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माइगे्रन 

अर्धकपालीको लागि वैगिक जप, 

ध्यान र सार्ना  

 

 

आरु्गनक गवज्ञान र प्राचीन वैगिक ज्ञानको संिममा 

माइगे्रनको समग्र बुझाइ 

 

 

"शीर्धक्तं शीर्ाधमयं कर्धशूलं गवलोगहतम्। 

सवं शीर्धणं्य यकं्ष्म ते गनरवाचामगस॥" — अथवधवेि ९.८.१ 

 

 

प्रकाशक: 

क्यानेगियन वैगिक हेररटेज  

२०२६।  
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यो पुस्तक गसस्टर-इन-ल (Sister-in-law)  बगहनी गबन्िु  (उपे्रती) ररजालमा 

समपधण िनध चाहन्छु। हाम्री प्यारी बगहगन गबन्िु गतम्रो गन:स्वार्ध सहयोि र 

त्यािको म, मेरी श्रीमती कल्पना ररजाल तर्ा हाम्रो छोरो ली गिगमरे ररजाल 

सिैव गतम्रो ऋणी छ ौँ। गतमीलाई गतम्रो जीवनमा समू्पणध सुख, सन्तोष र 

आनन्द प्राप्त होस् भनी हामी सबै गतम्रो लागि ईश्वर संि कामना र प्रार्धना 

ििधछ ौँ। ॥  ॐ तत् सत्॥ 
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१. प्रस्तावना: जब टाउकोले आफ्नै कथा सुनाउँछ 

कल्पना गननुहोस्—बिहानको उज्यालो झ्यालिाट बित्र बिरै्दि, चराहरूको बचरबिर सनबनन्ि, तर तपाईंका 

लाबग त्यो उज्यालो आँखामा सनइरो रोपेजस्तो ि र चराको आवाज कानमा हथौडा हानेजस्तो। टाउकोको एक 

िेउमा कसैले िबलयो डोरीले कसेजस्तो, फन ट्लाजस्तो पीडा ि। वाकवाकी लाबगरहेको ि, कन नै गन्ध सहन 

हँरै्दन। यो कन नै सामान्य टाउको र्दनखाइ होइन—यो माइगे्रन (Migraine) हो। 

 

माइगे्रन संसारका सिैिन्दा पनराना र सिैिन्दा कम िनबिएका रोगहरूमधे्य एक हो। बवश्व स्वास्थ्य संगठन 

(World Health Organization) को सन् २०२५ को तथ्याङ्क अननसार, बवश्वका [२०२५ मा विश्व जनसंख्या करिब 

८.२ अबब ] कररि ३.१ अिु माबनसहरू कन नै न कन नै प्रकारको टाउको र्दनखाइिाट पीबडत िन्। र्द ल्याने्सट 

न्यनरोलोजी (The Lancet Neurology) मा सन् २०२५ मा प्रकाबित एक बवसृ्तत अध्ययनका अननसार, 

बवश्वव्यापी रूपमा माइगे्रनको प्रकोप (Prevalence) १४.१ प्रबतित ि । जसमधे्य मबहलाहरूमा १७.६ प्रबतित 

र पनरुषहरूमा १०.५ प्रबतित रहेको ि। अथाुत्, पनरुषको तनलनामा मबहलाहरूमा यो समस्या लगिग लिभि 

प ने िुई िुणा (१.६८ ) बढी रे्दखखन्ि। जीिनकालभरिको सम्भािना (Lifetime Incidence) हेर्ाब 

मवहलाहरूमा ४३% ि पुरुषहरूमा १८% अर्ाबत् लगभग तीन गुणा बढी रे्खिन्छ। सन् १९९० रे्दखख २०२१ 

सम्ममा माइगे्रनको बवश्वव्यापी प्रकोपमा ५८.१५ प्रबतितको वृखि िएको ि । ७३ करोड २५ लाखिाट िढेर १ 

अिु १६ करोड पनगेको ि। 

 

तर माइगे्रन केवल एउटा 'टाउको र्दनखाइ' मात्र होइन। यो त िरीरका बवबिन्न प्रणालीहरू मखस्तष्क (Brain), 

स्नायन तन्त्र (Nervous System), रक्तनली (Blood Vessels), पाचन प्रणाली (Digestive System), र हमोन 

प्रणाली (Hormonal System) िीचको सञ्चारमा आएको गडिडी हो। आधनबनक बवज्ञानले यसलाई 'िह-

प्रणालीगत सञ्जाल बवफलता' (Multi-System Network Failure) को रूपमा िनझ्न थालेको ि। 
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तर के यो िनिाइ आधनबनक बवज्ञानको मातै्र उपज हो त? पकै्क होइन। हजारौ ंवषुअबि हाम्रा ऋबषमनबनहरूले 

वेर्द र आयनवेर्दका ग्रन्थहरूमा यसको गबहरो बवशे्लषण गररसकेका बथए। अथवुवेर्दमा टाउको र्दनखाइको 

उपचारका मन्त्रहरू िन्, चरक संबहतामा 'अधाुविेर्दक' (Ardhavabhedaka) नामक रोगको बवसृ्तत वणुन 

ि, र श्रीमद्भगवद्गीतामा स्वस्थ जीवनिैलीको सूत्र बर्दइएको ि। आउननहोस्, आज हामी आधनबनक बवज्ञानका 

तथ्यहरू र वैबर्दक ज्ञानको संगमिाट माइगे्रनको यो गबहरो कथा िनझे्न प्रयास गरौ।ं 

२. माइगे्रन के हो? आरु्गनक गवज्ञानको दृगिकोर् 

माइगे्रन एक प्राथबमक स्नायबवक बवकार (Primary Neurological Disorder) हो, जसमा िारम्बार आउने 

तीव्र टाउको र्दनखाइका आक्रमणहरू हन्िन्। यो र्दनखाइ प्रायः  टाउकोको एक िेउमा (Unilateral) हन्ि, 

धड्कने (Throbbing) वा बलक बलक गने (Pulsating) प्रकृबतको हन्ि, र ४ िण्टारे्दखख ७२ िण्टासम्म रहन 

सक्ि। र्दनखाइसँगै वाकवाकी (Nausea), िान्ता (Vomiting), प्रकािप्रबत संवेर्दनिीलता (Photophobia), 

आवाजप्रबत संवेर्दनिीलता (Phonophobia), र गन्धप्रबत संवेर्दनिीलता (Osmophobia) जस्ता लक्षणहरू 

रे्दखखन्िन्। 

 

पबहले माइगे्रनलाई केवल रक्तनलीको समस्या (Vascular Disorder) माबनन्थ्यो । रक्तनली फन ल्दा र्दनखाइ 

हन्ि िने्न सोचाइ बथयो। तर पबिल्ला र्दिकहरूको अननसन्धानले यो िनिाइ पूणुतया िर्दबलबर्दएको ि। अि 

माइगे्रनलाई एक जबटल स्नायन-रक्तनली बवकार (Neurovascular Disorder) को रूपमा िनबिन्ि। जसमा 

मखस्तष्कको टर ाइजेबमनल स्नायन प्रणाली (Trigeminovascular System) मनख्य िूबमका खेल्ि। 

 

माइगे्रनको समयमा मखस्तष्कमा के हन्ि िने, अनुहाि ि टाउकोको संिेर्ना बोके्न सबैभन्दा ठूलो स्नायु 

टर ाइजेबमनल स्नायन (Trigeminal Nerve) अनावश्यक रूपमा उते्तबजत (Activated) हन्ि। यसले 

'क्याखिटोबनन जीन-ररलेटेड पेप्टाइड' (Calcitonin Gene-Related Peptide, CGRP) नामक एक 

िखक्तिाली रसायन अत्यबधक मात्रामा स्रवण (Secretion िा Release) गिु। यो CGRP ले मखस्तष्कका 

रक्तनलीहरूलाई फन लाउँि (Vasodilation), सनजन (Neurogenic Inflammation) पैर्दा गिु, र र्दनखाइको 
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संकेतलाई तीव्र िनाउँि। सन् २०२५ मा प्रकाबित अननसन्धानले TRPM3 नामक ररसेप्टरको सबक्रयताले 

टर ाइजेबमनल स्नायनिाट CGRP स्रवण गराउने तथ्य पनबि गरेको ि। 

यसिाहेक, सन् २०२६ मा प्रकाबित एक अध्ययनले मखिष्कबाट फोहोि पर्ार्बहरू सफा गने मखस्तष्कको 

खिम्फेबटक प्रणाली (Glymphatic System) र माइगे्रनिीचको सम्बन्ध पत्ता लगाएको ि। जि यो सफाइ 

प्रणाली राम्ररी काम गरै्दन, मखस्तष्कमा बवषाक्त पर्दाथुहरू जम्मा हन्िन् र माइगे्रनको जोखखम िढ्ि। 

३. अथवधवेिको ऋचा: हजार  ंवर्धअगिको उपचार मन्त्र 

मानव सभ्यताको इबतहासमा रोग र उपचारको सिैिन्दा पनरानो बलखखत प्रमाण वेर्दहरूमा पाइन्ि। चारवटा 

वेर्दहरूमधे्य अथवुवेर्द (Atharvaveda) लाई बविेष गरी बचबकत्सा, उपचार र रै्दबनक जीवनसम्बन्धी ज्ञानको 

िण्डार माबनन्ि। यसमा ७३० सूक्त र कररि ६,००० मन्त्रहरू िन्, जसमधे्य धेरैले रोग बनवारण, िारीररक 

स्वास्थ्य र मानबसक िाखन्तको बवषयमा मागुर्दिुन गिुन्। 

अथवुवेर्दको नवौ ंकाण्डको आठौ ंसूक्त (IX.8) मा 'सवुरोग बनवारण मन्त्र' (Charm to Procure Immunity 

from All Diseases) उले्लख गररएको ि। यो सूक्तमा २२ वटा मन्त्रहरू िन्, जसमधे्य पबहलो मन्त्रमै टाउको 

र्दनखाइको स्पि उले्लख गररएको ि: 

शीर्धक्तं शीर्ाधमयं कर्धशूलं गवलोगहतम्। 

सवं शीर्धणं्य यकं्ष्म ते गनरवाचामगस॥ — अथवधवेि ९.८.१ 

अथु: बतम्रो टाउकोको र्दनखाइ (Headache), टाउकोको रोग, कानको र्दनखाइ (Ear Pain) 

र रक्तस्राव (Flow of Blood)—यी सिै टाउकोका रोगहरूलाई हामी मन्त्रद्वारा बतमीिाट 

टाढा हटाउँिौ।ं 

यसै सूक्तको चौथो मन्त्रमा अि गम्भीर लक्षणको वणुन गररएको ि: 

यि् बगर्रं यच्च अनं्ध शीर्धणं्य सवधम् एव तत्। 

ते गनरवाचामगस॥ — अथवधवेि ९.८.४ 

अथु: जनन रोगले माबनसलाई िबहरो (Deaf) र अन्धो (Blind) िनाउँि—त्यो सिै टाउकोका 

रोगलाई हामी बतमीिाट टाढा हटाउँिौ।ं 



 माइगे्रन :  अर्धकपालीको लागि वैगिक जप, ध्यान र सार्ना            प्रकाशक: क्यानेगियन वैगिक हेररटेज। 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ अअअअअ, अअअअअअअअ अअअअअअअअ    अअअअअअअअ    Page 7 of 42   

यो अत्यनै्त रोचक ि बकनिने आधनबनक बवज्ञानले पबन िन्ि बक गम्भीर माइगे्रनले दृबि (Vision) र श्रवण 

(Hearing) िखक्तलाई अस्थायी रूपमा प्रिाबवत गनु सक्ि। माइगे्रनको 'अरा' (Aura) चरणमा आँखामा 

चखम्कलो ित्ती रे्दखखने, अन्धो धब्बा (Blind Spots) आउने, र कानमा िन्िन् िजे्न (Tinnitus) लक्षणहरू 

रे्दखखन्िन्। हजारौ ंवषुअबि अथवुवेर्दका ऋबषहरूले यी लक्षणहरूलाई यसरी सटीक वणुन गरेका बथए। यो 

कन नै संयोग होइन, यो अवलोकनमा आधाररत गबहरो ज्ञान हो। 

यसै सूक्तको िाइसौ ंर अखन्तम मन्त्रमा सूयुको उपचारात्मक िखक्तको वणुन गररएको ि: 

दृढागन ते कपालागन हृियस्य च यत् स्पन्दनम्। 

उद्यन् सूयध शीर्धक्तम् अपाहन् अङे्गरु् शूलम् शमयन्॥ — अथवधवेि ९.८.२२ 

अथु: बतम्रो खप्परका हाडहरू दृढ िन् र बतम्रो हृर्दयको धड्कन खस्थर ि। हे सूयु! बतम्रो उर्दय हँर्दा 

बतमीले टाउकोको र्दनखाइ हटाउँिौ र अङ्गहरूको पीडा िान्त पािौ। 

यहाँ सूयुको उपचारात्मक िखक्तको उले्लख गररएको ि। आधनबनक बवज्ञानले पबन िन्ि बक सूयुको प्रकािले 

िरीरमा बिटाबमन डी (Vitamin D) को उत्पार्दन िढाउँि र सेरोटोबनन (Serotonin) [जनन 'खनसीको 

रसायन' (Happy Chemical) हो] को स्तर िढाउँि। सेरोटोबननको कमी माइगे्रनको एक प्रमनख कारण हो। 

त्यसैले, वैबर्दक ऋबषहरूले सूयुलाई रोग बनवारक मान्नन कन नै अन्धबवश्वास होइन, यो प्रकृबतको गबहरो 

अवलोकनमा आधाररत वैज्ञाबनक सत्य हो। 

यसिाहेक, ऋगे्वर्दमा वायन (Vayu) लाई प्राणिखक्त (Life Force) र उपचारक िखक्तको रूपमा वणुन 

गररएको ि: 

उत वात गपतागस न उत भ्रातोत नः  सखा। 

स नो जीवातवे कृगर्॥ — ऋगे्वि, वायु सूत 

अथु: हे वायन! बतमी हाम्रा बपता हौ, बतमी हाम्रा िाइ हौ, बतमी हाम्रा साथी हौ। हामीलाई जीवन प्रर्दान 

गर। हाम्रो हृर्दयमा स्वास्थ्य र आनन्दको श्वास िर। 

यो ऋचा आयनवेर्दको 'वात र्दोष' (Vata Dosha) को अवधारणासँग सीधा जोबडन्ि। वायन अथाुत् वात नै 

