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॥ कृतज्ञता र समर्पण ॥ 
 

क्यानडाको अत्याधुननक कृनि, हर्बल उद्यम आइनडया इनु्करे्सन, अनुसन्धान तथा नवप्रवतबन केन्द्रमा खाद्य 

तथा औिनध वैज्ञाननकका रूपमा 'कनिङ-एज' प्रनवनधलाई मानवीयतामैत्री र्नाउने कमबमा लीन रहँदा मैले 

एउिा गम्भीर सत्य र्ोध गरँे। नवज्ञानको चरम नवकास माझ पनन प्रकृनतमैत्री उत्पादन र जीवनशैली नै मानव 

अस्तित्वको सरै्भन्दा ठूलो आवश्यकता र आगामी पुिाको नननवबकल्प माग हो। यही आत्मर्ोधले मलाई मेरो 

आधुननक वैज्ञाननक दक्षतालाई हर्बल, आयुवेद र युनानी नचनकत्सा पद्धनतको शाश्वत गनहराइसँग जोड्न पे्रररत 

गर् यो।  

 आफूलाई अथवबवेदाचायबका रूपमा दीनक्षत गने क्रममा जर् मैले अथवबवेदका नचनकत्सा-नवज्ञान 

सम्बन्धी गहन सूत्रहरूलाई 'नडकोड' गनब सुरु गरँे, तर् मेरो अगानड एउिा स्पष्ट दृनष्ट प्रकि भयो - हाम्रा 

पूवबजहरूले हजार ौं विबअनि नै स्पशब नचनकत्सा, से्नहन (तेल मानलश), र औिधीय तेलका माध्यमर्ाि मानव 

शरीर र मनलाई ननरोगी राखे्न जुन नवनध नवकनसत गरेका नथए, त्यो आज पनन उनिकै प्रासौंनगक र वैज्ञाननक 

रूपमा प्रमानित छ। यस शाश्वत ज्ञानलाई आधुननक नवज्ञानको कसीमा राखेर व्यावसानयक नचनकत्सकहरूका 

लानग एक व्यवस्तथथत ननदेनशकाको रूपमा प्रिुत गनुब ननतान्त जरुरी नथयो। सुरुमा मलाई लाग्थ्यो — यो गहन 

कायबका लानग सायद म पूिब योग्य पात्र होइन। तर लामो पखाबइमा पनन कसैले यो ऐनतहानसक अननवायबतालाई 

महसुस गरेको नभेिेपनछ, अन्ततः  प्रकृनत र समयले यो गहन नजमे्मवारी मेरो काँधमा सुस्तिनदयो।  

 

यो पुिक ती समनपबत नहनलङ सेन्टर सञ्चालकहरू र मेनडकेिेड तेल मसाज प्रनशक्षाथीहरूका लानग हो जसले 

आफ्नो हातको स्पशबर्ाि अकाबको पीडा हने महान् सेवामा जीवन अपबि गरेका छन्। मैले आफ्नो क्षमताले 

भ्याएसम्म वैनदक से्नहन नवद्या र आधुननक 

शरीरनक्रया नवज्ञान (Physiology) लाई 

एकीकृत गरेर इमानदाररताका साथ प्रिुत 

गरेको छु। यस अनुसन्धानमूलक यात्राको 

कनठन मोडहरूमा मलाई ननरन्तर ऊजाब र 

पे्ररिा नदने मेरी जीवनसौंनगनी तथा सुपुत्र 

प्रनत हानदबक कृतज्ञता व्यक्त गदबछु। यो 

कृनतको शब्द-शब्द र भावना मेरी 

अधाबनिनी कल्पना ररजाल र सुपुत्र डल 

डिडमरेमा सपे्रम समपबि गदबछु।   

 

ॐ तत् सत्। 

ॐ शान्तिः  शान्तिः  शान्तिः ॥ 

नारायण डिडमरे। 

 

क्यानेडियन वैडिक िेररटेज  

रोबोडटक गुरुकुल अडियान। 

१३ जून २०२६। 
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प्रस्तार्विा (Preface) 

 

यो निरे्दनिका आयुरे्वर्द (Ayurveda), परम्परागत िेपाली तेल मानलि, र आधुनिक स्पा/निनलङ सेन्टर 

सञ्चालिलाई एकै ठाउँमा ल्याउिे उदे्दश्यले तयार पाररएको िो। यसको लक्ष्य परम्पराको सम्माि गरै्द, प्रमाण 

(evidence) र नर्वश्वास (belief) बीचको रेखा इमािर्दारीपूर्ववक छुट्याउिु िो। 

प्रते्यक उपचार-अध्याय एउटै तेह्र-बँुरे्द ढाँचा (13-point template) मा लेखखएको छ, तानक पाठकले 

पररचयरे्दखख रै्वज्ञानिक आधार र व्यार्वसानयक प्रयोगसम्म क्रमबद्ध रूपमा बुझ्न सकूि्। जिाँ रै्वज्ञानिक प्रमाण 

सीनमत छ, त्यिाँ स्पष्ट रूपमा "अध्ययि सीनमत छ" र्वा "परम्परागत नर्वश्वास" भिी उले्लख गररएको छ। 
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यो पुस्तक कसरी प्रयोग गिे (How to use this book) 

 

भाग १–३ ले आधारभूत ज्ञाि, सेन्टर स्थापिा र तेल/औषनध तयारी समेट्छ।  

भाग ४ मा मुख्य उपचार-नर्वनधिरू तेह्र-बँुरे्द ढाँचामा छि्।  

भाग ५ ले अर्वस्था-अिुसार प्रोटोकल, भाग ६ ले व्यर्वसाय सञ्चालि, र भाग ७ ले िब्दकोि, फारम र 

अस्वीकरण समेट्छ। 
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भाग १: आिारभूत ज्ञाि (Foundations) 

अध्याय १ — आयुरे्वि र परम्परागत उपचारको पररचय 

आयुरे्विको अर्थ र इदतिास 

आयुरे्वर्द (Ayurveda) संसृ्कतका "आयुस्" (life) र "रे्वर्द" (knowledge / science) नमलेर बिेको िब्द िो। 

अथावत् "जीर्विको नर्वज्ञाि"। यो र्दनक्षण एनसयाको एक प्राचीि नचनकत्सा-प्रणाली िो, जसको आधार चरक 

संनिता (Charaka Samhita), सुशु्रत संनिता (Sushruta Samhita) र अष्टांग हृर्दय (Ashtanga Hridaya) 

जस्ता िास्त्रीय ग्रन्थिरूमा रिेको छ। 

आयुरे्वर्दको केन्द्रीय दृनष्टकोण भिेको रोग आएपनछ उपचार गिुवभन्दा िरीर–मि–र्वातार्वरणको सनु्तलि 

कायम राखेर स्वास्थ्य प्रर्वधवि गिुव िो। यसैले नर्दिचयाव (Dinacharya / Daily regimen) र ऋतुचयाव 

(Ritucharya / Seasonal regimen) यसका मित्त्वपूणव अर्वधारणा हुि्। 

आयुरे्वि, आमची र घरेलु उपचारको सम्बन्ध 

िेपालमा आयुरे्वर्दसँगै निमाली के्षिको आमची (Amchi / Sowa-Rigpa) परम्परा र नर्वनभन्न समुर्दायका घरेलु 

उपचार (home remedies) सिअखस्तत्वमा छि्। तोरीको तेल (mustard oil) ले मानलि, बेसार (turmeric 

/ Curcuma longa) को प्रयोग, र जिीबुटी-आधाररत घरेलु उपचार यसका उर्दािरण हुि्। 

आिुदिक दचदकत्सासँग पूरक भूदमका 

यो निरे्दनिकाले आयुरे्वर्द र आधुनिक नचनकत्सा (modern/allopathic medicine) लाई प्रनतस्पधी िोइि, 

पूरक (complementary) मान्छ। गम्भीर र्वा निर्दाि-आर्वश्यक अर्वस्थामा सधै ँ योग्य नचनकत्सककिाँ 

पठाउिुपछव ; यिाँ र्वनणवत उपचारिरू मुख्यतः  नर्वश्राम, स्वस्थरृ्वत्त र सिायक िेरचािका लानग हुि्। 

सारांि (Summary) 

आयुरे्वर्द "जीर्विको नर्वज्ञाि" िो जसको जोि सनु्तलि र रोकथाममा छ। िेपाली सन्दभवमा यो आमची र घरेलु 

उपचारसँग जोनिएको छ र आधुनिक नचनकत्साको पूरक भूनमकामा बुनििुपछव । 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. "आयुरे्वर्द" िब्दको िाखब्दक अथव के िो? 

2. नर्दिचयाव र ऋतुचयाव के हुि्? 

3. गम्भीर रोगमा यो निरे्दनिकाले के सुिार्व नर्दन्छ? 
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अध्याय २ — दििोष, पञ्चमिाभूत र प्रकृदत 

पञ्चमिाभूत (Five elements) 

आयुरे्वर्द अिुसार समू्पणव सृनष्ट पाँच मिाभूत पृथ्वी (earth), जल (water), तेज / अनि (fire), र्वायु (air) र 

आकाि (space / ether) बाट बिेको मानिन्छ। िरीर पनि नयिै तत्वको संयोजि िो भने्न र्दािवनिक आधार 

छ। 

 

र्वात–दपत्त–कफ (Tridosha) 

यी पाँच तत्वबाट तीि कायावत्मक नसद्धान्त र्दोष (dosha) बन्छि्। र्वात (Vata) चलि / गनत, नपत्त (Pitta) 

रूपान्तरण / ताप, र कफ (Kapha) संरचिा / स्थानयत्वसँग सम्बखित मानिन्छ।  

 

यी असनु्तनलत हँुर्दा रोग लािे परम्परागत व्याख्या छ। 
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िोष (Dosha) मिाभूत 

(Elements) 

गुण (Qualities) असनु्तलिका संकेत 

(परम्परागत) 

र्वात (Vata) र्वायु + आकाि रुखो, नचसो, िल्का, 

चञ्चल 

नचन्ता, अनिद्रा, जोिी कट्कट, 

कखियत 

नपत्त (Pitta) अनि + जल तातो, तीक्ष्ण, नचल्लो ररस, पोल्िे अिुभूनत, छाला रातो, 

अम्लता 

कफ (Kapha) पृथ्वी + जल गह्रर,ँ नचसो, खस्थर, 

नचल्लो 

सुस्ती, भारीपि, कफ-सम्बिी 

समस्या 

प्रकृदत दििाथरण (Constitution assessment) 

व्यस्तक्तमा जन्मजात रूपमा रहेको वात (Vata — गनत र स्नायुसँग सम्बस्तन्धत दोि), नपि (Pitta — पाचन र 

तापसँग सम्बस्तन्धत दोि) र कफ (Kapha — सौंरचना र स्तथथरतासँग सम्बस्तन्धत दोि) — यी तीन दोिको 

सापेनक्षक अनुपातलाई प्रकृडत (constitution: व्यन्िको आधारिूत शारीररक–मानडसक बनोट) 

भननन्छ। आयुवेद अनुसार यो अनुपात गभाबधानको समयमै ननधाबररत हुन्छ र जीवनभर मूलतः  स्तथथर रहन्छ; 

उमेर, म सम वा आहारका कारि दोिमा आउने उतारचढाव अथथायी हुन्छ, प्रकृनतको मूल स्वरूप र्दनलँदैन। 

परामशबमा वैद्यले शारीररक र्नावि, पाचनशस्तक्त, ननद्रा, छाला, स्वभाव र प्रनतनक्रया जिा लक्षिका आधारमा 

व्यस्तक्तको प्रमुख (वा प्रधान दुई) दोि अनुमान गछब न्। महत्त्वपूिब कुरा — प्रकृनत ननधाबरि कुनै रोगको डनिान 

िोइन (not a diagnosis)। यो स्वथथ अवथथाको वगीकरि हो, जसले उपचार, आहार र जीवनशैलीलाई 

व्यस्तक्त-अनुसार ढाल्न (personalisation — व्यस्तक्तअनुसार नमलाउने) मद्दत गने परिरागत उपकरिका 

रूपमा प्रयोग हुन्छ। 

उिािरण (अभ्यङ्गसँग जोिेर): वात-प्रधान प्रकृनतको व्यस्तक्त प्रायः  दुब्लो, नछिो थाके्न, सुख्खा छाला र 

अननयनमत ननद्रा भएको हुन्छ। यिालाई न्यानो र अनधक नस्नग्ध (snigdha — नचल्लो/तेनललो) तेल — जिै 

नतल वा र्ला तेल — ले मन्द गनतमा गररने अभ्यङ्ग (abhyanga — औषधीय तेल माडलस) उपयुक्त 

माननन्छ। यसको नवपरीत, कफ-प्रधान व्यस्तक्त प्रायः  र्नलयो शरीर, नढलो पाचन र नचल्लो छाला भएको हुन्छ; 

यिालाई हलुका, उते्तजक द्रव्य (stimulating substances — रिसञ्चार बढाउने तातो प्रकृडतका 

औषडध/तेल) र नछिो, दर्ार्युक्त रूक्ष मिपन (dry/firm rubbing — तेल कम प्रयोग गरी गररने किा 

माडलस) वा उद्वतपन (udvartana — जिीबुटीको चूणपले गररने माडलस) र्ढी नहतकर हुन्छ। यसरी एउिै 

"तेल मानलस" पनन प्रकृनत-अनुसार फरक हुन्छ — यही नै व्यस्तक्तगतकरिको सार हो। 

आयुवेडिक आधार 

चरक सौंनहताको नवमानथथान, अध्याय ८ मा प्रकृनतको नविृत मूल्याङ्कन प्रिुत गररएको छ, र रोगी जाँचे्न 

दशनवध परीक्षा (Dashavidha Pariksha — रोगी जाँचे्न दश आधार) मधे्य प्रकृनत एक प्रमुख आधार हो। 
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सुशु्रत सौंनहता, शारीरथथान ४ अनुसार प्रकृनतको मूल स्वरूप जीवनभर अपररवनतबत रहन्छ। यसको पररवतबन 

मृतु्यको सूचक माननन्छ।  

वैज्ञाडनक आधार (र यसका सीमा) 

पनछल्ला विबहरूमा वैज्ञाननकहरूले एउिा रोचक प्रश्न जाँच्न थालेका छन् । के आयुवेदले भने्न "प्रकृनत" साँचै्च 

शरीरनभत्र पनन देस्तखन्छ त? केही अध्ययनले 'हो देस्तखन्छ' भने्न सङे्कत नदएका छन्। सन् २०१८ मा प्रशेर र उनका 

िोलीले फरक प्रकृनत भएका माननसहरूको रगत जाँच्दा उनीहरूको शरीरनभत्र जीनहरू काम गने तररका र 

केही रासायननक मापदण्ड फरक-फरक भएको पाए। अथाबत् वात, नपि वा कफ प्रधान माननसको शरीर नभत्री 

तहमै केही फरक देस्तखयो। त्यिै सन् २०१५ मा गोनवन्दराज र उनको िोलीले माननसहरूको डीएनए (DNA) 

जाँचेर हेदाब, कुन व्यस्तक्त वात, नपि वा कफ प्रकृनतको हो भनी छुट्याउन सनकने पाए । त्यो पनन उनीहरू कुन 

जानत वा भेगका हुन् भने्न कुराको असर नर्ना। यो ननतजा अचम्मलाग्दो नथयो, नकनभने यसले प्रकृनत भनेको 

केवल अनुमानमात्र होइन, शरीरको र्नोिसँग जोनडएको हुनसक्छ भने्न देखायो। तर यी कुरा र्ढाइचढाइ नगरी 

रु्झ्नु जरुरी छ। यी अध्ययनले प्रकृनत र शरीरका केही लक्षि सँगसँगै िेन्िन्छन् भने्न मात्र देखाएका हुन्। 

प्रकृनतले नै ती कुरा र्नाउँछ भने्न प्रमानित गरेका होइनन्। अध्ययनमा जाँनचएका माननसको सङ्या थोरै 

नथयो। र एउिै माननसको प्रकृनत फरक-फरक वैद्यले जाँच्दा सधैं उही ननतजा आउँछ भने्न पक्का हँुदैन।  

त्यसैले प्रकृनत ननधाबरिलाई आधुननक "आनुवौंनशक परीक्षि (genetic test)" को नवकल्प मानु्न हँुदैन। र्रु यो 

उपचारलाई व्यस्तक्त-अनुसार ढाल्न सिाउने एउिा उपयोगी परिरागत तररका हो जसलाई अर् नवज्ञानले पनन 

रु्झ्न खोजै्द छ। 

 

सारांि (Summary) 

पञ्चमिाभूतबाट बने्न र्वात–नपत्त–कफ िै आयुरे्वर्दको कायावत्मक आधार िो। प्रकृनत-मूल्यांकिले उपचार 

व्यखिअिुसार नमलाउि सघाउँछ, तर यो आधुनिक निर्दािको नर्वकल्प िोइि। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. पाँच मिाभूत कुि-कुि हुि्? 

2. र्वात, नपत्त र कफ क्रमिः  के-केसँग सम्बखित छि्? 

3. प्रकृनत र नर्वकृनतमा के फरक छ? 
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अध्याय ३ — दर्वश्वका दिदलङ परम्परािरूको तुलिा 

स्पशब, न्यानोपन र जडीरु्िीको प्रयोग — यी तीन कुरा सौंसारभरका धेरै उपचार-परिराको साझा जग हुन्। 

भूगोल र भािा फरक भए पनन, माननसले दुखेको शरीरलाई छुने, सेके्न र रु्िीको प्रयोग गने चलन झनै्ड सरै् 

सौंसृ्कनतमा भेनिन्छ। 

केरला आयुवेद (Kerala Ayurveda) ले औिधीय तेल र पञ्चकमब (Panchakarma — शरीर शुद्ध गने पाँच 

नवनधको समूह) मा नवशेि जोड नदन्छ। नेपाली िर-परिरामा तोरीको तेलको मानलश र िरेलु जडीरु्िीको 

प्रयोग आजसम्म प्रचनलत छ। िाढा कोररयामा चुना थेरापी (Korean Chuna — मेरुदण्ड र जोनी नमलाउने 

हि-नवनध) मुयतः  हड्डी-जोनीको समायोजनमा केस्तन्द्रत छ, भने पनिमी क्राननयोसाक्रल थेरापी 

(Craniosacral therapy — िाउको र मेरुदण्ड वररपरर अत्यन्त हल्का स्पशब गने नवनध) मा अनत कोमल 

छुवाइको प्रयोग हुन्छ। 

यी परिराहरू कनत गाँनसएका छन् भने्न एउिा रोचक उदाहरि भािामै लुकेको छ । ‘चिी’ (Champi) शब्द 

सौंसृ्कतको ‘चपयनत’ (दर्ाउनु वा मुछ्नु) र्ाि आएको हो। अौंगे्रजी शब्द "Shampoo" सौंसृ्कतको ‘चपयनत’ 

(दर्ाउनु वा मुछ्नु) र्ाि र्नेको नेपाली शब्द  " च्यापु्न / चाँपु्न" (chāmpo — नथचु्न, नमचु्न) र्ाि आएको हो। जुन 

िाउको-मानलश "चिी" (champi) कै मूल शब्द हो। सन् १७६२ मा अौंगे्रजीमा यो शब्द नभनतँ्रदा यसको अथब 

"मानलश गनुब" भने्न नथयो; पनछ सन् १८६० नतर मात्र यो "कपाल धुनु" भने्न अथबमा प्रयोग हुन थाल्यो। अथाबत् 

आजको "शैिु" शब्दको जरा नेपाली मानलश-परिरामै छ। 

तर यी सरै् परिराका दार्ी एकनासका छैनन् । कनतपय राम्ररी जाँनचएका छन्, कनतपय छैनन्। त्यसैले यो 

ननदेनशकाले तीमधे्य प्रमाण-समडथपत साझा संयन्त्र (mechanism : असर गने नभत्री प्रनक्रया) जिै नवश्राम, 

रक्तसञ्चारमा सुधार, र स्पशबको शारीररक–माननसक असरमा जोड नदन्छ, र अझै प्रमानित नभएका दार्ीलाई 

"वैज्ञाननक सत्य" नभनी परिरागत नवश्वासका रूपमा इमानदारीपूवबक प्रिुत गछब । 

सारांि (Summary) 

धेरै निनलङ परम्परा स्पिव, ताप र जिीबुटीको सािा आधारमा उनभएका छि्। नतनीहरुको तुलिाले सािा 

संयन्त्र बुझ्न सघाउँछ, तर र्दाबीिरूलाई प्रमाणका आधारमा छुट्याउिु आर्वश्यक छ। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. "Shampoo" िब्द कुि परम्पराबाट आएको िो? 

2. क्रानियोसाक्रल र चुिा थेरापीमा के फरक छ? 

