Meda — Fat) ऊजा  िण्िारण, 
जोनी सुरक्षा 

अ्व्थ तौल घर्ने 
वा बढ्ने 

५ अस््थ (Asthi — Bone) िरीरको ढाँचा, 
सुरक्षा 

हड्डी कमजोर हुन्छ 

६ मज्जा (Majja — 
Marrow) 
हड्डी भभत्रको मािी 

हड्डीलित्रको तत्त्व, 
्नायु पोषण 

्नायु दुब लता 
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७ िुक्र (Shukra — 
Reproductive) 

प्रजनन िख्तत, 
ओज (Vitality) 

प्रजनन क्षमता र 
रोग प्रष्ट्तरोधक िख्तत 
कमजोर हुन्छ 

 
यसबार ्पर हुन्छ पक ग्यास केवल पेरको सम य्ा मात्र होईन। यदद पाचन पबष्ट्ग्रएर ग्यास बन्छ िने, खानाबार रस 
(Plasma) बन्दैन, रस नबनेमा रगत बन्दैन, र यसरी श्रृांखलाबद्ध रूपमा सम्पूण  िरीर कमजोर हँुदै जान्छ। िागवतले 
िरीरलाई  यसरी एकीकृत प्रणाली (Integrated System) को रूपमा हेरेको छ, जहाँ एउरा तत्त्व पबष्ट्ग्रएमा सबैमा 
असर पछ । 
 
८. खानपान र िेतना: सास्त्त्वक, राजससक, र तामससक आहार (Food and 
Consciousness) 
िागवत पुराण र िगवद्गीताले खानालाई  तीन गुणहरू (Three Modes of Nature) अनुसार पविाजन गरेको 
छ। यो वगीकरण ग्यासको सम य्ासँग प्रत्यक्ष सम्बस्टन्धत छ: 

गणु (Mode) खानाको ववशेषता उिाहरण नयासमा प्रभाव 
साब्त्त्वक (Sattvic) 
सत्त्व गुण 

ताजा, रसयुतत, सलजलै 
पच्ने, प्राकृष्ट्तक 

ताजा फलफूल, दूध, 
मघउ, अन्न, तरकारी, 
मह 

ग्यास कम बन्छ; 
पाचन अस्टग्न बललयो 
हुन्छ 

राजलसक (Rajasic) 
रजो गुण 

अत्यमधक पपरो, अममलो, 
नुष्ट्नलो, तातो 

अत्यमधक मसलेदार 
खाना, अचार, चचप्स, 
कफी, चचया 

पपत्त बढ्छ; 
जलन र ग्यास हुन्छ; 
अम्लपपत्त (Acidity) 

तामलसक (Tamasic) 
तमो गणु 

बासी, कुडहएको, 
प्रिोमधत, अत्यमधक 
पकाईएको 

बासी खाना, डिब्बाबन्द 
खाना, मददरा, मास ु
(पविेष गरी बासी) 

अस्टग्न ष्ट्नभ्छ; 
अत्यमधक ग्यास बन्छ; 
'आम' (Toxin) जम्मा 
हुन्छ 

 
िागवतको लिक्षा अनुसार, साब्त्त्वक आहारले पाचन अस्टग्न (Jatharagni) बललयो रायछ, मन िान्त रायछ, र 
िरीरमा वायु (ग्यास) को सन्तलुन कायम रायछ। राजलसक खानाले पपत्त बढाउँछ र अम्लपपत्त (Acid Reflux) 
गराउँछ, जबपक तामलसक खानाले अस्टग्न नै ष्ट्निाउँछ र िरीरमा 'आम' (Ama — Undigested Toxic 
Residue) जम्मा गछ , जुन ग्यास, कब्ब्जयत, र अनेकाौं  रोगहरूको मूल कारण हो। 
िागवतमा िष्ट्नएको छ पक खाना केवल िरीरको िोक मेराउनका लाष्ट्ग मात्र होईन, यसले चेतना 
(Consciousness) लाई  पष्ट्न प्रिापवत गछ । साब्त्त्वक खानाले बुचद्ध तीक्ष्ण बनाउँछ, राजलसक खानाले मनलाई  
चञ्चल बनाउँछ, र तामलसक खानाले मनलाई  सु त् र अन्धकारमय बनाउँछ। ग्यासको सम य्ा िएका माष्ट्नसहरूमा 
प्रायः चचन्ता (Anxiety), चचिचचिापन, र एकाग्रताको कमी देखखन्छ। यो िागवतले िनेको खाना-मन-िरीर 
(Food-Mind-Body) को सम्बन्धको प्रत्यक्ष प्रमाण हो। 
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९. भागवतको ज्ञानमा आधाररत नयासको उपिार (Treatments Based on 
Bhagavatam's Wisdom) 
िागवत पुराणको गडहरो ज्ञानलाई  व्यावहाररक रूपमा प्रयोग गदा  ग्यास र पेर फुल्ने सम य्ाको प्रिावकारी समाधान 
गन  सपकन्छ। तल िागवतको प्रत्येक लसद्धान्तमा आधाररत उपचारहरू प्र त्ुत गररएको छ: 
 
क) वैश्वानर अग्ननको सम्मान: भोजन ववमध (Respecting the Digestive Fire) 
िागवतले लसकाउँछ पक लित्रको पाचन अस्टग्न िगवान्को ्वरूप हो। यसलाई  सम्मान गने उपायहरू: िोक लागेको बेला 
मात्र खाने: िोक नलागी खाँदा अस्टग्नले काम गदैन। अमघल्लो खाना पूण  रूपमा पचेपमछ मात्र नयाँ खाना खाने। पेरको 
एक ष्ट्तहाई िाग खानाले, एक ष्ट्तहाई पानीले, र एक ष्ट्तहाई हावाका लाष्ट्ग खाली रायने (आयुवेदको 'चत्रिाग' ष्ट्नयम)। 
खाना खानु अमघ 'अहां  वैश्वानरो िूत्वा...' श्लोक पढेर िान्त मनले खाने। यसले Parasympathetic Nervous 
System (Rest and Digest Mode) सपक्रय गछ । 
 
ख) प्राण-अपान सन्तलुन: प्राणायाम (Balancing Prana and Apana through 
Pranayama) 
िागवतमा प्राण र अपान वायुको सन्तलुनलाई  जीवनको आधार माष्ट्नएको छ। ग्यासको सम य्ामा यो सन्तलुन 
पबष्ट्ग्रएको हुन्छ। यसलाई  ठीक गने उपायहरू: 
 

प्राणायाम / अभ्यास कसरी गने नयासमा प्रभाव 
अनुलोम-पवलोम 
(Alternate Nostril 
Breathing) 

दायाँ-बायाँ नाकबार 
पालैपालो श्वास ललने 
र छोि्ने 

प्राण-अपान सन्तुललत 
हुन्छ; पेरको वाय ु
िान्त हुन्छ 

कपालिाष्ट्त 
(Skull Shining Breath) 

छोरो-छोरो बललयो 
श्वास बाडहर छोि्ने 
(Exhale forcefully) 

पेरको माांसपेिी 
सपक्रय हुन्छ; 
ग्यास बाडहर ष्ट्न्कन्छ 

अस्टग्नसार पक्रया 
(Agni Sara) 

श्वास बाडहर छोिेर 
पेरलाई  लित्र-बाडहर 
गने 

पाचन अस्टग्न 
प्रज्वललत हुन्छ; 
समान वायु बललयो 
हुन्छ 

पवनमुततासन 
(Wind Releasing Pose) 

चचत्त पब्ल्रएर घुँिा 
छातीमा ताने्न 

अपान वायलुाई  तलष्ट्तर 
धकेल्छ; ग्यास 
तुरुन्तै बाडहर ष्ट्न्कन्छ 

वज्रासन 
(Diamond Pose) 