िरीरमा सिै गबतबवबध (Movement) [रक्तसञ्चार, श्वासप्रश्वास, स्नायन संकेत] को सञ्चालक हो। जि यो वात 

असन्तनबलत हन्ि, ति माइगे्रनजस्ता रोगहरू उत्पन्न हन्िन्। ऋगे्वर्दका ऋबषहरूले वायनलाई 'बपता, िाइ र 

साथी' िनेर सम्बोधन गननु िनेको प्राणवायनको महत्त्वलाई स्वीकार गननु हो। 
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४. आयुवेिमा अर्ाधवभेिक: चरक र सुशु्रतको वर्धन 

आयनवेर्दको िाखिक अथु 'जीवनको बवज्ञान' (Science of Life) हो जुन संसारको सिैिन्दा पनरानो बचबकत्सा 

पिबतहरूमधे्य एक हो। आयनवेर्दका र्दनई महान् ग्रन्थहरू आचायु चरकको 'चरक संबहता' र आचायु सनश्रनतको 

'सनश्रनत संबहता'मा टाउको र्दनखाइका बवबिन्न प्रकारहरूलाई 'बिरोरोग' (Shiroroga) को नामले वगीकृत 

गररएको ि। सनश्रनत संबहताको उत्तरतन्त्रमा ११ प्रकारका बिरोरोगहरूको वणुन गररएको ि, जसमधे्य 

'अधाुविेर्दक' (Ardhavabhedaka) लाई माइगे्रनसँग तनलना गररन्ि। 

'अधाुविेर्दक' ििको बवशे्लषण गर्दाु: 'अधु' (Ardha) अथाुत् आधा, र 'अविेर्दक' (Avabhedaka) अथाुत् 

फन ट्ने, च्याबतने वा िेर्दन गने। अथाुत्, टाउकोको आधा िागमा फन ट्लाजस्तो गरी हने असह्य र्दनखाइ। चरक 

संबहताको बसखिस्थान (अध्याय ९, श्लोक ८०-८१) मा यसको कारण, लक्षण र उपचारको बवसृ्तत वणुन 

गररएको ि। 

अर्ाधवभेिकका कारर्हरू (Nidana) 

आयनवेर्दका अननसार, हाम्रो िरीर तीनवटा मूलिूत जैबवक िखक्तहरू वात (Vata), बपत्त (Pitta) र कफ 

(Kapha) को सन्तनलनमा चल्ि। यी तीनवटा र्दोषहरूको सन्तनलन नै स्वास्थ्य हो र असन्तनलन नै रोग हो। 

अधाुविेर्दकमा मनख्यतया वात र्दोष कन बपत हन्ि, जसमा कफ र्दोषले पबन साथ बर्दन सक्ि। आचायु चरकले 

यसका कारणहरू यसरी वणुन गननुिएको ि: 

रूक्ष आहार (Dry Foods) को अत्यबधक सेवन गर्दाु, अध्यािन (Adhyashana) अथाुत् पबहलेको खाना 

नपच्रै्द फेरर खाँर्दा, बचसो हावा र कन बहरोमा िस्दा, मैथननमा अत्यबधक प्रवृबत्त हँर्दा, प्राकृबतक वेगहरू (Natural 

Urges) जसै्त बर्दसा, बपसाि, हाच् न्ँ, बनद्रा आबर्द रोक्दा, र अत्यबधक िारीररक पररश्रम वा थकानले गर्दाु वात 

र्दोष कन बपत हन्ि। यो कन बपत वातले एकै्ल वा कफसँग बमलेर टाउकोको आधा िागमा कब्जा जमाउँि र तीव्र 

िूल (र्दनखाइ) उत्पन्न गिु। 
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अर्ाधवभेिकका लक्षर्हरू (Lakshana) 

चरक संबहता र सनश्रनत संबहताका अननसार, अधाुविेर्दकका लक्षणहरू यस्ता िन्: टाउकोको आधा िागमा 

फन ट्ने, च्याबतने प्रकारको तीव्र र्दनखाइ; तीखो हबतयारले हानेजस्तो वा िज्रपातजस्तो पीडा; िाँटी, िौ,ं कन्चट, 

कान, आँखा र बनधारमा र्दनखाइ फैबलने; चक्कर आउने वा मूिाु पने; र गम्भीर अवस्थामा आँखा र कानको 

कायुक्षमता िट्ने। यो र्दनखाइ पवुसखन्धक (Paroxysmal) हन्ि, अथाुत् १० बर्दन, १२ बर्दन, १५ बर्दन वा ३० 

बर्दनको अन्तरालमा िारम्बार आउँि। 

यो वणुन आधनबनक बवज्ञानले िताउने माइगे्रनका लक्षणहरूसँग अचम्मको रूपमा बमल्ि। आधनबनक बचबकत्सा 

बवज्ञानले पबन माइगे्रनलाई एकतफी (Unilateral), धड्कने (Throbbing), पवुसखन्धक (Episodic) 

र्दनखाइको रूपमा वणुन गिु, जसमा प्रकाि र आवाजप्रबत संवेर्दनिीलता, वाकवाकी, र दृबि सम्बन्धी 

समस्याहरू रे्दखखन्िन्। हजारौ ंवषुअबि लेखखएका आयनवेर्दका ग्रन्थहरूमा यस्तो सटीक वणुन पाइनन िनेको 

प्राचीन ऋबषहरूको अवलोकन िखक्त र बचबकत्सा ज्ञानको गबहराइको प्रमाण हो। 

आयुवेगिक रोिोत्पगि (Samprapti) र आरु्गनक गवज्ञानको तुलना 

आयुवेगिक अवर्ारर्ा आरु्गनक वैज्ञागनक समकक्ष 

वात प्रकोप (Vata Vitiation) न्यनरोिास्कन लर बडसरेगनलेसन (Neurovascular 
Dysregulation) 

अबिमान्य (Weak Digestive Fire) माइटोकोखरर यल ऊजाु बवफलता (Mitochondrial 
Energy Failure) 

आम सञ्चय (Toxin Accumulation) अखिडेबटि तनाव (Oxidative Stress) 

िोथ (Inflammation) स्नायन सनजन (Neuroinflammation) 

कोष्ठ र्दनबि (Gut Dysfunction) गट-बे्रन एखिस बवकार (Gut-Brain Axis 
Dysfunction) 

मनोवह स्रोतस अवरोध (Mind Channel Block) सेरोटोबनन-डोपाबमन असन्तनलन 
(Neurotransmitter Imbalance) 

धातन क्षय (Tissue Depletion) म्यािेबसयम कमी (Magnesium Deficiency) 

 

यो तनलनात्मक ताबलकाले स्पि रे्दखाउँि बक आयनवेर्द र आधनबनक बवज्ञानको िाषा फरक िए पबन र्दनवैले 

माइगे्रनलाई एउटै प्रकारले िनिेका िन्—िरीरको समग्र सन्तनलन बिग्रनन नै यसको मूल कारण हो। 



 माइगे्रन :  अर्धकपालीको लागि वैगिक जप, ध्यान र सार्ना            प्रकाशक: क्यानेगियन वैगिक हेररटेज। 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ अअअअअ, अअअअअअअअ अअअअअअअअ    अअअअअअअअ    Page 10  of 42   

५. माइगे्रनका चार चरर्: शरीरले गिने चेतावनी 

माइगे्रन एक्काबस आउने रोग होइन। यो चारवटा चरणहरूिाट गनबज्रन्ि, र प्रते्यक चरणमा िरीरले फरक-

फरक संकेतहरू बर्दन्ि। यी संकेतहरू िनझ्न सक्नन िनेको माइगे्रनलाई बनयन्त्रण गने पबहलो कर्दम हो। 

पगहलो चरर्: पूवधलक्षर् (Prodrome Phase) 

माइगे्रनको र्दनखाइ सनरु हननिन्दा केही िण्टारे्दखख र्दनई बर्दनअबिसम्म िरीरले सूक्ष्म संकेतहरू बर्दन थाल्ि। 

यसलाई 'पूवुलक्षण चरण' (Prodrome Phase) िबनन्ि। यस अवस्थामा थकान (Fatigue), बचडबचडापन 

(Irritability), मनखस्थबतमा पररवतुन (Mood Changes), िाँटी अकडाइ (Neck Stiffness), बविेष 

खानेकन राप्रबत तीव्र इच्छा (Food Cravings), र िारम्बार हाइ आउने (Yawning) जस्ता लक्षणहरू 

रे्दखखन्िन्। आयनवेर्दमा यसलाई 'पूवुरूप' (Purvarupa) िबनन्ि—रोग पूणु रूपमा प्रकट हननअबिको 

अवस्था। यस चरणमा अर्दनवाको बचया बपउनन, पयाुप्त आराम गननु, र बटर गर खानेकन राहरूिाट टाढा रहनन 

लािर्दायक हन्ि। 

िोस्रो चरर्: अरा (Aura Phase) 

कररि २५ प्रबतित माइगे्रन पीबडतहरूमा र्दनखाइ सनरु हननअबि 'अरा' (Aura) नामक एक बविेष अननिव 

हन्ि। यसमा आँखामा चखम्कलो ित्ती वा बटमबटमाउने प्रकाि रे्दखखने (Flashing Lights), टेढामेढा रेखाहरू 

(Zigzag Lines) रे्दखखने, अन्धो धब्बाहरू (Blind Spots) आउने, हातखनट्टामा बिनबिनी (Tingling) हने, र 

िोल्नमा कबठनाइ (Speech Difficulty) हने लक्षणहरू रे्दखखन्िन्। आधनबनक बवज्ञानले यसलाई 'कोबटुकल 

से्प्रबडङ बडपे्रसन' (Cortical Spreading Depression, CSD) िन्ि—मखस्तष्कको िाबहरी तहमा बवर््दयनतीय 

गबतबवबधको एक लहर बिस्तारै फैबलन्ि, जसले अस्थायी रूपमा स्नायन कायुमा अवरोध खडा गिु। अथवुवेर्दमा 

उले्लख गररएको 'अन्धो र िबहरो िनाउने रोग' यसै अवस्थाको वणुन हो िने्न अननमान गनु सबकन्ि। 
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तेस्रो चरर्: मुख्य िुखाइ (Headache Phase) 

यो माइगे्रनको सिैिन्दा कबठन चरण हो। तीव्र धड्कने वा िन ने र्दनखाइ प्रायः  टाउकोको एक िेउमा केखित 

हन्ि र ४ िण्टारे्दखख ७२ िण्टासम्म रहन सक्ि। र्दनखाइसँगै वाकवाकी, िान्ता, प्रकाि-आवाज-गन्धप्रबत 

अत्यबधक संवेर्दनिीलता रे्दखखन्ि। िारीररक गबतबवबधले र्दनखाइ अि िढाउँि। यस अवस्थामा बचसो वा तातो 

सेक (Compress) िाँटीमा राख्नन, बपपरबमन्ट तेल (Peppermint Oil) कन्चटमा र्दल्नन, र आयनवेबर्दक 

'बिरोलेप' (Shirolepa)—चन्दन (Sandalwood), जटामानसी (Jatamansi) र आँवला (Amla) को लेप 

टाउकोमा लगाउनन—ले राहत बर्दन सक्ि। 

च थो चरर्: पश्चात् अवस्था (Postdrome Phase) 

माइगे्रनको र्दनखाइ हटेपबि पबन िरीर पूणु रूपमा सामान्य हँरै्दन। यसलाई 'माइगे्रन ह्याङ्गओिर' (Migraine 

Hangover) पबन िबनन्ि। यस अवस्थामा थकान, कमजोरी, एकाग्रतामा कबठनाइ, मनखस्थबत पररवतुन र 

िरीर र्दनखाइ रे्दखखन्ि। यस चरणमा हलनका पौबिक आहार जसै्त खखचडी, सूप वा फलफूल खानन, पयाुप्त पानी 

बपउनन, र आयनवेबर्दक रसायन औषबध जसै्त च्यवनप्राि (Chyawanprash) वा अश्वगन्धा (Ashwagandha) 

सेवन गननु िरीरको पननस्थाुपनामा सहयोगी हन्ि। 

६. मक्स्तष्कको स्नायु र रतनलीको ििबिी 

माइगे्रनको मूलमा मखस्तष्कको टर ाइजेबमनल स्नायन प्रणाली (Trigeminovascular System) को अनावश्यक 

सबक्रयता रहेको ि। टर ाइजेबमनल स्नायन (Trigeminal Nerve) अननहार र टाउकोको संवेर्दना िोके्न सिैिन्दा 

ठूलो कपाल स्नायन (Cranial Nerve) हो। जि यो स्नायन कन नै कारणले उते्तबजत हन्ि, यसले CGRP 

(Calcitonin Gene-Related Peptide) नामक एक िखक्तिाली रसायन स्रवण गिु। 

CGRP ले मखस्तष्कका रक्तनलीहरूलाई फन लाउँि (Vasodilation), रक्तनलीको वररपरर सनजन 

(Neurogenic Inflammation) पैर्दा गिु, र र्दनखाइको संकेतलाई तीव्र िनाउँि। यो प्रबक्रया एक र्दनष्चक्र 

(Vicious Cycle) जस्तो हो—र्दनखाइले अि िढी CGRP स्रवण गराउँि, र िढी CGRP ले अि िढी र्दनखाइ 
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बर्दन्ि। यसैले आधनबनक औषबध बवज्ञानमा CGRP बवरोधी औषबधहरू (CGRP Antagonists) जसै्त 'जेपान््टस' 

(Gepants) र एन्टी-CGRP मोनोक्लोनल एखन्टिडीहरू माइगे्रन उपचारमा क्राखन्तकारी माबनएका िन्। 

आयनवेर्दमा यसलाई 'वात प्रकोप' (Vata Vitiation) को रूपमा िनबिन्ि। वात र्दोष िरीरमा सिै प्रकारको 

गबतबवबध (Movement) को सञ्चालक हो—रक्तसञ्चार, स्नायन संकेत, श्वासप्रश्वास सिै वातले बनयन्त्रण गिु। 

जि वात कन बपत हन्ि, यसले स्रोतस (Srotas) अथाुत् िरीरका सूक्ष्म मागुहरूमा अवरोध खडा गिु र र्दनखाइ 

उत्पन्न गिु। आयनवेर्दमा पाँचवटा प्रकारका वायनहरू (Pancha Vayu) वणुन गररएका िन्—प्राण, अपान, 

समान, उर्दान र व्यान। माइगे्रनमा बविेषगरी 'प्राणवायन' (Prana Vayu)—जसले टाउकोरे्दखख नाबिसम्मको 