3. नर्वनभन्न परम्पराको सािा प्रमाण-समनथवत आधार के िो? 
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भाग २: दिदलङ सेन्टर स्र्ापिा तर्ा व्यर्वस्र्ापि 

अध्याय ४ — कोठा/स्पा दिजाइि, र्वातार्वरण र उपकरण 

वातावरण: उर्चारको र्डिलो चरण 

नहनलङ सेन्टरको अनुभव ग्राहक नभत्र पसे्ननर्निकै होइन, ढोका खोल्नुअनि नै सुरु हुन्छ। माननसको शरीर 

वररपररको वातावरि ननयालै्द स्वतः  "सतकब " वा "शान्त" अवथथामा जान्छ। न्यानो प्रकाश, शान्त रङ, सफा 

हावा, उपयुक्त तापक्रम र हल्का सुगन्ध / सौंगीतले ग्राहकको स्नायुतन्त्र (nervous system) लाई तनावर्ाि 

नवश्राम-अवथथानतर डोर्याउँछ। त्यसैले वातावरि भनेको सजाविमात्र होइन । यो उपचारकै पनहलो, म न चरि 

हो। 

 

यो कुनै काल्पननक दार्ी होइन। रोजर उनलिच (Roger Ulrich) को १९८४ को प्रनसद्ध अध्ययनमा, झ्यालर्ाि 

रूख-हररयाली देस्तखने कोठामा रास्तखएका शल्यनक्रया गरेका नर्रामीहरू पखाबल मात्र देस्तखने कोठाका 

नर्रामीभन्दा नछिो ननको भए, उनीहरूलाई कम र्नलयो दुखाइ-ननवारक औिनध चानहयो । र नसबका 
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निप्पिीहरू पनन र्ढी सकारात्मक नथए। सने्दश स्पष्ट छ: वररपररको दृश्य र वातावरिले शरीरको ननको हुने 

प्रनक्रयामै असर पाछब ।  

र्ाँच इन्ियलाई सम्बोधन 

राम्रो नडजाइनले ग्राहकका पाँचै इस्तन्द्रय (senses) लाई शान्त पाने लक्ष्य राख्छ: 

प्रकाश (lighting): चको सेतो र्िी होइन, न्यानो पहेलँो / मधुरो प्रकाश राख्नुपछब । र्िीको चमक ििाउन 

सनकने नडमर (dimmer — उज्यालो कम-र्ढी गने स्तस्वच) उपयोगी हुन्छ। सम्भव भए प्राकृनतक झ्याल-प्रकाश 

उिम हुन्छ।  

रङ (colour): नभिा र पदाबमा शान्त, मधुर रङ  - हल्का हररयो, ननलो, क्रीम वा मािो-रङ - ले मन शान्त 

राख्छ। चको रातो वा भडनकलो रङले उलै्ट उिेजना र्ढाउँछ। 

िावा र गन्ध (air & scent): ताजा, सफा हावाको आवतजावत (ventilation) अननवायब छ। र्न्द, गुस्तिएको 

कोठाले असहजता र्ढाउँछ। यहीनेँर हल्का प्राकृनतक सुगन्धको भूनमका आउँछ। २२ विा ननयस्तन्त्रत परीक्षि 

(randomized controlled trials) को एक समीक्षाले ल्याभेन्डर (lavender) को सुगन्धले नचन्ता ििाउने, 

रक्तचाप र मुिुको गनत कम गने, र तनावसँग जोनडएको हमोन कोनिबसोल (cortisol) को मात्रासमेत ििाउने 

देखाएको छ। तर सुगन्ध हल्का राख्नुपछब । चको र्ासनाले िाउको दुख्न सक्छ। 

आवाज (sound): र्ानहरी हल्ला छेके्न र नभत्र मधुर, नर्िारो सौंगीत वा प्रकृनतको ध्वनन (र्हने पानी, चराको 

आवाज) राख्दा शान्त वातावरि र्न्छ। 

तार्क्रम (temperature): कोठा न नचसो, न तातो मध्यम न्यानो हुनुपछब । तेल मानलशको रे्ला शरीर खुला 

हुने भएकाले अनल न्यानो वातावरि आवश्यक छ, नत्र ग्राहक काम्न सक्छन्। 

आधारिूत उर्करण (essential equipment) 

• आरामिायी मसाज टेबल: उचाइ नमलाउन सनकने, गद्दादार र र्नलयो िेर्ल। थेरानपस्टको ढाड 

ननर्ग्रने उचाइमा हुनुपछब । 

• तेल वामपर (Oil warmer — तेल न्यानो र्ाने यन्त्र): न्यानो तेलले छाला राम्ररी सोथछ र आराम 

नदन्छ; नचसो तेलले उलै्ट शरीर अररो र्नाउँछ। 

• डसरोधारा स्ट्यान्ड (shirodhara stand): ननधारमा तेलको धारा खसाल्ने उपचारका लानग 

िेर्लमानथ झुन्याइने भाँडो/थट्यान्ड। 

• िार्-बाकस (steam box — से्विन यन्त्र): शरीरलाई भापले सेक्न प्रयोग हुने पेिी, जसले छाला 

नरम पारी तेलको असर र्ढाउँछ। 
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• सफा डलनेन िण्डार (linen storage): प्रते्यक ग्राहकका लानग सफा, धोइएका त नलया र चादर - 

सौंक्रमि रोक्न यो अत्यावश्यक। 

• तेल/जिीबुटी राखे्न व्यवन्स्ट्थत स्ट्थान: लेर्ल लगाइएका, प्रकाश र गमीर्ाि जोगाइएका, नमलाएर 

रास्तखएका र्ट्टा/नशशी - जसले गुििर कायम राख्छ र काम नछिो र्नाउँछ। 

सुरडक्षत रू्वापधार (safe infrastructure) — अडनवायप 

सुन्दर देस्तखनुभन्दा सुरनक्षत हुनु पनहलो प्राथनमकता हो: 

• डबजुली: तेल वामबर, भाप-र्ाकस जिा यन्त्र चल्ने भएकाले तार-प्लग सुरनक्षत, अनथबङ (earthing) 

भएको र पानीर्ाि िाढा हुनुपछब । तेल र नर्जुली एकैठाउँमा हँुदा आगो लागे्न जोस्तखम हुन्छ — सावधानी 

जरुरी। 

• र्ानी: सफा पानीको ननरन्तर आपूनतब, हात धुने र सरसफाइका लानग। 

• ढल-डनकास (drainage): तेल र पानी र्गे्न उनचत नाली — नचप्लो भुइँले लड्ने दुिबिना नहोस् भनेर 

नन-स्तिप (non-slip — ननचप्लने) िायल राख्नु रु्स्तद्धमानी। 

आयुवेडिक आधार 

उपयुक्त थथानको महत्त्व आधुननक खोज होइन । आयुवेदका पञ्चकमब-नवनधमा हजार  ँविबदेस्तख उले्लख छ। 

शास्त्रहरूले उपचार-कक्ष (शाला) हावाको झोकँ्का, धुलो, चको िाम र हल्लार्ाि सुरनक्षत, सफा र मन शान्त 

पाने खालको हुनुपछब  भने्न जोड नदन्छन्। यो परिरागत रु्झाइ र मानथको आधुननक अनुसन्धान - दुवै एउिै 

ननष्किबमा पुग्थ्छन्: ठाउँ आफँैमा औिनध हो। 

सारांश (Summary) 

राम्रो नडजाइन र शान्त वातावरि सजावि होइन, उपचारकै अौंश हो — नकनभने वातावरिले ग्राहकको 

स्नायुतन्त्र र ननको हुने प्रनक्रयामै असर पाछब । आधारभूत उपकरिले सेवालाई गुििरीय र्नाउँछ, र सुरनक्षत 

पूवाबधारले त्यसलाई भरपदो। सुन्दरता, सुनवधा र सुरक्षा — यी तीनको सनु्तलन नै असल नहनलङ सेन्टरको जग 

हो। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. र्वातार्वरणका कुि तत्वले नर्वश्राम बढाउँछ? 

2. सेन्टरका पाँच आधारभूत उपकरण लेख्िुिोस्। 
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अध्याय ५ — सरसफाइ, सुरक्षा र संक्रमण दियन्त्रण 

सरसफाइ ग्रािक-सुरक्षा र व्यार्वसानयक नर्वश्वासको आधार िो। प्रते्यक ग्रािकपनछ नलिेि फेिे, सति 

कीटाणुरनित गिे, र तेल पुिः प्रयोग िगिे स्पष्ट िीनत हुिुपछव । 

के्षि (Area) कायथ (Action) बारम्बारता 

(Frequency) 

नलिेि/तरनलया फेिे र तातो पािीमा धुिे प्रते्यक ग्रािकपनछ 

मसाज टेबल/सति अिुमोनर्दत कीटाणुिािकले पुछ्िे प्रते्यक ग्रािकपनछ 

तेल/धुलो एकल प्रयोग; भाँिोमा रू्दनषत िगिे प्रते्यक ग्रािकमा ियाँ अंि 

थेरानपस्टका िात धुिे/sanitize, िङ छोटो सि अनघ र पनछ 

भाप-बाकस सफा र सुकाउिे रै्दनिक र प्रयोगपनछ 

सुरक्षाका लानग भाप/तापको तापसीमा, समयसीमा र आपत्कालीि प्रनक्रया लेखेर राख्िुपछव । पनिलो उपचार 

(first aid) सामग्री र स्पष्ट निकास-योजिा अनिर्वायव। 

सारांि (Summary) 

सरसफाइ र संक्रमण-नियन्त्रण नलखखत प्रोटोकलमा आधाररत हुिुपछव । यो ग्रािक-सुरक्षा माि िोइि, 

व्यार्वसानयक प्रनतष्ठाको पनि आधार िो। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. प्रते्यक ग्रािकपनछ कुि तीि काम अनिर्वायव छि्? 

2. भाप-उपचारमा कुि सुरक्षा-र्दस्तारे्वज लेखेर राख्िुपछव? 

 

अध्याय ६ — रे्रादपस्ट तादलम, िैदतकता र सीमारेखा 

िक्ष थेराडर्स्ट: सेवा-गुणस्तरको केि 

जनत राम्रो कोठा, जनत महँगो तेल भए पनन, सेवाको असली गुििर थेरानपस्टकै हातमा हुन्छ। एउिा प्रनशनक्षत, 

इमानदार थेरानपस्ट नहनलङ सेन्टरको मेरुदण्ड हो। त्यसैले तानलम र नैनतकता दुवै सँगसँगै नहँड्नुपछब  — सीप 

मात्र भएर पुगै्दन, नववेक पनन चानहन्छ। 

ताडलममा के-के समावेश हुनुर्छप  

शरीर-रचनाको आधारिूत ज्ञान (anatomy): माौंसपेशी, जोनी, नसा र रक्तनलीको आधारभूत रु्झाइ 

अननवायब छ। कहाँ र्नलयो दर्ार् नदन हुन्छ, कहाँ नदनु हँुदैन भने्न थाहा नभए फाइदाको सािो हानन हुन सक्छ। 
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िात-प्रडवडध (hand technique): सही दर्ार्, गनत, नदशा र लयको अभ्यास। उदाहरिका लानग — अभ्यि 

(abhyanga) मा तेल र  ँउम्रने नदशामा (anuloma) लगाउनुपछब , नत्र र कँो जरा नर्ग्रन्छ । जोनीमा गोलाकार 

र माौंसपेशीमा लामो स्टि ोक प्रयोग हुन्छ। 

डनषेध र्डिचान (contraindication recognition): कुन अवथथामा मानलश गनुब हँुदैन भने्न नचने्न क्षमता 

— यो सरै्भन्दा महत्त्वपूिब सुरक्षा-सीप हो। 

आर्त्कालीन प्रडतडक्रया (emergency response): ग्राहकलाई ररँगिा लागे्न, रे्होस हुने, छातीमा 

असहजता वा एलजी हुने अवथथामा के गने — आधारभूत प्राथनमक उपचार र अस्पताल पठाउने प्रोिोकल 

थाहा हुनुपछब । 

 

डनषेध (contraindications): कडिले माडलश गनुप हँुिैन 

यहाँ परिरा र आधुननक नचनकत्सा दुवै उले्लखनीय रूपमा नमल्छन्। 

आधुडनक डचडकत्साको दृडि: गनहरो नसाको रक्तजमाव — डीप भेन थ्रोम्बोनसस (DVT) भएको व्यस्तक्तलाई 

मानलश गनुब पूिब रूपले ननिेध हो, नकनभने मानलशले रगतको डल्लो (clot) हल्लाएर फोक्सोसम्म पुर्याउन 
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सक्छ, जुन जीवनिातक हुन सक्छ। त्यिै, ज्वरो, चमब-सौंक्रमि, खुला िाउ, अननयस्तन्त्रत उच्च रक्तचाप वा 

गभाबवथथाका जनिलता भएका अवथथामा नचनकत्सकको सल्लाहनर्ना मानलश गनुब हँुदैन। 

आयुवेिको दृडि: उले्लखनीय कुरा, हजार  ँविबअनि नै आयुवेदले यिै सीमा तोकेको नथयो। अष्टाि हृदय 

(सूत्रथथान २/९) अनुसार अभ्यि — कफ र्ढेको अवथथामा, शोधन (पञ्चकमब) पनछ तुरुनै्त, र अजीिब 

(indigestion — अपच) हँुदा गनुब हँुदैन। परिरागत रु्झाइमा, ज्वरो र आम (ama — शरीरमा जम्मा भएको 

अपाच्य नविाक्त पदाथब) हँुदा तातो तेलको मानलशले त्यो नवकारलाई शरीरभरर फैलाउन सक्छ, त्यसैले ननिेध 

माननन्छ। खाना खाएको तुरुनै्त, गभाबवथथा र मनहनावारीमा पनन पूिब-शरीर अभ्यि नगने परिरागत सल्लाह 

छ। 

यी दुई परिरा फरक भािा र्ोल्छन्, तर ननष्किब उही हो: शरीर ननको पाने प्रनक्रयामा भएको रे्ला, र्लपूवबक 

सौंचार र्ढाउनु जोस्तखमपूिब हुन्छ। 

नैडतकता र सीमारेिा (ethics & boundaries) 

यी आधुननक पेशागत मापदण्डका आधारनशला हुन्, र अन्तराबनष्टि य मसाज-थेरापी सौंथथाहरूले समेत नयनलाई 

अननवायब मान्छन्: 

स्पि सिमडत (informed consent): उपचार सुरु गनुबअनि के गररनेछ, कनत रे्र, किो दर्ार् — सरै् 

कुरा ग्राहकलाई रु्झाएर, कुनै दर्ार्नर्ना सहमनत नलनुपछब । मान्यताप्राप्त आचारसौंनहता अनुसार उपचार 

थाल्नुअनि ग्राहक (वा ननजको अनभभावक) को सूनचत सहमनत नलस्तखत वा म स्तखक रूपमा नलनैपछब ।  

रोके्न अडधकारको सम्मान: अनि सहमनत नदएको भए पनन, ग्राहकले जुनसुकै रे्ला उपचार अस्वीकार गनब, 

पररवतबन गनब वा रोक्न पाउँछन् — थेरानपस्टले यो अनधकारको पूिब सम्मान गनुबपछब । कुनै पनन असहज सौंकेत 

देस्तखनेनर्निकै तुरुनै्त रोकु्नपछब ।  

उडचत िर ेडर्ङ (draping): शरीरका ढाकु्नपने भाग त नलया/चादरले सही ढिले ढाकेर, ग्राहकको सुरक्षा, 

सहजता र गोपनीयता सुनननित गने गरी उपचार गनुबपछब । 

गोर्नीयता (confidentiality): ग्राहकको स्वास्थ्य-जानकारी र व्यस्तक्तगत कुरा ननजको अनुमनतनर्ना 

अरूलाई र्ताउनु हँुदैन। 

डवशेषज्ञता-सीमा (scope of practice): थेरानपस्टले आफूले जानेको, आफ्नो दक्षतानभत्र पने सेवामात्र 

नदनुपछब , र आफ्नो सीमार्ानहरको अवथथा देस्तखए ग्राहकलाई उपयुक्त स्वास्थ्यकमीकहाँ पठाउनुपछब । 

 थेराडर्स्टले रोग डनिान गनुप वा औषडध डसफाररस गनुप हँुिैन — त्यो नचनकत्सकको काम हो। 
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आयुवेडिक आधार  

असल उपचारकको गुिको चचाब आयुवेदमा पनन पुरानै छ। शास्त्रहरूले वैद्यमा ज्ञान (शास्त्र-रु्झाइ), दक्षता 

(हातको सीप), शुद्धता (सफाइ र इमानदारी) र सेवाभाव — यी गुि हुनुपने जोड नदन्छन्। अथाबत् आयुवेदका 

दृनष्टमा पनन असल थेरानपस्ट भनेको सीप र चररत्र दुवै भएको व्यस्तक्त हो — ठ्याकै्क आजको पेशागत नैनतकताले 

भनेजिै। 

सारांश (Summary) 

तानलम, नैनतकता र स्पष्ट सीमारेखा — यी तीनले नमलेर सुरनक्षत र मयाबनदत सेवा सुनननित गछब न्। दक्ष हात 

चानहन्छ, तर त्योभन्दा र्ढी नववेक चानहन्छ: कनहले रोके्न थाहा पाउनु, सहमनत र गोपनीयताको सम्मान गनुब, र 

आफ्नो सीमा नचनु्न। ननदान र औिनध-नसफाररस थेरानपस्टको काम होइन — सेवाको गररमा यही सीमा-चेतनामा 

छ। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. Informed Consent नकि आर्वश्यक छ? 

2. थेरानपस्टले कुि कुरा गिुव हँुरै्दि? 

3. िर े नपङको उदे्दश्य के िो? 

भाग ३: तेल तर्ा औषदि (Oils & Medicated Preparations) 

अध्याय ७ — आिार तेल (Base oils): दतल, िररर्वल, तोरी 

औषधीय तेल बिाउिे आधार (base/carrier oil) को छिोट र्दोष, मरसम र उदे्दश्यमा निभवर हुन्छ। तल 

प्रमुख आधार तेलिरूको परम्परागत गुण-तुलिा नर्दइएको छ। 

तेल (Oil) परम्परागत गुण उपयुक्त 

(िोष/मौसम) 

दटप्पणी 

नतल (Sesame / 

Sesamum indicum) 

न्यािो, 

र्वातिामक, 

छालामा सोनसिे 

र्वात; नचसो मरसम अभ्यिको सामान्य आधार 

िररर्वल (Coconut) िीतल, िल्का नपत्त; गमी मरसम गमीमा/नपत्तमा रुचाइिे 

तोरी (Mustard / 

Brassica) 

न्यािो, तीक्ष्ण कफ; नचसो िेपाली घरेलु परम्परामा 

प्रचनलत; संरे्वर्दििील 

छालामा सार्वधािी 
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सारांि (Summary) 

आधार तेल र्दोष र मरसमअिुसार रोनजन्छ: नतल र्वातका लानग, िररर्वल नपत्तका लानग, तोरी कफ/नचसोका 

लानग। छिोटले उपचारको अिुभर्व र उपयुिता निधावरण गछव । 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. गमी मरसम/नपत्तका लानग कुि तेल उपयुि मानिन्छ? 

2. तोरीको तेलमा कुि सार्वधािी अपिाउिुपछव? 