खाना खाएपमछ 
घुँिा रेकेर ब्ने 

पेरमा रततसञ्चार 
बढ्छ; पाचन सुधाररन्छ 
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ग) नाभी चिवकत्सा: भागवतको नाभी ससद्धान्तमा आधाररत (Navel Therapy Based on 
Bhagavatam) : िागवतले नािीलाई  प्राण र अपानको केन्र िनेको छ। ग्यासको सम य्ामा नािी उपचार 
अत्यन्त प्रिावकारी छ: नािीमा तातो ष्ट्तलको तेल (Warm Sesame Oil) को २-३ थोपा रायने — यसले समान 
वायुलाई  बललयो बनाउँछ र पाचन सुधाछ । डहङ्ग (Asafoetida) लाई  मघउमा ममसाएर नािीको वररपरर लगाउने — 
यसले तुरुन्तै ग्यास हराउँछ। तातो पानीमा लिजाएको कपिा नािीमा रायने (Warm Compress) — यसले 
वायुको गष्ट्त सही ददिामा फका उँछ। 
 

घ) सास्त्त्वक आहार: भागवतको खानपान ससद्धान्त (Sattvic Diet Based on Bhagavatam) 
िागवत र गीताको लिक्षा अनुसार, ग्यास नहुने खानपान यसप्रकार हुनुपछ : ताजा पकाईएको खाना खाने — बासी 
खाना कडहलै्य नखाने। मघउ (Ghee) को ष्ट्नयममत प्रयोग — यो सबैिन्दा उत्तम ब््नग्ध (Unctuous) पदाथ  हो 
जसले अस्टग्न बढाउँछ र वात िान्त गछ । तातो पानी पपउने — चचसो पानीले अस्टग्न ष्ट्निाउँछ। खाना चपाएर 
(Chewing properly) खाने — िागवतमा 'िक्ष्य' (चपाएर खाने) पडहलो प्रकारको अन्न हो। राम्ररी चपाएको 
खाना सलजलै पच्छ। राष्ट्तको खाना सूया त्िन्दा अमघ खाने — रातमा अस्टग्न कमजोर हुन्छ। 
 
ङ) मानससक शाग्न्त: भोजन र ध्यान (Mental Peace: Eating with Mindfulness) 
िागवतले िरीर, मन, र आत्माको सम्बन्ध ्पर गरेको छ। ग्यासको सम य्ामा मानलसक तनाव (Mental Stress) 
को ठूलो िमूमका हुन्छ। िागवतको लिक्षा अनुसार: खाना खाँदा िान्त वातावरणमा, ध्यानपूव क (Mindfully) 
खाने। रेलललिजन, मोबाईल, वा कुराकानी गदा गदै नखाने — यसले प्राण वायु पवणक्षप्त हुन्छ। खाना खानु अमघ 
िगवान्लाई  सम्झने र कृतज्ञता (Gratitude) व्यतत गने — यसले Vagus Nerve (िेगस ्नायु) सपक्रय गछ , 
जसले पाचन प्रपक्रया सधुाछ । यो आधुष्ट्नक पवज्ञानको 'Gut-Brain Axis' लसद्धान्तसँग पणू  रूपमा मेल खान्छ। 
 
१०. ष्ट्नरकष : भागवतको समग्र दृनिकोण (Conclusion: The Holistic Vision of 
Bhagavatam) 
श्रीमद्भागवत महापुराणले ग्यास वा वायुलाई  केवल एउरा िारीररक पवकार मात्र मान्दैन। यसले वायुलाई  सम्पूण  
िह्माण्िीय तत्त्व (Cosmic Element), जीवन िख्तत (Life Force), र ई श्वरीय सञ्चालनको अांि (Part of 
Divine Governance) को रूपमा प्र त्ुत गछ । 
 
भागवतको सशक्षालाइव संके्षपमा यसप्रकार बझु्न सवकन्छ: 
 

भागवतको ससद्धान्त नयासको सन्िभवमा अथव आधनुनक ववज्ञानमा समकक्ष 
वायु पञ्चमहािूतमध्ये 
एक हो 

ग्यास प्रकृष्ट्तको अांि हो, 
यो ्वािापवक छ 

Intestinal Gas is a 
normal 
byproduct of digestion 

पञ्चवायुले िरीर 
सञ्चालन गछ  

अपान र समान वायुको 
सन्तुलन पबष्ट्ग्रएमा ग्यास 
हुन्छ 

Gut Motility disorders 
cause gas accumulation 
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नािी प्राण-अपानको 
केन्र हो 

ग्यासको दुखाई नािीमा 
केखन्रत हुन्छ 

Navel region is the 
center 
of GI tract innervation 

वैश्वानर अस्टग्न 
िगवान् हुन् 

पाचन अस्टग्न कमजोर 
िएमा ग्यास बन्छ 

Weak Digestive 
Enzymes 
lead to Fermentation & 
Gas 

खानाले चेतना 
प्रिापवत गछ  

गलत खानाले िरीर र 
मन दुवैमा ग्यास/अिास्टन्त 
ददन्छ 

Gut-Brain Axis; 
Food affects Mood & 
Digestion 

िरीर ई श्वरको 
मखन्दर हो 

िरीरको हेरचाह गनु  
धार्मिक कत व्य हो 

Preventive Healthcare; 
Lifestyle Medicine 

 
अन्तमा, िागवतको सबैिन्दा गडहरो सन्देि यो हो: जब हामी प्रकृष्ट्तको ष्ट्नयम पालना गछाौं , आफ्नो पाचन अस्टग्नको 
सम्मान गछाौं, साब्त्त्वक आहार सेवन गछाौं, र िान्त मनले जीवन पबताउँछाौं , तब िरीरमा पञ्चवायु सन्तुललत हुन्छ र 
ग्यास ज त्ा सम य्ाहरू आफौं  समाधान हुन्छन्। ग्यासको उपचार केवल औषमधमा मात्र होईन — यो जीवनिैली, 
खानपान, श्वासप्रश्वास, र आध्यास्टत्मक चेतनाको समग्र सन्तुलनमा छ। 
 

सवे भवन्त ुसखुखनः सवे सन्त ुननरामयाः। 
सवे भराश्चण पश्यन्त ुमा कश्चिद्ःुखभानभवेत्॥ 

(सबै सुखी होऊन्, सबै ष्ट्नरोगी होऊन्, सबैले िुि देखून्, कसैलाई  पष्ट्न दुःख नपरोस्।) 
— उपष्ट्नषद् (िास्टन्त मन्त्र) 

 

१३. पररसशि (Annex) 
नयास ननयन्त्रणका लानग चिया, पेय पिाथव, अिार, िटनी र उपयकु्त नेपाली खानाहरू 
(Anti-Gas Teas, Herbal Beverages, Pickles, Chutneys & Suitable Nepali Foods) 
 
ग्यास (Flatulence) र पेर फुल्ने (Bloating) सम य्ालाई  ष्ट्नयन्त्रण गन  दैष्ट्नक िान्सामा प्रयोग हुने सामान्य 
सामग्रीहरूबारै अत्यन्त प्रिावकारी चचया, पेय पदाथ , अचार, र चरनीहरू बनाउन सपकन्छ। यी पररकारहरूले पाचन 
अस्टग्न (Digestive Fire / Jatharagni) लाई  प्रज्वललत गछ न्, आन्रामा जम्मा िएको हावालाई  बाडहर 
ष्ट्नकाल्छन् (Carminative Effect), र ग्यास बन्न नै ददिदैनन्। आयुवेदमा य त्ा खानेकुरालाई  'वातानुलोमन' 
(Vatanulomana — वातलाई  सही ददिामा लैजाने) िष्ट्नन्छ। 
 

अस्टग्नना यथा लोके अन्नां  पच्यते सुखम्। 
तथा देहेऽपप जाठरो िुततां  पचष्ट्त पावकः॥ 

                                                    — चरक सांडहता, चचपकत्सा्थान १५ 
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(जसरी सांसारमा अस्टग्नले अन्नलाई  पकाउँछ, त्यसरी नै िरीरमा जठरास्टग्नले खाएको खानालाई  पचाउँछ। यस पररलिरमा 
ददईएका सबै रेलसपीहरूले यही जठरास्टग्नलाई  बललयो बनाउँछन्।) 