के्षत्रमा ऊजाु सञ्चालन गिु—को बवकृबत मनख्य कारण माबनन्ि। 

यसिाहेक, NF-κB (Nuclear Factor Kappa B) नामक प्रोबटनले सनजन िढाउने साइटोकाइन 

(Cytokines) हरूको उत्पार्दन गराउँि, जसले स्नायन सनजन (Neuroinflammation) लाई अि तीव्र 

िनाउँि। सन् २०२५ मा प्रकाबित अननसन्धानले मबहला माइगे्रन पीबडतहरूमा अखिडेबटि तनावका जैबवक 

सूचकहरू (Biomarkers) उच्च रहेको पनबि गरेको ि। 

७. पेट र मक्स्तष्कको िगहरो नाता: आमिेक्ख 

माइक्रोबायोमसम्म 

तपाईंले कबहलै्य यार्द गननुिएको ि? माइगे्रन सनरु हननअबि वा सँगसँगै धेरैलाई ग्याखररक हने, पेट फन ल्ने, 

वाकवाकी लािे वा िान्ता हने गिु। यो कन नै संयोग होइन। हाम्रो पेट र मखस्तष्किीच एउटा सीधा सम्पकु मागु 

ि, जसलाई आधनबनक बवज्ञानले 'गट-बे्रन एखिस' (Gut-Brain Axis) िन्ि। 

हाम्रो आिामा करोडौ ं सूक्ष्मजीवहरू (Microbiome) िस्िन्, जसले पाचन मात्र होइन, मखस्तष्कको 

स्वास्थ्यमा पबन प्रत्यक्ष प्रिाव पािुन्। सन् २०२५ मा मनगो र साथीहरूले (Mugo et al.) गरेको एक व्यवखस्थत 

समीक्षा (Systematic Review) ले माइगे्रन र पाचन प्रणालीका समस्याहरूिीच िबलयो सम्बन्ध रहेको 

प्रमाबणत गरेको ि। माइगे्रन पीबडतहरूमा बचडबचडा आिा रोग (Irritable Bowel Syndrome, IBS) र 

कोलाइबटस (Colitis) जस्ता पाचन समस्याहरू िढी रे्दखखन्िन्। सन् २०२६ मा कोजाक र साथीहरूले 
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(Kozák et al.) गरेको अध्ययनले माइक्रोिायोम-लबक्षत जैबवक उपचारहरू (Microbiome-Targeted 

Biotics) ले माइगे्रनमा सकारात्मक प्रिाव पाने सम्भावना रे्दखाएको ि। 

तर, आयनवेर्दले यो कन रा हजारौ ं वषुअबि नै िनबिसकेको बथयो। आयनवेर्दमा 'अबि' (Agni) अथाुत् पाचन 

अबिलाई स्वास्थ्यको मूलाधार माबनन्ि। आचायु चरकले िन्ननिएको ि: 

रोिाः  सवेऽगप मन्दाग्न  सुतरां उिरागर् च। 

अजीरे् भोजनं िोर्म् आमं जनयगत गिर्ा॥ — चरक संगहता 

अथु: सिै रोगहरूको मूल कारण मन्द अबि (कमजोर पाचन िखक्त) हो। अपच िएको 

अवस्थामा िोजन गर्दाु िरीरमा 'आम' (बवषाक्त पर्दाथु) उत्पन्न हन्ि, जसले तीनवटै 

र्दोषहरूलाई रू्दबषत गिु। 

यो 'आम' (Ama) को अवधारणा आधनबनक बवज्ञानको 'एरोटोखिन' (Endotoxin) र 'माइक्रोिायोम 

बडसिायोबसस' (Microbiome Dysbiosis) सँग अचम्मको रूपमा बमल्ि। जि पाचन अबि कमजोर हन्ि, 

खाएको कन रा राम्ररी पच्रै्दन र िरीरमा आम (बवषाक्त पर्दाथु) िन्ि। यो आम रक्तसञ्चारमाफुत मखस्तष्कसम्म 

पनग्ि र स्नायन प्रणालीमा अवरोध खडा गिु। आधनबनक बवज्ञानले िन्ि बक पेटका हाबनकारक ब्याके्टररयाले 

उत्पार्दन गने एरोटोखिनहरू रगतमाफुत मखस्तष्कसम्म पनग्िन् र सनजन िढाउँिन्। िाषा फरक ि, तर 

कन रा एउटै हो। 

 

त्यसैले, आयनवेर्दमा माइगे्रनको उपचार गर्दाु सिैिन्दा पबहले पाचन अबि िबलयो िनाइन्ि। बत्रकटन  

(Trikatu)—अर्दनवा (Ginger), कालो मररच (Black Pepper) र बपप्पली (Long Pepper)—को बमश्रणले 

अबि प्रर्दीपन (Agni Deepana) गिु। गनडनची (Guduchi, Tinospora cordifolia) ले आम पचन (Ama 

Pachana) गिु अथाुत् िरीरमा जम्मा िएको बवषाक्त पर्दाथुलाई पचाउँि। हररतकी (Haritaki) ले िरीरको 

बवषमनखक्त (Detoxification) गिु। 
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८. ऊजाधको कमी र अक्ििेगटभ तनाव 

हाम्रो िरीरका प्रते्यक कोबषकामा ऊजाु उत्पार्दन गने एक सूक्ष्म केि हन्ि, जसलाई माइटोकोखरर या 

(Mitochondria) िबनन्ि। माइटोकोखरर याले खानेकन रािाट प्राप्त पोषक तत्वहरूलाई ATP (Adenosine 

Triphosphate) नामक ऊजाुमा रूपान्तरण गिु। मखस्तष्क िरीरको सिैिन्दा िढी ऊजाु खपत गने अंग 

हो—िरीरको कन ल ऊजाुको कररि २० प्रबतित मखस्तष्कले मातै्र प्रयोग गिु। 

सन् २०२५ मा फ्रखन्टयसु इन न्यनरोलोजी (Frontiers in Neurology) मा प्रकाबित अननसन्धानले 'मखस्तष्क 

ऊजाु कमी-माइटोकोखरर यल-अखिडेबटि तनाव अक्ष' (Brain Energy Deficit-Mitochondrial-

Oxidative Stress Axis) लाई माइगे्रनको मनख्य मागुको रूपमा प्रस्तनत गरेको ि। जि माइटोकोखरर याले 

पयाुप्त ऊजाु उत्पार्दन गनु सकै्दन, मखस्तष्क सानोबतनो तनाव वा उते्तजनाप्रबत पबन अबत संवेर्दनिील िन्ि। 

यसका साथै, ऊजाु उत्पार्दनको प्रबक्रयामा हाबनकारक 'फ्री रेबडकि' (Free Radicals) वा 'प्रबतबक्रयािील 

अखिजन प्रजाबतहरू' (Reactive Oxygen Species, ROS) जम्मा हन्िन्, जसले कोबषकाहरूलाई क्षबत 

पनर्‍याउँिन्। यसलाई 'अखिडेबटि तनाव' (Oxidative Stress) िबनन्ि। 

सन् २०२५ र २०२६ मा प्रकाबित बवबिन्न अध्ययनहरूले माइटोकोखरर यासम्बन्धी पोषक तत्वहरूको िढी 

सेवनले माइगे्रनको जोखखम िटाउने प्रमाबणत गरेका िन्। बविेषगरी बिटाबमन िी२ (Riboflavin) ले 

माइटोकोखरर याको कायुक्षमता सनधार गिु—रै्दबनक ४०० बमबलग्राम सेवनले माइगे्रनको आवृबत्त र तीव्रता 

िटाउने रे्दखखएको ि। कोइन्जाइम क्यन१० (CoQ10) ले माइटोकोखरर यामा एखन्टअखिडेन्ट (Antioxidant) 

को काम गिु। बनयाबसन (Niacin) र बिटाबमन िी१२ ले सिैिन्दा खस्थर सनरक्षात्मक प्रिाव रे्दखाएका िन्। 

आयनवेर्दमा यसलाई 'अबिमान्य' (Agnimandya) अथाुत् पाचन र चयापचय अबिको कमजोरीको रूपमा 

िनबिन्ि। जि िरीरको अबि कमजोर हन्ि, कोबषकास्तरमा ऊजाु उत्पार्दन पबन कम हन्ि। आयनवेर्दले यसको 

समाधानका लाबग 'रसायन बचबकत्सा' (Rasayana Therapy) बसफाररस गिु—जसले िरीरका 

कोबषकाहरूलाई पननजीबवत गिु, ऊजाु िढाउँि र िनढ्यौलीको प्रबक्रयालाई बढलो िनाउँि। च्यवनप्राि 

(Chyawanprash) आयनवेर्दको सिैिन्दा प्रबसि रसायन हो, जसमा आँवला (Amla) मनख्य िटक हो—

आँवला बिटाबमन सी (Vitamin C) को सिैिन्दा धनी प्राकृबतक स्रोतहरूमधे्य एक हो, जनन एक िखक्तिाली 

एखन्टअखिडेन्ट हो। 
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९. म्यागे्नगसयम: शरीरको शाक्ििूत 

म्यािेबसयम (Magnesium) िरीरका ३०० िन्दा िढी जैबवक प्रबक्रयाहरूमा आवश्यक पने एक अत्यावश्यक 

खबनज तत्व (Essential Mineral) हो। यसले स्नायन संकेत प्रसारण (Nerve Signal Transmission), 

मांसपेिी सङ्कन चन (Muscle Contraction), र ऊजाु उत्पार्दन (Energy Production) मा महत्त्वपूणु 

िूबमका खेल्ि। 

सन् २०२५ मा डोबमन्गनएज र साथीहरूले (Dominguez et al.) गरेको अध्ययनले एक चौकंाउने तथ्य प्रकट 

गरेको ि: रगतमा म्यािेबसयमको स्तर कम िएका माइगे्रन पीबडतहरूमा तीव्र टाउको र्दनखाइको सम्भावना 

३५ गनणा िढी हन्ि। कररि ५० प्रबतित माइगे्रन पीबडतहरूमा म्यािेबसयमको कमी पाइन्ि। सन् २०२५ मा 

िागाु र साथीहरूले (Varga et al.) गरेको अध्ययनले म्यािेबसयमलाई सेरोटोबनन (Serotonin), डोपाबमन 

(Dopamine) र िनटामेट (Glutamate) जस्ता स्नायन रसायनहरूको सन्तनलन बमलाउन अत्यावश्यक िएको 

पनबि गरेको ि। 

म्यािेबसयमले कसरी काम गिु िने, यसले NMDA ररसेप्टर (N-Methyl-D-Aspartate Receptor) लाई 

अवरुि गिु, जसले गर्दाु अत्यबधक स्नायन उते्तजना (Neuronal Excitability) कम हन्ि। यसले 

क्याखियमको प्रवेि (Calcium Influx) रोक्ि र िनटामेट—जनन एक उते्तजक स्नायन रसायन हो—को स्रवण 

िटाउँि। सरल िाषामा िन्ननपर्दाु, म्यािेबसयमले मखस्तष्कलाई िान्त पािु र अनावश्यक उते्तजनािाट 

जोगाउँि। 

आयनवेर्दमा म्यािेबसयमको कमीलाई 'धातन क्षय' (Dhatu Kshaya) को अवधारणासँग जोड्न सबकन्ि। 

आयनवेर्दका अननसार, िरीरमा सातवटा धातनहरू (Sapta Dhatu)—रस, रक्त, मांस, मेर्द, अखस्थ, मज्जा र 

िनक्र—ले िरीरको संरचना र कायु सम्हाल्िन्। जि यी धातनहरूमा क्षय (कमी) हन्ि, िरीरको सन्तनलन 

बिग्रन्ि। म्यािेबसयमयनक्त खानेकन राहरू—हररयो पातर्दार तरकारी, िर्दाम, काजन, कर््दर्दनको िीउ, केरा, डाकु 

चकलेट—को बनयबमत सेवन र आवश्यकता अननसार म्यािेबसयम िाइबसनेट (Magnesium Glycinate) वा 

म्यािेबसयम बियोनेट (Magnesium Threonate) को पूरक (Supplement) बलनन माइगे्रन रोकथाममा 

अत्यनै्त प्रिावकारी हन्ि। 
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१०. मगहला र माइगे्रन: हमोनको उतारचढाव 

माइगे्रनले पनरुषको तनलनामा मबहलालाई लगिग तीन गनणा िढी सताउँि। यसको मनख्य कारण हमोनको 

उतारचढाव (Hormonal Fluctuations) हो, बविेषगरी एरर ोजेन (Estrogen) हमोनको। सन् २०२५ मा 

कन रुबवल्ला र साथीहरूले (Kuruvilla et al.) गरेको अध्ययनले यो तथ्य पनबि गरेको ि बक एरर ोजेनको स्तरमा 

हने उतारचढावले—बविेषगरी एक्काबस िट्र्दा—माइगे्रनको आक्रमणलाई उते्प्रररत गिु। 

मबहनावारीको चक्रमा, ऋतनस्राव (Menstruation) सनरु हननिन्दा केही बर्दनअबि एरर ोजेनको स्तर एक्काबस 

िट्ि। यो एरर ोजेन 'बवडर अल' (Estrogen Withdrawal) ले टर ाइजेबमनल स्नायनलाई उते्तबजत गिु, 

सेरोटोबननको स्तर िटाउँि, र प्रोराग्ल्याखरन (Prostaglandin) को स्रवण िढाउँि—जसले सनजन र र्दनखाइ 

िढाउँि। यसलाई 'माबसक माइगे्रन' (Menstrual Migraine) िबनन्ि। सन् २०२६ मा नेसनल 

बजयोग्राबफकमा प्रकाबित एक लेखले पबन मबहला हमोन एरर ोजेन र प्रोजेरेरोनका ररसेप्टरहरू र्दनखाइ 

मागुहरू (Pain Pathways) मा पाइने तथ्य उजागर गरेको ि। 

आयनवेर्दमा यसलाई 'रजस्वला बवकार' (Rajaswala Vikara) सँग जोडेर हेररन्ि। आयनवेर्दका अननसार, 

मबहनावारीको समयमा वात र्दोष स्वािाबवक रूपमा िढ्ि, र यबर्द पबहलेरे्दखख नै वात कन बपत ि िने, यस 

समयमा अधाुविेर्दक (माइगे्रन) को आक्रमण हने सम्भावना उच्च हन्ि। आयनवेर्दले मबहनावारीको समयमा 