अध्याय ८ — मेदिकेटेि तेल (Taila) बिाउिे दर्वदि 

तीन िटक, एउटै उदे्दश्य 

औिधीय तेल (medicated oil / taila) र्नाउने शास्त्रीय प्रनक्रयालाई आयुवेदमा से्नह कल्पना (Sneha 

Kalpana) भननन्छ।  से्नह कल्पनामा तीन मुय ििक हुन्छन्: 

• आधार तेल (Sneha: नतलको तेल जिो आधार नचल्लो पदाथब): जडीरु्िीका गुि र्ोके्न माध्यम। 

• क्वाथ (Kwatha: जडीरु्िीको काढा): पानीमा जडीरु्िी उमालेर र्नाइने तरल। 

• कल्क (Kalka : जडीरु्िीको पेस्ट): जडीरु्िी नपसेर र्नाइने नरम लेदो। 

यी तीन नकन चानहन्छन् भने्न प्रश्नको उिर मै यो नवनधको सिूिब नवज्ञान लुकेको छ। 

 

मूछप ना: तेल र्डिले शुद्ध र्ाने 

मूछब ना भनेको औिधीय तेल र्नाउनुअनि आधार तेललाई नननित जडीरु्िीसँग मन्द आँचमा तताएर त्यसको 

कच्चा गन्ध, नचस्यान र अशुस्तद्ध हिाउने तथा तेललाई र्ढी निकाउ र थेरापीयोग्य र्नाउने पूवब-शुद्धीकरि 

प्रनक्रया हो। पकाउनुअनि आधार तेललाई मूछब ना (Murchana) गररन्छ । अथाबत् नननित जडीरु्िीसँग मन्द 

आँचमा तताएर तेलको कच्चा गन्ध, नचस्यान र अशुस्तद्ध हिाइन्छ। यसले तेल र्ढी निकाउ (कम रस्तन्कने) र 

थेरापीका लानग उपयुक्त र्न्छ। व्यवहारमा मूछब नाका क्रममा झनै्ड २५% तेल िि्न सक्छ (कल्कले सोसे्न 

कारि), त्यसैले यो नहसार् पनहलै्य राख्नुपछब ।   

अनुर्ात (ratio): शास्त्रीय सूत्र 

शािब धर सौंनहता अनुसार सामान्य अनुपात कल्क : तेल : क्वाथ = १ : ४ : १६ हो। सनजलो उदाहरिका लानग 

यनद १ नलिर तेल नलनुभयो भने, कररर् २५० ग्राम कल्क (पेस्ट) र ४ नलिर क्वाथ (काढा) चानहन्छ। (जडीरु्िी 

कडा वा नरम भएअनुसार क्वाथको मात्रा फरक पनब सक्छ।) 

चरणबद्ध रूपरेखा (परम्परागत) 

1. मूछप ना: आधार तेललाई जडीरु्िीसँग तताएर शुद्ध पाररन्छ।  

2. क्वाथ तयारी: जडीरु्िीलाई पानीमा उमालेर, च थाइ र्ाँकी रहुन्जेल ििाएर काढा र्नाइन्छ।  

3. कल्क तयारी: जडीरु्िी नपसेर नरम पेस्ट र्नाइन्छ।  
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4. र्ाक (cooking): तेल + क्वाथ + कल्क नननित अनुपातमा मन्द आँच (mandagni — धीमो 

तार्) मा नर्िारै पकाइन्छ। आँच धीमो र स्तथथर राखै्नपछब , र रे्ला-रे्ला चलाइरहनुपछब  — नत्र 

कल्क भाँडामा िाँनसएर डढ्छ (carbonization) र तेल नर्ग्रन्छ। 

5. डसन्द्ध-र्रीक्षण: तेल "तयार" भयो नक भएन जाँचे्न नननित सौंकेत हेररन्छ।  

6. छाने्न र िण्डारण: तेल छानेर सफा, सुख्खा भाँडोमा रास्तखन्छ। 

 

र्ाकका तीन ति र कुन कामका लाडग 

कल्क कनत सुकेको छ भने्न आधारमा पाकका तीन तह छुट्याइन्छ: मृदु पाक (नरम — कल्क ओनसलो रहन्छ), 

मध्यम पाक (कल्कलाई र्िी जसरी रे्नब नमल्छ), र खर पाक (कडा — कल्क पूरै सुख्खा र खस्रो हुन्छ)। 

अभ्यि जिो र्ानहरी मानलशका लानग सामान्यतया मध्यम र्ाक उपयुक्त माननन्छ। 

डसन्द्ध-लक्षण (signs the oil is ready) 

तेल पाकेको / पाक नसद्ध भएको कसरी थाहा हुन्छ? परिरागत सौंकेतहरू: 
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• वडतप-र्रीक्षण (varti test): कल्कलाई औलँाले रे्रेर र्िी र्नाउँदा त्यो आगोमा चि्चि् नगरी र्ल्छ 

भने पानी पूरै सुकेको ठहछब  — यही नै तयारीको मुय प्रमाि हो। 

• डफँज (phena): तेलमा नफँज आउनु (फेनोद्गम) पाक नसद्ध भएको सौंकेत माननन्छ।  

• गन्ध र रङ: ननधाबररत सुगन्ध र रङ देस्तखनु। 

 

वैज्ञाडनक आधार — यो डवडध डकन काम गछप  

तीन ििक चानहनुको पछानड सोझो रसायन-नवज्ञान छ। जडीरु्िीका कनतपय सनक्रय तत्त्व पानीमा िुल्ने 

(water-soluble) हुन्छन्, कनत तेल/र्ोसोमा िुल्ने (fat-soluble) हुन्छन्। से्नह कल्पना त्यो प्रनक्रया हो जसले 

पानीमा िुल्ने र र्ोसोमा िुल्ने — दुवै थरी सनक्रय तत्त्वलाई जडीरु्िीर्ाि ननकालेर तेलमा साछब । क्वाथ (काढा) 

ले पानीमा िुल्ने तत्त्व तान्छ, तेलले र्ोसोमा िुल्ने तत्त्व तान्छ, र मन्द तापले नर्िारै पानी उडाउँदै ती तत्त्वलाई 

स्तथथर तेलमा थाँती राख्छ। वनतब-परीक्षिले "पानी पूरै उयो" भनेर पुनष्ट गदबछ। यसरी हेदाब, हजार  ँविब पुरानो 

यो नवनध वािवमा एक सुसौंगनठत ननष्किबि (extraction) प्रनक्रया हो। जुन आधुननक औिनध-नवज्ञानले नलने 

अर्धारिा अनुरुप छ।   

व्याविाररक डटप्पणी 

यो प्रनक्रया नविृत र प्रनवनध-सौंवेदनशील छ। तापको सानो गल्तीले पनन पूरै ब्याच नर्ग्रन सक्छ। त्यसैले 

व्यवसानयक प्रयोगका लानग अनुभवी ननमाबता वा प्रमानित आपूनतबकताबर्ाि तेल नलनु, र आफँै र्नाउँदा 

तानलमप्राप्त व्यस्तक्तको ननगरानीमा मात्र र्नाउनु व्यावहाररक हुन्छ। 

सारांश (Summary) 

औिधीय तेल मूछब ना, क्वाथ र कल्कको सौंयोजनर्ाि शास्त्रीय १ : ४ : १६ अनुपातमा, मन्द तापमा ननयस्तन्त्रत 

पाकद्वारा र्नाइन्छ। यसको उदे्दश्य जडीरु्िीका पानी र र्ोसो दुवैमा िुल्ने तत्त्वलाई एउिै स्तथथर तेलमा समेि्नु 

हो। प्रनक्रया जनिल र सूक्ष्म भएकाले गुििर र सुरक्षाका लानग प्रमानित स्रोत रोज्नु रु्स्तद्धमानी हो। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. क्वाथ र कल्कमा के फरक छ? 

2. मूछव िा नकि गररन्छ? 

3. तेल "नसद्ध" भएको कसरी जाँनचन्छ? 

अध्याय ९ — प्रमुख जिीबुटी र दतिको गुण 

तल केिी प्रचनलत जिीबुटी र नतिको परम्परागत प्रयोग नर्दइएको छ। यी नर्वर्वरण परम्परागत मान्यतामा 

आधाररत छि्; औषधीय प्रयोगअनघ गुणस्तर, मािा र अन्तरनक्रया नर्विेषज्ञसँग जाँचु्निोस्। 
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जिीबुटी (Herb) र्वािस्पदतक िाम 

(Latin) 

परम्परागत प्रयोग सार्विािी 

अश्वगिा Withania 
somnifera 

बल / नर्वश्राम-सिायक मानििे गभावर्वस्था/औषनध-

अन्तरनक्रयामा सार्वधािी 

बला [ र्रीयार / 

र्लु] 

Sida cordifolia र्वातिामक तेलमा प्रयोग गुणस्तर/स्रोत जाँचे्न 

ब्राह्मी Bacopa monnieri मािनसक िाखन्त-सिायक 

मानििे 

मािा नर्विेषज्ञ-निरे्दििमा 

बेसार Curcuma longa सूजि-सम्बिी परम्परागत 

प्रयोग 

र्दाग लाि सके्न; एलजी 

जाँच 

र्दिमूल Dashamoola 

(नमश्रण) 
से्वर्दि / र्वात-सम्बिी प्रयोग नमश्रण-गुणस्तरमा निभवर 

सारांि (Summary) 

जिीबुटीको परम्परागत प्रयोग व्यापक भए पनि मािा, गुणस्तर र औषनध-अन्तरनक्रया मित्त्वपूणव छि्। 

प्रयोगअनघ नर्विेषज्ञ-परामिव नसफाररस गररन्छ। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. अश्वगिाको र्वािस्पनतक िाम के िो? 

2. जिीबुटी प्रयोगमा कुि तीि कुरा जाँचु्नपछव? 

अध्याय १० — मुख्य तेलका रेदसपी, संकेत र रै्वज्ञादिक आिार 

छालाले के सोस्ट्छ, के सोसै्दन 

औिधीय तेलको असर रु्झ्न पनहले छालाले के नछचोल्न नदन्छ भने्न रु्झ्नुपछब । छालाको सरै्भन्दा र्ानहरी तह 

स्टर्याटम कोडनपयम (stratum corneum) एउिा र्नलयो पखाबलजिो हो। यसको र्नोि "इँिा र गारो 

(brick and mortar)" जिो हुन्छ: मरेका छाला-कोिहरू (इँिा) र्ोसोको तह (गारो) ले र्ाँनधएका। यही नै 

र्ानहरी पदाथब नभत्र पस्न रोके्न मुय अवरोध हो। 

यो पखाबल किो अिुलाई पस्न नदन्छ? अनुसन्धानले देखाएको "५०० डाल्टन ननयम (500 Dalton rule)" 

अनुसार, सामान्यतया ५०० डाल्टनभन्दा सानो आिनवक त ल भएका अिुमात्र छाला नछचोल्न सक्छन्; 

त्योभन्दा ठूला अिु स्टि ्यािम कोननबयम पार गनब सकै्दनन्। साथै, र्ोसो/ तेलमा िुल्ने (lipid-soluble) अिु 

पानीमा िुल्ने अिुभन्दा छाला सनजलै नछचोल्छन्, नकनभने त्यो "गारो" आफँै र्ोसोले र्नेको हुन्छ। 

व्यावहाररक अथबमा: फ्यािी एनसड र केही सानो sesquiterpene / अल्कलोइड-वगबका अिु छाला पार गनब 

सक्छन्, तर अनधकाौंश ठूला वा पानी-िुलनशील अिु सनजलै रगतसम्म पुगै्दनन्। 



 

मेडिकेटेि तेल मसाज (Medicated Oil Massage)  -  स्वास्थ्य, सेवा तथा डिडलङ सेन्टर म्यानुअल 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ अअअअअ, अअअअअअअ, अअअअअअअअ  पपपपपपप: पपपपपपपपपप पपपपप पपपपपपप   Page 24  of 91  

 

यसर्ाि दुई कुरा प्रस्ट हुन्छन्। पनहलो, औिधीय तेलको थथानीय असर (local effect) रु्झ्न सनकने र 

नवश्वसनीय छ । यसले छाला नरम तथा पोनित पाने, थथानीय रक्तसञ्चार र्ढाउने, हल्का सूजन-ननवारि गने र 

स्पशबजन्य नवश्राम नदने जिा असर नदन्छ। दोस्रो, "तेलले छालार्ािै शरीरभरर औिधीय असर गछब " भने्न 

प्रिालीगत (systemic) दार्ीको सम्बन्धमा ठूला औिधीय अिु छाला नछचोलेर रगतसम्म पुगे्न र्ािो नै साँिुरो 

हुने देस्तखएकाले "वैज्ञाननक तय" भन्दा अनधक परिरागत नवश्वासमा आधाररत देस्तखन्छ।  

िँुडाको गनठया (knee osteoarthritis) भएका १०४ जना नर्रामीमानथ गररएको एक ननयस्तन्त्रत परीक्षिमा, 

छालामा नतलको तेल (sesame oil) लगाउँदा त्यो दुखाइ ििाउनमा नडक्लोफेनाक जेल (एउिा सामान्य 

आधुननक दुखाइ-ननवारक मलम) भन्दा कम प्रभावकारी नथएन। यो उले्लखनीय ननतजा हो । यसले थथानीय 

रूपमा तेलले साँचै्च काम गनब सक्छ भने्न देखाउँछ। 

तर यहाँ अको पािो पनन हेनुब पदबछ। अौंगभौंग (limb trauma) का नर्रामीमा गररएको अको परीक्षिमा भने 

नतलको तेलले दुखाइमा तयाङ्कीय रूपमा उले्लखनीय फरक पारेन। अथाबत् थथानीय असर पनन अवथथा-

अनुसार फरक पछब । हरेक तेल हरेक समस्यामा उनिकै काम लाग्थ्छ भने्न होइन।  

मुख्य तेल र डतनका संकेत (representative oils & indications) 

तल केही प्रचनलत तेल-वगब, नतनको परिरागत सौंकेत, र अनहलेसम्मको प्रमाि-अवथथा देखाइएको छ: 

तेल-वगप र्रम्परागत संकेत (traditional 

indication) 

प्रमाण-अवस्ट्था 

नतल-आधाररत न्यानो तेल 

(vata-शामक) 

जोनी-माौंसपेशीको सुख्खापन, 

र्ल, दुखाइ 

जोनी-दुखाइमा थथानीय 

फाइदाको केही प्रमाि छ 

नररवल-आधाररत शीतल तेल 

(pitta-शामक) 

छालाको तातोपन, िाउकोको 

जलन, नचडनचडाहि 

छाला-शीतलन / पोििको 

सामान्य आधार छ 

जडीरु्िीयुक्त उिेजक तेल 

(kapha - शामक) 

भारीपन, नढलो रक्तसञ्चार मुयतः  परिरागत; थथानीय 

उिेजनाको आधार 

 

स्रोत-डटप्पणी: तलको तानलकामा हरेक तेलका सरै् जडीरु्िी होइन, केवल त्यसलाई नचनाउने मुय 

जडीरु्िीमात्र रास्तखएको छ। तानक कुन तेलमा के प्रमुख छ भनेर सनजलै रु्नझयोस्। कुनै तेल आफँै र्नाउने वा 

र्नाउन लगाउने हो भने, त्यसको पूरा जडीरु्िी-सूची, सही अनुपात र पकाउने नवनध भने प्रमानित आयुवेनदक 

सूत्र-ग्रन्थर्ािै नलनुपछब । जिै Ayurvedic Formulary of India, सहस्रयोग, वा भैिज्य रत्नावली। यी ग्रन्थमा 

मानक नाप-त ल लेस्तखएको हुन्छ, जसले गदाब तेलको गुििर र सुरक्षा दुवै कायम रहन्छ। 
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ताडलका: मुख्य औषधीय तेल, संकेत र स्रोत (Key Medicated Oils — Indications & Sources) 

तेल (Taila) आधार र मुख्य 

िटक (Base 

& defining 

herbs) 

मुख्य संकेत 

(Main 

indications) 

प्रयोग (Use) शास्त्रीय 

स्रोत 

(Classical 

source) 

प्रमाण-अवस्ट्था 

(Evidence 

status) 

मिानारायण तैल 

(Mahanarayana) 

नतल तेल + 

दशमूल 
(Dashamoola

), र्ला, 

अश्वगन्धा, 

शतावरी 

(≈५०+ 

जडीरु्िी) 

वात नवकार, 

जोनी-माौंसपेशी 

दुखाइ, अररोपन, 

स्नायु-दुर्बलता, 

पक्षािात 

अभ्यि, र्स्ति भैिज्य 

रत्नावली; 

सहस्रयोग 

परिरागत; 

नतल-आधार 

तेलको जोनी-

दुखाइमा 

थथानीय लाभको 

RCT-प्रमाि 

धन्वतरम् तैल 

(Dhanwantharam) 

नतल तेल + 

दशमूल, र्ला 

आनद (≈४०+ 

जडीरु्िी) 

दैननक पूिब-शरीर 

पोिि, 

सुते्करी/गभबपिा

त् सहयोग, स्नायु-

सर्लीकरि 

दैननक अभ्यि अष्टाि 

हृदय; 

सहस्रयोग 

मुयतः  

परिरागत 

क्षीरबला तैल 

(Ksheerabala) 

नतल तेल + 

र्ला (Sida 
cordifolia) + 

गाईको दूध 

स्नायु-दुर्बलता, 

िाउको 

दुखाइ/स्नायुशूल, 

सौंवेदनशील 

छाला, सुते्करी; 

कोमल (नपिमा 

पनन उपयुक्त) 

अभ्यि, 

नशरोधारा, 

र्स्ति 

सहस्रयोग; 

अष्टाि हृदय 

(नचनकत्सा 

२१) 

मुयतः  

परिरागत 

डर्ण्ड तैल (Pinda) नतल तेल + 

मनिष्ठा, 

साररवा, 

सजबरस, मैन 
(beeswax) 

नपिजन्य जलन, 

वातरक्त (gout-

सदृश जोनी-

जलन/डाह) 

शीतल थथानीय 

लेप/अभ्यि 

अष्टाि हृदय 

(नचनकत्सा 

२२); चरक 

(नचनकत्सा 

२९) 

मुयतः  

परिरागत 

जात्याडि तैल 

(Jatyadi) 

नतल तेल + 

जाती (जुही / 
jasmine), 

ननम्ब, हररद्रा, 

मनिष्ठा, पद्मक, 

लोध्र आनद 

िाउ ननको पाने, 

नननको हुने 

िाउ/अल्सर, 

डढेको, 

नचरा/अशब, 

छाला-सौंक्रमि 

र्ानहरी लेप 

(िाउमा) 

शास्त्रीय 

(सुशु्रत-

आधाररत 

परिरा) 

परिरागत + 

िाउ-ननको 

सम्बन्धी 

प्रारस्तम्भक/सीनम

त अध्ययन 

अणु तैल (Anu 

Taila) 

नतल तेल + 

दजबन  ँजडीरु्िी 

नस्य (nasal) — 

िाउको, नाक-

कान-िाँिी, 

नस्य 

(नाकर्ाि) 

अष्टाि हृदय 

(सूत्रथथान 

२०) 

मुयतः  

परिरागत 
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(र्हु-चरिीय 

प्रशोधन) 

साइनस (शरीर-

मानलशका लानग 

होइन) 

नीलीिृङ्गाडि तैल 

(Neelibhringadi) 

नतल/नररवल 

तेल + भृिराज, 

नीली, 

आमलकी 

आनद 

कपाल झने, 

असमयमा फुल्ने, 

कपाल-वृस्तद्ध, 

िाउको-शीतलन 

िाउको/कपाल

मा लेप 

शास्त्रीय 

(सहस्रयोग 

परिरा) 

मुयतः  

परिरागत 

 

मानथको ताडलका कसरी र्ढ्ने: मानथको "सौंकेत" िम्भमा लेस्तखएका प्रयोगहरू मुयतः  आयुवेदका पुराना 

शास्त्रमा आधाररत छन्। अथाबत् परिराले यी तेल यिा अवथथामा प्रयोग गदै आएको छ। यी तेल छालामा 

लगाउने (र्ाह्य) प्रयोगमा सामान्यतया सुरनक्षत र व्यापक रूपमा प्रचनलत छन्, र केहीमा त नवशेितः  नतल-

आधाररत जोनी-तेलमा थथानीय दुखाइ ििाउने आधुननक वैज्ञाननक प्रमािसमेत भेनिएको छ। तर एउिा कुरा 

प्रस्ट हुनुपछब । "तेलले छालार्ाि नछरेर शरीरभरर असर गछब " भने्न (प्रिालीगत) धेरै दार्ी अझै प्रमानित 

भइसकेका छैनन्। ती परिरागत नवश्वासकै तहमा छन्। त्यसैले "सौंकेत" िम्भलाई पक्का ननतजा होइन, 

परिरागत आधार मानेर पढ्नुहोस्, र सधै ँछेउको "प्रमाि-अवथथा" िम्भसँग नमलाएर हेनुबहोस्। जसले के 

कनत वैज्ञाननक रूपमा पुनष्ट भएको छ भने्न देखाउँछ। 

सारांश (Summary) 

छालाको र्नोिले तेलको थथानीय असर (छाला-पोिि, थथानीय सूजन-ननवारि, दुखाइमा राहत) कनत 

नवश्वसनीय छ भने्न रु्झाउँन सहयोग गनेछ। केही अवथथामा आधुननक प्रमािले समेत त्यसको समथबन गरेको 

भेनिन्छ। ठूला / पानी-िुलनशील अिु रगत सम्म नपुगे्न भएकाले "प्रिालीगत औिधीय असर" को दार्ी सीनमत 

प्रमािमा अडेको छ। त्यसैले परिरागत अनुभव र प्रमािका आधारमा औिधीय तेलको असर रु्झेर त्यसलाई 

सदुपयोग गनुब रु्नद्दमानी हुनेछ।  

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. कस्ता अणु छालाबाट सनजलो सोनसन्छि्? 