 
१. नयास ननयन्त्रक चिया र पेय पिाथवहरू (Anti-Gas Teas & Herbal Beverages) 
 
खाना खाएपमछ वा ददनको कुनै पष्ट्न समयमा पपउन सपकने यी चचया र पेय पदाथ हरूले पाचन प्रणालीलाई  िान्त पाछ न्, 
आन्राको एेंठन (Intestinal Spasm) कम गछ न्, र ग्यासलाई  सलजलै पास गराउँछन्। यी सबै रेलसपीहरू नेपाली 
िान्सामा सलजलै उपलब्ध सामग्रीहरूबार बनाईन्छन्। 
 

चिया/पेय पिाथव मखु्य सामग्री कुन िोषमा उत्तम कङ्गहले वपउने 
CCF चचया लजरा, धष्ट्नयाँ, साौंफ चत्रदोष (तीनवरै) खाना खाएपमछ 
अदुवा-पुददना चचया अदुवा, पुददना वात र कफ खाना खाएको ३० 

ममनेरपमछ 
ज्वानो-पबरे नुन पानी ज्वानो, पबरे नुन वात र कफ पबहान खाली पेरमा 
डहङ्ग-लजरा काढा डहङ्ग, लजरा, अदुवा वात (किा ग्यास) ग्यास लागेको बेला 
साौंफ-ममश्री पानी साौंफ, ममश्री पपत्त र वात खाना खाएपमछ 
बेसार दूध बेसार, दूध, मघउ चत्रदोष रात सुत्नुअमघ 
तुलसी-अदुवा चचया तुलसी, अदुवा, मररच कफ र वात पबहान 
दालचचनी-लाौंग चचया दालचचनी, लाौंग, ईलायची कफ र वात ददउँसो वा साँझ 

 
क. सजरा-धननयााँ -साौंफ चिया (CCF Tea — Cumin, Coriander, Fennel) 
सामग्री (Ingredients): 
• लजरा (Cumin seeds / Cuminum cyminum) — आधा चम्चा 
• धष्ट्नयाँको गेिा (Coriander seeds / Coriandrum sativum) — आधा चम्चा 
• साौंफ (Fennel seeds / Foeniculum vulgare) — आधा चम्चा 
• पानी — २ कप 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. एउरा िाँिोमा २ कप पानी उमाल्नुहोस्। 
२. पानी उम्लेपमछ त्यसमा लजरा, धष्ट्नयाँ, र साौंफ हाल्नुहोस्। 
३. सानो आगोमा ५-७ ममनेरसम्म उमाल्नुहोस्, जबसम्म पानी आधा (१ कप) हँुदैन। 
४. आगो बन्द गरेर छानेर मनतातो अव्थामा पपउनुहोस्। 
५. थम समा राखेर ददनिरर पष्ट्न पपउन सपकन्छ। 
फाईदा (Benefits): 
यो आयुवेदको सबैिन्दा प्रलसद्ध चत्रदोष-िामक (वात, पपत्त, कफ तीनवरैलाई  सन्तुलन गने) चचया हो। लजराले ग्यास 
ष्ट्नकाल्छ (Carminative), धष्ट्नयाँले पेरको जलन (Acidity) कम गछ  (Cooling), र साौंफले आन्राको 
माांसपेिीलाई  आराम ददन्छ (Antispasmodic)। यो गि वती मडहलाहरूले पष्ट्न सुरणक्षत रूपमा पपउन सतछन्। 



फार्ट  पुराण [Fart Purana]                                      वायुपुत्रको वायु-ववज्ञान 

अथर्वरे्दाचार्वः नारार्ण घिघिरे, खाद्य तथा औषघि वर्ज्ञ , टोरोन्टो क्र्ानडा।     पाद पुराण।    Page 62 of 75  

ख. अदुवा र पदुिनाको चिया (Ginger & Mint Tea) 
सामग्री (Ingredients): 
• ताजा अदुवा (Fresh Ginger / Zingiber officinale) — १ ईन्चको रुक्रा (कोरेको वा चथचेको) 
• ताजा पदुदनाको पात (Fresh Mint / Mentha piperita) — ७-८ वरा 
• पानी — २ कप 
• मह (Honey) — १ चम्चा (ईच्छा अनुसार, तातो पानीमा नहाल्ने) 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. पानी उमाल्नुहोस् र त्यसमा कोरेको अदुवा हाल्नुहोस्। 
२. ३-४ ममनेर उमालेपमछ पुददनाको पात हाल्नुहोस् र आगो बन्द गरेर िाँिोलाई  छोपपददनुहोस्। 
३. ५ ममनेरपमछ छानेर, मनतातो िएपमछ मह ममसाएर पपउनुहोस्। 
४. मह सधौं  मनतातो (Lukewarm) पानीमा मात्र ममसाउनुहोस्, तातो पानीमा होईन। 
फाईदा (Benefits): 
अदुवामा ‘लजन्जेरोल’ (Gingerol) र ‘िोगाओल’ (Shogaol) नामक तत्वहरू हुन्छन् जसले पाचन अस्टग्न 
बढाउँछन् र पेर फुल्न ददिदैनन्। पुददनामा ‘मेन्थोल’ (Menthol) हुन्छ जसले आन्राको एेंठन (Spasm) कम गछ  
र ग्यासलाई  सलजलै बाडहर ष्ट्नकाल्छ। आयुवेदमा अदुवालाई  ‘महौषमध’ (Great Medicine) िष्ट्नन्छ। 

 
ग. ज्वानो र वबरे ननुको पानी (Ajwain & Black Salt Water) 
सामग्री (Ingredients): 
• ज्वानो (Carom seeds / Trachyspermum ammi) — १ चम्चा 
• पबरे नुन (Black Salt / Kala Namak) — २ चचम्री 
• पानी — १ ष्ट्गलास 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. १ ष्ट्गलास पानीमा १ चम्चा ज्वानो हालेर रातिरर लिजाउनुहोस्। 
२. पबहान त्यो पानीलाई  ज्वानोसडहत ५ ममनेर उमाल्नुहोस्। 
३. छानेर त्यसमा २ चचम्री पबरे नुन ममसाउनुहोस्। 
४. पबहान खाली पेरमा मनतातो पपउनुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
ज्वानोमा ‘थाईमोल’ (Thymol) नामक तत्व हुन्छ जसले ग्यास्ट र्िक जुसको उत्पादन बढाउँछ र आन्राका 
हाष्ट्नकारक ब्यातरेररयालाई  माछ । पबरे नुनले आन्रामा अि्पकएको पुरानो ग्यासलाई  पष्ट्न बाडहर ष्ट्नकाल्न मद्दत गछ । 
यो किा ग्यास र कब्ब्जयतको लाष्ट्ग अचुक औषमध हो। 

 
घ. ङ्गहि-सजरा काढा (Hing-Jeera Kashaya — Emergency Gas Relief Drink) 
सामग्री (Ingredients): 
• डहङ्ग (Asafoetida / Ferula assa-foetida) — १ चचम्री (अष्ट्त सानो मात्रा) 
• लजरा (Cumin seeds) — १ चम्चा (िुरेको) 
• ताजा अदुवा (Ginger) — आधा ईन्च (कोरेको) 
• पबरे नुन (Black Salt) — १ चचम्री 
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• पानी — १ कप 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. किाहीमा लजरालाई  सुनौलो हुने गरी िुर्नुहोस् (३० सेकेन्ि)। 
२. एउरा िाँिोमा १ कप पानी उमाल्नुहोस्। 
३. उम्लेको पानीमा िुरेको लजरा, कोरेको अदुवा, र डहङ्ग हाल्नुहोस्। 
४. ३ ममनेर उमालेर छानु्नहोस्। 
५. पबरे नुन ममसाएर तातै पपउनहुोस्। 
फाईदा (Benefits): यो ‘आपतकालीन ग्यास राहत पेय’ (Emergency Gas Relief Drink) हो। डहङ्ग 
सबैिन्दा िख्ततिाली वातनािक (Anti-flatulent) मसला हो — यसले ५-१० ममनेरलितै्र ग्यासलाई  बाडहर 
ष्ट्नकाल्छ। आयुवेदमा डहङ्गलाई  ‘डहङु्ग’ िष्ट्नन्छ र यसलाई  ‘वाताररः’ (वातको ित्रु) माष्ट्नन्छ। किा पेर दुखाई र ग्यास 
अि्पकएको बेला यो तुरुन्तै पपउनुहोस्। 
 