बवश्राम गने, हलनका र तातो खानेकन रा खाने, र ितावरी (Shatavari, Asparagus racemosus)—जनन मबहला 

हमोनको सन्तनलन बमलाउने प्रबसि आयनवेबर्दक जडीिनटी हो—को सेवन गने बसफाररस गिु। 

११. िीताको सूि: युताहारगवहार र जीवनशैली 

माइगे्रन केवल एउटा चक्की खाएर बनको हने रोग होइन। यसको स्थायी समाधानका लाबग समग्र जीवनिैलीमै 

पररवतुन ल्याउनन जरुरी ि। श्रीमद्भगवद्गीताको िैटौ ंअध्यायको सत्रौ ंश्लोकमा िगवान् श्रीकृष्णले स्वस्थ 

जीवनको मूल सूत्र यसरी बर्दननिएको ि: 

यनक्ताहारबवहारस्य यनक्तचेिस्य कमुसन। 

यनक्तस्वप्नाविोधस्य योगो िवबत र्दन ः खहा॥ — श्रीमद्भगवद्गीता ६.१७ 
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अथु: जसको आहार (खानपान) र बवहार (िनमबफर) सन्तनबलत ि, जसको कमुमा उबचत 

प्रयास हन्ि, र जसको सनते्न र उठ्ने समय बनयबमत ि, उसको लाबग योग (र सन्तनबलत 

जीवनिैली) सिै र्दन ः ख र रोगहरूको नािक िन्ि। 

यो श्लोक माइगे्रन व्यवस्थापनको सिैिन्दा ठूलो सूत्र हो। आधनबनक बवज्ञानले पबन माइगे्रनका प्रमनख बटर गरहरू 

(Triggers) को रूपमा अबनयबमत खानपान, अपयाुप्त बनद्रा, अत्यबधक तनाव र िारीररक बनखियतालाई 

बचनाउँि। ७० प्रबतित माइगे्रन पीबडतहरूले तनाव (Stress) लाई आफ्नो प्रमनख बटर गरको रूपमा 

बचनाउँिन्। 

आयनवेर्दमा 'त्रय उपस्तम्भ' (Traya Upastambha) अथाुत् जीवनका तीन स्तम्भहरूको अवधारणा ि: आहार 

(िोजन), बनद्रा (सनत्नन) र ब्रह्मचयु (इखिय संयम)। यी तीनवटा स्तम्भहरू सन्तनबलत िए िरीर र मन र्दनवै स्वस्थ 

रहन्िन्। माइगे्रनिाट िच्न यी कन राहरूमा ध्यान बर्दनन अत्यावश्यक ि: 

गनयगमत गनद्रा (Regulated Sleep) 

हरेक बर्दन एउटै समयमा सनते्न र उठ्ने िानी िसाल्ननहोस्। बनद्राको कमी वा अबधक बनद्रा र्दनवैले माइगे्रनलाई 

बनम्त्याउन सक्िन्। आयनवेर्दले राबत १० िजेअबि सनते्न र सूयोर्दयअबि उठ्ने बसफाररस गिु। ७ रे्दखख ८ 

िण्टाको बनद्रा आर्दिु माबनन्ि। 

सिुगलत आहार (Balanced Diet) 

धेरै पनरानो बचज (Aged Cheese), चकलेट, रेड वाइन, मोनोसोबडयम िनटामेट (MSG) िएका खानेकन रा, र 

अत्यबधक क्याबफन (Caffeine) ले माइगे्रन िढाउन सक्िन्। आयनवेर्दले 'पथ्य आहार' (Pathya Ahara) 

अथाुत् ताजा, सनपाच्य र र्दोष-सन्तनलन गने िोजन ग्रहण गने बसफाररस गिु। 'बवरुि आहार' (Viruddha 

Ahara) अथाुत् असंगत खानेकन राहरूको संयोजन (जसै्त: रू्दध र फलफूल सँगै, मािा र रू्दध सँगै) िाट टाढा 

रहननपिु। खानेकन रा डायरी (Food Diary) राख्नन र आफ्ना बटर गर खानेकन राहरू पबहचान गननु अत्यनै्त 

लािर्दायक हन्ि। 

तनाव व्यवस्थापन (Stress Management) 

तनाव माइगे्रनको सिैिन्दा ठूलो कारक हो। ध्यान (Meditation), प्राणायाम (Pranayama) र योगले 

िरीरमा कोबटुसोल (Cortisol) हमोन िटाउँि र मखस्तष्कलाई िान्त राख्ि। आयनवेर्दमा यसलाई 'सत्त्ववजय' 
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(Sattvavajaya) िबनन्ि—मनलाई िान्त र साखत्वक िनाउने बवबध। रै्दबनक १५-२० बमनेट ध्यान गने, 

अननलोम-बवलोम प्राणायाम गने, र प्रकृबतमा समय बिताउने िानी िसाल्नन माइगे्रन रोकथाममा अत्यनै्त 

प्रिावकारी हन्ि। 

पयाधप्त जलपान (Adequate Hydration) 

िरीरमा पानीको कमी (Dehydration) हनन माइगे्रनको अको मनख्य कारण हो। आयनवेर्दले मनतातो पानी, 

जीरा-धबनया-अर्दनवाको काढा (Herbal Decoction), र तनलसीको बचया बपउने बसफाररस गिु। बर्दनमा 

कम्तीमा ८-१० बगलास पानी बपउननहोस्। 

गनयगमत व्यायाम (Regular Exercise) 

बहँड्ने, पौडी खेल्ने, साइकल चलाउने, र योग गने जस्ता मध्यम तीव्रताका व्यायामहरू माइगे्रन रोकथाममा 

सहयोगी हन्िन्। आयनवेर्दमा यसलाई 'व्यायाम' (Vyayama) िबनन्ि, जनन बर्दनचयाु (Dinacharya) को 

अबिन्न अंग हो। तर, अत्यबधक तीव्र व्यायामले माइगे्रन िढाउन सक्ि, त्यसैले 'अधु िखक्त' (Ardha Shakti) 

अथाुत् आफ्नो क्षमताको आधा मात्र प्रयोग गने बसिान्त अपनाउननपिु। 

१२. आयुवेगिक जिीबुटी र पञ्चकमध 

आयनवेर्दले माइगे्रनको उपचारका लाबग केही बवबिि जडीिनटी र पञ्चकमु बवबधहरूको प्रयोग गिु। सन् २०२२ 

मा जनुल अफ फ्याबमली मेबडबसन एण्ड प्राइमरी केयर (Journal of Family Medicine and Primary 

Care) मा प्रकाबित सोमन र साथीहरूको (Soman et al.) व्यवखस्थत समीक्षाले १२ वटा नैर्दाबनक 

अध्ययनहरूको बवशे्लषण गरेको ि, जसमधे्य ११ वटा अध्ययनहरूले आयनवेर्दलाई माइगे्रन व्यवस्थापनमा 

नैर्दाबनक रूपमा लािर्दायक पाएका िन्। 

मेध्य रसायन: मक्स्तष्कका टोगनक जिीबुटीहरू 

ब्राह्मी (Brahmi, Bacopa monnieri) आयनवेर्दको सिैिन्दा प्रबसि मेध्य रसायन (Medhya Rasayana) 

अथाुत् मखस्तष्क टोबनक हो। यसले स्मरणिखक्त िढाउँि, एकाग्रता सनधार गिु, सेरोटोबननको सन्तनलन 

बमलाउँि, र स्नायन प्रणालीलाई सनरक्षा प्रर्दान गिु (Neuroprotective)। जटामानसी (Jatamansi, 
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Nardostachys jatamansi) ले स्नायनलाई िान्त पािु, बचन्ता र अबनद्रा कम गिु। िंखपनष्पी 

(Shankhapushpi) ले मनलाई िान्त िनाउँि र बनद्राको गनणस्तर सनधार गिु। अश्वगन्धा (Ashwagandha, 

Withania somnifera) एक िखक्तिाली एडाप्टोजेन (Adaptogen) हो, जसले िरीरलाई तनावसँग लड्ने 

क्षमता प्रर्दान गिु र HPA अक्ष (Hypothalamic-Pituitary-Adrenal Axis) को बनयमन गिु। 

प्राकृगतक सुजनरोर्ी (Anti-inflammatory) तत्वहरू 

अर्दनवा (Ginger) मा पाइने 'बजन्जेरोि' (Gingerols) ले सनजन कम गिु, TRPV1 ररसेप्टरलाई बनयन्त्रण गिु, 

र वाकवाकी लाििाट रोक्ि। िेसार (Turmeric) मा पाइने 'कक्यनुबमन' (Curcumin) ले NF-κB मागुलाई 

अवरुि गिु, जसले सनजन िटाउँि र गट-बे्रन एखिसलाई सहयोग गिु। बफिरफू्य (Feverfew) मा पाइने 

'पाथेनोलाइड' (Parthenolide) ले CGRP स्रवणलाई रोक्ि। बपपरबमन्ट तेल (Peppermint Oil) ले TRPM8 

ररसेप्टरलाई सबक्रय गिु, जसले िीतल प्रिाव (Cooling Effect) बर्दन्ि र र्दनखाइमा राहत प्रर्दान गिु। 

पञ्चकमध: शरीर शुक्िकरर् गवगर् 

पञ्चकमु (Panchakarma) आयनवेर्दको सिैिन्दा प्रिावकारी िनखिकरण बवबध हो। माइगे्रनको उपचारमा बनम्न 

पञ्चकमु बवबधहरू बविेष प्रिावकारी माबनन्िन्: 

से्नहपान (Snehapana) अथाुत् आन्तररक से्नहन—औषधीय बिउ (Medicated Ghee) को माबपत मात्रामा 

सेवन गराइन्ि, जसले िरीरबित्रको अत्यबधक सनक्खापन (Dryness) हटाउँि र र्दोषहरूलाई बढलो िनाउँि। 

से्वर्दन (Svedana) अथाुत् पबसना बनकाल्ने बवबध—से्नहनपबि गररने यो प्रबक्रयाले स्रोतसमा अड्बकएका 

र्दोषहरूलाई बढलो िनाएर पेटबतर ल्याउँि। 

बवरेचन (Virechana) अथाुत् औषधीय बवरेचन—पेटमा आएका र्दोषहरूलाई बवरेचनद्वारा िरीरिाट िाबहर 

बनकाबलन्ि। यो माइगे्रनमा अत्यनै्त प्रिावकारी माबनन्ि बकनिने यसले बपत्त र्दोष र आमलाई िरीरिाट 

हटाउँि। 

नस्य कमु (Nasya) अथाुत् नाकमा औषबध हाल्ने बवबध—आयनवेर्दमा नाकलाई 'बिरसो द्वारम्' (मखस्तष्कको 

प्रवेिद्वार) माबनन्ि। अणन तेल (Anu Taila) वा ब्राह्मी िृत (Brahmi Ghrita) नाकमा हाल्दा यसले बसधै 
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मखस्तष्कका स्नायनहरूलाई िान्त पािु, साइनस सफा गिु, र रक्तसञ्चार सनधार गिु। नैर्दाबनक अध्ययनहरूले 

नस्य कमुलाई माइगे्रनमा सिैिन्दा प्रिावकारी आयनवेबर्दक उपचारमधे्य एक पाएका िन्। 

बिरोधारा (Shirodhara)—बनधारमा बनरन्तर रूपमा औषधीय तेल वा रू्दध िगाउने यो बवबधले मखस्तष्कलाई 

गबहरो िाखन्त प्रर्दान गिु, तनाव कम गिु, र बनद्राको गनणस्तर सनधार गिु। बिरोअभं्यग (Shiroabhyanga) 

अथाुत् टाउको माबलस—िला-अश्वगन्धा तेल (Bala-Ashwagandha Oil) ले टाउको, िाँटी र काँधमा माबलस 

गर्दाु मांसपेिीको तनाव कम हन्ि र टर ाइजेबमनल स्नायनले आराम पाउँि। 

१३. प्रार्वायु र योि: वैगिक उपचार पिगत 

आयनवेर्दमा पाँचवटा प्रकारका वायनहरू (Pancha Vayu) वणुन गररएका िन्: प्राण, अपान, समान, उर्दान र 

व्यान। माइगे्रनमा बविेषगरी 'प्राणवायन' (Prana Vayu) को बवकृबत मनख्य कारण माबनन्ि। प्राणवायनले 

टाउकोरे्दखख नाबिसम्मको के्षत्रमा ऊजाु सञ्चालन गिु र श्वासप्रश्वास, रक्तसञ्चार, र अन्य वायनहरूको सन्तनलन 

कायम राख्ि। 

जि प्राणवायन असन्तनबलत हन्ि, मखस्तष्कमा ऊजाुको प्रवाह अबनयबमत हन्ि, स्नायन संकेतहरू बिग्रन्िन्, र 

माइगे्रनजस्ता समस्याहरू उत्पन्न हन्िन्। प्राणवायनलाई सन्तनलनमा ल्याउनका लाबग प्राणायाम (Pranayama) 

सिैिन्दा प्रिावकारी बवबध हो। 

अननलोम-बवलोम प्राणायाम (Alternate Nostril Breathing) ले नाडी िनखि गिु, मखस्तष्कका र्दनवै 

गोलाधुहरू (Hemispheres) लाई सन्तनलनमा ल्याउँि, र स्वायत्त स्नायन प्रणाली (Autonomic Nervous 

System) लाई िान्त पािु। भ्रामरी प्राणायाम (Bhramari Pranayama) अथाुत् िनँिनँ आवाज बनकाल्ने 

प्राणायामले टर ाइजेबमनल स्नायनलाई बसधै िान्त पािु र नाइबटरक अिाइड (Nitric Oxide) को उत्पार्दन 

िढाउँि, जसले रक्तनलीहरूलाई बढलो िनाउँि। िीतली प्राणायाम (Sheetali Pranayama) ले िरीरलाई 

िीतल िनाउँि र बपत्त र्दोषलाई िान्त पािु। 

योगासनहरूमधे्य िवासन (Shavasana), िालासन (Balasana), सेतनिन्धासन (Setu Bandhasana), र 

पबिमोत्तानासन (Paschimottanasana) माइगे्रन पीबडतहरूका लाबग बविेष लािर्दायक माबनन्िन्। यी 

आसनहरूले मांसपेिीको तनाव कम गिुन्, रक्तसञ्चार सनधार गिुन्, र मखस्तष्कलाई िाखन्त प्रर्दान गिुन्। 
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ध्यान (Meditation) माइगे्रन व्यवस्थापनको अको िखक्तिाली साधन हो। बनयबमत ध्यानले मखस्तष्कको 