2. तेलको स्थािीय र प्रणालीगत असरमा प्रमाणको फरक के छ? 
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भाग ४: मुख्य उपचार दर्वदििरू (Core therapies) 

अध्याय ११ — अभ्यङ्ग (Abhyanga – medicated oil massage) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning) 

अभ्यि (Abhyanga) भिेको पूरै िरीरमा न्यािो औषधीय तेल (medicated oil / taila) लगाएर निनित 

नर्दिामा गररिे लयबद्ध मानलि िो। संसृ्कत िब्द "अनभ" (towards) र "अङ्ग" (limb/body) नमलेर 

"अंगतफव को स्पिव" भने्न अथव बन्छ। यो आयुरे्वर्दको नर्दिचयाव (Dinacharya / daily regimen) अन्तगवत पिे 

आधारभूत स्वस्थरृ्वत्त (preventive practice) िो। 

अभ्यिलाई आयुरे्वर्दमा र्वातिामक (Vata-pacifying) नक्रया मानिन्छ — नकिभिे रुखोपि, नचसो र 

चञ्चलता र्वातको गुण िो, र तेलको नचल्लोपि (snigdha) तथा न्यािोपि (ushna) ले त्यसलाई सनु्तलिमा 

ल्याउँछ भने्न परम्परागत मान्यता छ। 
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२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background) 

अभ्यिको उले्लख चरक संनिता (Charaka Samhita) र अष्टांग हृर्दय (Ashtanga Hridaya) जस्ता 

िास्त्रीय ग्रन्थिरूमा पाइन्छ। केरला (Kerala) को परम्परामा यो पञ्चकमव (Panchakarma) को पूर्ववकमव 

(preparatory step) का रूपमा प्रयोग हुन्छ। 

िेपालमा यससँग नमल्दो परम्परा "तेल मानलि" िो — नर्विेषगरी िर्वजात नििु र सुते्करीलाई तोरीको तेल 

(mustard oil / Brassica) ले मानलि गिे चलि। यो घरेलु अभ्यास र िास्त्रीय अभ्यि रु्दरै्व एउटै आधारभूत 

नसद्धान्त — स्पिव, न्यािोपि र तेलको पोषण — मा अनिएका छि्। 

टाउकोको मानलि "चम्पी" (Champi) िब्द अंगे्रजीमा "Shampoo" बिेर गएको ऐनतिानसक तथ्य यो 

परम्पराको नर्वश्वव्यापी प्रभार्वको उर्दािरण िो। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications) 

• र्वात असनु्तलि (Vata imbalance): रुखो छाला, जोिी कट्कटाउिे, थकाि 

• तिार्व र अनिद्रा (Stress & insomnia) 

• मांसपेिी रु्दखाइ र अकिि (muscle stiffness) 

• सामान्य स्वास्थ्य-प्रर्वधवि र नर्दिचयाव (daily wellness) 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions) 

• भखवरै खािा खाएको अर्वस्था (पाचि सनकिँरै्द मानलि िगिे) 

• ज्वरो (fever) र तीव्र संक्रमण (acute infection) 

• अपच (indigestion) र्वा आम (Ama – toxin) को अर्वस्था 

• छालामा घाउ, संक्रमण, एखिमा र्वा र्दार्द भएको ठाउँमा 

• गभावर्वस्था (pregnancy) मा नर्विेषज्ञको परामिवनबिा पेट के्षिमा गनिरो मानलि िगिे 

• गनिरो निरा सम्बिी समस्या (DVT) र्वा रिस्रार्व नर्वकार भएकामा सार्वधािी 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment) 

• औषधीय तेल (medicated oil) — मरसम र र्दोष अिुसार 

• तेल तताउिे भाँिो र्वा warmer (~38–40°C सम्म) 

• न्यािो, िार्वा िनछिे कोठा र आरामर्दायी मसाज टेबल 

• सफा तरनलया, चार्दर र draping कपिा 

• न्यािो पािी/भाप (steam) पनछको स्नािका लानग 
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६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used) 

सामान्यतया नतलको तेल (sesame oil / Sesamum indicum) आधार तेलका रूपमा प्रयोग हुन्छ नकिभिे 

यो न्यािो, र्वातिामक र छालामा राम्रोसँग सोनसिे मानिन्छ। 

नपत्त प्रकृनत (Pitta constitution) र्वा गमी मरसममा िररर्वलको तेल (coconut oil) र्वा िीतल औषधीय तेल 

रोनजन्छ। बल बढाउि बला तेल (Bala taila / Sida cordifolia युि) र र्वातका लानग मिािारायण तेल 

(Mahanarayan taila) परम्परामा प्रयोग हुन्छि्। 

७. तयारी (Preparation) 

कोठाको तापक्रम न्यािो राखे्न र थेरानपस्टले िङ काटेर, िात धोएर तयार हुिे। 

ग्रािकलाई िरचालय प्रयोग गिव, गििा निकाल्ि र आरामसँग सास फेिव आग्रि गिे। संनक्षप्त परामिव गरी 

निषेध (contraindications) जाँचे्न। 

तेललाई िल्का न्यािो (िते्कलामा सिि सनकिे तापक्रम) मा तताउिे — कनिलै्य पोल्िे तातो िबिाउिे। 

८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure) 

1. ग्रािकलाई आरामसँग बसाएर निर/टाउकोबाट सुरु गिे (निरोभं्यग), िल्का गोलाकार चालमा। 

2. त्यसपनछ काि, घाँटी र काँधमा तेल लगाएर तन्काउिे। 

3. िात र खुट्टामा लामो िड्डीतफव  सीधा स्टर ोक (long strokes) र जोिीमा गोलाकार चाल प्रयोग गिे। 

4. पेट र छातीमा िल्का घिीको नर्दिामा (clockwise) गोलाकार चाल — पाचि के्षिको प्राकृनतक 

नर्दिा अिुरूप। 

5. ढाि र मेरुर्दण्डको रु्दरै्वतफव  मानथबाट तल लामो स्टर ोक; मेरुर्दण्डमानथ सीधा र्दबाब िनर्दिे। 

6. पैतालामा (Padabhyanga) नर्विेष ध्याि — ममव नबन्रु्द (marma points) मा िल्का र्दबाब। 

7. कुल १४–१८ नमिेट पूरा िरीर ढाके्न गरी समाि, लयबद्ध र्दबाबमा मानलि गिे। 

8. अन्त्यमा केिी नमिेट नर्वश्राम नर्दई, त्यसपनछ से्वर्दि (steam) र्वा न्यािो स्नािको सुिार्व। 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency) 

एक सि सामान्यतया ४५–६० नमिेट (मानलि ~२०–३० नमिेट + नर्वश्राम/भाप)। 

स्वास्थ्य-प्रर्वधविका लानग साप्तानिक १–२ पटक; उपचारात्मक कोसवमा ७–१४ नर्दि लगातार पनि गररन्छ 

(नर्विेषज्ञ निरे्दििमा)। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care) 

• मानलिपनछ १०–१५ नमिेट नर्वश्राम; त्यसपनछ न्यािो पािीले स्नाि। 

• स्नािमा किा साबुि कम प्रयोग गिे तानक तेलको पोषण रिोस्। 
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• न्यािो पािी नपउिे; नचसो, भारी र्वा तला-तलेको खािा तुरुनै्त िखािे। 

• नर्दिभरर पयावप्त आराम; तुरुनै्त किा व्यायाम िगिे। 

११. फाइिा (Benefits) 

• मांसपेिी निनथलता र तिार्व कम भएको अिुभूनत 

• निद्राको गुणस्तरमा सुधार 

• छाला िरम र नचल्लो हुिे 

• जोिी र अंगको लचकता बढेको मिसुस 

• समग्र नर्वश्राम र मािनसक िाखन्तको अिुभर्व 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification) 

स्पिव र लयबद्ध मानलिले परािुकम्पी तखन्त्रका तन्त्र (parasympathetic nervous system) सनक्रय गरी 

"rest-and-digest" अर्वस्था ल्याउँछ। जसले हृर्दयगनत र रिचाप (blood pressure) घटाउि सघाउिे 

प्रमाण छि्। केिी अध्ययििरूले मानलिपनछ कोनटवसोल (cortisol – stress hormone) घटेको रे्दखाएका 

छि्, यद्यनप अध्ययििरूको आकार सािो छ। 
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तेलले छालाको बानिरी ति (stratum corneum) मा नचल्लो अर्वरोध बिाई पािी उि्ि िनर्दिे (occlusion) 

हुिाले छाला िरम हुन्छ; नतल/िररर्वलका फ्याटी एनसि (fatty acids) ले छालाको अर्वरोध कायवलाई सियोग 

गछव ि्। 

मानलिले स्थािीय रिसञ्चार (local circulation) र लनसका प्रर्वाि (lymphatic flow) बढाउँछ भने्न 

सामान्य िारीररक आधार छ। तर तेलमा घोनलएका जिीबुटीका सनक्रय तत्व रगतसम्म कनत मािामा पुग्छि् 

भने्न नर्वषयमा अध्ययि सीनमत छ — त्यसैले औषधीय असरलाई "evidence-supported" भन्दा "परम्परागत 

नर्वश्वास" का रूपमा प्रसु्तत गिुव इमािर्दार हुन्छ। 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note) 

अभ्यि धेरै निनलङ सेन्टरको "आधारनिला सेर्वा" (signature/base service) बन्न सक्छ — कम लगािी, 

उच्च ग्रािक सनु्तनष्ट। 

नसरोधारा र्वा से्वर्दिसँग जोिेर प्याकेज बिाउँर्दा औसत आय बढ्छ; ग्रािकलाई तेलको छिोट र अिुभर्व 

बुिाउँर्दा भरोसा बढ्छ। 

सारांि (Summary) 

अभ्यि न्यािो औषधीय तेलले गररिे पूणव-िरीर मानलि िो, जसको मुख्य परम्परागत उदे्दश्य र्वात सनु्तलि र 

नर्वश्राम िो। रै्वज्ञानिक रूपमा यसको नर्वश्राम-असर परािुकम्पी सनक्रयता र छालाको पोषणसँग जोनिएको 

रे्दखखन्छ, तर जिीबुटीको प्रणालीगत असरको प्रमाण सीनमत छ। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. अभ्यिका लानग नतलको तेल नकि प्रायः  रोनजन्छ? 

2. कुि तीि अर्वस्थामा अभ्यि गिुव हँुरै्दि? 

3. परािुकम्पी तखन्त्रका तन्त्र सनक्रय हँुर्दा िरीरमा के हुन्छ? 

4. चम्पी िब्द कुि अंगे्रजी िब्दको स्रोत िो? 

अध्याय १२ — दसरोिारा (Shirodhara) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning) 

"नसरोधारा" दुई सौंसृ्कत शब्द जोनडएर र्नेको हो — नशरस् (shiras — िाउको) र धारा (dhara — ननरन्तर 

र्गे्न धारा)। अथाबत् "िाउकोमानथ खसानलने ननरन्तर धारा।" 

के िो यो उर्चार: नसरोधारामा एउिा भाँडोर्ाि नननित उचाइर्ाि न्यानो तरल — प्रायः  औिधीय तेल — 

व्यस्तक्तको ननधार (forehead) को नठक र्ीच भागमा, दुई आँखीभ कँो माझमा [Third Eye], लयर्द्ध र ननरन्तर 

रूपमा खसानलन्छ। व्यस्तक्त नपठँु्यमा आरामले पस्तल्टएको हुन्छ, र धारा नर्िारै ननधारभरर िुमाइन्छ। 

सामान्यतया यो ३०–४५ नमनेिसम्म चल्छ। 
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कस्तो तरल प्रयोग हुन्छ: सधै ँतेलमात्र होइन — आवश्यकताअनुसार फरक तरल प्रयोग हुन्छ: 

• तेल-धारा (taila dhara) — औिधीय तेल, सरै्भन्दा प्रचनलत। 

• तक्र-धारा (takra dhara) — औिधीय मोही (buttermilk), शरीरको तातोपन र अननद्रामा। 

• क्षीर-धारा (ksheera dhara) — दूध, शीतल र पोिक प्रभावका लानग। 

• जल /क्वाथ-धारा — पानी वा जडीरु्िीको काढा। 

डकन प्रख्यात छ: यो उपचार मुयतः  माननसक शास्तन्त, तनाव, नचन्ता र अननद्रा (insomnia) का लानग प्रनसद्ध 

छ। ननरन्तर, अनुमानयोग्य धाराले मन एकाग्र पारी ध्यानजिै शान्त अवथथामा पुर्याउने भएकाले, नहनलङ 

सेन्टरहरूमा यो "नप्रनमयम अनुभव" का रूपमा लोकनप्रय छ। 

शास्त्रीय आधार 

नसरोधारा वािवमा आयुवेदको पुरानो अवधारिा मूधप तैल (murdha taila — टाउकोमा तेल लगाउने 

डवडध) कै एक रूप हो। शास्त्रहरूले िाउकोमा तेल लगाउने चार नवनध — अभ्यि (मानलश), सेक / धारा 

(खन्याउने), नपचु (तेलमा नभजेको कपडा राखे्न) र र्स्ति (तेल अयाउने) — विबन गछब न्; नसरोधारा यीमधे्य 

सेक / धारा नवनधमा पछब । यो प्रनवनध नवशेिगरी केरला (Kerala) को आयुवेद परिरामा पररषृ्कत भएको हो। 
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ननधारको र्ीच भाग आयुवेदमा सौंवेदनशील ममब  नर्न्दु (sthapani marma) माननन्छ, जहाँको उद्दीपनले मन र 

स्नायुलाई असर गने नवश्वास छ। 

वैज्ञाडनक आधार (के िेन्िएको छ) 

आधुननक अध्ययनहरूले नसरोधाराका केही असर मापन गनब थालेका छन्: 

• अननद्राका नर्रामीमा नसरोधाराले ननद्रा लाग्न लागे्न समय ििाएको, कुल ननद्रा-अवनध र्ढाएको र 

ननद्राको गुििर सुधारेको पाइएको छ। 

• नक्रयानवनधका रूपमा, यसले शरीरको तनाव-प्रिाली (HPA axis) लाई प्रभाव पारी तनाव-हमोन 

कोनिबसोल (cortisol) ििाउँछ र मस्तिष्कमा नवश्रामसँग जोनडएका अल्फा र नथिा तरौंग (alpha & 

theta brainwaves) र्ढाउँछ। 

• ननधारको छाला र र मँा रहेका नत्रधारा-स्नायु (trigeminal nerve) मा हुने कोमल स्पशब-उद्दीपनले 

थालामस (thalamus) लाई असर गरी मनलाई शान्त, ध्यानजिो अवथथामा पुर्याउने माननन्छ। 

 

यी अध्ययन प्रायः  सानो आकारका छन्, र नसरोधारालाई प्रायः  योग वा अन्य उपचारसँग जोडेर हेररएको हुन्छ। 

त्यसैले नसरोधारा "तनाव र ननद्रामा सहयोगी" भने्न आधार र्नलयो छ, तर यसलाई कुनै रोगको पक्का उपचार 

हुने थेरापीको रुपमा नलनको लानग प्रयाप्त वैज्ञाननक अधार भने पुगेको देस्तखदैन।  
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२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background) 

नसरोधारा केरला आयुरे्वर्द (Kerala Ayurveda) को नर्वनिष्ट पनिचाि बिेको उपचार िो र मूधवतैल (Murdha 

taila – head oleation) परम्पराको एक रूप मानिन्छ। टाउकोमा निरन्तर तरल खसाल्िे यो नर्वचारसँग 

नर्वनभन्न संसृ्कनतका िाखन्त-उते्प्ररक अभ्यासिरूको र्दािवनिक समािता रे्दखखन्छ, यद्यनप प्रनर्वनध फरक छि्। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications) 

• तिार्व, नचन्ता र मािनसक थकाि (stress, anxiety) 

• अनिद्रा (insomnia) 

• टाउको रु्दखाइ र माइगे्रि सम्बिी तिार्व 

• र्वात-नपत्त असनु्तलिबाट हुिे बेचैिी 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions) 

• निधार/टाउकोको छालामा घाउ, संक्रमण र्वा र्दार्द 

• भखवरको टाउको चोट र्वा गम्भीर नु्यरोलोनजकल अर्वस्था (नर्विेषज्ञ परामिवनबिा िगिे) 

• अनियखन्त्रत उच्च रिचाप र्वा गम्भीर हृर्दय रोगमा सार्वधािी 

• ज्वरो, तीव्र संक्रमण र्वा अत्यनधक नचसो लागेको अर्वस्था 

• गभावर्वस्थामा नर्विेषज्ञ निरे्दििमा माि 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment) 

• नसरोधारा स्ट्यान्ड र धारा-पाि (dhara pot) निरन्तर tika-tika खसाल्िे सािो प्वाल सनित 

• तेल न्यािो राखे्न व्यर्वस्था र पुिः संकलि गिे भाँिो 

• आँखा ढाके्न िरम पट्टी र टाउको अड्याउिे सपोटव 

• सफा तरनलया, draping कपिा, र मानलि टेबल 

६. प्रयोग हुिे तेल / औषदि (Oils/medicines used) 

तेल आधाररत नसरोधारामा प्रायः  न्यािो नतलको तेल र्वा क्षीरबला (Ksheerabala) जस्ता औषधीय तेल प्रयोग 

हुन्छ। ब्राह्मी (Brahmi / Bacopa monnieri) युि तेल मािनसक िाखन्तका लानग परम्परामा रोनजन्छ। 

तक्रधारा (Takradhara) मा तेलको सट्टा औषधीय मोिी (medicated buttermilk) प्रयोग गररन्छ। 

७. तयारी (Preparation) 

धाराको उचाइ निधारबाट कररब चार अंगुल (~८–१० से.नम.) नमलाउिे र धारा निधारको बीच (भू्रमध्य िनजक) 

पिे गरी स्ट्यान्ड सेट गिे। 

तेललाई समाि न्यािो (~38–40°C) मा राखे्न; ग्रािकको आँखा िरम पट्टीले ढाके्न। 
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सिअनघ छोटो अभ्यि र्वा निरोभं्यगले िरीर तयार पािे। 

८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure) 

1. ग्रािकलाई नपठँू्-नतर सुताएर टाउको स्ट्यान्डमुनि नमलाउिे। 

2. न्यािो तेल धारा-पािमा िालेर निरन्तर, समाि गनतको धारा निधारमा सुरु गिे। 

3. धारालाई निधारमा बायाँ–र्दायाँ िल्का चालमा घुमाउिे तानक सति समाि रूपमा ढानकयोस्। 

4. तेल पुिः  जम्मा गरेर न्यािो राख्रै्द निरन्तरता कायम राखे्न। 

5. निधावररत समय (सामान्यतया ३०–४५ नमिेट) सम्म धारा चलाइरििे। 

6. धारा रोकेपनछ टाउकोमा बाँकी तेल िल्का मानलिले नमलाउिे र केिी नमिेट नर्वश्राम नर्दिे। 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency) 

एक सि ३०–४५ नमिेट (तयारी र नर्वश्राम बािेक)। 

उपचारात्मक कोसवमा प्रायः  ७–१४ नर्दि लगातार; स्वास्थ्य-प्रर्वधविमा साप्तानिक/पानक्षक रूपमा। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care) 

• सिपनछ कम्तीमा १५–३० नमिेट िान्त नर्वश्राम; अचािक िउठ्िे। 

• टाउको न्यािो राखे्न र केिी घण्टा नचसो िार्वा/नचसो पािीबाट जोनगिे। 

• सकेसम्म त्यो नर्दि िान्त, कम-उते्तजिा भएको नर्दिचयाव अपिाउिे। 

११. फाइिा (Benefits) 

• गनिरो मािनसक नर्वश्राम र िाखन्तको अिुभूनत 

• निद्रामा सुधार मिसुस गिे धेरै ग्रािक 

• तिार्वजन्य टाउको रु्दखाइमा राितको अिुभर्व 

• समग्र "centeredness" र्वा एकाग्रताको भार्व 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification) 

निधारमा निरन्तर, अिुमाियोग्य स्पिव-उद्दीपिले परािुकम्पी सनक्रयता बढाई िरीरलाई नर्वश्राम अर्वस्थामा 

लैजान्छ भने्न प्रिस्त िारीररक आधार छ। केिी सािा अध्ययििरूले नसरोधारापनछ नचन्ता र निद्रामा सुधारको 

संकेत नर्दएका छि्, तर िमूिा सािो र गुणस्तर नमनश्रत भएकाले निष्कषव निनित मान्न सनकँरै्दि — अध्ययि 

सीनमत छ। 

न्यािोपि र एकिासको लयले संरे्वर्दी अिुकूलि (sensory habituation) गराई मखस्तष्कलाई "सुरनक्षत–

िान्त" संकेत नर्दन्छ भने्न व्याख्या स्नायुनर्वज्ञािसँग मेल खान्छ। 
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तेल छालाबाट सोनसएर मखस्तष्कमा प्रत्यक्ष औषधीय असर गछव  भने्न परम्परागत र्दाबीलाई पुनष्ट गिे बनलयो 

प्रमाण उपलब्ध छैि; त्यसैले यसलाई परम्परागत नर्वश्वासका रूपमा प्रसु्तत गिुव उपयुि। 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note) 

नसरोधारा उच्च-मूल्य "signature experience" िो — िान्त र्वातार्वरण, सुगि र संगीतसँग जोिेर 

अनर्वस्मरणीय अिुभर्व बिाउि सनकन्छ। 

अभ्यि + नसरोधारा + भाप को "नर्वश्राम प्याकेज" ले औसत नबक्री मूल्य बढाउँछ; तर सफाइ र तेल 

पुिः प्रयोगको स्पष्ट िीनत आर्वश्यक। 

सारांि (Summary) 

नसरोधारा निधारमा न्यािो तरलको निरन्तर धारा खसालेर गररिे गिि नर्वश्राम उपचार िो। यसको िाखन्त-

असर मुख्यतः  निरन्तर संरे्वर्दी उद्दीपि र परािुकम्पी सनक्रयतासँग जोनिन्छ; औषधीय प्रणालीगत र्दाबीको 

प्रमाण भिे सीनमत छ। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. नसरोधारामा धारा निधारको कुि भागमा खसाल्िु पछव? 

2. तक्रधारा र सामान्य नसरोधाराको फरक के िो? 

3. कुि अर्वस्थामा नसरोधारा गिुव अनघ नर्विेषज्ञ परामिव अनिर्वायव हुन्छ? 