ङ. साौंफ-ममश्री पानी (Fennel & Rock Sugar Water — Cooling Digestive) 
सामग्री (Ingredients): 
• साौंफ (Fennel seeds) — १ चम्चा 
• ममश्री (Rock Sugar / Mishri) — १ सानो रुक्रा वा आधा चम्चा 
• पानी — १ ष्ट्गलास 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. १ ष्ट्गलास पानीमा १ चम्चा साौंफ हालेर रातिरर लिजाउनुहोस्। 
२. पबहान त्यो पानीलाई  छानेर (वा साौंफसडहत) पपउनुहोस्। 
३. ममश्री ममसाउनुहोस् (मधुमेह िएकाले ममश्री नहाल्नुहोस्)। 
४. वैकस्ल्पक: खाना खाएपमछ मुखमा केही साौंफ चपाउनुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
साौंफ पपत्त दोषको ग्यासका लाष्ट्ग सबैिन्दा उत्तम हो। यसमा ‘एनेथोल’ (Anethole) नामक तत्व हुन्छ जसले 
आन्राको माांसपेिीलाई  लिचथल (Relax) बनाउँछ। ममश्रीले पपत्तको जलन (Heartburn) कम गछ । यो 
गमीको मौसममा र पपत्त प्रकृष्ट्तका माष्ट्नसहरूका लाष्ट्ग पविेष उपयुतत छ। 

 
ि. बेसार दूध / हल्िी दूध (Golden Milk / Turmeric Milk) 
सामग्री (Ingredients): 
• बेसार पाउिर (Turmeric / Curcuma longa) — आधा चम्चा 
• दूध (Milk) — १ ष्ट्गलास 
• िुद्ध मघउ (Ghee) — आधा चम्चा 
• मररच (Black Pepper / Piper nigrum) — १ चचम्री 
• गुि (Jaggery) — ्वाद अनुसार (ईच्छा अनुसार) 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. एउरा िाँिोमा दूध तातो गनु होस् (उमाल्नुहोस्)। 
२. तातो दूधमा बेसार पाउिर, मघउ, र मररच हाल्नुहोस्। 
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३. राम्ररी चलाएर २ ममनेर सानो आगोमा उमाल्नुहोस्। 
४. गुि ममसाएर रात सुत्नुअमघ मनतातो पपउनुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
बेसारमा ‘कुकु ममन’ (Curcumin) हुन्छ जसले आन्राको सजून (Inflammation) कम गछ । मररचमा 
िएको ‘पपपेररन’ (Piperine) ले कुकु ममनको अविोषण (Absorption) २००% सम्म बढाउँछ। मघउले 
आन्रालाई  ब््नग्ध (Lubricate) बनाउँछ। यसले रातको ग्यास, कब्ब्जयत, र ष्ट्नरा नलाग्ने सम य्ा तीनवरैमा 
मद्दत गछ । 

 
छ. तलुसी-अदुवा-मररि चिया (Tulsi-Ginger-Pepper Tea — Trikatu Light) 
सामग्री (Ingredients): 
• ताजा तलुसीको पात (Holy Basil / Ocimum sanctum) — ५-७ वरा 
• ताजा अदुवा (Ginger) — आधा ईन्च (कोरेको) 
• मररच (Black Pepper) — २-३ दाना (कुर्नुहोस्) 
• पानी — २ कप 
• मह (Honey) — १ चम्चा (ईच्छा अनुसार) 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. पानी उमाल्नुहोस् र त्यसमा तुलसीको पात, कोरेको अदुवा, र कुरेको मररच हाल्नुहोस्। 
२. ५ ममनेर सानो आगोमा उमाल्नुहोस्। 
३. छानेर मनतातो िएपमछ मह ममसाएर पपउनुहोस्। 
४. पबहान खाली पेरमा पपउनु सबैिन्दा प्रिावकारी हुन्छ। 
फाईदा (Benefits): 
तुलसी आयुवेदमा 'कफवातहर' (कफ र वात नािक) माष्ट्नन्छ। अदुवा र मररचसँग ममलेर यसले िख्ततिाली 
'दीपन' (पाचन अस्टग्न बढाउने) प्रिाव ददन्छ। यो चचया जािोको मौसम, पबहानको सु त्ी, र कफ प्रकृष्ट्तका 
माष्ट्नसहरूका लाष्ट्ग पविेष उपयतुत छ। यसले रुघा-खोकी र ग्यास दुवैलाई  सँगै ष्ट्नयन्त्रण गछ । 

 
ज. िालचिनी-लाौंग-इलायिी चिया (Cinnamon-Clove-Cardamom Tea) 
सामग्री (Ingredients): 
• दालचचनी (Cinnamon / Cinnamomum verum) — १ सानो रुक्रा (१ ईन्च) 
• लाौंग (Clove / Syzygium aromaticum) — २ वरा 
• ईलायची (Cardamom / Elettaria cardamomum) — २ वरा (कुर्नुहोस्) 
• पानी — २ कप 
• गुि (Jaggery) — ्वाद अनुसार 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. दालचचनी, लाौंग, र कुरेको ईलायची पानीमा हाल्नुहोस्। 
२. पानी उमालेर ५-७ ममनेर सानो आगोमा पकाउनुहोस्। 
३. छानेर गुि ममसाएर मनतातो पपउनुहोस्। 
४. ददउँसो खाना खाएको १ घण्रापमछ वा साँझ पपउन ुउत्तम। 
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फाईदा (Benefits): 
दालचचनीले रततमा चचनीको मात्रा (Blood Sugar) ष्ट्नयन्त्रण गछ  र पाचन सधुाछ । लाौंगमा 'युजेनोल' 
(Eugenol) हुन्छ जसले ग्यास र पेर दुखाई दुवैमा राहत ददन्छ। ईलायचीलाई  आयुवेदमा 'एला' िष्ट्नन्छ र यो 
उत्कृर वातनािक हो। यो चचया िारी खाना (मासु, मघउ िात) खाएपमछ पपउन ुपविेष लािदायक छ। 

 
२. नयास ननयन्त्रक िटनी र अिारहरू (Anti-Gas Chutneys & Pickles) 
नेपाली िान्सामा अचार र चरनीको पविेष महत्त्व छ। सही सामग्रीहरू प्रयोग गरेर बनाईएको चरनी र अचारले खानाको 
्वाद मात्र बढाउँदैन, खानालाई  सलजलै पचाउन र ग्यास बन्न नददन पष्ट्न मद्दत गछ । आयुवेदमा खानासँगै 'पाचक' 
(Digestive) अचार खानुलाई  अत्यन्त महत्त्वपणू  माष्ट्नन्छ। 
 

अिार/िटनी मखु्य सामग्री कुन िोषमा उत्तम कनत दिन ङ्गटक्छ 
पुददना-धष्ट्नयाँ चरनी पुददना, धष्ट्नयाँ, अदुवा पपत्त र वात ष्ट्फ्रजमा ५-७ ददन 
कागती-अदुवा अचार अदुवा, कागती, ज्वानो वात र कफ १-२ मडहना 
डहङ्ग-ज्वानो चरनी डहङ्ग, ज्वानो, लजरा वात (किा ग्यास) १ मडहना 
लसुन-ष्ट्तल अचार लसुन, ष्ट्तल, मररच वात र कफ २-३ मडहना 
अमलाको अचार अमला, बेसार, मेथी चत्रदोष ६ मडहना 
डरमुर-खुसा नी चरनी डरमुर, खुसा नी, लसुन वात र कफ १-२ हप्ता 