संरचनामा नै पररवतुन ल्याउँि—र्दनखाइ प्रिोधन गने के्षत्रहरूमा गे्र म्याटर (Grey Matter) को िनत्व िढ्ि, 

जसले र्दनखाइ सहन गने क्षमता िढाउँि। तनाव हमोन कोबटुसोल (Cortisol) को स्तर िट्ि र िाखन्त हमोन 

सेरोटोबनन र मेलाटोबनन (Melatonin) को स्तर िढ्ि। 

१४. गनष्कर्ध: गवज्ञान र वेिको संिम 

माइगे्रन एउटा जबटल, िह-प्रणालीगत स्नायबवक अवस्था हो। यो केवल टाउको र्दनखाइ मात्र होइन—यो 

मखस्तष्क, स्नायन तन्त्र, रक्तनली, पाचन प्रणाली, हमोन प्रणाली, र ऊजाु उत्पार्दन प्रणालीिीचको सञ्चारमा 

आएको गडिडी हो। 

आधनबनक बवज्ञानले यसलाई CGRP स्रवण, टर ाइजेबमनोिास्कन लर सबक्रयता, माइटोकोखरर यल बवफलता, 

अखिडेबटि तनाव, गट-बे्रन एखिस बवकार, सेरोटोबनन-डोपाबमन असन्तनलन, म्यािेबसयम कमी, र हमोनल 

उतारचढावको रूपमा व्याख्या गिु। आयनवेर्दले यसैलाई वात प्रकोप, अबिमान्य, आम सञ्चय, िोथ, कोष्ठ र्दनबि, 

मनोवह स्रोतस अवरोध, धातन क्षय, र रजस्वला बवकारको रूपमा वणुन गिु। िाषा र ििावली फरक िए 

पबन र्दनवैको बनष्कषु एउटै ि—िरीरको समग्र सन्तनलन बिग्रनन नै माइगे्रनको मूल कारण हो। 

अथवुवेर्दले हजारौ ं वषुअबि टाउको र्दनखाइको उपचारका मन्त्रहरू बर्दएको बथयो। चरक र सनश्रनतले 

अधाुविेर्दकको कारण, लक्षण र उपचारको बवसृ्तत वणुन गरेका बथए। श्रीमद्भगवद्गीताले 'यनक्ताहारबवहार' को 

सूत्रमाफुत स्वस्थ जीवनिैलीको मागुर्दिुन बर्दएको बथयो। आज, हजारौ ंवषुपबि, आधनबनक बवज्ञानले ठ्याकै्क 

यही कन राहरूलाई प्रयोगिालामा प्रमाबणत गरररहेको ि। 

त्यसैले, माइगे्रनसँग लड्न केवल र्दनखाइ कम गने औषबधको िर परेर मात्र पनगै्दन। यसका लाबग आधनबनक 

बवज्ञानको िनिाइ र वैबर्दक ज्ञानको जीवनिैलीलाई सँगसँगै अगाबड िढाउननपिु। सही खानपान, बनयबमत 

बर्दनचयाु, पयाुप्त बनद्रा, तनाव व्यवस्थापन, प्राणायाम, योग, र प्राकृबतक उपचारको संगमले मात्र माइगे्रनको यो 

अँध्यारो सनरुङिाट उज्यालोबतर बनस्कन सबकन्ि। 

अन्त्यमा, अथवुवेर्दकै ििहरूमा: 
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दृढागन ते कपालागन हृियस्य च यत् स्पन्दनम्। 

उद्यन् सूयध शीर्धक्तम् अपाहन् अङे्गरु् शूलम् शमयन्॥ — अथवधवेि ९.८.२२ 

अथु: बतम्रो खप्परका हाडहरू दृढ िन् र बतम्रो हृर्दयको धड्कन खस्थर ि। हे सूयु! बतम्रो उर्दय हँर्दा 

बतमीले टाउकोको र्दनखाइ हटाउँिौ र अङ्गहरूको पीडा िान्त पािौ। 

जसरी सूयधको उियले अँध्यारो हटाउँछ, त्यसरी नै ज्ञान, सिुगलत जीवनशैली र प्राकृगतक उपचारले 

माइगे्रनको अँध्यारो हटाउन सक्छ। चेतना भया! 

 

समापन प्रवचन 

माइगे्रन‍[अर्धकपाली]‍को लागि‍वैगिक जप,‍ध्यान र सार्ना 

 

गप्रय आत्मजनहरू, 

 

आज हामी यहाँ एउटा रोगको कन रा गनु मात्र िेला िएका िैनौ।ँ हामी यहाँ एउटा संकेतको 

िाषा सनन्न िेला िएका िौ।ँ रोग िरीरको आवाज हो। पीडा िरीरको बवद्रोह मात्र होइन, 

कबहलेकाही ँत्यो आत्माको ढोका ढकढक्याउने िण्टी पबन हो। 

 

टाउकोको एकतफी तीव्र रु्िाइहुने िोग अर्ाबत् अर्बकपालीलाइ हाल माइगे्रन भवनन्छ।‍

माइगे्रनलाई धेरैले साधारण टाउको र्दनखाइ ठान्िन्। कसैले िन्ि, “आराम गर, ठीक हन्ि।” 

कसैले िन्ि, “चक्की खाऊ, र्दिाइरे्दऊ।” तर माइगे्रन केवल टाउकोको िटना होइन। यो 

िरीर, स्नायन, रगत, आिा, हमोन, बनद्रा, तनाव, सृ्मबत र संवेर्दनाको एक गबहरो नेटवकुमा 

आएको असन्तनलन हो। 

 

बवज्ञानले आज यसलाई नू्यरोलोबजकल अवस्था िन्ि। आयनवेर्दले धेरै पबहले यसको िायालाई 

अर्ाधवभेिक िनेर बचनेको बथयो। र धमुले िन्ि: जहाँ असन्तनलन ि, त्यहाँ सजगता 

िोलाइएको ि। 
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यो प्रवचन उपचारको बवकल्प होइन। बचबकत्सकको सल्लाह, परीक्षण र औषबध आवश्यक परे 

अबनवायु िन्। तर औषबधले ढोका खोल्न सक्ि; बित्र पसे्न काम जागरणले गननुपिु। 

 

गप्रयजनहरू, 

 

वेर्दको ऋचा िन्ि: 

आ नो भद्राः  क्रतवो यिु गवश्वतः । 

ऋगे्वि १.८९.१ 

 

अथाुत्, “संसारका सिै बर्दिािाट िनि बवचारहरू हामीतफु आऊन्।” 

 

यो ऋचा आजको हाम्रो बवषयको मनटन हो। माइगे्रन िनझ्न एकै बर्दिािाट आएको बवचार पयाुप्त 

िैन। केवल औषबध पयाुप्त िैन, केवल जडीिनटी पयाुप्त िैन, केवल ध्यान पयाुप्त िैन, केवल 

बवज्ञान पयाुप्त िैन। िनि बवचारहरू सिै बर्दिािाट आउननपिु: नू्यरोलोजीिाट, आयनवेर्दिाट, 

योगिाट, आहारिाट, बनद्रािाट, मनोबवज्ञानिाट, र आत्मिोधिाट। 

 

बवज्ञान िन्ि: माइगे्रन मखस्तष्कको असामान्य स्नायन संकेत, रासायबनक संकेत र 

रक्तनलीसम्बन्धी प्रबतबक्रयासँग जोबडएको हन्ि। आक्रमण प्रायः  ४ रे्दखख ७२ िण्टासम्म रहन 

सक्ि; वाकवाकी, िान्ता, प्रकाि र आवाजप्रबत असह्य संवेर्दनिीलता हन सक्ि। कबहलेकाही ँ

आक्रमण आउननअबि आँखा अगाबड चमक, बजगज्याग रेखा, सनबन्नने, िनिनाउने वा िोल्न 

कबठन हने aura रे्दखखन सक्ि। 

 

ऋबष िन्िन्: जि बित्रको लय बिग्रन्ि, िाबहरको प्रकाि पबन िोबिलो लाग्ि। जि स्नायनको 

वीणा िेसनर हन्ि, संसारको संगीत पबन िोर (वर्क्क लागे्न अविय हल्ला िल्ला)‍हन्ि। 
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त्यसैले माइगे्रन ित्रन होइन। यो एउटा संरे्दिवाहक हो। माइगे्रन िन्ि, “बतमीले धेरै िोकेका 

िौ। बतमीले धेरै र्दिाएका िौ। बतम्रो िरीरको सिा अव्यवखस्थत िएको ि। अि फकु। सनन। 

त्यसलाई बमलाऊ।”  

 

हे सार्कहरू, 

िरीर एउटा रािर  हो। मखस्तष्क यसको राजधानी हो। आिा यसको अन्निण्डार हो। हमोनहरू 

यसका राजरू्दत हन्। रक्तनलीहरू यसका नर्दी हन्। माइटोकोखरर या यसको बवर््दयनत् गृह हन्। 

स्नायनहरू यसको रू्दत हन्। र चेतना यसको मौन राजा हो। 

 

जि राजधानीमा संकेत गडिड हन्ि, नर्दीहरू फन ल्िन्, रू्दतहरू उते्तबजत हन्िन्, बवर््दयनत् गृह 

कमजोर हन्ि, अन्निण्डार बवषाक्त हन्ि, राजरू्दतहरूको िाषा िर्दबलन्ि, अबन यो रािर मा 

पीडाको िोषणा हन्ि। यही माइगे्रन हो। 

 

आधनबनक िाषामा िन्ननपर्दाु, यो “नेटवकु बवफलता” हो। तर धाबमुक िाषामा िन्ननपर्दाु, यो 

“समन्वय हराएको जीवन” हो। बवज्ञानले CGRP नामक रसायनको कन रा गिु। जि trigeminal 

nerve सबक्रय हन्ि, CGRP िढ्न सक्ि, रक्तनली फैबलन सक्ि, सनजन र र्दनखाइ िढ्न सक्ि। 

त्यसैले आज केही आधनबनक औषबधहरू CGRP [Calcitonin Gene-Related Peptide] 

प्रणालीलाई लबक्षत गिुन्। आध्याखत्मक दृबिले हेर्दाु, यो िरीरको अबि र वायनको असन्तनबलत 

नृत्य हो। वायन अत्यबधक चञ्चल ियो, अबि अव्यवखस्थत ियो, र स्नायनमा तनफान उठ्यो। 

त्यसलाई विज्ञान मखिष्क-आन्द्रा-िक्तनली-माइटोकोखरि या-हमोन अक्ष (Brain - Gut - 

Vascular - Mitochondrial - Hormonal Axis) मा फैवलएको एक बहु-नोड नेटिकब को 

विफलताको रुपमा वलने गर्बछ।  

 

वेर्दले िन्ि: 

संिच्छधं्व संविधं्व सं वो मनांगस जानताम्। 

ऋगे्वि १०.१९१.२ 

“सँगै बहँड, सँगै िोल, बतमीहरूका मनहरू एक लयमा जानून्।” 
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यो मन्त्र केवल समाजका लाबग होइन, िरीरका लाबग पबन हो। स्नायन, रगत, आिा, हमोन, 

श्वास, बनद्रा र मन एकै लयमा बहँड्ननपिु। जि िरीरका अंगहरू आपसमा संवार्द गनु 

िोड्िन्, रोग जखिन्ि। जि संवार्द फबकुन्ि, स्वास्थ्य फबकुन्ि। 

 

गप्रय आत्मनहरू, 

 

माइगे्रनको पगहलो पक्ष हो ऊजाध।  

मखस्तष्क िरीरको सिैिन्दा ऊजाु-बपपासन अंगमधे्य एक हो। कोबषकाबित्रको माइटोकोखरर या 

नामक सूक्ष्म बवर््दयनत् गृहले ATP को रूपमा ऊजाु िनाउँि। माइगे्रन िएका धेरै माबनसहरूमा 

मखस्तष्क तनाव, िोक, बनद्रा अिाव, तेज प्रकाि, हमोन पररवतुन वा मौसम पररवतुनप्रबत 

असाधारण संवेर्दनिील हन सक्ि। बकन? बकनबक बित्रको ऊजाु िण्डार कबहलेकाही ँबिटो 

थाक्ि। 

 

ऋबष यसलाई यसरी िन्िन्: ित्तीमा तेल कम ि िने सानो हावाले पबन त्यसको ज्वाला 

(Flame) काँप्ि। माइगे्रन िएको माबनस कमजोर होइन। ऊ सूक्ष्म ि। उसको प्रणालीले 

संसारलाई तीव्र रूपमा ग्रहण गिु। उसको िरीरले साना उतारचढाव पबन ठूलो िाषामा 

िोल्ि। समाजले उसलाई “नाटक” निनोस्। पररवारले उसलाई “िहाना” निनोस्। यो 

वास्तबवक पीडा हो, वास्तबवक नू्यरोलोबजकल अवस्था हो।यसको हेिचाहको लावग त्यहााँ‍

करुणा चाबहन्ि। रोगीलाई िंका होइन, भनेको कुिामा विश्वास‍ चाबहन्ि। आवाज कम, प्रकाि 

कम, र्दिाि कम, र सम्मान िढी चाबहन्ि। 

 

यसको िोस्रो पक्ष हो आन्द्रा। 

 

हाम्रो सभ्यताले मखस्तष्कलाई टाउकोमा मात्र हुने भ्रम पाल्यो। तर िेर् ि‍ बवज्ञान रु्बैले  

रे्दखाउँरै्दि, आिा र मखस्तष्किीच बनरन्तर संवार्द हन्ि। यसलाई gut-brain axis िबनन्ि। 

पाचन बिगँ्रर्दा, कखब्जयत, ग्यास, अम्लता बढ्छ।‍ अबनयबमत िोजन, अत्यबधक प्रिोबधत खाना 
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वा मबर्दराले िरीरमा सनजनको अवस्था िढाउन सक्ि। यो सनजनले संवेर्दनिील स्नायन 

प्रणालीलाई थप अिान्त िनाउन सक्ि। 

 

आयनवेर्दले हजारौ ँवषुअबि िन्यो: रोगको जरा प्रायः  अबिमा ि। अबि अथाुत् पाचन िणाली 

संचालन गने आन्द्रामा भएको वर्माग ि त्यसको िनखि। खाना पेटमा मातै्र पच्रै्दन; मनोिैज्ञावनक 