4. नसरोधाराको नर्वश्राम-असरलाई कुि िारीररक प्रणालीसँग जोि्ि सनकन्छ? 

अध्याय १३: दपदिदचल (Pizhichil) र िर्वरादकिी (Njavarakizhi) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning) 

नपनिनचल (Pizhichil) भिेको पूरै िरीरमा न्यािो औषधीय तेल (medicated oil) को निरन्तर धारा खसालै्द 

गररिे मानलि िो। यसलाई आयुरे्वर्दमा “कायसेक” (Kayaseka) र्वा “सर्वाांग धारा” (Sarvanga Dhara) पनि 

भनिन्छ। िर्वरानकिी (Njavarakizhi) र्वा षनष्टक िानल नपण्ड से्वर्द (Shashtika Shali Pinda Sweda) भिेको 

रू्दध र जिीबुटीको काढामा पकाइएको नर्विेष प्रकारको चामल (िर्वरा चामल) लाई कपिाको पोको (bolus) 

मा बाँधेर िरीरमा र्दलै्द गररिे से्वर्दि (fomentation) नर्वनध िो। यी रु्दरै्व उपचारिरू िरीरलाई पोषण नर्दि र 

स्नायु प्रणालीलाई बनलयो बिाउि प्रयोग गररिे नर्विेष केरनलय पञ्चकमव (Panchakarma) नर्वनधिरू हुि्। 

२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background)  

यी रु्दरै्व उपचार नर्वनधिरू नर्विेषगरी र्दनक्षण भारतको केरला (Kerala) प्रान्तमा नर्वकास र पररषृ्कत भएका हुि्। 

प्राचीि कालमा राजामिाराजािरूले आफ्िो िारीररक बल र यरर्वि कायम राख्न यी नर्वनधिरूको प्रयोग गिे 

भएकाले नपनिनचललाई “राजािरूको उपचार” (Treatment of Kings) पनि भनिन्छ। िर्वरानकिीमा प्रयोग 

हुिे ‘षनष्टक िानल’ भिेको ६० नर्दिमा फल्िे नर्विेष औषधीय गुण भएको चामल िो, जसको र्वणवि प्राचीि 

आयुरे्वनर्दक ग्रन्थिरूमा पाइन्छ। 
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३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications)  

• र्वात रोग र स्नायु सम्बन्धी समस्या (Neurological disorders): प्यारालाइनसस (Paralysis), 

जी.बी. नसन्डर ोम (GB Syndrome)  

• िािजोिीका समस्या (Joint disorders): ओखस्टयोआथवराइनटस (Osteoarthritis), बाथ रोग 
(Rheumatoid arthritis)  

• मांसपेिीको क्षय र कमजोरी (Muscular dystrophy & weakness)  

• जीणथ र्काि र बुढ्यौलीका लक्षणिरू (Chronic fatigue & anti-aging) 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions)  

• तीव्र ज्वरो (Acute fever) र संक्रमण भएको अर्वस्थामा  

• िरीरमा आम (Ama - toxins) बढी भएको र्वा अपच (Indigestion) को अर्वस्थामा  

• कफ र्दोष (Kapha dosha) अत्यनधक बढेको र मोटोपिा (Severe obesity) भएको अर्वस्थामा 

(नर्विेषगरी नपनिनचल)  
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• छालामा गम्भीर घाउ र्वा संक्रमण भएको ठाउँमा 

 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment)  

• नपनिनचलका लानग: ३ रे्दखख ५ नलटर औषधीय तेल, तेल तताउिे भाँिो, तेल खसाल्िे नर्विेष कपिा र्वा 

स्पन्ज, नर्विेष द्रोणी (Massage table)।  

• िर्वरानकिीका लानग: िर्वरा चामल, गाईको रू्दध, बला मूलको काढा (Bala decoction), सुतीको 

कपिा (पोको बिाउि), तताउिे भाँिो। 

• न्यािो र िार्वा िनछिे कोठा। 

६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used)  

नपनिनचलमा सामान्यतया धन्वन्तरम तैल (Dhanwantharam taila), क्षीरबला तैल (Ksheerabala taila), 

मिािारायण तैल (Mahanarayan taila) र्वा सिचरानर्द तैल (Sahacharadi taila) प्रयोग गररन्छ। 

िर्वरानकिीमा िर्वरा चामललाई रू्दध र बला (Sida cordifolia) को काढामा पकाइन्छ। 

७. तयारी (Preparation)  

कोठाको तापक्रम न्यािो राखे्न। नपनिनचलका लानग तेललाई िरीरले सिि सके्न न्यािो तापक्रममा तताउिे। 

िर्वरानकिीका लानग चामल पकाएर ४ रे्दखख ८ र्वटा पोको (boluses) तयार गिे र बाँकी रू्दध-काढाको 
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नमश्रणलाई िल्का आगोमा तताइराखे्न तानक पोकोलाई त्यसमा िुबाएर न्यािो बिाइराख्न सनकयोस्। 

नबरामीलाई िल्का अभ्यङ्ग (Abhyanga) गरेर तयार गिे। 

८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure) 

 दपदिदचल (Pizhichil):  

1. रु्दईरे्दखख चार जिा थेरानपस्टिरू नबरामीको रु्दरै्वतफव  उनभन्छि्।  

2. न्यािो तेलमा िुबाइएको कपिा र्वा स्पन्जलाई नबरामीको िरीरमानथ एक निनित उचाइबाट निचोरै्द 

तेलको निरन्तर धारा खसानलन्छ।  

3. तेल खसाल्िे र िल्का िातले मानलि गिे काम एकैसाथ लयबद्ध रूपमा गररन्छ।  

4. यो प्रनक्रया नर्वनभन्न आसििरूमा (बसेर, उत्तािो परेर, कोले्ट परेर) गररन्छ। 

िर्वरादकिी (Njavarakizhi):  

1. नबरामीलाई िल्का तेल मानलि गरेपनछ सुरु गररन्छ।  

2. न्यािो रू्दध र काढाको नमश्रणमा िुबाइएको चामलको पोको (bolus) ले िरीरमा िल्का र्दबाब नरँ्दरै्द 

रगनिन्छ।  

3. पोको नचसो हुि थालेपनछ त्यसलाई फेरर तातो नमश्रणमा िुबाइन्छ (तापक्रम निरन्तर कायम राख्न)।  

4. पोको नभिको चामलको लेर्दो नबस्तारै बानिर निसे्कर छालामा लाग्छ, जसलाई मानलि गरै्द िरीरमा 

सोसाउि मद्दत गररन्छ।  

5. अन्त्यमा िरीरमा लागेको लेर्दोलाई पुछेर सफा गररन्छ। 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency)  

एक सि सामान्यतया ४५ रे्दखख ६० नमिेटको हुन्छ। उपचारात्मक कोसवका लानग लगातार ७, १४, र्वा २१ 

नर्दिसम्म गररन्छ। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care)  

• उपचारपनछ नबरामीलाई न्यािो कपिाले छोपेर १५-२० नमिेट नर्वश्राम गिव नर्दिे।  

• त्यसपनछ न्यािो पािीले स्नाि गिे (िर्वरानकिी पनछ जिीबुटीयुि पािीले िुिाउिु उत्तम हुन्छ)।  

• नचसो िार्वा, नचसो पािी र नचसो खािाबाट बचे्न।  

• िल्का र तातो भोजि माि गिे। 

११. फाइिा (Benefits)  

• मांसपेिी र स्नायु प्रणालीलाई गनिरो पोषण र बल प्रर्दाि गछव ।  

• जोिीको रु्दखाइ, सुनन्निे र किापि (Stiffness) कम गछव ।  
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• रिसञ्चारमा उले्लखिीय सुधार ल्याउँछ।  

• छालाको चमक बढाउँछ र बुढ्यरलीका लक्षणिरूलाई कम गछव  (Anti-aging)। 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification)  

नपनिनचलमा न्यािो तेलको निरन्तर धारा र मानलिले ‘Vasodilation’ (रििलीिरू फुल्िे) गराई स्थािीय 

रिसञ्चार बढाउँछ, जसले रु्दखाइ कम गिे ‘Analgesic’ प्रभार्व रे्दखाउँछ। िर्वरानकिीमा प्रयोग हुिे चामल र 

रू्दधमा काबोिाइिर ेट र प्रोनटि हुन्छ, जुि से्वर्दि (fomentation) को कारण खुलेका छालाका नछद्रिरू 

(Pores) माफव त आंनिक रूपमा सोनसएर (Transdermal absorption) तनु्तिरूलाई पोषण नर्दन्छ भने्न 

नर्वश्वास गररन्छ। ताप (Heat) ले मांसपेिीको ‘Spasm’ (खुखम्प्चिे समस्या) लाई कम गछव । 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note)  

यी रु्दरै्व उपचारिरूलाई ‘Premium Rejuvenation Package’ को रूपमा प्रसु्तत गिव सनकन्छ। यी 

उपचारिरूले स्पा र्वा निनलङ सेन्टरको स्तर (Standard) लाई मानथ उठाउँछि्। यद्यनप, यसमा धेरै सामग्री र 

र्दक्ष जििखि लािे भएकाले यसको मूल्य निधावरण (Pricing) सोिी अिुसार उच्च र नप्रनमयम हुिुपछव । 

सारांि (Summary)  

नपनिनचल र िर्वरानकिी आयुरे्वर्दका रु्दई उतृ्कष्ट पोषणर्दायक र बलर्वधवक उपचार हुि्। नपनिनचलमा न्यािो 

तेलको धारा प्रयोग गररन्छ भिे िर्वरानकिीमा औषधीय चामलको पोको प्रयोग गररन्छ। यी रु्दरै्व नर्वनधिरू र्वात 

रोग, मांसपेिीको क्षय र स्नायु समस्यािरूमा अत्यन्त प्रभार्वकारी मानिन्छि्। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions)  

1. नपनिनचललाई नकि “राजािरूको उपचार” भनिन्छ? 

2. िर्वरानकिीमा कुि नर्विेष प्रकारको चामल प्रयोग गररन्छ?  

3. यी उपचारिरू कुि अर्वस्थामा (Contraindications) गिुव हँुरै्दि?  

4. िर्वरानकिी गर्दाव पोकोको तापक्रम कसरी कायम राखखन्छ? 

अध्याय १४ — उद्वतथि (Udvartana – herbal powder massage) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning) 

उद्वतथि (Udvartana) नाममा उद् (ud — मानथनतर) र वतबन (vartana — िसे्न/रगड्ने) जोनडएको छ। 

अथाबत् "मानथनतर, र कँो नवपरीत नदशामा िसे्न।" यही नदशा-नवशेिता नै यो उपचारको पनहचान हो। 

के िो यो उर्चार: उद्वतबन भनेको सुख्खा वा अधब-नगलो जडीरु्िी-धुलो (herbal powder / churna) ले 

शरीरमा र  ँउमे्रको नदशाको नठक उल्टो (against hair growth) पयाबप्त दर्ार्सनहत गररने मानलश हो। 

दर्ार् यनत हुनुपछब  नक असर छालाभन्दा नभत्रको तहसम्म पुगोस्। 
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अभ्यङ्गिन्दा कसरी फरक: यो नभन्नता रु्झ्नु महत्त्वपूिब छ। अभ्यि (तेल मानलश) र कैँ नदशामा (anuloma 

— सोझो), न्यानो र शान्त पाने हुन्छ — वातका लानग उपयुक्त। उद्वतबन भने र कँो नवपरीत (pratiloma — 

उल्टो), सुख्खा र उिेजक हुन्छ — कफका लानग उपयुक्त। एउिा शान्त पाछब , अको सनक्रय/जगाउँछ। 

िुई प्रकार (two types): शास्त्रले उद्वतबनका दुई रूप छुट्याउँछन् — 

• उद्ििबि (Udgharshana) — तेल ननमसाई केवल सुख्खा धुलोले गररने; शरीरमा र्ढी सुख्खापन 

ल्याउने, मुयतः  कफ-ििाउने र र्ोसो-कम गने उदे्दश्यका लानग। 

• उत्सादन (Utsadana) — धुलोमा तेल/से्नह नमसाएर पेस्ट र्नाएर गररने; छालाको कास्तन्त, सुन्दरता 

र रङ सुधाने उदे्दश्यका लानग (नवशेितः  स न्दयबमा प्रयोग)।  

 

डकन प्रयोग हुन्छ: उद्वतबन मुयतः  कफ असनु्तलन, र्ढी र्ोसो (मेद) र शारीररक भारीपनका लानग परिरामा 

प्रयोग हुन्छ, र अभ्यि भन्दा र्ढी उिेजक (stimulating) माननन्छ। 
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शास्त्रीय आधार 

उद्वतबन चरक सौंनहता, सुशु्रत सौंनहता र अष्टाि हृदय जिा शास्त्रीय ग्रन्थमा नदनचयाब (daily regimen) र 

पञ्चकमब-सम्बन्धी नवनधका रूपमा वनिबत छ। आयुवेदका दृनष्टमा यसको मुय गुि कफ-मेिोिर (कफ र र्ोसो 

ििाउने) र शोषण (सोसे्न/सुकाउने) हो; यसले शरीरका सूक्ष्म स्रोत (channels) खोली रक्त र लनसका 

(lymphatic) सञ्चार र्ढाउँछ, शरीरलाई हलुका र स्तथथर र्नाउँछ। 

वैज्ञाडनक आधार (के िेन्िएको छ) 

आधुननक अध्ययनहरूले उद्वतबनका केही नापयोग्य असर देखाएका छन्: 

नवनभन्न स्तक्लननकल अध्ययनमा उद्वतबनपनछ त ल, र्डी मास इने्डक्स (BMI), कम्मर र ननतम्बको पररनध, 

कम्मर–ननतम्ब अनुपात (waist–hip ratio) र छाला-पत्रको मोिाइ (skin-fold thickness) मा तयाङ्कीय 

रूपमा उले्लखनीय कमी, र रगतको र्ोसो-तह (lipid profile) मा सुधार देस्तखएको छ। मोिोपन (थथ ल्य) मा 

गररएको एक ननयस्तन्त्रत अध्ययनमा नत्रफला चूिब र कुलत्थ चूिब — दुवै नतलको तेलसँग नमसाएर गररएको 

उत्सादनले शारीररक नाप ििाउनमा प्रभावकारी देस्तखए। 
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तर यी अध्ययन प्रायः  सानो आकारका छन्, र उद्वतबन सामान्यतया आहार-ननयन्त्रि र व्यायामसँगै गररने 

भएकाले असर एकै्ल उद्वतबनकै हो भन्न कनठन छ। त्यसैले उद्वतबन वजन-व्यवथथापन र कफजन्य भारीपनमा 

सहायक  उपायका रूपमा रु्झ्नु उपयुक्त हुन्छ। 

२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background) 

उद्वतवि िास्त्रीय नर्दिचयावको अंग िो र नर्विेषगरी कफ प्रकृनतका व्यखिका लानग नसफाररस गररएको 

पाइन्छ। 

नर्वनभन्न संसृ्कनतमा "बेसि/उबटि" जस्ता धुलो-आधाररत उपचारसँग यसको लोक-समािता रे्दखखन्छ। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications) 

• कफ असनु्तलि र भारीपिको अिुभूनत 

• छाला सुस्त/निसे्तज भएको अर्वस्था 

• सेलु्यलाइट-जस्तो रे्दखखिे बिार्वट सुधािे इच्छा (cosmetic) 

• सुस्त रिसञ्चार मिसुस हुिे अर्वस्था 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions) 

• अनत रुखो र्वा संरे्वर्दििील छाला, एखिमा र्वा घाउ 

• अत्यनधक रु्दब्लोपि र्वा र्वात अनत बढेको अर्वस्था 

• ज्वरो, संक्रमण र्वा छालाको एलजी 

• जिीबुटी धुलोप्रनत एलजी भएकामा patch test अनिर्वायव 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment) 

• निफला/कोलकुलत्थानर्द जस्ता churna (herbal powder) 

• नमसाउिका लानग न्यािो पािी र्वा िल्का तेल (अधव-नगलो रूपका लानग) 

• मसाज टेबल, तरनलया, र धुलो उठाउिे व्यर्वस्था 

• सिपनछ सफा गिव न्यािो पािी 

६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used) 

उद्वतविमा प्रायः  तेल कम र धुलो बढी प्रयोग हुन्छ; तर रुखो छालामा िल्का तेल नमसाएर घषवण कम गररन्छ। 

कोलकुलत्थानर्द चूणव (Kolakulathadi churna) जस्ता परम्परागत नमश्रण कफ-िामक मानिन्छि्। 

७. तयारी (Preparation) 

धुलो र (आर्वश्यक भए) तेल/पािी नमसाएर उपयुि बिार्वट तयार गिे। 

छालाको संरे्वर्दििीलता जाँच्न सािो ठाउँमा patch test गिे। 
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कोठा न्यािो राखे्न र ग्रािकलाई draping सनित आरामसँग बसाउिे। 

८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure) 

1. जिीबुटी धुलो िते्कलामा नलएर अंगको टाढाको भागबाट मुटुतफव , ररकँो नर्वपरीत नर्दिामा घषवण 

गिे। 

2. मध्यम–दृढ र्दबाबमा समाि गनतमा घसे्न; संरे्वर्दििील ठाउँमा र्दबाब घटाउिे। 

3. पूरै िरीरमा क्रमबद्ध रूपमा धुलो लगाउँरै्द जािे। 

4. निधावररत समयसम्म घषवण गरेपनछ बाँकी धुलो िटाउिे। 

5. न्यािो पािीले सफा गरी, चानिएमा िल्का मोइस्चराइजर लगाउिे। 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency) 

एक सि २०–४० नमिेट। 

कोसवमा साप्तानिक १–३ पटक, अर्वस्थाअिुसार। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care) 

• सिपनछ न्यािो स्नाि र पयावप्त पािी। 

• रुखोपि मिसुस भए िल्का तेल/मोइस्चराइजर। 

• छालामा रातोपि/नचलाउिे भए तुरुनै्त रोकेर सूनचत गिे। 

११. फाइिा (Benefits) 

• छाला उते्तनजत र चखम्प्कलो भएको अिुभूनत 

• भारीपि कम भएको मिसुस 

• रिसञ्चार बढेको स्थािीय अिुभूनत 

• छालाको बिार्वटमा अस्थायी सुधार 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification) 

घषवण-मानलिले स्थािीय रिसञ्चार बढाउँछ र मृत छालाको ति िटाई (mild exfoliation) छाला नचल्लो 

रे्दखखन्छ — यो प्रत्यक्ष, बुझ्न सनकिे याखन्त्रक असर िो। 

बोसो घटाउिे र्वा "fat-burning" गराउिे परम्परागत र्दाबीलाई पुनष्ट गिे बनलयो मािर्व-अध्ययि प्रमाण 

उपलब्ध छैि; अध्ययि सीनमत छ, त्यसैले यसलाई परम्परागत नर्वश्वासका रूपमा प्रसु्तत गिुव उपयुि। 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note) 

उद्वतवि "detox/glow" नथमका प्याकेजमा राम्रो नबक्री-नबन्रु्द बन्छ, नर्विेषगरी cosmetic रुनच भएका 

ग्रािकमा। 
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धुलोको सफाइ र छाला-एलजी जोखखमको स्पष्ट सूचिा नर्दिुपछव ; patch test लाई मािक बिाउिे। 

सारांि (Summary) 

उद्वतवि जिीबुटी धुलोले ररकँो नर्वपरीत नर्दिामा गररिे उते्तजक मानलि िो, जुि परम्परामा कफ र भारीपिका 

लानग प्रयोग हुन्छ। यसको exfoliation र रिसञ्चार-असर प्रत्यक्ष छ, तर बोसो घटाउिे र्दाबीको प्रमाण 

सीनमत छ। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. उद्वतवि कुि नर्दिामा गररन्छ र नकि? 

2. उद्वतवि र अभ्यिबीच मुख्य फरक के िो? 

3. patch test नकि आर्वश्यक छ? 

4. कुि असर प्रमाण-समनथवत र कुि परम्परागत नर्वश्वास िो? 