 
क. पदुिना-धननयााँ -अदुवा िटनी (Mint, Coriander & Ginger Chutney) 
सामग्री (Ingredients): 
• ताजा पदुदना (Mint) — १ मुठा 
• ताजा हररयो धष्ट्नयाँ (Coriander) — १ मुठा 
• अदुवा (Ginger) — १ ईन्च 
• लसुन (Garlic) — २-३ पोरी (ईच्छा अनुसार) 
• कागतीको रस (Lemon juice) — १ चम्चा 
• पबरे नुन (Black Salt) र लजराको धुलो (Cumin powder) — ्वाद अनुसार 
• हररयो खुसा नी (Green Chili) — १ वरा (ईच्छा अनुसार) 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. पुददना र धष्ट्नयाँलाई  राम्ररी पखाल्नुहोस्। 
२. ममतसर वा लसलौरोमा पुददना, धष्ट्नयाँ, अदुवा, लसुन, र खुसा नी राखेर पप्नुहोस्। 
३. पपसेको पे र्मा कागतीको रस, पबरे नुन, र िुरेको लजराको धुलो ममसाउनुहोस्। 
४. सफा लससाको िाँिोमा राखेर ष्ट्फ्रजमा रायनुहोस्। 
५. खानासँगै १-२ चम्चा दैष्ट्नक सेवन गनु होस्। 
फाईदा (Benefits): यो चरनीले पाचन रस (Digestive Enzymes) को स्राव बढाउँछ। पुददना र धष्ट्नयाँले 
पेरलाई  िीतलता ददन्छन् िने अदुवा र लजराले ग्यास बन्न ददिदैनन्। यो िारी खाना (ज तै्: मासु, गेिागुिी, चचउरा) 
सँग खान अत्यन्त उपयतुत छ। 
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ख. कागती-अदुवाको पािक अिार (Lemon & Ginger Digestive Pickle) 
सामग्री (Ingredients): 
• ताजा अदुवा (Fresh Ginger) — १०० ग्राम (मलसनो लामो रुक्रामा काडरएको) 
• कागती (Lemon) — ४-५ वरा (रस ष्ट्नकाललएको) 
• पबरे नुन (Black Salt) — १ चम्चा 
• ज्वानो (Ajwain) — १ चम्चा (हल्का िुरेको) 
• मररच धुलो (Black Pepper powder) — आधा चम्चा 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. अदुवालाई  बोक्रा ताछेर मलसनो लामो रुक्रा (Juliennes) मा कार्नुहोस्। 
२. एउरा सफा लससाको िाँिोमा अदुवाका रुक्राहरू रायनुहोस्। 
३. त्यसमा कागतीको रस, पबरे नुन, मररच धुलो, र िुरेको ज्वानो हालेर राम्ररी चलाउनुहोस्। 
४. िाँिोलाई  बन्द गरेर १-२ ददन घाममा रायनुहोस् (अदुवाको रङ हल्का गुलाबी हुन्छ)। 
५. खाना खानुअमघ वा खानासँगै ३-४ रुक्रा अदुवा चपाएर खानुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
आयुवेदमा खाना खानुअमघ अदुवा र नुन खानुलाई  'अस्टग्न प्रदीपक' (पाचन आगो बाल्ने) माष्ट्नन्छ। यसले िोक 
जगाउँछ, र्‍याल (Saliva) को उत्पादन बढाउँछ, र खाना पचेपमछ ग्यास बन्न ददिदैन। यो अचार १-२ मडहनासम्म 
डरतछ। 

 
ग. ङ्गहि-ज्वानो पािक िणूव/िटनी (Hing-Ajwain Digestive Powder/Chutney) 
सामग्री (Ingredients): 
• डहङ्ग (Asafoetida) — आधा चम्चा 
• ज्वानो (Ajwain) — ३ चम्चा (िुरेको) 
• लजरा (Cumin) — ३ चम्चा (िुरेको) 
• पबरे नुन (Black Salt) — २ चम्चा 
• सुकेको अदुवा / सुठो (Dry Ginger / Sonth) — १ चम्चा 
• मररच (Black Pepper) — १ चम्चा 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. किाहीमा ज्वानो र लजरालाई  सानो आगोमा सुनौलो हुने गरी िुर्नुहोस् (२ ममनेर)। 
२. चचसो िएपमछ ममतसरमा ज्वानो, लजरा, सठुो, मररच, र पबरे नुन हालेर पप्नुहोस्। 
३. पपसेको धुलोमा डहङ्ग ममसाएर राम्ररी चलाउनुहोस्। 
४. सफा सुतखा िाँिोमा रायनुहोस्। 
५. खाना खाएपमछ आधा चम्चा मनतातो पानीसँग सेवन गनु होस्। 
फाईदा (Benefits): 
यो 'पाचक चूण ' (Digestive Powder) हो जुन सधौं  िान्सामा तयार रायन सपकन्छ। यसमा िएका सबै 
सामग्रीहरू 'दीपन-पाचन' (Digestive-Carminative) गुणले िररपूण  छन्। िारी खाना, िोज, पारी, वा 
बाडहर खाना खाएपमछ आधा चम्चा खाँदा ग्यास बन्दैन। यो १ मडहनासम्म सलजलै डरतछ। 
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घ. लसनु-नतलको अिार (Garlic & Sesame Pickle — Nepali Style) 
सामग्री (Ingredients): 
• लसुन (Garlic / Allium sativum) — १ कप (बोक्रा ताछेको) 
• ष्ट्तल (Sesame seeds / Sesamum indicum) — आधा कप (िुरेको) 
• तोरीको तेल (Mustard Oil) — ३ चम्चा 
• मेथीको गेिा (Fenugreek seeds) — आधा चम्चा 
• बेसार (Turmeric) — आधा चम्चा 
• खुसा नी धुलो (Red Chili powder) — ्वाद अनुसार 
• नुन (Salt) — ्वाद अनुसार 
• कागतीको रस (Lemon juice) — २ चम्चा 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. लसुनलाई  लसलौरोमा हल्का कुर्नुहोस् (रुक्रा-रुक्रा हुने गरी, पे र् नबनाउनुहोस्)। 
२. किाहीमा तोरीको तेल तातो गरेर मेथीको गेिा फुराउनुहोस्। 
३. त्यसमा कुरेको लसुन हालेर २ ममनेर िुर्नुहोस्। 
४. बेसार, खुसा नी, र नुन हालेर चलाउनुहोस्। 
५. आगो बन्द गरेर िुरेको ष्ट्तल र कागतीको रस ममसाउनुहोस्। 
६. चचसो िएपमछ सफा िाँिोमा रायनुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
लसुन आयुवेदमा 'रसोन' िष्ट्नन्छ र यो िख्ततिाली वातनािक हो। ष्ट्तलमा 'सेसाममन' (Sesamin) हुन्छ जसले 
आन्राको सूजन कम गछ । मेथीले पाचन सुधाछ  र कब्ब्जयत हराउँछ। यो नेपाली िैलीको अचार दाल-िात-
तरकारीसँग खान अत्यन्त ्वाददर र पाचनमा सहायक छ। 