स्वीकायबता, अननिव तर्ा मनमा पवन पच्ननपिु। अपच िोजनको पबन हन्ि । िावनाको अपचले 

पवन िानको अपच हुन्छ।  

 

कसैले अपमान पचाएको िैन, कसैले डर पचाएको िैन, कसैले रोर्दन पचाएको िैन, कसैले 

वषौँरे्दखख “म ठीक िन ” िनेर आफ्नो सत्य नै पचाउन खोजेको ि। यसलाई व्यखक्तले आफ्नो 

सोच माफब त आफैलाई गिेको अत्याचाि भवनन्छ। जसले गर्ाब िरीर िन्ि त अवत भयो।‍ अि म 

मेिो भाषमा िोल्िन । 

 

त्यसैले माइगे्रनमा केवल “के खायौ?” मात्र  नसोधौ।ँ “कबत सनत्यौ?” पबन सोधौ।ँ “कबत रोकेर 

राख्यौ?” पबन सोधौ।ँ “कबत समयरे्दखख आफैं िाट वतवम टाढा वतवम िवहिहेका िौ?” त्यो पबन 

सोधौ।ँ 

 

यसको तेस्रो पक्ष हो संवेिनशीलता। 

 

माइगे्रन ग्रि मखस्तष्क कबहलेकाही ँसंसारको आवाज धेरै ठूलो, ित्ती धेरै तेज, गन्ध धेरै तीव्र, 

स्पिु धेरै िारी महसनस हुने गरि आफुले िाप्त गिेको सुचनाको, समे्वर्नाहरुको‍ िसोर्न 

गर्बछ। यो कमजोरी होइन; यो nervous system को त्यिा उते्तजनाहरु सहन गने   

threshold कम िएको अवस्था हो। बवज्ञान यसलाई sensory overload िन्ि। धमु यसलाई 

असंयबमत द्वारहरू िन्ि। आँखाको द्वार, कानको द्वार, बजब्रोको द्वार, िालाको द्वार, मनको 

द्वार। जि सिै द्वार एकैचोबट खनला हन्िन्, बित्रको िरमा आँधी पसेको अनुभूवत हुन्छ।  
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ध्यान िनेको संसारिाट िािन होइन। ध्यान िनेको द्वारपाललाई जागा पाननु हो। कन न आवाज 

बित्र ल्याउने, कन न बवचार बित्र नल्याउने, कन न सम्बन्धलाई नबजक राखे्न, कन न तनावलाई 

नम्रतासाथ िोड्ने, यो जान्नन लाइ साधना भवनन्छ।  

 

यहाँ गायत्रीको ऋचा सम्िौ:ँ 

 

ॐ भूभुधवः  स्वः । तत्सगवतुवधरेणं्य। 

भिो िेवस्य र्ीमगह। गर्यो यो नः  प्रचोियात्॥ ऋगे्वि ३.६२.१० 

 

“हामी त्यो बर्दव्य प्रकािमा ध्यान गिौँ, जसले हाम्रो िनखिलाई पे्रररत गरोस्।” 

 

माइगे्रनमा िाबहरी प्रकाि कबहलेकाही ँअसह्य हन्ि। तर बित्री प्रकाि, सजगताको प्रकाि, 

औषबध हन सक्ि। अँध्यारो कोठामा आराम गननु आवश्यक हन सक्ि, तर चेतनाको र्दीप 

बनिाउनन हँरै्दन। त्यसैले गायत्री जपमा आर्ारित ध्यान ि सार्नाले  माइगे्रनमा ठुलो िाहत 

वर्न्छ। गायत्री मन्त्र ि सार्नाले मानवसक शाखि वर्ने ि माइगे्रन जिा समस्यामा िाहत 

पुर् याउने कुिा आरु्वनक विज्ञान (Mindfulness‍ि Vibration‍Therapy)‍ ले पवन स्वीकाि 

गरै् आएको छ। 

 

िैवर्क पिम्पिामा नािीलाई पुरुषभन्दा मानवसक ि व्यािहारिक रूपमा परिपक्व ि 

नेतृत्वर्ायी भूवमकामा हेरिएको छ। ऋगे्वर्को यो मन्त्रले नािीको बौखिक शे्रष्ठता ि 

समाजलाई वर्शावनरे्श गने क्षमतालाई स्पष्ट पाछब : 

 

अहमस्मि सहमाना मोहमिीत्थशस्मस्वनी। 

तसै्य मे िुगहता गवरट् सा गवभावरी।।‍—‍ऋगे्वर् (१०.१५९.३) 

"म (नािी) स्वयं वसि,‍विचािशील ि अत्यवर्क यशस्वी छु। मेिो बुखि ि संकल्पले समाज ि 

परििािलाई सही मागब रे्िाउाँछ।" 



 माइगे्रन :  अर्धकपालीको लागि वैगिक जप, ध्यान र सार्ना            प्रकाशक: क्यानेगियन वैगिक हेररटेज। 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ अअअअअ, अअअअअअअअ अअअअअअअअ    अअअअअअअअ    Page 28  of 42   

 

यसले नािी पुरुषभन्दा चााँडो व्यािहारिक ि परिपक्व हुन्छन्‍भने्न तथ्य लाइ अवि सार्बछ। ‍पूणब 

रूपमा समर्बन गर्बछ।  

िाचीन िैवर्क कालमा मवहलाहरूको पवन उपनयन (व्रतबन्ध) हुन्थ्यो ि उनीहरूले सबैभन्दा 

पवहले गायत्री मन्त्रको र्ीक्षा वलने्थ। यसलाई‍"ब्रह्मवागिनी"‍पिम्पिा भवनन्छ।‍हािीत सृ्मवतमा 

भवनएको छ: 

गिगवर्ा स्मियो ब्रह्मवागिन्यः  सद्योवध्वश्च। 

तत्र ब्रह्मवागिनीनामुपनयनमग्नीन्धनं वेिाध्ययनं स्विृहे च गभक्षाचयेगत।।‍—‍हािीत सृ्मवत 

"मवहलाहरू रु्ई िकािका हुने्थ ।‍ ब्रह्मिावर्नी ि सद्योिरू्। ब्रह्मिावर्नीहरूले यज्ञोपिीत 

(व्रतबन्ध) गने,‍िेर् पढ्ने ि गायत्री सार्ना गने गर्बरे्।" 

 

पुरुषको तुलनामा नािीको मानवसक विकास चााँडो हुने भएकाले उनीहरू बाल्यकालमै यो 

मन्त्र वसक्न योग्य हुने्थ,‍जबवक पुरुषहरू अवल वढलो (उमेि परिपक्व भएपवछ मात्र) व्रतबन्ध 

िा चूडाकमबको माध्यमबाट यसमा ििेश गरे्। िैवर्क अनुसन्धान अनुसाि यर्ार्बमा नािी 

पुरुषभन्दा िायः  सात िषबले अवर्क बुखिमान्,‍व्यिहारिक ि परिपक्व हुने भएकाले पुरुषले 

सोही मन्त्र वसक्नको लावग ब्रतबन्ध िा चुडाकमबसम्म कुनब सक्दछ‍भने्न चलन बस्यो।  

 

गायत्री मन्त्रलाई‍ "सि्बुस्मि"‍को मन्त्र मावनन्छ। यसको उच्चािण ि ध्यानले मखिष्कको 

'वपवनयल'‍ ि 'वपटु्यटिी'‍ग्रखन्थहरूलाई सविय बनाउाँछ,‍जसले तनाि कम गिी माइगे्रनमा 

िाहत वर्न्छ भने्न कुिा िैज्ञावनक अनुसन्धानहरु बाट पुवष्ट भएको छ। 

  

यजुिेर्मा भवनएको छ: 

सु्तता मया वरिा वेिमाता प्र चोियन्ताम् पावमानी गिजानाम्। 

आयुः  प्राणं प्रजां पशंु कीगतिं द्रगवणं ब्रह्मवचधसम्।।‍—‍अर्िबिेर् (१९.७१.१) 

"िेर्माता गायत्रीको आिार्ना गनाबले मावनसको आयु,‍िाण शखक्त (Mental‍Energy),‍कीवतब 

ि ब्रह्मिचबस् (तेज/मानवसक स्वास्थ्य) िृखि हुन्छ।" 
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यसको च र्ो पक्ष हो िी शरीरको लय। 

माइगे्रन मबहलाहरूमा िढी रे्दखखन्ि। यसको एक ठूलो कारण हमोनको उतारचढाव हो । 

बविेषगरी estrogen को बगरावट, मबहनावारी, गिाुवस्था, प्रसवपिात अवस्था, 

perimenopause र menopause सँग सम्बखन्धत पररवतुनहरू। िेर्को अनुसाि यसलाई 

केवल “हमोनको समस्या” िनेर सानो बनाउनु गम्भीि भुल हुने छ। स्त्री िरीर प्रकृबतको चि 

पात्र हो। उवन माबसक ज्वारिाटा भोगे्न गर्बवछन। उसको िरीर समय ि मौसम‍ (ऋतुकाल) सँग 

िग्ि, िर्दबलन्ि, खोबलन्ि, ि फेिी समेबटन्ि। 

 

समाजले स्त्रीलाई बनरन्तर उपलब्ध रहन बसकायो। तर प्रकृबतले उवनलाई ऋतुकाल चक्रमा 

िाँच्न अभ्यि िनायो। जि समाजको रेखीय गबत र िकृवतले नािीलाई वर्एको िरीरको चक्रीय 

िनखि ठोखक्कन्िन्, पीडा जखिन सक्ि। 

 

त्यसैले माइगे्रन स्त्रीलाई र्दोष वर्ने वबषय होइन। उनलाई बवश्राम रे्दऊ। उनको िाकृवतक 

लयलाई मान रे्दऊ। मबहनावारीअबि माइगे्रन िढ्ि िने त्यो चररत्रको कमजोरी होइन; त्यो 

जैबवक संकेत हो। बचबकत्सकसँग परामिु, बटर गर डायरी, बनद्रा, पानी, पोषण, तनाव 

व्यवस्थापन र आवश्यक औषबध बमलेर नािीको शिीिमा रे्खिने माइगे्रनको व्यिस्र्ापनमा 

ठूलो सहारा वमल्दछ।  

 

यसको पाौँच ौँ पक्ष हो तनाव।  

तनाव केवल काम धेरै हनन िाट मात्र आउरै्न। तनाव िनेको वतुमान क्षणसँग व्यखक्तको 

बमत्रता टनट्नन हो। माबनस िूतको पिात्ताप (Depression) र िबवष्यको िय (Anxiety) िीच 

तखिन्ि। अबन स्नायन प्रणाली तारजसै्त तखिन्ि। धेरै तखियो िने संगीत िन्द हन्ि, बचत्कार 

सनरु हन्ि। 

 

बवज्ञान िन्ि तनाव, बनद्रा अिाव, अबनयबमत िोजन, dehydration, मबर्दरा, केही खाय पर्दाथु, 

तेज प्रकाि, ठूलो आवाज, मौसम पररवतुन, hormonal changes, औषबधको अत्यबधक प्रयोग 

आबर्द माइगे्रन trigger हन सके्न वबषय हुन्।  



 माइगे्रन :  अर्धकपालीको लागि वैगिक जप, ध्यान र सार्ना            प्रकाशक: क्यानेगियन वैगिक हेररटेज। 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ अअअअअ, अअअअअअअअ अअअअअअअअ    अअअअअअअअ    Page 30  of 42   

 

िेर् िन्ि असजग जीवन नै सिैिन्दा ठूलो trigger हो। यसैले िेर्ले एक साधकले माइगे्रन 

वटि गि राख्न डायिी िाख्न िेरित गर्बछ। कन न बर्दन र्दनख्यो? अबिल्लो रात कबत सनबतयो? के 

खाइयो? कबत पानी बपइयो? मबहनावारीको कन न चरण बथयो? कस्तो तनाव बथयो? मौसम 

कस्तो बथयो? खिन कबत हेररयो? यो डायरी केवल रोगको बहसाि होइन। यो आत्म-अध्ययन 

हो। योगमा यसलाई स्वाध्याय िबनन्ि। स्वाध्यायको आर्ािमा िानपान, जीिन शैलीमा सुर्ाि 

तर्ा माइगे्रन जिा समस्यामा िाहत पुर् याउने गायत्री मन्त्र ि सार्नाको समय ि कवतपटक 

र्ोहयाबउने त्यसको वनश्चय गनब सहज हुन्छ। 

 

शास्त्रले माइगे्रनलाइ चार चरणमा गवभक्त गिेि बुझ्न ि व्यिस्र्ापन गनब सल्लाह वर्न्छ।  अि 

हामी माइगे्रनका चार चरणलाई साधनाको चार िण्टीका रूपमा िनिौ।ँ 

 

पगहलो हो Prodrome [लक्षण]:  

र्दनखाइ आउननअबि िरीर सानो संकेत बर्दन्ि। थकान, हाई आउनन, िाँटी अकबडनन, मनड 

िर्दबलनन, मीठो खान मन लािन, एकाग्रता िट्नन। यो िरीरको ढोकामा पबहलो र्दस्तक हो। यही 

िेला रोक, पानी बपऊ, प्रकाि कम गर, गबहरो श्वास लेऊ, िोजन हल्का राख, बचबकत्सकले 

बर्दएको प्रारखम्भक औषबध वा योजना पालना गर। 

 

िोस्रो हो Aura [िेहज्योगत / आभा] : 

यो भौवतक संकेत हो। जुन सिैलाई आउँरै्दन ।‍ तर कसैलाई आँखा अगाबड चमक, रेखा, धब्बा, 

िनिनाहट वा िाषामा कबठनाइ हन सक्ि। यो िेला िरीरलाई सम्मानपूवुक सनरबक्षत ठाउँ 

चाबहन्ि। अचानक नयाँ, असामान्य वा stroke जस्ता लक्षण िए तनरुन्त बचबकत्सा सहायता 

चाबहन्ि। 

 

तेस्रो हो headache phase[टाउकोको एकतर्फी तीव्र िुखाइहुने अर्धकपाली]:  

यो समय टाउकोको एकतफी तीव्र हुने रु्िाइ अर्बकपालीको सहन व्यिस्र्ापनको अत्यि 

जरुरि छ। यहाँ अहंकारले हार मान्ननपिु। “म सहन्िन ” िनेर िरीरमाबथ बहंसा नगर। अँध्यारो, 
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िान्त कोठा, बवश्राम, Hydration, बचबकत्सकले सनिाएको औषबध, वाकवाकीको उपचार, 