अध्याय १५: कदट बस्ती र जािु बस्ती (Kati / Janu Basti) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning) 

कनट बस्ती (Kati Basti) र जािु बस्ती (Janu Basti) आयुरे्वर्दका नर्विेष स्थािीय से्वर्दि (Local 

Fomentation) र से्निि (Oleation) नर्वनधिरू हुि्। संसृ्कतमा 'कनट' को अथव कम्मर (Lower back) र 

'जािु' को अथव घँुिा (Knee) हुन्छ। 'बस्ती' को अथव कुिै कुरालाई एकै ठाउँमा रोकेर राख्िु र्वा पोखरी बिाउिु 

िो। तसथव, कम्मर र्वा घँुिामा मासको नपठो (Black gram dough) को घेरा बिाएर त्यसमा निनित समयसम्म 

न्यािो औषधीय तेल रोकेर राखे्न नर्वनधलाई क्रमिः  कनट बस्ती र जािु बस्ती भनिन्छ। यो नर्विेषगरी स्थािीय 

र्वात र्दोषलाई सनु्तलिमा ल्याउि प्रयोग गररिे अत्यन्त प्रभार्वकारी उपचार िो। 

२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background) 

आयुरे्वर्दका प्राचीि ग्रन्थिरू सुशु्रत संनिता र अष्टांग हृर्दयमा र्वात व्यानध (Vata disorders) को उपचारका 

लानग 'से्निि' र 'से्वर्दि' को मित्व र्वणवि गररएको छ। यी बस्ती नर्वनधिरू केरला लगायत समू्पणव भारतर्वषव र 

िेपालका परम्परागत रै्वद्यिरूले जोिी र मेरुर्दण्डका समस्यािरूको प्रभार्वकारी उपचारको रूपमा 

िताब्दीयररें्दखख अभ्यास गरै्द आएका छि्। आधुनिक समयमा पनि यी नर्वनधिरू रु्दखाइ निर्वारणको प्राकृनतक 

र सुरनक्षत नर्वकल्पको रूपमा नर्वश्वव्यापी रूपमा लोकनप्रय छि्। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications) 

• कदट बस्ती: कम्मर रु्दखे्न (Low back ache), साइनटका (Sciatica), खिप निस्क (Slipped disc 

/ Herniated disc), लम्बर स्पोखन्डलाइनटस (Lumbar spondylitis)। 

• जािु बस्ती: घँुिा रु्दखे्न (Knee pain), ओखस्टयोआथवराइनटस (Osteoarthritis of knee), घँुिाको 

नलगामेन्टमा चोट (Ligament injuries), घँुिाबाट आर्वाज आउिे (Crepitus)। 
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• समग्रमा: र्वात असनु्तलिको कारण हुिे जोिी र मेरुर्दण्डका किापि (Stiffness) र रु्दखाइ (Pain) 

मा। 

 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions) 

• छालामा घाउ, संक्रमण, एखिमा र्वा र्दार्द भएको ठाउँमा (Skin infections at the site)। 

• तीव्र सुनन्निे र रातो हुिे अर्वस्था (Acute inflammation / Rheumatoid arthritis flare-up)। 

• गभावर्वस्थामा कनट बस्ती गर्दाव नर्विेषज्ञको सल्लाि अनिर्वायव। 

• तेलको तापक्रम अत्यनधक तातो हुिु हँुरै्दि, जसले छाला पोल्ि सक्छ। 

 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment) 

• मासको नपठो (Black gram flour) र्वा गहँुको नपठो मुछेर बिाएको िो (Dough)। 

• औषधीय तेल (Medicated oil) — २०० रे्दखख ३०० नमनलनलटर। 

• तेल तताउिे भाँिो (Double boiler system / Water bath)। 
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• तेल निकाल्ि र राख्नका लानग कपास (Cotton) र्वा स्पन्ज (Sponge)। 

• आरामर्दायी मसाज टेबल र न्यािो कोठा। 

६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used) 

यस उपचारमा र्वातिामक र रु्दखाइ कम गिे तेलिरू प्रयोग गररन्छि्। जसै्त: मिािारायण तैल 

(Mahanarayan taila), सिचरानर्द तैल (Sahacharadi taila), धन्वन्तरम तैल (Dhanwantharam 

taila), मुरीरे्वन्ना (Murivenna - नर्विेषगरी चोटपटकमा), र्वा कोट्टमचुक्कानर्द तैल (Kottamchukkadi 

taila)। 

७. तयारी (Preparation) 

• मासको नपठोमा पािी िालेर बाक्लो र टाँनसिे िो (Dough) तयार गिे। 

• तेललाई 'Water bath' नर्वनधबाट (तातो पािीको भाँिोनभि अको भाँिो राखेर) सिि सके्न न्यािो 

तापक्रममा तताउिे। 

• नबरामीलाई मसाज टेबलमा आरामसँग सुताउिे (कनट बस्तीका लानग घोप्टो र जािु बस्तीका लानग 

उत्तािो)। 

• उपचार गररिे ठाउँलाई िल्का सफा गिे। 

८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure) 

1. घेरा निमावण (Making the dam): उपचार गिुवपिे ठाउँमा (कम्मर र्वा घँुिा) मुछेको नपठोबाट गोलो 

र्वा अण्डाकार घेरा (Ring/Dam) बिाउिे। यो घेरा कररब २ इन्च अग्लो र चुिार्वट िहुिे (Leak-

proof) गरी छालामा राम्रोसँग टाँनसएको हुिुपछव । 

2. तेल राखे्न (Pouring the oil): घेरानभि न्यािो औषधीय तेल नबस्तारै खसाल्िे। तेल खसाल्दा नसधै 

छालामा िखसाली कपास र्वा चम्प्चाको सिाराले खसाल्िे। 

3. तापक्रम कायम राखे्न (Maintaining temperature): तेल नचसो हुि थालेपनछ कपास र्वा स्पन्जले 

पुरािो तेल निकालेर फेरर न्यािो तेल थपे्न। यो प्रनक्रया ३० रे्दखख ४५ नमिेटसम्म निरन्तर चनलरिन्छ। 

4. तेल निकाल्िे (Removing the oil): समय पूरा भएपनछ घेरानभिको सबै तेल कपासले सोसेर 

निकाल्िे। 

5. घेरा िटाउिे र मानलि गिे: नपठोको घेरालाई नबस्तारै िटाउिे र त्यिाँ रिेको तेलले र्वररपररको भागमा 

५-१० नमिेट िल्का मानलि (Massage) गिे। 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency) 

एक सि सामान्यतया ३० रे्दखख ४५ नमिेटको हुन्छ। उपचारात्मक प्रभार्वका लानग लगातार ७, १४ र्वा २१ 

नर्दिसम्म यो प्रनक्रया गररन्छ। 

 



 

मेडिकेटेि तेल मसाज (Medicated Oil Massage)  -  स्वास्थ्य, सेवा तथा डिडलङ सेन्टर म्यानुअल 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ अअअअअ, अअअअअअअ, अअअअअअअअ  पपपपपपप: पपपपपपपपपप पपपपप पपपपपपप   Page 48  of 91  

 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care) 

• उपचारपनछ तुरुनै्त नचसो िार्वा र्वा एसी (AC) मा िबसे्न। 

• कम्मर र्वा घँुिालाई न्यािो कपिाले छोपेर राखे्न। 

• किा व्यायाम, भारी तरल उठाउिे र्वा धेरै निँि्िे काम िगिे। 

• १-२ घण्टापनछ माि न्यािो पािीले िुिाउिे। 

११. फाइिा (Benefits) 

• स्थािीय र्वात र्दोषलाई िान्त पारी रु्दखाइ (Pain) र किापि (Stiffness) कम गछव । 

• मेरुर्दण्डका निस्क (Spinal discs) र जोिीको कानटवलेज (Cartilage) लाई पोषण र से्निि 

(Lubrication) प्रर्दाि गछव । 

• रिसञ्चार बढाएर सुनन्नएको (Inflammation) कम गिव मद्दत गछव । 

• स्नायुिरूलाई (Nerves) िान्त पाछव  र मांिपेिीको ऐठंि (Muscle spasm) िटाउँछ। 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification) 

निनित समयसम्म एकै ठाउँमा न्यािो तेल राख्र्दा 'Thermotherapy' (ताप नचनकत्सा) को प्रभार्व पछव । यसले 

स्थािीय रििलीिरूलाई फुलाएर (Vasodilation) रिसञ्चार बढाउँछ, जसले गर्दाव रु्दखाइ कम गिे 

रसायििरू (Endorphins) निस्कन्छि् र सुनन्नएको कम हुन्छ। तेलमा भएका औषधीय तत्विरू छालाको 

नछद्र (Pores) माफव त आंनिक रूपमा सोनसएर (Transdermal absorption) नभिी तनु्त र जोिीिरूलाई 

पोषण र से्निि प्रर्दाि गछव ि् भने्न नर्वश्वास गररन्छ। 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note) 

निनलङ सेन्टरमा कनट र जािु बस्ती अत्यन्त माग हुिे उपचार हुि्, नकिभिे कम्मर र घँुिा रु्दखे्न समस्या 

धेरैलाई हुन्छ। यसलाई 'Pain Management Package' को मुख्य अंगको रूपमा बेच्न सनकन्छ। यो उपचार 

गर्दाव ग्रािकले तुरुनै्त आराम मिसुस गिे भएकाले सेन्टरप्रनत नर्वश्वास बढाउि यो निकै प्रभार्वकारी छ। 

सारांि (Summary) 

कनट बस्ती र जािु बस्ती कम्मर र घँुिाको रु्दखाइ कम गिे प्रभार्वकारी आयुरे्वनर्दक नर्वनध हुि्। यसमा नपठोको 

घेरा बिाएर न्यािो औषधीय तेल निनित समयसम्म राखखन्छ। यसले स्थािीय रिसञ्चार बढाउँछ, जोिीलाई 

से्निि प्रर्दाि गछव  र र्वात र्दोषलाई सनु्तलिमा ल्याएर रु्दखाइ तथा किापिबाट राित नर्दन्छ। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. कनट बस्ती र जािु बस्तीमा कुि नपठोको घेरा बिाइन्छ र नकि? 

2. यी उपचारिरू कुि र्दोषलाई सनु्तलिमा ल्याउि गररन्छ? 

3. तेलको तापक्रम कायम राख्न के गिुवपछव? 
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4. यी उपचारिरूपनछ नबरामीले के-कस्ता सार्वधािी अपिाउिुपछव? 

अध्याय १६: िस्य, कणथ पूरण र िेि तपथण (Nasya, Karna Purana, Netra Tarpana) 
 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning) 

यी तीिर्वटै नर्वनधिरू टाउको (निर) र इखन्द्रयिरू (Senses) को सफाइ तथा पोषणसँग सम्बखित आयुरे्वनर्दक 

उपचार हुि्। 'िस्य' (Nasya) भिेको िाकको प्वालबाट औषधीय तेल, नघउ र्वा चूणव िाल्िे नर्वनध िो। आयुरे्वर्दमा 

"िासा दि दिरसो द्वारम्" (िाक मखस्तष्कको ढोका िो) भनिन्छ। 'कणथ पूरण' (Karna Purana) भिेको 

कािमा न्यािो औषधीय तेल भिे प्रनक्रया िो भिे 'िेि तपथण' (Netra Tarpana) भिेको आँखाको र्वररपरर 

नपठोको घेरा बिाएर त्यसमा औषधीय िुद्ध नघउ (Medicated Ghee) राखे्न नर्वनध िो। यी नर्वनधिरूले 

पञ्चज्ञािेखन्द्रयलाई तीक्ष्ण र स्वस्थ राख्न मद्दत गछव ि्। 

 

२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background) 

आयुरे्वर्दका प्राचीि ग्रन्थिरू जसै्त चरक संनिता र सुशु्रत संनितामा 'ऊर्ध्थजिुगत' (घाँटीभन्दा मानथका) 

रोगिरूको उपचारका लानग यी नर्वनधिरूलाई प्रमुख मानिएको छ। नर्दिचयाव (Daily regimen) को रूपमा 

'प्रदतमिथ िस्य' (रै्दनिक २ थोपा तेल िाकमा िाल्िे) र कािमा तेल िाल्िे अभ्यास िेपाली परम्परागत समाजमा 
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िताब्दीयर ंरे्दखख चलै्द आएको छ। नर्विेषगरी जािोयाममा तोरीको तेल तताएर िाक र कािमा िाल्िे घरेलु 

चलि यसैको अपभं्रि रूप िो। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications) 

• िस्य (Nasya): नपिास (Sinusitis), माइगे्रि (Migraine), कपाल ििे/फुल्िे, अिुिारको चायापोतो, 

अनिद्रा र घाँटीभन्दा मानथका कफ-र्वात नर्वकारिरू। 

• कणथ पूरण (Karna Purana): काि कराउिे (Tinnitus), काि रु्दखे्न, सुने्न िखि कम भएको, र 

चक्कर लािे (Vertigo)। 

• िेि तपथण (Netra Tarpana): आँखा सुख्खा हुिे (Dry eyes syndrome), आँखाको थकाि 

(Computer vision syndrome), दृनष्ट कमजोर हुिे, र आँखा पोल्िे (Pitta imbalance in eyes)। 
 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions) 

• िस्य: भखवरै खािा खाएको, िुिाएको, रक्सी नपएको अर्वस्थामा, र तीव्र ज्वरो र्वा रुघाखोकी (Acute 

rhinitis) भएको बेला गिुव हँुरै्दि। 

• कणथ पूरण: कािको जाली फुटेको (Tympanic membrane rupture) र्वा कािबाट नपप/पािी 

बनगरिेको अर्वस्थामा (Ear discharge) गिुव हँुरै्दि। 

• िेि तपथण: आँखामा तीव्र संक्रमण (Conjunctivitis), गु्लकोमा (Glaucoma) र्वा भखवरै आँखाको 

िल्यनक्रया गरेको अर्वस्थामा गिुव हँुरै्दि। 
 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment) 

• िस्य: औषधीय तेल/नघउ, िर पर (Dropper), तातो पािी र तरनलया (अिुिारमा बाफ नर्दि)। 

• कणथ पूरण: औषधीय तेल, िर पर, काि सफा गिे कपास। 

• िेि तपथण: मासको नपठो (Black gram dough), िुद्ध औषधीय नघउ, नघउ तताउिे भाँिो (Water 

bath)। 
 

६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used) 

• िस्यका लानग: अणु तैल (Anu taila), षि्नबन्रु्द तैल (Shadbindu taila), र्वा गाईको िुद्ध नघउ। 

• कणव पूरणका लानग: नबल्वानर्द तैल (Bilwadi taila), क्षीरबला तैल (Ksheerabala taila), र्वा मितातो 

नतलको तेल। 

• िेि तपवणका लानग: निफला घृत (Triphala ghrita), जीर्वन्त्यानर्द घृत (Jeevantyadi ghrita), र्वा िुद्ध 

गाईको नघउ। 
 

७. तयारी (Preparation) 

• िस्य: नबरामीको अिुिार र घाँटीमा िल्का तेल मानलि गरी तातो तरनलयाले बाफ (Fomentation) 

नर्दिे। 

• कणथ पूरण: कािको बानिरी भाग सफा गिे र तेललाई िल्का न्यािो बिाउिे। 

• िेि तपथण: मासको नपठो मुछेर आँखाको र्वररपरर चुिार्वट िहुिे (Leak-proof) घेरा बिाउिे र 

नघउलाई 'Water bath' मा पगालेर न्यािो बिाउिे। 
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८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure) 

 

िस्य (Nasya): 

1. नबरामीलाई उत्तािो सुताएर टाउको अनलकनत पछानि ढल्काउिे। 

2. िर परको सिायताले प्रते्यक िाकको प्वालमा ३ रे्दखख ५ थोपा (र्वा नचनकत्सकको सल्लाि अिुसार) 

न्यािो तेल िाल्िे।  

3. नबरामीलाई लामो सास तान्न लगाउिे र निधार, िाकको िाँिी र गालामा िल्का मानलि गिे।  

4. घाँटीमा आएको खकार र्वा तेललाई थुक्न लगाउिे (निल्ि िनर्दिे)। 
 

कणथ पूरण (Karna Purana): 

1. नबरामीलाई कोले्ट सुताउिे।  

2. न्यािो तेलले कािको प्वाल पूरै भररिे गरी िाल्िे।  

3. कािको फेर्दमा िल्का मानलि गरै्द ५ रे्दखख १० नमिेट तेल राखे्न।  

4. त्यसपनछ काि घोप्ट्ट्याएर तेल निकाल्िे र कपासले सफा गिे (अको कािमा पनि यिी प्रनक्रया 

र्दोिोयावउिे)। 
 

िेि तपथण (Netra Tarpana): 

1. आँखाको र्वररपरर बिाएको नपठोको घेरानभि न्यािो (पोल्िे हुिुहँुरै्दि) औषधीय नघउ नबस्तारै 

खसाल्िे। 

2. नघउले आँखाका परेलािरू िुबेपनछ नबरामीलाई नबस्तारै आँखा खोल्ि र बन्द गिव (Blink) लगाउिे। 

3. यो प्रनक्रया १५ रे्दखख ३० नमिेटसम्म राखे्न।  

4. समय पुगेपनछ नघउ निकालेर घेरा िटाउिे र आँखालाई कपासले िल्का पुछ्िे। 
 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency) 

िस्य सामान्यतया ७ रे्दखख १४ नर्दिसम्म गररन्छ। कणव पूरण ५-१० नमिेट (प्रते्यक कािमा) र िेि तपवण १५-३० 

नमिेटसम्म गररन्छ। यी उपचारिरू आर्वश्यकता अिुसार लगातार ५ रे्दखख ७ नर्दिसम्म गिव सनकन्छ। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care) 

• िस्य पदि: मितातो पािीले कुल्ला गिे (Gargle), नचसो िार्वा र धुलोबाट बचे्न। 

• कणथ पूरण पदि: कािमा कपास राखेर िार्वा पस्नबाट रोके्न, ठूलो आर्वाजबाट बचे्न। 

• िेि तपथण पदि: घाम र उज्यालो प्रकािबाट बच्न सिग्लास (Sunglasses) लगाउिे, 

मोबाइल/कम्प्पु्यटर ििेिे। 

११. फाइिा (Benefits) 

• िस्यले नपिास खुलाउँछ, टाउको रु्दखाइ कम गछव  र मािनसक स्पष्टता बढाउँछ। 

• कणव पूरणले कािको नभिी सुक्खापि िटाउँछ र र्वातका कारण हुिे कािको आर्वाज (Tinnitus) 

कम गछव ।  

• िेि तपवणले आँखाको सुख्खापि (Dryness) र थकाि िटाएर दृनष्टलाई तेनजलो बिाउँछ। 



 

मेडिकेटेि तेल मसाज (Medicated Oil Massage)  -  स्वास्थ्य, सेवा तथा डिडलङ सेन्टर म्यानुअल 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ अअअअअ, अअअअअअअ, अअअअअअअअ  पपपपपपप: पपपपपपपपपप पपपपप पपपपपपप   Page 52  of 91  

 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification) 

िस्यमा प्रयोग हुिे औषधीय तत्विरू िाकको 'Olfactory mucosa' माफव त नछटो सोनसएर नसधै मखस्तष्कको 

स्नायु प्रणाली (Limbic system) मा प्रभार्व पाछव ि्, जसले 'Blood-Brain Barrier' पार गिव मद्दत गछव । कणव 

पूरणमा तेलले कािको 'Cerumen' (कािेगुजी) लाई िरम बिाउिुका साथै 'Tympanic membrane' लाई 

पोषण नर्दन्छ। िेि तपवणमा प्रयोग हुिे नघउ (Lipid base) ले आँखाको 'Tear film' को नलनपि तिलाई 

पुिस्थावनपत गछव , जसले गर्दाव आँखाको पािी उि्ि (Evaporation) पाउँरै्दि र सुख्खापि (Dry eye syndrome) 

निको हुन्छ। 

 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note) 

यी उपचारिरूलाई 'Sense Organ Rejuvenation Package' (इखन्द्रय िुद्धीकरण प्याकेज) को रूपमा प्रसु्तत 

गिव सनकन्छ। नर्विेषगरी आइटी (IT) के्षिमा काम गिे र धेरै खिि िेिे ग्रािकिरूका लानग 'िेि तपवण' र 

माइगे्रि/नपिासका नबरामीका लानग 'िस्य' अत्यन्त आकषवक र लाभर्दायक सेर्वािरू हुि्। 

 

सारांि (Summary) 

िस्य, कणव पूरण र िेि तपवण क्रमिः  िाक, काि र आँखाका लानग गररिे नर्विेष आयुरे्वनर्दक उपचार हुि्। 

औषधीय तेल र नघउको प्रयोगबाट गररिे यी नर्वनधिरूले पञ्चज्ञािेखन्द्रयलाई स्वस्थ राख्न, र्वात र्दोष िमि गिव र 

आधुनिक जीर्वििैलीका कारण हुिे इखन्द्रयिरूको थकाि मेटाउि मित्त्वपूणव भूनमका खेल्छि्। 

 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. आयुरे्वर्दमा िाकलाई केको ढोका मानिन्छ र नकि? 

2. कणव पूरण कुि अर्वस्थामा (Contraindication) गिुव हँुरै्दि? 

3. िेि तपवणमा नघउ प्रयोग गिुवको रै्वज्ञानिक कारण (Tear film सँगको सम्बि) के िो? 

4. िस्य गरेपनछ नबरामीलाई तेल र्वा खकार नकि निल्ि नर्दिु हँुरै्दि? 