 
ङ. अमलाको पािक अिार (Amla / Indian Gooseberry Digestive Pickle) 
सामग्री (Ingredients): 
• ताजा अमला (Amla / Phyllanthus emblica) — २५० ग्राम 
• बेसार (Turmeric) — आधा चम्चा 
• मेथीको गेिा (Fenugreek seeds) — आधा चम्चा (िुरेको) 
• साौंफ (Fennel seeds) — १ चम्चा 
• पबरे नुन (Black Salt) — १ चम्चा 
• तोरीको तेल (Mustard Oil) — ३ चम्चा 
• खुसा नी धुलो (Red Chili powder) — ्वाद अनुसार 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. अमलालाई  उमालेर वा िापमा पकाएर पबयाँ ष्ट्नकाल्नुहोस्। 
२. अमलाको गुदीलाई  सानो-सानो रुक्रामा कार्नुहोस्। 
३. किाहीमा तेल तातो गरेर मेथी र साौंफ फुराउनुहोस्। 
४. त्यसमा अमलाका रुक्रा, बेसार, पबरे नुन, र खुसा नी हालेर ५ ममनेर पकाउनुहोस्। 
५. चचसो िएपमछ सफा िाँिोमा राखेर ष्ट्फ्रजमा रायनुहोस्। 
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६. दैष्ट्नक १-२ चम्चा खानासँगै सेवन गनु होस्। 
फाईदा (Benefits): अमला (आँवला) आयुवेदमा 'अमृतफल' (Nectar Fruit) िष्ट्नन्छ। यसमा लिराममन 
C को अत्यमधक मात्रा हुन्छ र यो चत्रदोष-िामक (तीनवरै दोषलाई  सन्तलुन गने) हो। अमलाले पाचन अस्टग्न 
बढाउँछ, कब्ब्जयत हराउँछ, र आन्राका लािदायक ब्यातरेररया (Probiotics) लाई  बढाउँछ। यो अचार ६ 
मडहनासम्म डरतछ। 

 
ि. ङ्गटमरु-खसुावनी िटनी (Timur & Chili Chutney — Nepali Special) 
सामग्री (Ingredients): 
• डरमुर (Sichuan Pepper / Zanthoxylum armatum) — १ चम्चा 
• सुकेको खुसा नी (Dried Red Chili) — ३-४ वरा 
• लसुन (Garlic) — ५-६ पोरी 
• कागतीको रस (Lemon juice) — २ चम्चा 
• नुन (Salt) — ्वाद अनुसार 
• तोरीको तेल (Mustard Oil) — १ चम्चा 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. किाहीमा डरमुर र सुकेको खसुा नीलाई  हल्का िुर्नुहोस् (३० सेकेन्ि)। 
२. लसलौरोमा िुरेको डरमुर, खसुा नी, लसुन, र नुन राखेर कुर्नुहोस्। 
३. दानादार (Coarse) पे र् बनाउनुहोस् (अष्ट्त मलसनो नबनाउनुहोस्)। 
४. कागतीको रस र तोरीको तेल ममसाउनुहोस्। 
५. मासु, मोमो, चचउरा, वा दाल-िातसँग खानुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
डरमुर नेपालको पविेष मसला हो जसमा 'हाईिि ोतसी-अल्फा-सान्िुल' (Hydroxy-alpha-sanshool) 
नामक तत्व हुन्छ। यसले लजिोमा णझमणझम गराउँछ र पेरमा रतत सांचार (Blood Circulation) बढाउँछ, 
जसले पाचन अस्टग्न प्रज्वललत हुन्छ। डरमुरले ग्यास ष्ट्नकाल्छ, पेर दुखाई कम गछ , र आन्राका पकराणुहरूलाई  माछ । 
यो नेपाली िान्साको अमूल्य रत्न हो। 

 
३. नयास नबनाउने उपयकु्त नेपाली खानाहरू (Suitable Nepali Foods for Gas 
Prevention) 
ग्यासको सम य्ा िएका व्यख्ततहरूले आफ्नो दैष्ट्नक आहारमा सलजलै पच्ने (Light/Laghu) र वातलाई  िान्त 
पाने (Vata-pacifying) खानाहरू समावेि गनु पछ । तल नेपाली पररवेिमा सलजलै पाईने र ग्यास नबनाउने 
खानाहरूको पव त्ृत सूची ददईएको छ। 

खानाको प्रकार उपयकु्त खानाहरू (Suitable 
Foods) 

वकन उपयकु्त छ? (Why?) 

अन्न 
(Grains) 

पुरानो चामल (Old Rice), बासमती 
चामल, गहँुको रोरी (Wheat Roti), 
कोदो (Finger Millet), फापर 

यी अन्नहरू सलजलै पच्छन्। नयाँ चामलले 
कफ र ग्यास बढाउँछ, त्यसैले परुानो 
चामल वा बासमती उत्तम। जौ र कोदो 
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(Buckwheat), ओर्स (Oats), जौ 
(Barley) 

पविेष वातिामक छन्। 

दाल 
(Lentils) 

मुँगको दाल (Mung Dal), मुसुरो (Red 
Lentil), रहरको दाल (Pigeon Pea, 
थोरै मात्रामा), कुल्थी (Horse Gram, 
थोरै मात्रामा) 

मुँगको दाल सबैिन्दा सलजलै पच्ने र 
ग्यास नबनाउने दाल हो। सबै दाललाई  
लजरा, डहङ्ग, र बेसारले झानु्नपछ । 

तरकारी 
(Vegetables) 

लौका (Bottle Gourd), मघराौंला 
(Sponge Gourd), फसी 
(Pumpkin), परवल (Pointed 
Gourd), गाँजर (Carrot), पालुङ्गो 
(Spinach), कुररलो (Asparagus), 
ई्कुस (Chayote), तोरीको साग 
(Mustard Greens) 

यी तरकारीहरूमा पानीको मात्रा धेरै 
हुन्छ र फाईबर नरम हुन्छ, जसले 
आन्रामा ग्यास बन्न ददिदैन। 
लौका सबैिन्दा हल्का तरकारी हो। 

फलफूल 
(Fruits) 

मेवा (Papaya), पाकेको केरा (Ripe 
Banana), अनार (Pomegranate), 
अँगुर (Grapes), य्ाउ (Apple — 
बोक्रा ताछेको), नासपाती (Pear — 
पाकेको) 

मेवामा 'पपेन' (Papain) ईन्जाईम 
हुन्छ, जसले प्रोडरन पचाउँछ। अनारले 
पाचन अस्टग्न बढाउँछ। काँचो वा अममलो 
फलफूलले ग्यास बढाउन सतछ। 

दुग्ध पदाथ  
(Dairy) 

मोही (Buttermilk / Takra), िुद्ध 
गाई को मघउ (Cow Ghee), तातो दूध 
(सुठो वा बेसार ममसाएको), पनीर 
(Cottage Cheese — थोरै मात्रामा) 

मोहीमा लजरा र पबरे नुन हालेर खाँदा 
ग्यास नाि हुन्छ। मघउले आन्रालाई  
चचल्लो (Lubricate) बनाउँछ। चचसो 
दूध र दही रातमा नखानुहोस्। 

मसला 
(Spices) 

लजरा (Cumin), धष्ट्नयाँ (Coriander), 
ज्वानो (Ajwain), डहङ्ग Asafoetida), 
अदुवा (Ginger), बेसार (Turmeric), 
मररच (Black Pepper), दालचचनी 
(Cinnamon), ईलायची (Cardamom), 
डरमुर (Timur) 

यी सबै मसलाहरू 'दीपन-पाचन' 
(पाचन बढाउने र ग्यास ष्ट्नकाल्ने) 
गुणले िररपूण  छन्। प्रत्येक खानामा 
कम्तीमा २-३ मसला प्रयोग गनु होस्। 

तेल/चचल्लो  
(Oils/Fats) 

ष्ट्तलको तेल (Sesame Oil), िुद्ध मघउ 
(Ghee), तोरीको तेल (Mustard 
Oil), नररवल तेल (Coconut Oil) 

ष्ट्तलको तेल आयुवेदमा सबैिन्दा 
उत्तम वातिामक तेल हो। मघउले 
पाचन अस्टग्न बढाउँछ। ररफाईन्ि 
तेल प्रयोग नगनु होस्। 

सूप/झोल 
(Soups) 

मुँगको दालको झोल (Mung Soup), 
तरकारीको सूप (Vegetable Soup), 
हािको झोल (Bone Broth), 
रसम (Rasam — रमारर र मसलाको 
झोल) 