आवश्यक परे Urgent care। पीडा िएको िेला आध्याखत्मकता िनेको पीडालाई Romantic 

िनाउनन होइन; करुणापूवुक सहारा बर्दनन ि वलनु हो।  

 

च थो हो Postdrome [टाउको िुखाइ अर्धकपाली पगछको अवस्र्ा]:  

र्दनखाइ हटेपबि पबन थकान, कमजोरी, धनम्मपन रहन सक्ि। यो माइगे्रनको प्रबतध्वबन हो। 

त्यसैले सार्कले यो समय आफ्नो शिीि लाइ बिस्तारै लयमा फकब न ियाप्त समय वर्नु पर्बछ। 

हल्का खाना िानु। अत्यबधक काममा नहाम्फाल। िरीरले यनि सकेको ि; अि उसलाई 

पननबनुमाुणको पवन समय चाबहन्ि भने्न बुझेि त्यवह अनुरुप व्यिहाि गनुब पर्बछ।  

 

हे गप्रयजनहरू, 

 

अि उपचारको धमु िनिौ।ँ 

 

उपचार िनेको लक्षण र्दिाउनन मात्र होइन, जीवन लाइ आफ्नो लयमा फकाुउनन हो। तर यसको 

अथु औषबध नखानन होइन। यो भ्रम खतरनाक ि। आधनबनक औषबध ईश्वर बवरोधी होइन। ज्ञान 

जहाँिाट आउँि, त्यहाँ रे्दवत्व ि। सही बनर्दान, Acute medicines, Preventive medicines, 

CGRP [क्याखिटोवनन जीन-रिलेटेड पेप्टाइड - Calcitonin Gene-Related Peptide] लबक्षत 

उपचार, Anti-nausea medicines, Lifestyle measures, Behavioral therapy, 

Biofeedback, योग, ध्यान, पोषण, बनद्रा, सार्ना सबै नै आफ्नो ठाउँमा सहयोगी हन सक्िन्। 

वतनीहरुको सामुवहक ति उपयुक्त ि िभािकािी सहयोग वलएि नै एक सार्कले आफ्नो 

माइगे्रन िभािकािी व्यिस्र्ापन गनब सक्दछ भने्न तथ्य भुल्नु हुरै्न। वेर्दले िनि बवचार सिै 

बर्दिािाट िोलाएको ि। त्यसैले हामी पबन उपचार सिै बर्दिािाट िोलाउँ न जागरुक हुनु 

पर्बछ। तर बववेकसबहत। 

 

आहारमा बनयबमतता ल्याऊ। धेरै िेर िोकै निस। गायत्री मन्त्र योग, जप ि सार्ना गि। पानी 

बपऊ। अत्यबधक मबर्दरा, अबनयबमत क्याबफन, अत्यबधक प्रिोबधत िोजन र आफ्ना व्यखक्तगत 
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trigger हरू बचन्न बसक। तर डरले खाना नखाने रोग निनाऊ। िरीरलाई अननिासन चाबहन्ि, 

र्दण्ड होइन। बनद्रामा बनयबमतता ल्याऊ। हरेक बर्दन लगिग एउटै समयमा सनते्न र उठ्ने 

अभ्यास गर। माइगे्रन िएको मखस्तष्कलाई rhythm औषबध जसै्त लाि सक्ि। 

 

श्वासमा फकु। बर्दनमा केही बमनेट लामो, नरम श्वास। कन नै प्रर्दिुन होइन। कन नै कठोर साधना 

होइन। केवल श्वासलाई िन्नन: “म फबकुएँ।” िाँटी र काँधमा जमेको िार खोल। हल्का 

Stretching, Physiotherapy, योगासन, Massage वा बचबकत्सकीय सल्लाह अननसारको 

अभ्यास उपयोगी हन सक्ि। िरीरमा र्दबिएको तनाव कबहलेकाही ँकञ्चटसम्म िोल्ि। 

 

मनमा करुणा ल्याऊ। माइगे्रन िएको माबनसलाई पररवारले िन्ननपिु: “बतमी एकै्ल िैनौ।” 

रोगीले आफूलाई िन्ननपिु: “म बिबग्रएको होइन, म संकेत पाइरहेको िन ।” 

 

अि अन्त्यबतर, महामृत्यनञ्जय मन्त्र स्मरण गरौ:ँ 

 

ॐ त्र्यम्बकं यजामहे सुिक्नं्ध पुगिवर्धनम्। 

उवाधरुकगमव बन्धनानृ्मत्योमुधक्षीय मामृतात्॥ 

ऋगे्वि ७.५९.१२ 

 

“हामी बत्रनेत्रधारी बिवको आराधना गिौँ, जो सनगखन्धत िन्, पोषण िढाउँिन्। पाकेको फल 

डाँठिाट िन टेजसै्त, हामी िन्धनिाट मनक्त होऔ,ँ अमृतिाट होइन।” 

 

माइगे्रन पबन एक िन्धन हन सक्ि।‍ पीडाको िन्धन, डरको िन्धन, अको आक्रमण कबहले 

आउला िने्न बचन्ताको िन्धन। यो मन्त्रले हामीलाई र्दनखाइिाट िाि होइन, िन्धनिाट मनक्त हन 

बसकाउँि। मनखक्त िनेको कबहलै्य र्दनखाइ नहनन मात्र होइन। मनखक्त िनेको र्दनखाइ आए पबन 

आफूलाई नहराउनन हो। उपचार चबलरहोस्, बवज्ञान साथमा रहोस्, बचबकत्सक साथमा रहून्, 

पररवार साथमा रहोस्, र बित्रको साक्षी पबन साथमा रहोस्। 
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गप्रय आत्मजनहरू, 

 

माइगे्रनले हामीलाई एउटा ठूलो पाठ बर्दन्ि: िरीरलाई यनििूबम निनाऊ, मखन्दर िनाऊ। 

मखन्दरमा िण्टी िज्दा हामी ररसाउँरै्दनौ,ँ हामी सजग हन्िौ।ँ पीडा पबन एउटा िण्टी हो। 

त्यसलाई सनन्नन, िनझ्नन, उपचार गननु, र त्यसिाट जीवनको लय बफताु ल्याउनन नै हाम्रो साधना हो। 

बवज्ञानले हामीलाई निा बर्दन्ि। वेर्दले बर्दिा बर्दन्ि। आयनवेर्दले लय बर्दन्ि। ध्यानले मौन 

बर्दन्ि। करुणाले स्पिु बर्दन्ि। र बववेकले यी सिैलाई सही ठाउँमा राख्ि। 

 

अखन्तम प्राथुना: 

 

हे परम चेतना, 

जसको टाउको र्दनखेको ि, उसको जीवन हलनका होस्। 

जसको आँखाले प्रकाि सहन सकेको िैन, उसको बित्री र्दीप िलोस्। 

जसको स्नायन तनफानमा ि, उसको श्वास नर्दीिै ँिगोस्। 

जसको पररवारले िनझ्न सकेको िैन, त्यहाँ करुणा जखियोस्। 

जसको उपचार अपूणु ि, उसले सही मागुर्दिुन पाओस्। 

र हामी सिैले िनिौ:ँ स्वास्थ्य केवल रोगको अननपखस्थबत होइन, स्वास्थ्य िनेको िरीर, मन, 

बवज्ञान र आत्मािीचको संवार्द हो। 

 

ॐ शाक्िः  शाक्िः  शाक्िः । 

 

समापन नोट: छोटो वैज्ञागनक आर्ार 

 

• माइगे्रन साधारण टाउको र्दनखाइ मात्र होइन; यो पननरावती नू्यरोलोबजकल अवस्था हो। 
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• आक्रमण प्रायः  ४ रे्दखख ७२ िण्टासम्म रहन सक्ि र वाकवाकी, िान्ता, प्रकाि तथा 

आवाजप्रबत संवेर्दनिीलता हन सक्ि। 

• केही व्यखक्तमा aura रे्दखा पनु सक्ि, जसै्त चखम्कलो रेखा, दृबि पररवतुन, िनिनाहट वा 

िोल्न कबठनाइ। 

• CGRP, trigeminal nerve, neuroinflammation, sleep rhythm, hormonal 

fluctuation, gut-brain axis, stress र sensory overload माइगे्रन िनझे्न आधनबनक 

वैज्ञाबनक ढाँचाका महत्वपूणु अंि हन्। 

• िारम्बार painkiller प्रयोग गर्दाु medication-overuse headache हन सक्ि; त्यसैले 

औषबध योजना बचबकत्सकसँग बमलाएर िनाउननपिु। 

• नयाँ, अत्यन्त तीव्र, अचानक सनरु िएको, पक्षिात/िोली बिग्रने/िेहोस हने/ज्वरो वा िाँटी 

अकबडने जस्ता लक्षणसबहतको टाउको र्दनखाइ िए तनरुन्त आकखस्मक बचबकत्सा 

सहायता बलननपिु। 

वैज्ञागनक पक्ष: 

माइगे्रन केिल टाउको रु्िाइ मात्र होइन, यो शिीिका विवभन्न िणालीहरूको असिुलन 

(Systemic Problem) हो। यसका १० मुख्य कािणहरू यस िकाि छन्: 

१. नशा र रक्तनलीको ििबिी (Neurovascular Dysregulation): 

मखिष्कको एउटा मुख्य नशा (Trigeminal Nerve) उते्तवजत हुाँर्ा एउटा 

विशेष िसायन (Calcitonin Gene-Related Peptide - CGRP) वनस्कन्छ। 

यसले िक्तनली फुलाउाँछ (Vasodilation) ि तीव्र रु्िाइ गिाउाँछ। 

२. कोगषकामा ऊजाधको कमी (Mitochondrial Energy Failure): हाम्रो 

कोवषकाको पाििहाउस (Mitochondria) ले पयाबप्त ऊजाब (ATP) बनाउन 

सकै्दन। ऊजाबको यो अभािले मखिष्कलाई तनाििवत बढी संिेर्नशील बनाउाँछ। 

३. कोगषकामा क्षगत र सुजन (Oxidative Stress Overflow): ऊजाब उत्पार्न 

कमजोि हुाँर्ा हावनकािक अणुहरू (Free Radicals/ROS) बढ्छन्। 

वयनीहरूले नशालाई र्प संिेर्नशील बनाई सामान्य अिस्र्ामा पवन रु्िाइ 

बढाउाँछन्। 
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४. मस्मस्तष्कको गभत्री सुजन (Neuroinflammation): मखिष्कमा सुजन 

गिाउने िोवटन ि अणुहरू (NF-κB & Cytokines) सविय हुन्छन्। यसले 

रु्िाइ ि सुजनको एउटा निाम्रो चि (Vicious Cycle) सुरु गछब । 

५. आन्द्रा र मस्मस्तष्कको सम्बन्ध (Gut-Brain Axis Dysfunction): आन्द्राको 

स्वास्थ्य वबग्राँर्ा (Leaky Gut) त्यहााँका विषाक्त पर्ार्ब (Endotoxins) िगत हुाँरै् 

मखिष्कसम्म पुग्छन् ि माइगे्रन वटि गि गछब न्। त्यसैले माइगे्रन भएकाहरूलाई 

ग्याखरि क िा कखियत बढी हुन्छ। 

६. हमोन रसायनको असनु्तलन (Serotonin & Dopamine Imbalance): 

मुड ि वनद्रा वनयन्त्रण गने िसायनहरू (Serotonin & Dopamine) को मात्रा 

िटबढ हुाँर्ा िक्तनली फुल्छन् ि िाकिाकी लागे्न िा िकाश ि ध्ववन सहनै नसवकने 

हुन्छ। 

७. म्यागे्नगसयमको कमी (Magnesium & Ionic Instability): म्यागे्नवसयम 

(Magnesium) ले मखिष्कलाई शाि िाख्छ। यसको कमी हुाँर्ा स्नायु 

कोवषकाहरू सवजलै उते्तवजत हुन्छन् ि माइगे्रनको आिमण हुन्छ। 

८. हमोनको उतारचढाव (Hormonal Sensitivity): मवहलाहरूमा मवहनािािी 

हुनु ठीक अवि एरि ोजन (Estrogen) हमोनको िि िट्छ। यो उतािचढािले 

गर्ाब नै मवहलाहरूमा माइगे्रन पुरुषभन्दा ३ गुणा बढी हुन्छ। 

९. िाौँटी र खप्परको तनाव (ECM & Fascial Tension): िााँटी, कााँर् ि 

टाउकोका मांशपेसी तर्ा तिुहरू (Fascia) कडा हुाँर्ा नशाहरू र्वपन्छन्, 

जसले माइगे्रनको रु्िाइ सुरु गिाउाँछ। 

१०. मस्मस्तष्कको अगत-संवेिनशीलता (Sensory Overload & Stress Loops): 

चको िकाश, गन्ध िा आिाजले मखिष्कलाई वसरै् असि गछब । बािम्बािको 

रु्िाइले मखिष्कमा 'तनािको सम्झना' (Stress Memory Loop) बस्छ, 

जसले गर्ाब सानो तनािमा पवन तुरुिै टाउको रु्ख्छ। 

 

गनष्कषध (Conclusion) : नािी शिीि आफैाँ मा एउटा महान् सार्ना हो। मवहनािािी 

(Menstruation), गभबर्ािण (Pregnancy), ि मेनोपज (Menopause) सम्मको यात्रामा 

शिीिमा ठुला उतािचढाि आउाँछन्। यही िाकृवतक ि जवटल परिितबनका कािण 

मवहलाहरूमा माइगे्रन बढी रे्खिन्छ। 
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त्यसैले, यसको समार्ान केिल एउटा िुखाइ कम िने चक्की (Painkiller) मा मात्र छैन। 

यसका लावग औषवर्को सार्मा आयुवेगिक जीवनशैली, सही खानपान, र आस्मिक 

शास्मन्त (सार्ना) अपनाउनु नै िािविक बुखिमानी हो। 

आयुवेगिक बुझाइ: 

आयुिेर्ले माइगे्रनलाई ‘अर्ाधवभेिक’ भन्दछ, जसको अर्ब टाउकोको आर्ा भाग च्याते्न िा 

फाड्ने जिो तीव्र रु्िाइ हो। यसका मुख्य कािणहरू यस िकाि छन्: 

• वात िोष (Vata Dosha): यो रु्िाइ ि स्नायु िणाली (Nervous System) को 

मुख्य कािक हो। िात असिुवलत हुाँर्ा टाउको रु्ख्छ। 

• गपत्त िोष (Pitta Dosha): यवर् रु्िाइको सार्मा जलन हुने, पोल्ने, आाँिा िातो हुने 