अध्याय १७: पािाभं्यग (Padabhyanga) र दिरोभं्यग / चम्पी (Shiroabhyanga / 

Champi) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning)  

पार्दाभं्यग (Padabhyanga) भिेको औषधीय तेल र्वा नघउको प्रयोग गरेर पैताला र खुट्टाको तल्लो भागमा गररिे 

नर्विेष मानलि िो। संसृ्कतमा ‘पार्द’ को अथव खुट्टा र ‘अभं्यग’ को अथव मानलि हुन्छ। त्यसैगरी, निरोभं्यग 

(Shiroabhyanga) र्वा चम्पी (Champi) भिेको टाउको, कपाल र काँधमा गररिे परम्परागत तेल मानलि िो। 

आयुरे्वर्दमा िरीरका यी रु्दई छेउ (निर र पार्द) मा गररिे मानलिलाई समू्पणव िरीरको स्वास्थ्य र मािनसक 

िाखन्तका लानग अत्यन्त मित्त्वपूणव मानिन्छ। 

२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background)  

िेपालमा सुतु्नअनघ पैतालामा तेल र्दल्िे र िप्तामा एक-रु्दई पटक टाउकोमा तेल िालेर मानलि गिे चलि 

िताब्दीयररें्दखख पाररर्वाररक संस्कारको रूपमा रनिआएको छ। ‘चम्पी’ (Champi) िब्द संसृ्कतको ‘चपयनत’ 
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(र्दबाउिु र्वा मुछ्िु) बाट आएको िो। यिी चम्पी िब्द बेलायती उपनिरे्विकालमा युरोप पुगेर पनछ अंगे्रजीको 

“Shampoo” (स्यामु्प) बन्न पुग्यो। काँसाको कचररा (Kansa Vatki) ले पैतालामा घषवण गिे नर्वनध पार्दाभं्यगको 

एक प्राचीि र नर्वनिष्ट प्रनर्वनध िो। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications)  

• पािाभं्यग: अनिद्रा (Insomnia), तिार्व, खुट्टा पोल्िे र्वा िमिमाउिे (Neuropathy), दृनष्ट कमजोर 

भएको, र र्वात प्रकोप (Vata imbalance)।  

• दिरोभं्यग (चम्पी): टाउको रु्दखे्न (Tension headache), कपाल ििे/फुल्िे, चाया पिे (Dandruff), 

मािनसक तिार्व, र उच्च रिचाप (Hypertension)। 

 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions)  

• भखवरै खािा खाएको अर्वस्थामा र्वा अपच (Indigestion) हँुर्दा।  

• तीव्र ज्वरो (Fever) र रुघाखोकी (Cold/Flu) लागेको बेला टाउकोमा नचसो तेलको मानलि गिुव हँुरै्दि।  

• पैतालामा गम्भीर घाउ, संक्रमण र्वा ‘Diabetic foot ulcer’ भएको अर्वस्थामा पार्दाभं्यग गिुव हँुरै्दि।  
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• गर्दविको गम्भीर समस्या (Cervical Spondylosis) हँुर्दा टाउको र काँधमा किा र्दबाब नर्दिु हँुरै्दि। 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment)  

• पार्दाभं्यग: औषधीय तेल र्वा नघउ, काँसाको कचररा (Kansa Vatki - ऐखच्छक), तातो पािीको बाटा 

(खुट्टा नभजाउि), सफा तरनलया।  

• निरोभं्यग: कपाल र टाउकोका लानग उपयुि औषधीय तेल, तेल तताउिे भाँिो, काइँयो (Comb)।  

• आरामर्दायी कुसी र्वा मसाज टेबल। 

६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used)  

• पार्दाभं्यगका लानग: नतलको तेल, गाईको नघउ, क्षीरबला तैल (Ksheerabala taila), र्वा िररर्वलको तेल 

(गमी मरसममा)।  

• निरोभं्यगका लानग: भंृगराज तैल (Bhringaraj taila), ब्राह्मी तैल (Brahmi taila), िीलीभंृगानर्द तैल 

(Neelibhringadi taila), र्वा बर्दाम/िररर्वलको तेल। 

७. तयारी (Preparation)  

• पार्दाभं्यग अनघ: नबरामीको खुट्टालाई ५-१० नमिेट मितातो पािीमा (थोरै िुि िालेर) नभजाउिे र 

तरनलयाले पुछेर सफा गिे।  

• निरोभं्यग अनघ: कपाललाई काइँयोले कोरेर अखल्िएको (Tangles) फुकाउिे। तेललाई िल्का न्यािो 

(सिि सके्न) बिाउिे। 

८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure)  

पािाभं्यग (Padabhyanga):  

1. पैताला, कुकुव च्चा र औलंािरूमा न्यािो तेल र्वा नघउ लगाउिे।  

2. रु्दरै्व िातका औलंािरूले पैतालाको बीच भागमा गोलाकार (Circular) मानलि गिे।  

3. प्रते्यक औलंालाई नबस्तारै ताने्न र जोिीिरूमा मानलि गिे।  

4. काँसाको कचररा (Kansa Vatki) प्रयोग गिे िो भिे, त्यसमा थोरै नघउ र्दलेर पैतालामा तल-मानथ र 

गोलाकार रूपमा रगि्िे (यसले िरीरको गमी/नपत्त निकालेर कचररालाई कालो बिाउि सक्छ)।  

5. अन्त्यमा ममव नबन्रु्दिरूमा (जसै्त: तलहृर्दय ममव) िल्का र्दबाब नर्दिे। 

दिरोभं्यग (Champi):  

1. कपालको जरा (Scalp) मा न्यािो तेल लगाउिे।  

2. िातका औलंािरूका टुप्पा (Fingertips) ले टाउकोको छालामा िल्का र्दबाब नरँ्दरै्द गोलाकार 

मानलि गिे।  

3. निधार, कन्चट (Temples) र कािको पछानि मानलि गिे।  

4. कपालका मुठािरूलाई नबस्तारै ताने्न (Hair pulling technique) जसले स्नायुिरूलाई सनक्रय 

बिाउँछ।  

5. अन्त्यमा काँध र गर्दवि (Neck & Shoulders) का मांसपेिीिरूलाई िल्का नथचेर तिार्व मुि गिे। 



 

मेडिकेटेि तेल मसाज (Medicated Oil Massage)  -  स्वास्थ्य, सेवा तथा डिडलङ सेन्टर म्यानुअल 

अअअअअअअअअअअअअअअ अअअअअअ अअअअअअ, अअअअअ अअअ अअअअ अअअअअ, अअअअअअअ, अअअअअअअअ  पपपपपपप: पपपपपपपपपप पपपपप पपपपपपप   Page 55  of 91  

 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency)  

प्रते्यक उपचार सामान्यतया २० रे्दखख ३० नमिेटको हुन्छ। राम्रो निद्रा र स्वास्थ्यका लानग पार्दाभं्यग रै्दनिक 

सुतु्नअनघ गिव सनकन्छ। निरोभं्यग िप्तामा १ रे्दखख २ पटक गिुव उत्तम मानिन्छ। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care)  

• पार्दाभं्यग पनछ: खुट्टामा तेल रनिरिि नर्दिे र्वा नचखलिबाट बच्न सुतीको मोजा (Cotton socks) 

लगाउिे।  

• निरोभं्यग पनछ: टाउकोलाई न्यािो तरनलयाले छोपे्न। कम्तीमा १-२ घण्टा र्वा रातभर तेल राखेर 

भोनलपल्ट नबिाि जिीबुटीयुि स्यामु्पले कपाल धुिे। नचसो िार्वाबाट बचे्न। 
 

११. फाइिा (Benefits) 

• पार्दाभं्यगले थकाि मेटाउँछ, गनिरो निद्रा (Sound sleep) ल्याउँछ, र आँखाको ज्योनत बढाउँछ 

(ररफे्लक्सोलोजीको नसद्धान्त अिुसार)।  

• निरोभं्यगले कपालको जरा बनलयो बिाउँछ, टाउको रु्दखाइ र मािनसक तिार्व (Stress/Anxiety) 

कम गछव ।  

• रु्दरै्व नर्वनधले िरीरको र्वात र्दोषलाई सनु्तलिमा राखी समग्र नर्वश्राम (Relaxation) प्रर्दाि गछव ि्। 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification)  

पार्दाभं्यगले ‘Reflexology’ को नसद्धान्त अिुसार काम गछव , जिाँ पैतालाका स्नायु नर्वन्रु्दिरू (Nerve endings) 

ले िरीरका अन्य अंगिरूसँग समन्वय गछव ि्। मानलिले ‘Parasympathetic nervous system’ लाई सनक्रय 

गराई ‘Endorphins’ र ‘Serotonin’ जस्ता खुसीका िमोििरू बढाउँछ, जसले निद्रा ल्याउि मद्दत गछव । 

निरोभं्यगले ‘Scalp’ मा रिसञ्चार (Blood circulation) बढाउँछ, जसले ‘Hair follicles’ लाई पोषण नर्दन्छ 

र ‘Tension headaches’ गराउिे ‘Cranial muscles’ को किापिलाई खुकुलो पाछव । 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note)  

निनलङ सेन्टरमा ‘Head & Foot Massage Combo’ धेरै लोकनप्रय र सनजलै नबक्री हुिे (Fast-moving) सेर्वा 

िो। जसलाई पूणव िरीर मानलि (Full body massage) गिव समय र्वा इच्छा हँुरै्दि, उिीिरूका लानग यो उतृ्कष्ट 

छोटो प्याकेज (Express therapy) बन्न सक्छ। काँसाको कचररा (Kansa Vatki) को प्रयोगले यसलाई थप 

आकषवक र परम्परागत ‘Premium’ स्वरूप नर्दन्छ। 

सारांि (Summary)  

पार्दाभं्यग र निरोभं्यग (चम्पी) िरीरका रु्दई नर्वपरीत छेउ (पैताला र टाउको) मा गररिे अत्यन्त प्रभार्वकारी र 

आरामर्दायी मानलि नर्वनध हुि्। यी उपचारिरूले मुख्यतया र्वात र्दोषलाई िान्त पािे, मािनसक तिार्व कम गिे, 

गनिरो निद्रा ल्याउिे र कपाल तथा आँखाको स्वास्थ्य प्रर्वद्धवि गिे काम गछव ि्। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions)  

1. ‘Shampoo’ िब्द कुि संसृ्कत/नेपाली िब्दबाट आएको िो र यसको अथव के िो?  
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2. पार्दाभं्यगमा काँसाको कचररा (Kansa Vatki) नकि प्रयोग गररन्छ?  

3. निरोभं्यगले कपालको स्वास्थ्यलाई कसरी फाइर्दा पुयावउँछ?  

4. यी रु्दरै्व मानलि कुि र्दोषलाई सनु्तलिमा ल्याउि सबैभन्दा बढी प्रभार्वकारी छि्? 

 

अध्याय १८: ममथ दचदकत्सा (Marma Therapy) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning)  

ममव नचनकत्सा (Marma Therapy) आयुरे्वर्दको एक प्राचीि र नर्वनिष्ट उपचार पद्धनत िो जसमा िरीरका 

निनित ऊजाव केन्द्रिरू (Energy points) मा िल्का र्दबाब नर्दएर उपचार गररन्छ। संसृ्कतमा ‘ममव’ को अथव 

‘गोप्य’ र्वा ‘संरे्वर्दििील’ (Vital/Hidden) हुन्छ। िरीरमा १०७ र्वटा मुख्य ममव नबन्रु्दिरू हुन्छि् जिाँ मांसपेिी, 

रििली, स्नायु (Nerves), िाि र जोिीिरूको संगम हुन्छ। यी नबन्रु्दिरूमा प्राण (Prana - Life force) को 

प्रर्वाि अत्यनधक हुन्छ। ममव नचनकत्सा भिेको नतिै नबन्रु्दिरूलाई स्पिव र्वा िल्का मानलिद्वारा सनक्रय गराई 

िरीरको ऊजाव प्रर्वािलाई सनु्तनलत गिे कला िो। 
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२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background)  

ममव नर्वद्याको उत्पनत्त प्राचीि भारत र्िबको ‘कलारीपयट्टु’ (Kalaripayattu) जस्ता मािवल आट्वस (Martial 

arts) र युद्ध कलाबाट भएको मानिन्छ। युद्धमा ििुलाई परास्त गिव ममव नबन्रु्दमा प्रिार गररन्थ्यो भिे, घाइते 

योद्धािरूलाई बचाउि नतिै ममव नबन्रु्दिरूको उपचार गररन्थ्यो। सुशु्रत संनितामा िल्यनक्रया (Surgery) गर्दाव 

ममव नबन्रु्दिरूलाई जोगाउिुपिे कुराको नर्वसृ्तत र्वणवि छ। पनछ यसलाई पञ्चकमव र मसाज थेरापीसँग जोिेर 

एक िाखन्तपूणव ‘निनलङ’ (Healing) नर्वनधको रूपमा नर्वकास गररयो। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications)  

• िारीररक र मािनसक थकाि (Physical & mental exhaustion)।  

• जोिी र मांसपेिीको किापि तथा रु्दखाइ (Joint stiffness & muscular pain)।  

• स्नायु सम्बिी समस्यािरू (Neurological disorders), जसै्त: प्यारालाइनसस (Paralysis), 

साइनटका (Sciatica)।  

• तिार्व (Stress), नचन्ता (Anxiety), र अनिद्रा (Insomnia)।  

• ऊजावको अर्वरोध (Energy blockages) िटाउि र समग्र ‘Detoxification’ का लानग। 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions)  

• गभावर्वस्था (Pregnancy) मा पेट र कम्मरका ममव नबन्रु्दिरूमा र्दबाब नर्दिु हँुरै्दि।  

• ममव नबन्रु्दमा अत्यनधक किा र्दबाब (Deep pressure) नर्दिु हँुरै्दि, यसले स्नायु र्वा रििलीमा क्षनत 

पुयावउि सक्छ।  

• तीव्र ज्वरो (Acute fever) र्वा गम्भीर संक्रमण भएको बेला।  

• भखवरै िल्यनक्रया (Surgery) गरेको र्वा िड्डी भाँनचएको (Fracture) ठाउँमा। 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment)  

• कुिै नर्विेष उपकरणको आर्वश्यकता परै्दि; थेरानपस्टको िात र औलंािरू (मुख्यगरी बुढीऔलंा) िै 

मुख्य उपकरण हुि्।  

• से्निि (Lubrication) का लानग औषधीय तेल र्वा नघउ (ऐखच्छक)।  

• िान्त, न्यािो र आरामर्दायी र्वातार्वरण भएको कोठा। 

६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used)  

ममव नचनकत्सा नबिा तेल (Dry) पनि गिव सनकन्छ। तर प्रभार्व बढाउि र्वात प्रकृनतका लानग नतलको तेल र्वा 

मिािारायण तैल (Mahanarayan taila), नपत्तका लानग िररर्वलको तेल र्वा चन्दिबलालाक्षानर्द तैल 

(Chandanbalalaxadi taila), र कफका लानग तोरीको तेल (Mustard oil) र्वा कपूवरानर्द तैल (Karpuradi 

taila) को प्रयोग ममव नबन्रु्दमा िल्का र्दल्िका लानग गररन्छ। 

७. तयारी (Preparation)  

• नबरामीलाई आरामर्दायी मसाज टेबलमा सुताउिे र गनिरो सास फेिव (Deep breathing) लगाउिे।  

• थेरानपस्टले आफ्िा िातिरू रगिेर न्यािो बिाउिे र मािनसक रूपमा एकाग्र (Centered) हुिे।  

• कुि रोग र्वा समस्याका लानग उपचार गिे िो, सोिी अिुसार सनक्रय गिुवपिे ममव नबन्रु्दिरूको पनिचाि 

गिे। 
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८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure)  

1. सुरुर्वात (Initiation): नबरामीलाई िल्का अभ्यङ्ग (Abhyanga) गरेर िरीरका मांसपेिीिरूलाई 

खुकुलो बिाउिे।  

2. दबन्िु पदिचाि (Locating the point): उपचार गिुवपिे ममव नबन्रु्द (जसै्त: टाउकोको ‘अनधपनत’, 

िातको ‘तल्हृर्दय’, र्वा छातीको ‘हृर्दय’) लाई औलंाले ठ्ाकै्क पत्ता लगाउिे।  

3. िबाब दििे (Applying pressure): बुढीऔलंा (Thumb) र्वा चोरी औलंाले ममव नबन्रु्दमा नर्वस्तारै 

र्दबाब बढाउँरै्द लैजािे। र्दबाब नबरामीले सिि सके्न र आरामर्दायी हुिुपछव ।  

4. मादलिको दििा (Direction of massage): ऊजाव बढाउि (Stimulate) घिीको नर्दिामा 

(Clockwise) र ऊजाव िान्त पािव (Pacify/Calm) घिीको नर्वपरीत नर्दिामा (Anti-clockwise) 

िल्का गोलाकार मानलि गिे।  

5. समय (Duration): प्रते्यक ममव नबन्रु्दमा ३ रे्दखख ५ नमिेटसम्म (र्वा ०.८ रे्दखख १ सेकेन्डको र्दरले मुटुको 

धि्किसँग नमलाएर) र्दबाब नर्दिे र छोि्िे प्रनक्रया र्दोिोयावउिे। 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency)  

पूणव िरीरको ममव नचनकत्सा गिव ४५ रे्दखख ६० नमिेट लाग्छ। रोगको प्रकृनत िेरी िप्तामा २ रे्दखख ३ पटक र्वा 

लगातार ७ रे्दखख १४ नर्दिसम्म गिव सनकन्छ। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care)  

• उपचारपनछ १५-२० नमिेट पूणव नर्वश्राम (Shavasana) गिे।  

• िरीरबाट निस्किे नर्वषाि पर्दाथव (Toxins) लाई बानिर फाल्ि प्रिस्त मितातो पािी र्वा िबवल नचया 

नपउिे। • किा िारीररक व्यायाम र्वा मािनसक तिार्व हुिे कामबाट नर्दिभरर बचे्न। 

११. फाइिा (Benefits)  

• िरीरको रोनकएको ऊजाव (Prana) लाई सुचारु गराई तुरुनै्त सू्फनतव (Vitality) प्रर्दाि गछव ।  

• आन्तररक अंगिरूको कायवक्षमता (Organ function) मा सुधार ल्याउँछ।  

• स्नायु प्रणालीलाई िान्त पारी गनिरो मािनसक नर्वश्राम (Deep relaxation) नर्दन्छ।  

• रु्दखाइ कम गिव प्राकृनतक ‘Painkillers’ (Endorphins) उत्पार्दि गिव मद्दत गछव । 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification)  

ममव नबन्रु्दिरू आधुनिक ‘Acupressure’ र ‘Acupuncture’ का नबन्रु्दिरूसँग नमल्दोजुल्दो हुन्छि्। यी 

नबन्रु्दिरूमा र्दबाब नरँ्दर्दा स्नायुका टुप्पािरू (Nerve endings) र ‘Fascia’ (मांसपेिीको बानिरी आर्वरण) 

उते्तनजत हुन्छि्। यसले ‘Autonomic nervous system’ लाई सनु्तनलत गछव  र मखस्तष्कमा ‘Serotonin’ र 

‘Melatonin’ जस्ता नु्यरोटर ान्सनमटरिरूको स्रार्व बढाउँछ, जसले रु्दखाइ कम गिे र तिार्व घटाउिे काम गछव । 

साथै, यसले स्थािीय रिसञ्चार र लनसका प्रर्वाि (Lymphatic drainage) लाई पनि बढाउँछ। 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note)  

ममव नचनकत्सा एक उच्च सीप आर्वश्यक पिे (High-skill) थेरापी िो। यसलाई सामान्य मसाजभन्दा मानथ 

‘Advanced Energy Healing’ र्वा ‘Pranic Healing Package’ को रूपमा ब्राखन्डङ गिव सनकन्छ। अिुभर्वी 

थेरानपस्टले माि यो सेर्वा नर्दिे भएकाले यसको िुल्क (Pricing) नप्रनमयम राख्न सनकन्छ। 
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सारांि (Summary)  

ममव नचनकत्सा िरीरका १०७ र्वटा संरे्वर्दििील ऊजाव केन्द्रिरूमा िल्का र्दबाब नर्दएर गररिे एक नर्वनिष्ट 

आयुरे्वनर्दक उपचार िो। यसले िरीरको प्राण ऊजावलाई सनु्तनलत गिे, स्नायु प्रणालीलाई िान्त पािे र नर्वनभन्न 

िारीररक तथा मािनसक समस्यािरूलाई जरैबाट निको पािे क्षमता राख्छ। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions)  

1. िरीरमा कनतर्वटा मुख्य ममव नबन्रु्दिरू हुन्छि्? 

2. ममव नर्वद्याको ऐनतिानसक सम्बि कुि कलासँग जोनिएको छ?  

3. ममव नबन्रु्दमा अत्यनधक किा र्दबाब नकि नर्दिु हँुरै्दि?  

4. ऊजाव बढाउि र िान्त पािव ममव नबन्रु्दमा कुि नर्दिामा मानलि गररन्छ? 