झोल/सपूहरू सलजलै पच्छन् र 
िरीरलाई  तातो र ब््नग्ध रायछन्। 
रसमले पाचन अस्टग्न बढाउँछ। 
ग्यासको बेला सपू सबैिन्दा उत्तम खाना 
हो। 
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नयास बनाउने खानाहरू — सावधानी (Gas-Causing Foods — Caution): 
खानाको प्रकार नयास बनाउने खानाहरू वकन नयास बनाउाँ छ? कसरी कम गने? 
गेिागुिी 
(Beans) 

चना (Chickpeas), केराउ 
(Peas), 
राजमा (Kidney 
Beans), 
सोयाबीन (Soybean) 

यसमा 
'ओललगो य्ाकराईि्स' 
(Oligosaccharides) 
हुन्छ जुन पच्दैन। 

१२ घण्रा लिजाउने, 
पानी फालेर नयाँमा 
पकाउने, डहङ्ग हाल्ने। 

तरकारी 
(Vegetables) 

बन्दा (Cabbage), काउली 
(Cauliflower), 
िोकोली (Broccoli), मूला 
(Radish), िण्रा 
(Eggplant) 

यसमा 'र्‍याष्ट्फनोज' 
(Raffinose) र सल्फर 
युतत तत्व हुन्छन्। 

राम्ररी पकाउने, 
ज्वानो र लजरासँग 
पकाउने। 

दुग्ध पदाथ  
(Dairy) 

चचसो दूध, दही (रातमा), 
आईसपक्रम, पनीर (धेरै 
मात्रामा) 

ल्यातरोज (Lactose) 
पच्दैन िने ग्यास 
बन्छ। 

दूध तातो गरेर 
सुठो/बेसार ममसाएर 
पपउने। 

अन्य 
(Others) 

काबाेनेरेि पेय (Soda), 
च्युईङ्गम (Chewing 
Gum), बासी खाना, फ्रोजन 
फुि, मैदा (Refined 
Flour) 

हावा ष्ट्नल्ने 
(Aerophagia), 
पकण्वन 
(Fermentation), 
पाचन अस्टग्न मन्द हुने। 

ताजा र तातो खाना 
खाने, काबाेनेरेि 
पेय नपपउने। 

 
४. नयासबाट बच्न खाना पकाउने ववशेष नेपाली तररकाहरू (Nepali Cooking Tips for 
Gas Prevention) 
नेपाली िान्सामा प्राचीन कालदेखख नै ग्यास नबनाउने गरी खाना पकाउने पवलिन्न तररकाहरू प्रचललत छन्। यी 
तररकाहरू आयुवेददक लसद्धान्तमा आधाररत छन् र वैज्ञाष्ट्नक रूपमा पष्ट्न प्रमाणणत छन्। 
१. झाने्न ववमध (Tempering / Tadka): दाल वा तरकारी पकाउँदा सधौं  मघउ वा तोरीको तेलमा लजरा, ज्वानो, 
र एक चचम्री डहङ्ग फुराएर झानु्नहोस्। यसले खानाको 'वात' गुणलाई  नर गछ । डहङ्गलाई  सधौं  तेल वा मघउमा 
फुराउनुपछ । लसधै खानामा नहाल्नुहोस्। 
२. गेडागडुी सभजाउने (Soaking Beans): चना, केराउ, राजमा ज त्ा गेिागुिी पकाउनुअमघ कम्तीमा ८-१२ 
घण्रा पानीमा लिजाउनुहोस् र त्यो पानी फालेर नयाँ पानीमा पकाउनुहोस्। यसले ग्यास बनाउने 'ओललगो य्ाकराईि्स' 
(Oligosaccharides) लाई  पखाल्छ। लिजाउने पानीमा एक चचम्री खानेसोिा (Baking Soda) हाल्दा अझ 
प्रिावकारी हुन्छ। 
३. तातो र ताजा खाना (Warm & Fresh Food): सधौं  ताजा र तातो खाना खानुहोस्। ष्ट्फ्रजमा राखेर चचसो 
िएको वा बासी खानाले पाचन अस्टग्न मन्द गराउँछ र अत्यमधक ग्यास बनाउँछ। आयुवेदमा बासी खानालाई  'पयु ष्ट्षत 
अन्न' िष्ट्नन्छ जसले 'आम' (पवषातत पदाथ ) बनाउँछ। 
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४. िालमा बेसार र ङ्गहि (Turmeric & Hing in Dal): नेपाली दाल पकाउँदा सधौं  बेसार र डहङ्ग हाल्नुहोस्। 
बेसारले आन्राको सूजन कम गछ  िने डहङ्गले ग्यास बन्न ददिदैन। यो नेपाली िान्साको सबैिन्दा बुचद्धमान परम्परा हो। 
५. तरकारीमा ज्वानो (Ajwain in Vegetables): बन्दा, काउली, मलूा ज त्ा ग्यास बनाउने तरकारी 
पकाउँदा ज्वानो हाल्नुहोस्। ज्वानोमा िएको 'थाईमोल' ले ग्यास बन्न ददिदैन। यो एउरा सानो तर अत्यन्त प्रिावकारी 
उपाय हो। 
६. खाना खाने क्रम (Order of Eating): आयुवेद अनुसार पडहले मधुर (Sweet) रस, बीचमा अम्ल 
(Sour) र लवण (Salty), र अन्त्यमा करु (Pungent), ष्ट्ततत (Bitter), र कषाय (Astringent) रसको 
खाना खानुपछ । अथा त् पडहले िात र मघउ, बीचमा दाल र तरकारी, र अन्त्यमा अचार र चरनी खानुहोस्। 
७. मोही (Buttermilk) को प्रयोग: खाना खाएपमछ एक ष्ट्गलास मोहीमा लजरा, पबरे नुन, र हल्का डहङ्ग ममसाएर 
पपउनुहोस्। आयुवेदमा मोहीलाई  'तक्र' िष्ट्नन्छ र यसलाई  'ग्यासको अमृत' (Nectar for Gas) माष्ट्नन्छ। चरक 
सांडहताले िन्छ: 'तक्रां  िक्र य् दुल िम्' (मोही ईन्रका लाष्ट्ग पष्ट्न दुल ि छ)। 
 
५. ववशेष नेपाली पािक पररकारहरू (Special Nepali Digestive Recipes) 
नेपाली िान्सामा केही पविेष पररकारहरू छन् जुन ग्यास ष्ट्नयन्त्रणमा अत्यन्त प्रिावकारी छन्। यी पररकारहरू दैष्ट्नक 
आहारमा सलजलै समावेि गन  सपकन्छ। 
 