िा रिस उठ्ने हुन्छ भने त्यहााँ वपत्तको पवन र्ोष हुन्छ। 

• आम र च्यानल अवरोर् (Ama & Srotas Obstruction): गलत िानपान ि 

जीिनशैलीले शिीिमा 'आम' (Ama - विषाक्त पर्ार्ब) बन्छ। यसले मन ि पोषण 

बोके्न सूक्ष्म च्यानलहरू (Manovaha & Rasavaha Srotas) लाई टाउकोको 

भागमा रु्वनवर्न्छ, जसले गर्ाब तीव्र रु्िाइ सुरु हुन्छ। 

२. माइगे्रन ठीक िने ६ उपायहरू (6 Restoration Nodes) 

माइगे्रनलाई पूणब रूपमा वनको पानब शिीिको वबवग्रएको नेटिकब लाई सुर्ानुबपछब । यसका ६ 

िटा मुख्य पुनस्र्ाबपना उपायहरू (Restoration Nodes) यस िकाि छन्: 

१. नशा र रक्तनलीलाई शान्त पाने (Stabilise Neurovascular Tone): 

िक्तनली फुलाउने ि रु्िाइ बढाउने िसायन (CGRP) को असिलाई िोके्न ि 

िक्तनलीको अत्यवर्क फैलािट (Vasodilation) लाई वनयन्त्रण गने। 

२. कोगषकाको ऊजाध बढाउने (Restore Mitochondrial Bioenergetics): 

कोवषकाको पाििहाउस (Mitochondria) लाई बवलयो बनाई ऊजाब (ATP) को 

उत्पार्न बढाउने, जसले मखिष्कलाई तनाि सहन सके्न बनाउाँछ। 

३. मस्मस्तष्कको सुजन िटाउने (Reduce Neuro-inflammation): मखिष्क ि 

स्नायु िणालीमा हुने वभत्री सुजन (Inflammation) ि कोवषकालाई नोक्सान गने 

तनाि (Oxidative Stress) लाई कम गने। 
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४. आन्द्रा र पेटको स्वास्थ्य सुर्ाने (Calm Gut-Brain Signalling): आन्द्रा-

मखिष्क अक्ष (Gut-Brain Axis) लाई बवलयो बनाउने। आन्द्रा सफा िािेि 

त्यहााँबाट वनस्कने विषाक्त पर्ार्ब (Endotoxins) लाई मखिष्कसम्म पुग्नबाट 

िोके्न। 

५. खगनज र रसायनको सनु्तलन गमलाउने (Correct Ionic & 

Neurotransmitter Balance): मखिष्कलाई शाि िाख्न म्यागे्नवसयम 

(Magnesium) जिा िवनज ि मुड ठीक िाखे्न सेिोटोवनन (Serotonin) जिा 

नू्यिोटि ान्सवमटिको ििलाई सिुलनमा ल्याउने। 

६. िाौँटी र टाउकोको तनाव हटाउने (Release Fascial & ECM 

Congestion): िााँटी, कााँर् ि िप्पिका मांसपेशी एिं तिुहरू (Fascia) को 

कडापनलाई िुकुलो पाने, जसले गर्ाब मुख्य नशा (Trigeminal Nerve) मा 

र्बाब पनब पाउाँरै्न। 

गनष्कषध (Conclusion): माइगे्रन वनको पानब कुनै एउटा उपाय मात्र पयाबप्त हुाँरै्न। यी छिटै 

उपायहरूलाई एकसार् (Integrated Approach) अपनाएि मात्र माइगे्रनको रु्ष्चिबाट 

स्र्ायी रूपमा छुटकािा पाउन सवकन्छ। 

 

माइगे्रन ठीक िने १० प्रमुख प्राकृगतक तत्वहरू (10 Natural Compounds) 

यी िाकृवतक तत्वहरूले माइगे्रनको वबवग्रएको नेटिकब लाई ममबत गनब ि शिीिमा सिुलन 

फकाबउन मद्दत गछब न्: 

१. म्यागे्नगसयम (Magnesium): यसले मखिष्कको अत्यवर्क उते्तजना 

(Hyperexcitability) लाई िोकेि स्नायु कोवषकाहरूलाई शाि िाख्छ। 

माइगे्रनका लावग म्यागे्नगसयम ग्लाइगसनेट (Magnesium Glycinate) िा 

गियोनेट (Threonate) सबैभन्दा िाम्रो मावनन्छ। 

२. गभटागमन बी२ (Riboflavin/Vitamin B2): यसले कोवषकाको पाििहाउस 

(Mitochondria) मा ऊजाब (ATP) को उत्पार्न बढाउाँछ। रै्वनक ४०० 

वमवलग्राम वभटावमन बी२ को सेिनले माइगे्रनको आिमणलाई रे्िै कम गछब । 

३. कोइन्जाइम Q10 (Coenzyme Q10/CoQ10): यो एक शखक्तशाली 

एखिअखक्सडेि (Antioxidant) हो। यसले मखिष्कका कोवषकामा ऊजाब 
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भनुबका सारै् वतनीहरूलाई अखक्सडेवटभ तनाि (Oxidative Stress) बाट 

जोगाउाँछ। 

४. गर्फभरफू्य (Feverfew): यो एउटा औषर्ीय वबरुिा हो। यसमा पाइने तत्व 

(Parthenolide) ले िक्तनली फुलाउने िसायन (CGRP) लाई िोक्छ ि 

मखिष्कको वभत्री सुजन (Neuroinflammation) कम गछब । 

५. अिुवा (Gingerols/Ginger): अरु्िामा पाइने मुख्य तत्वले रु्िाइको संकेत 

(Pain Signalling) लाई कम गछब । यो माइगे्रनको समयमा हुने सुजन िटाउन ि 

विशेष गिी वाकवाकी वा बान्ता (Nausea) िोक्न वनकै िभािकािी हुन्छ। 

६. बेसार (Curcumin/Turmeric): बेसािमा पाइने कsection (Curcumin) ले 

सुजन गिाउने िोवटन (NF-κB) लाई र्बाउाँछ। यसले आन्द्रा ि कलेजोको स्वास्थ्य 

सुर्ािेि आन्द्रा-मखिष्क अक्ष (Gut-Brain Axis) लाई बवलयो बनाउाँछ। 

७. बटरबर (Butterbur): यसले िक्तनलीका मांसपेशीहरूलाई आिाम वर्एि 

िक्तसञ्चाि खस्र्ि िाख्छ। यसको ियोग गर्ाब कलेजो सुिवक्षत िाख्न गप.ए.-फ्री 

एक्स्ट्र ्याक्ट (PA-Free Extract) मात्र छानु्नपछब । 

८. अश्विन्धा (Ashwagandha): यो एउटा शखक्तशाली 'एडाप्टोजेन' 

(Adaptogen) हो। यसले तनाि गिाउने हमोन कोवटबसोल (Cortisol) लाई 

वनयन्त्रण गछब  ि मखिष्कमा बसे्न 'तनावको सम्झना' (Stress Memory 

Loop) लाई मेटाउन मद्दत गछब । 

९. ब्राह्मी (Brahmi/Bacopa monnieri): यसले मखिष्क ि स्नायु िणालीलाई 

पोषण वर्न्छ (Neuroprotective)। यसले माइगे्रनमा असिुवलत हुने मुख्य 

वर्मावग िसायन सेरोटोगनन (Serotonin) को ििलाई सिुलनमा ल्याउाँछ। 

१०. पुगिनाको तेल (Peppermint Oil): रु्िाइको तीव्र आिमण हुाँर्ा यो तेल 

वनर्ाि िा कन्चटमा लगाउाँर्ा िा सुाँघ्र्ा यसमा भएको मेन्थल (Menthol) ले 

वचसोपन (Cooling Effect) वर्न्छ ि मखिष्कको संिेर्ी ओभिलोड (Sensory 

Overload) लाई तुरुिै शाि पाछब । 

गनष्कषध (Conclusion): यी १० िटा िाकृवतक तत्वहरूले फिक-फिक ढङ्गले माइगे्रनको 

नेटिकब  विफलता (Network Failure) लाई ठीक गछब न्। कसैले ऊजाब बढाउाँछन्, कसैले 

सुजन िटाउाँछन् त कसैले स्नायु िणालीलाई शाि पाछब न्। त्यसैले, वयनीहरूको सही ि 

संयुक्त ियोगले माइगे्रनको रु्ष्चिबाट स्र्ायी िाहत पाउन सवकन्छ। 
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आयुवेि,‍जीवन गवज्ञान (Science of Life)‍पुनस्र्ाधपना रणनीगतहरू: 

 

१. आयुवेिका ६ पुनस्र्ाधपना रणनीगतहरू (6 Ayurvedic Strategies) 

आयुिेर्ले माइगे्रनलाई रु्िाइ सुरु हुनुभन्दा पवहले नै शिीिको वभत्री च्यानलहरू सुर्ािेि 

वनको पाने लक्ष्य िाख्छ: 

१. पाचन शस्मक्त बढाउने (Agni Deepana): पाचन अवग्न (Agni) कमजोि हुाँर्ा िाना 

नपचेि विष बन्छ। यसलाई बवलयो बनाउन अरु्िा ि वत्रकटु—सुठो, मरिच ि 

वपपलाको रु्लो (Trikatu Powder)—ियोग गरिन्छ, जसले पाचन िणाली चुि 

िाख्छ। 

२. गवषाक्त पिार्ध पचाउने (Ama Pachana): पेटमा जमे्न अनपचो विष (Ama) ले 

टाउकोका नशाहरू रु्न्छ। यसलाई नष्ट गनब गुजो (Guduchi) ि हिो (Haritaki) 

जिा जडीबुटी चावहन्छ, जसले आन्द्रा सफा गिी िोग िवतिोर्ात्मक क्षमता 

(Immunity) बढाउाँछन्। 

३. मस्मस्तष्कलाई पोषण गिने (Medhya Rasayana): मखिष्क ि स्नायु िणालीलाई 

कायाकल्प गने तत्वहरू। ब्राह्मी (Brahmi) ले वर्माग शाि पािी सेिोटोवनन 

वमलाउाँछ ि शंिपुष्पी (Shankhapushpi) ले वचिा (Anxiety) कम गिी वनद्रा 

सुर्ाछब । 

४. गचल्लोपनाको साहायता (Sneha Support): िायु र्ोष (Vata) सुख्खा हुने 

भएकाले यसलाई शाि पानब औषवर् वमसाइएको विउ (Medicated Ghee) 

िाइन्छ। विउले औषवर्लाई कोवषकाको गवहिाइसम्म पुर् याउाँछ ि आन्द्रा-मखिष्क 

अक्ष (Gut-Brain Axis) लाई बवलयो बनाउाँछ। 

५. नाकबाट औषगर् हाल्ने (Nasya): नाकलाई मखिष्कको ििेशद्वाि (Gateway to 

the Brain) मावनन्छ। नाकमा अणु तेल (Anu Taila) िा ब्राह्मी विउ हाल्नाले साइनस 

सफा हुन्छ, स्नायु शाि हुन्छ ि टाउकोको िक्तसञ्चाि (Blood Circulation) 

सुविन्छ। 
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६. टाउकोको मागलस (Shiro Abhyanga): बला-अश्वगन्धा तेल (Bala-

Ashwagandha Oil) ले टाउको, िााँटी ि कााँर् मावलस गर्ाब मांसपेशीको तनाि 

(Muscular Tension) हट्छ ि मुख्य नशा (Trigeminal Nerve) उते्तवजत हुन 

पाउाँरै्न। 

२. जीवनशैलीमा ५ सुर्ारका स्तम्भहरू (5 Lifestyle Modifications) 

माइगे्रनको सफल उपचािका लावग औषवर् जवत्तकै महत्त्वपूणब यी ५ बानीहरू हुन्: 

१. गनयगमत गनद्रा चक्र (Regular Sleep Cycle): िते्यक वर्न एउटै समयमा सुते्न ि उठ्ने 

गनुबपछब । वनद्रा िटबढ हुाँर्ा जैविक िडी (Circadian Rhythm) वबवग्रएि माइगे्रन 

बु्ाँवतन्छ। आयुिेर् अनुसाि िावत १० बजेअवि सुतु्न ि ७–८ िण्टाको गुणििीय वनद्रा 

वलनु उत्तम हो। 

२. तनाव व्यवस्र्ापन (Stress Management): झरै ७०% माइगे्रन तनाि (Stress) ले 

गर्ाब हुन्छ। तनािले कोवटबसोल (Cortisol) हमोन बढाउाँछ। यसलाई िोक्न ध्यान 

(Meditation), िाणायाम (Breathing Exercises) ि योग गनाबले स्नायु िणाली शाि 

हुन्छ। 

३. आहार गनयन्त्रण (Dietary Regulation): बासी िाना, रे्िै वचल्लो, िशोवर्त िाना 

(Processed Foods), चकलेट, ि अवजनोमोट्टो (MSG) ले माइगे्रन बढाउाँछन्। ताजा, 

सुपाच्य ि आफ्नो शिीि अनुकूलको िानपान (Food Diary) कायम िाख्नुपछब । 

४. पानीको पयाधप्त सेवन (Adequate Hydration): शिीिमा पानी कम (Dehydration) 

हुाँर्ा िगत गाढा हुन्छ ि मखिष्कमा अखक्सजन कम पुग्छ। वर्नभरि पयाबप्त पानी िा 

आयुिेर् अनुसाि वजिा पानी, र्वनया पानी िा अरु्िा वचया वपउनाले च्यानलहरू 

(Srotas) िुला िहन्छन्। 

५. गनयगमत मध्यम व्यायाम (Regular Exercise): वहाँड्नु, पौडी िेल्नु िा योग गनाबले 

शिीिमा िाकृवतक रु्िाइनाशक िसायन (Endorphins) बन्छ। ति, अत्यवर्क भािी िा 

तीव्र व्यायाम (High-intensity Exercise) गनुबहुाँरै्न; आफ्नो क्षमताको आर्ा (Ardha 

Shakti) मात्र व्यायाम गनुबपछब । 
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गनष्कषध (Conclusion): यी ६ आयुिेवर्क िणनीवत ि ५ जीिनशैलीका वनयमहरूले एकसार् 

काम गर्ाब माइगे्रनको नेटिकब  विफलता (Network Failure) पूणब रूपमा िोवकन्छ। औषवर्, 

जडीबुटी ि बानीको यो एकीकृत सिुलनले नै माइगे्रनलाई जडैरे्खि वनको पाछब । 
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