क. पािक मोही / तक्र (Digestive Buttermilk — Takra) 
सामग्री (Ingredients): 
• दही (Yogurt) — ४ चम्चा 
• पानी — १ ष्ट्गलास 
• िुरेको लजराको धलुो (Roasted Cumin powder) — आधा चम्चा 
• पबरे नुन (Black Salt) — ्वाद अनुसार 
• डहङ्ग (Asafoetida) — १ चचम्री 
• ताजा धष्ट्नयाँको पात (Coriander leaves) — केही पात 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. दहीमा पानी ममसाएर राम्ररी ष्ट्फर्नुहोस् (Whisk गनु होस्)। 
२. माचथ आउने बोसो (Cream) हराउनुहोस् — यही नै 'तक्र' (Buttermilk) हो। 
३. त्यसमा िुरेको लजराको धुलो, पबरे नुन, र डहङ्ग ममसाउनुहोस्। 
४. माचथबार धष्ट्नयाँको पात हाल्नुहोस्। 
५. ददउँसोको खाना खाएपमछ तरुुन्तै पपउनुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
चरक सांडहताले िन्छ: 'तक्रां  िक्र्य दुल िम्' — मोही ईन्रका लाष्ट्ग पष्ट्न दुल ि छ। मोही ग्यास, पेर फुल्ने, र 
अपचनको लाष्ट्ग सबैिन्दा उत्तम पेय हो। यसमा िएको 'ल्यातरोब्यालसलस' (Lactobacillus) ले आन्राका 
लािदायक ब्यातरेररया बढाउँछ (Probiotic Effect)। डहङ्ग र लजराले ग्यास तुरुन्तै ष्ट्नकाल्छन्। 
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ख. मुाँगको िालको खखिडी (Mung Dal Khichdi — The Ultimate Gas-Free Meal) 
सामग्री (Ingredients): 
• मुँगको दाल (Mung Dal) — आधा कप 
• पुरानो चामल (Old Rice) — आधा कप 
• मघउ (Ghee) — १ चम्चा 
• लजरा (Cumin) — आधा चम्चा 
• डहङ्ग (Asafoetida) — १ चचम्री 
• बेसार (Turmeric) — आधा चम्चा 
• अदुवा (Ginger) — आधा ईन्च (कोरेको) 
• नुन — ्वाद अनुसार 
• पानी — ३ कप 
बनाउने पवमध (Procedure): 
१. मुँगको दाल र चामललाई  ३० ममनेर लिजाउनुहोस्। 
२. कुकरमा मघउ तातो गरेर लजरा र डहङ्ग फुराउनुहोस्। 
३. कोरेको अदुवा हालेर ३० सेकेन्ि िुर्नुहोस्। 
४. लिजाएको दाल र चामल हालेर चलाउनुहोस्। 
५. बेसार, नुन, र ३ कप पानी हालेर कुकर बन्द गनु होस्। 
६. ३-४ लसट्ठी आएपमछ आगो बन्द गनु होस्। 
७. माचथबार मघउ हालेर तातै खानुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
खखचिी आयुवेदमा 'प्य' (सबैिन्दा उत्तम आहार) माष्ट्नन्छ। यो सलजलै पच्छ, ग्यास बनाउँदैन, र िरीरलाई  पूण  
पोषण ददन्छ। पबरामी, वृद्ध, बालबाललका, र पाचन कमजोर िएका सबैका लाष्ट्ग यो सबैिन्दा उत्तम खाना हो। 
आयुवेदमा 'पञ्चकम ' (Detox) पमछ पष्ट्न खखचिी नै खुवाईन्छ। 

 
ग. रसम / टमाटरको पािक झोल (Rasam — South Indian Digestive Soup, Nepali 
Style) 
सामग्री (Ingredients): 
• रमारर (Tomato) — २ वरा (पपसेको) 
• तोरीको तेल वा मघउ — १ चम्चा 
• लजरा (Cumin) — आधा चम्चा 
• मररच (Black Pepper) — ४-५ दाना (कुरेको) 
• डहङ्ग (Asafoetida) — १ चचम्री 
• बेसार (Turmeric) — आधा चम्चा 
• कागतीको रस (Lemon juice) — १ चम्चा 
• धष्ट्नयाँको पात (Coriander leaves) — केही पात 
• पानी — २ कप 
• नुन — ्वाद अनुसार 
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बनाउने पवमध (Procedure): 
१. िाँिोमा तेल/मघउ तातो गरेर लजरा र डहङ्ग फुराउनुहोस्। 
२. पपसेको रमारर हालेर ३ ममनेर पकाउनुहोस्। 
३. पानी, बेसार, कुरेको मररच, र नुन हालेर ५ ममनेर उमाल्नुहोस्। 
४. आगो बन्द गरेर कागतीको रस र धष्ट्नयाँको पात हाल्नुहोस्। 
५. तातै िातसँग वा सूपको रूपमा पपउनुहोस्। 
फाईदा (Benefits): 
रसम दणक्षण िारतको प्रलसद्ध पाचक झोल हो जुन नेपाली िान्सामा पष्ट्न सलजलै बनाउन सपकन्छ। यसमा िएका 
मररच, लजरा, र डहङ्गले पाचन अस्टग्न प्रज्वललत गछ न्। रमाररमा िएको 'लाईकोपीन' (Lycopene) ले आन्राको 
्वा्् य सुधाछ । रुघा-खोकी र ग्यास दुवैमा यो अत्यन्त लािदायक छ। 

 
६. रुत सन्िभव तासलका (Quick Reference Summary) 
तल ग्यासको पवलिन्न अव्था अनुसार कुन चचया, अचार, वा खाना उपयुतत हुन्छ िने्न रुत सन्दि  ताललका ददईएको छ: 
 

अवस्था 
(Condition) 

उत्तम चिया/पेय उत्तम अिार/िटनी उत्तम खाना 

किा ग्यास 
अि्पकएको 
(Severe Gas 
Retention) 

डहङ्ग-लजरा काढा 
(तुरुन्तै राहत) 

डहङ्ग-ज्वानो चूण  खखचिी + मघउ 

खाना खाएपमछ ग्यास 
(Post-meal 
Gas) 

CCF चचया वा 
साौंफ-ममश्री पानी 

पुददना-धष्ट्नयाँ चरनी मोही 
(Buttermilk) 

पबहान पेर फुलेको 
(Morning 
Bloating) 

ज्वानो-पबरे नुन पानी कागती-अदुवा अचार तातो पानी + कागती 

रातमा ग्यास 
(Night Gas) 

बेसार दूध 
(Golden Milk) 

लसुन-ष्ट्तल अचार हल्का खखचिी 

पपत्तजन्य ग्यास 
(Pitta-type Gas) 

साौंफ-ममश्री पानी अमलाको अचार लौका/फसीको 
तरकारी 

कफजन्य ग्यास 
(Kapha-type 
Gas) 

तुलसी-अदुवा-मररच 
चचया 

डरमुर-खुसा नी चरनी रसम / तातो झोल 

यात्रामा ग्यास 
(Gas during 
Travel) 

अदुवा-पुददना चचया 
(थम समा) 

डहङ्ग-ज्वानो चूण  
(सानो िब्बामा) 

फलफूल + सतुखो 
खाजा 
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महत्त्वपणूव सम्झना (Important Note) 
यस पररलिरमा ददईएका सबै रेलसपीहरू प्राकृष्ट्तक सामग्रीहरूबार बनाईन्छन् र सामान्यतया सुरणक्षत छन्। तथापप, केही 
कुराहरू ध्यान ददनुपछ : 
१. गभववती मङ्गहलाहरूले डहङ्ग, मेथी, र अत्यमधक मसलायतुत अचार सेवन गनु अमघ चचपकत्सकसँग सल्लाह ललनुपछ । 
२. मधमेुह (Diabetes) िएका व्यख्ततहरूले ममश्री र गुिको प्रयोग सीममत गनु पछ । 
३. उच्ि रक्तिाप (High Blood Pressure) िएकाहरूले पबरे नुन र नुनको मात्रा कम रायनुपछ । 
४. कुनै पनन खानेकुराप्रनत एलजी (Allergy) िएमा त्यो सामग्री प्रयोग नगनु होस्। 
५. यदि नयासको समस्या लगातार २ हप्ताभन्िा बढी रहन्छ िने घरेलु उपचारमा मात्र िर नपरी चचपकत्सकसँग 
अवश्य सल्लाह ललनुहोस्। 
 

ङ्गहताशी स्यात् ममताशी स्यात् ऋताशी स्यात् सजतात्मवान्। 
यो डहतकर खान्छ, ममतकर (पररममत) खान्छ, ऋतुकर (मौसम अनुसार) खान्छ, 

र आत्मसांयमी छ — त्यो सधौं  ष्ट्नरोगी रहन्छ। 
                                            — चरक सांडहता 

 
 

 

अस्वीकरण (Disclaimer) 
यो ष्ट्नदेलिका िैणक्षक उदे्दश्यका लाष्ट्ग मात्र तयार गररएको हो। यसमा ददईएका जानकारी र उपायहरू 
चचपकत्सकको सल्लाहको पवकल्प होईनन्। कुनै पष्ट्न नयाँ उपचार अपनाउनुअमघ योग्य चचपकत्सकको 
परामि  ललनुहोस्। गम्िीर वा लगातार रहने ्वा्् य सम य्ाहरूमा तुरुन्तै चचपकत्सकको सल्लाह 
ललनुपछ । 
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