अध्याय १९ — से्विि / भाप (Swedana / steam therapy) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning) 

से्वर्दि (Swedana) भिेको िरीरमा पनसिा ल्याउिे उदे्दश्यले गररिे ताप/भाप उपचार िो। "से्वर्द" को अथव 

पनसिा िो। यो प्रायः  अभ्यिपनछ गररिे अिुगामी उपचार (follow-up) िो। 

न्यािोपिले िरीर खुकुलो पारी, जोिी-मांसपेिीको अकिि घटाउिे र िल्का मिसुस गराउिे उदे्दश्य 

राखखन्छ। 

२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background) 

से्वर्दि पञ्चकमवको पूर्ववकमव अन्तगवत पिे िास्त्रीय प्रनक्रया िो। बाष्प से्वर्द (steam box), िािी से्वर्द (steam 

hose), र नपण्ड/पोटली से्वर्द (herbal bolus) जस्ता नर्वनर्वध रूप छि्। 

नर्वनभन्न संसृ्कनतका भाप-स्नाि (sauna/steam bath) परम्परासँग यसको सािा नसद्धान्त — ताप, पनसिा र 

नर्वश्राम — नमल्छ। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications) 

• मांसपेिी अकिि र िरीर रु्दखाइ 

• र्वात-कफ असनु्तलिबाट हुिे भारीपि 

• अभ्यिपनछको पूरक उपचार 

• नचसो मरसममा िरीर न्यािो पािव 

४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions) 

• गभावर्वस्था (पूणव भाप प्रायः  निषेध; नर्विेषज्ञ निरे्दििमा माि) 

• गम्भीर हृर्दय रोग र्वा अनियखन्त्रत उच्च रिचाप 

• ज्वरो, तीव्र संक्रमण र्वा रिस्रार्वको अर्वस्था 
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• अत्यनधक कमजोरी, dehydration र्वा नपत्त अनत बढेको अर्वस्था 

• मधुमेिमा संरे्वर्दिा घटेकामा िढ्िे जोखखम — नर्विेष सार्वधािी 

 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment) 

• भाप-बाकस (steam box) र्वा nadi sweda generator 

• जिीबुटी (र्दिमूल आनर्द) िालेको पािी/भाप 

• टाउको बानिर राखे्न व्यर्वस्था (टाउकोमा अत्यनधक ताप िनर्दिे) 

• नपउिे न्यािो पािी, तरनलया, र निगरािीका लानग घिी 

६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used) 

से्वर्दि प्रायः  अभ्यिपनछ गररिे हुिाले छालामा तेल पनिलै्य लागेको हुन्छ; भापमा र्दिमूल (Dashamoola) 

जस्ता जिीबुटी प्रयोग हुि सक्छि्। 

पोटली/नपण्ड से्वर्दमा जिीबुटी र्वा चामल (Njavara) को पोटली न्यािो बिाएर िरीरमा नथनचन्छ। 
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७. तयारी (Preparation) 

भापको तापक्रम सिि सनकिे स्तरमा नमलाउिे र टाउको बाकस बानिर राखे्न। 

ग्रािकको हृर्दय/रिचाप अर्वस्था सोधी निषेध जाँचे्न; पािी नपउि नर्दिे। 

सिभरर निगरािी राखे्न व्यर्वस्था सुनिनित गिे। 

८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure) 

1. अभ्यि र्वा िल्का तेल लगाएपनछ ग्रािकलाई भाप-बाकसमा टाउको बानिर राखेर बसाउिे। 

2. भाप क्रमिः  बढाउँरै्द सिि सनकिे तापमा पुर्‍याउिे। 

3. पनसिा सुरु भएको र ग्रािकको सिजता निरन्तर निगरािी गिे। 

4. निधावररत समय (सामान्यतया १०–१५ नमिेट) पुगेपनछ र्वा असिज भएमा तुरुनै्त रोके्न। 

5. बानिर निकालेर पनसिा पुछ्िे र केिी नमिेट नर्वश्राम; न्यािो पािी नपउि नर्दिे। 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency) 

एक सि १०–१५ नमिेट (व्यखि-सिििीलताअिुसार)। 

प्रायः  अभ्यिसँगै रै्दनिक र्वा िरेक अको नर्दि, कोसव-निरे्दििमा। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care) 

• भापपनछ तुरुनै्त नचसो पािी/िार्वामा िजािे; िरीर नबस्तारै सामान्य तापमा ल्याउिे। 

• पयावप्त पािी नपएर rehydrate गिे। 

• चक्कर, अत्यनधक कमजोरी र्वा छाती रु्दखे्न भए तुरुनै्त सूनचत गिे। 

११. फाइिा (Benefits) 

• मांसपेिी अकििमा राितको अिुभूनत 

• िरीर िल्का र खुकुलो मिसुस 

• अभ्यिको असर बढाउि सियोगी 

• नचसो मरसममा आराम 

१२. वैज्ञाडनक आधार (Scientific justification) 

ताप-उपचारले रििनलका फैलाएर (vasodilation) स्थािीय रिसञ्चार बढाउँछ र मांसपेिी अस्थायी 

रूपमा खुकुलो पाछव  — यो राम्ररी बुनिएको िारीररक प्रभार्व िो। न्यािोपिले नर्वश्राम-अिुभूनत पनि नर्दन्छ। 

पनसिाबाट "नर्वषाि पर्दाथव" ठूलो मािामा निस्कन्छ भने्न लोकनप्रय र्दाबी अनतरनित छ। पनसिाको मुख्य कायव 

तापनियमि िो, detox िोइि । यो परम्परागत नर्वश्वास िो। ताप-उपचारका र्वास्तनर्वक जोखखम 

(dehydration, रिचाप नगरार्वट, िढाइ) लाई गम्भीरतापूर्ववक नलिुपछव । 

१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note) 
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से्वर्दि अभ्यि/उद्वतविसँग जोनिएर "पूणव नर्वश्राम" अिुभर्व नर्दिे सस्तो थप-सेर्वा (add-on) बन्छ। 

सुरक्षा-प्रोटोकल (तापसीमा, समयसीमा, निगरािी) स्पष्ट लेखेर राख्िु अनिर्वायव — रु्दघवटिा रोक्न र नर्वश्वास 

बढाउि। 

सारांि (Summary) 

से्वर्दि ताप/भापमाफव त पनसिा ल्याएर मांसपेिी खुकुलो पािे उपचार िो, प्रायः  अभ्यिपनछ गररन्छ। यसको 

vasodilation र नर्वश्राम-असर प्रमानणत छ, तर "detox" र्दाबी अनतरनित; सुरक्षा-निगरािी अत्यार्वश्यक। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. से्वर्दिमा टाउको नकि भाप-बाकस बानिर राखखन्छ? 

2. भाप-उपचारका तीि प्रमुख जोखखम के हुि्? 

3. "पनसिाले detox गछव " भने्न र्दाबीको रै्वज्ञानिक यथाथव के िो? 

4. से्वर्दि प्रायः  कुि उपचारपनछ गररन्छ र नकि? 

अध्याय २०: िेपाली घरेलु तेल मादलि परम्परा (तोरीको तेल + लसुि/ज्वािो) 

१. पररचय र अर्थ (Introduction & meaning)  

िेपाली घरेलु तेल मानलि परम्परा (Nepali Traditional Oil Massage) भिेको तोरीको तेलमा लसुि, मेथी र 

ज्वािो फुराएर तयार पाररएको न्यािो तेलले िरीरमा गररिे परम्परागत मानलि िो। यसलाई नर्विेषगरी सुते्करी 

आमा (Postpartum mothers) र िर्वजात नििुिरू (Neonates) का लानग अनिर्वायव संस्कारको रूपमा 

नलइन्छ। यसका साथै, जािोयाममा घाममा बसेर (Sunbathing) पररर्वारका सर्दस्यिरूबीच एक-अकावलाई 

तेल लगाइनर्दिे चलि िेपाली समाजको अनभन्न अंग िो। 

२. ऐदतिादसक तर्ा सांसृ्कदतक पृष्ठभूदम (Historical & cultural background) 

यो परम्परा िेपालका निमाल, पिाि र तराई सबै भेगमा िताब्दीयररें्दखख जरा गािेर बसेको छ। आयुरे्वर्दको 

‘अभं्यग’ सँग यसको गनिरो सम्बि भए तापनि यो पूणवतया घरेलु र व्यार्विाररक ज्ञािमा आधाररत छ। िजुरआमा 

पुस्ताबाट िस्तान्तरण हँुरै्द आएको यो ज्ञािले नचसोबाट बच्न, िािजोिी बनलयो बिाउि र नििुको िारीररक 

नर्वकासमा मद्दत पुयावउँछ। “तेल लगाए िड्डी बनलयो हुन्छ” भने्न जिनर्वश्वास यसको सांसृ्कनतक जग िो। 

३. कुि िोष/अर्वस्र्ाका लादग (Indications)  

• सुते्करी आमाको िारीररक कमजोरी र र्वात प्रकोप िटाउि (Postpartum recovery)।  

• िर्वजात नििुको तरल बढाउि, निद्रा लगाउि र िारीररक नर्वकास (Neonatal growth) का लानग।  

• जािो मरसममा नचसोबाट बच्न र िरीरमा ताप (Heat) उत्पन्न गिव।  

• मांसपेिीको रु्दखाइ (Muscle pain), बाथ (Rheumatism) र जोिीको किापि िटाउि। 
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४. दिषेि तर्ा सार्विािी (Contraindications & precautions)  

• तोरीको तेल नपत्तर्वधवक (उष्ण/तातो) हुिे भएकाले अत्यनधक गमी मरसममा र्वा नपत्त प्रकृनतका 

व्यखििरूले धेरै प्रयोग गिुव हँुरै्दि।  

• छालामा एलजी (Allergy), एखिमा र्वा घाउ भएको अर्वस्थामा।  

• िर्वजात नििुको छाला अत्यन्त संरे्वर्दििील हुिे भएकाले तेल धेरै तातो हुिु हँुरै्दि र मानलि गर्दाव 

किा र्दबाब नर्दिु हँुरै्दि। 

५. आर्वश्यक सामग्री र उपकरण (Materials & equipment) 

• िुद्ध तोरीको तेल (Cold-pressed mustard oil)।  

• लसुिका पोटीिरू (Garlic cloves), मेथीको गेिा (Fenugreek seeds), र ज्वािो (Carom 

seeds)।  

• तेल तताउिे फलामे र्वा माटोको भाँिो।  

• घाम लािे न्यािो ठाउँ र्वा सुते्करी कोठा (Draft-free room)। 
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६. प्रयोग हुिे तेल/औषदि (Oils/medicines used)  

मुख्य रूपमा तोरीको तेल िै प्रयोग गररन्छ। तोरीको तेलमा ‘Allyl isothiocyanate’ (AITC) पाइन्छ जसले 

िरीरमा ताप उत्पन्न गछव । लसुि (Anti-bacterial), ज्वािो (Anti-spasmodic) र मेथी (Anti-

inflammatory) फुराउँर्दा तेलको औषधीय गुण अि रृ्वखद्ध हुन्छ र यसले रु्दखाइ कम गिे ‘Painkiller’ को 

रूपमा काम गछव । 

७. तयारी (Preparation)  

• भाँिोमा तोरीको तेल राखेर तताउिे।  

• तेल तातेपनछ त्यसमा कुटेको लसुि, मेथी र ज्वािो फुराउिे (कालो िहुन्जेल िढाउिे)।  

• तेललाई छािेर र्वा त्यनत्तकै मितातो (सिि सके्न) अर्वस्थामा ल्याउिे।  

• मानलि गिे कोठा न्यािो र िार्वा िनछिे हुिुपछव । 

८. दर्वसृ्तत दर्वदि (Detailed step-by-step procedure)  

1. सुरुर्वात: नििु र्वा व्यखिलाई न्यािो ठाउँमा सुताउिे। तेललाई िातमा नलएर रगि्रै्द न्यािो बिाउिे।  

2. खुट्टा र िात (Limbs): खुट्टा र िातमा लामो स्टर ोक (Long strokes) मा तेल र्दल्िे। जोिीिरूमा 

गोलाकार मानलि गिे।  

3. िाती र पेट (Chest & Abdomen): छातीमा मुटुको आकारमा (Heart shape) र पेटमा घिीको 

नर्दिामा (Clockwise - पाचि प्रणालीलाई सियोग गिव) िल्का मानलि गिे।  

4. दपठँु् (Back): घोप्टो पारेर मेरुर्दण्डको रु्दरै्वतफव  तलरे्दखख मानथसम्म (Upward strokes) मानलि 

गिे।  

5. दिर र अिुिार (Head & Face): टाउकोको तालुमा (Fontanelle) िल्का तेल राखे्न र अिुिारमा 

नबस्तारै मसाज गिे। 

९. अर्वदि र मािा (Duration & frequency)  

नििुिरूका लानग नर्दिमा २ रे्दखख ३ पटक (घाम लागेको बेला) १०-१५ नमिेटसम्म गररन्छ। सुते्करी आमाका 

लानग नर्दिमा १ पटक ४५ नमिेटरे्दखख १ घण्टासम्म, लगातार २२ रे्दखख ३० नर्दिसम्म (सुते्करी अर्वनधभर) गररन्छ। 

१०. उपचारपदिको िेरचाि (Post-treatment care)  

• मानलिपनछ िरीरलाई न्यािो कपिाले छोपेर राखे्न।  

• तुरुनै्त नचसो पािीले ििुिाउिे र्वा नचसो िार्वामा िनिस्किे।  

• नििुलाई मानलिपनछ आमाको रू्दध खुर्वाएर सुताउिे (गनिरो निद्रा लाग्छ)। 

११. फाइिा (Benefits) 

• नििुको िारीररक तरल बढाउँछ र िड्डी तथा मांसपेिी बनलयो बिाउँछ।  
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• सुते्करी मनिलाको गभाविय संकुचि (Uterine contraction) र िारीररक तन्रु्दरुस्तीमा मद्दत गछव ।  

• तोरीको तेलको उष्ण गुणले िरीरमा नचसो पस्न नरँ्दरै्दि र रोग प्रनतरोधात्मक क्षमता बढाउँछ।  

• पररर्वारका सर्दस्यिरू (नर्विेषगरी आमा र नििु) बीचको भार्विात्मक सम्बि (Bonding) प्रगाढ 

बिाउँछ। 

१२. रै्वज्ञादिक आिार (Scientific justification)  

िालैका रै्वज्ञानिक अिुसिाििरूले यो परम्परागत नर्वनधलाई उतृ्कष्ट प्रमानणत गरेका छि्। ‘BMJ Global 

Health’ मा प्रकानित ‘Nepal Oil Massage Study (NOMS), 2024’ (३२,११४ नििुिरूमा गररएको 

अध्ययि) ले तोरीको तेल सूयवमुखीको तेलभन्दा कम प्रभार्वकारी िभएको र नििुको मृतु्यर्दर घटाउि सुरनक्षत 

रिेको रे्दखाएको छ। त्यसैगरी, ‘Indian Pediatrics’ (2005) को अध्ययिले मानलि गररएको तेल छालाबाट 

सोनसएर (Transcutaneous absorption) रगतमा पुिे र नििुलाई पोषण प्रर्दाि गिे प्रमानणत गरेको छ। 

तोरीको तेलमा रिेको AITC ले छालाका ‘TRPA1’ ररसेप्टरिरूलाई सनक्रय गराई प्राकृनतक रूपमा रु्दखाइ कम 

गछव । साथै, स्पिव नचनकत्साले ‘Oxytocin’ (Love hormone) बढाउिे र ‘Cortisol’ (Stress hormone) 

घटाउिे कुरा स्नायुनर्वज्ञािले पुनष्ट गरेको छ। 
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१३. व्यार्वसादयक दटप (Business / center note)  

यसलाई निनलङ सेन्टरमा ‘Traditional Nepali Postpartum Care’ र्वा ‘Authentic Himalayan Hot Oil 

Massage’ को रूपमा ब्राखन्डङ गिव सनकन्छ। नर्वरे्दिी पयवटकिरू र आधुनिक जीर्वििैली अपिाएका 

िेपालीिरू जसले आफ्िो परम्परागत सुते्करी स्यािार गुमाएका छि्, उिीिरूका लानग यो अत्यन्त िोस्टाखिक 

(Nostalgic) र नप्रनमयम प्याकेज बन्न सक्छ। 

सारांि (Summary)  

िेपाली घरेलु तोरीको तेल मानलि परम्परा केर्वल एक मानलि माि िभई नर्वज्ञाि र संसृ्कनतको अर््दभुत संगम 

िो। लसुि र ज्वािो फुराएको न्यािो तोरीको तेलले िरीरलाई ताप, पोषण र रु्दखाइबाट राित नर्दन्छ। 

आधुनिक अिुसिाििरूले पनि यसको प्रभार्वकाररता र सुरक्षालाई पुनष्ट गरै्द यसलाई नििु र सुते्करी 

स्यािारको उतृ्कष्ट नर्वनधको रूपमा मान्यता नर्दएका छि्। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions)  

1. तोरीको तेलमा लसुि र ज्वािो फुराउिुको रै्वज्ञानिक र औषधीय कारण के िो?  

2. NOMS 2024 अध्ययिले तोरीको तेल मानलिको बारेमा के प्रमानणत गयो?  

3. िर्वजात नििुको पेटमा मानलि गर्दाव कुि नर्दिामा गिुवपछव  र नकि?  

4. यो परम्परागत मानलिलाई आधुनिक स्पा र्वा निनलङ सेन्टरमा कसरी प्याकेनजङ गिव सनकन्छ? 

सन्दभथ सामग्री (References)  

[1] BMJ Global Health (2024). “Nepal Oil Massage Study (NOMS): Efficacy of mustard oil vs 
sunflower oil in neonates.”  
[2] Indian Pediatrics (2005). “Transcutaneous absorption of topically massaged oil in 
neonates.” 

भाग ५: अर्वस्र्ा अिुसार उपचार प्रोटोकल 

तल सामान्य अर्वस्थािरूका लानग परम्परागत प्रोटोकल-सुिार्व नर्दइएको छ। यी सामान्य नर्वश्राम/स्वस्थरृ्वत्तका 

लानग हुि्; निर्दाि र्वा उपचार-आर्वश्यक अर्वस्थामा योग्य नचनकत्सककिाँ पठाउिुिोस्। 

अर्वस्र्ा (Condition) सुिार्व-रे्रापी संयोजि तेल-ििोट 

(परम्परागत) 

कोसथ (सामान्य) 

तिार्व/नचन्ता अभ्यि + नसरोधारा नतल/ब्राह्मी-युि तेल ७–१४ नर्दि 

अनिद्रा नसरोधारा + पार्दाभं्यग क्षीरबला/नतल ७–१४ नर्दि 

टाउको रु्दखाइ 

(तिार्वजन्य) 

निरोभं्यग + नसरोधारा ब्राह्मी-युि तेल अर्वस्थाअिुसार 

िरीर रु्दखाइ/थकाि अभ्यि + से्वर्दि मिािारायण/नतल ७ नर्दि र्वा बढी 

जोिी रु्दखाइ अभ्यि + से्वर्दि (+ बस्ती) र्वात-िामक तेल नर्विेषज्ञ-निरे्दििमा 
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चेतार्विी: लगातार र्वा बढ्र्दो रु्दखाइ, ज्वरो, सुनन्निे, र्वा अन्य चेतार्विी-संकेत भएमा यी उपचार िोइि, 

नचनकत्सकीय जाँच आर्वश्यक हुन्छ। 

सारांि (Summary) 

अर्वस्था-अिुसार थेरापी संयोजि र तेल-छिोटले व्यखिगत िेरचाि सम्भर्व बिाउँछ। तर चेतार्विी-संकेत 

रे्दखखए नचनकत्सकीय रेफरल प्राथनमकता िो। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. तिार्वका लानग कुि रु्दई थेरापी संयोजि सुिाइएको छ? 

2. कुि संकेत रे्दखखए उपचार रोकेर रेफर गिुवपछव? 

भाग ६: व्यर्वसाय सञ्चालि (Business operations) 

अध्याय २५ — ग्रािक परामिथ र इने्टक फारम 

िरेक ियाँ ग्रािकको संनक्षप्त परामिव र इने्टक फारम (intake form) भिुव सुरक्षा र व्यखिगतकरण रु्दरै्वका 

लानग आर्वश्यक छ। तल िमूिा के्षििरू नर्दइएका छि्। 

• व्यखिगत नर्वर्वरण र सम्पकव  

• स्वास्थ्य-इनतिास: गभावर्वस्था, उच्च रिचाप, हृर्दय रोग, मधुमेि, छाला-समस्या, एलजी, िालैको 

चोट/िल्यनक्रया 

• िाल सेर्वि गरररिेका औषनध 

• उपचारको उदे्दश्य र अपेक्षा 

• सिमनत (informed consent) र िस्ताक्षर 

 

अध्याय २६ — प्याकेज र मूल्य दििाथरण 

मूल्य निधावरणमा समय, सामग्री-लागत, थेरानपस्ट-र्दक्षता र स्थािीय बजार ध्यािमा राख्िुपछव । तल िमूिा 

संरचिा (र्वास्तनर्वक मूल्य आफ्िो बजारअिुसार भिुविोस्) नर्दइएको छ। 

प्याकेज समारे्वि अर्वदि मूल्य (रु.) 

आधारभूत अभ्यि पूणव-िरीर तेल मानलि ~६० नमिेट ____ 

नर्वश्राम प्याकेज अभ्यि + नसरोधारा ~९० नमिेट ____ 

पूणव निनलङ अभ्यि + नसरोधारा + से्वर्दि ~१२० नमिेट ____ 

कोसव (७ नर्दि) रै्दनिक चयनित उपचार ७ सि ____ 
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अध्याय २७ — माकेदटङ र ग्रािक अिुभर्व 

ग्रािक-अिुभर्व िै उतृ्कष्ट माकेनटङ िो: स्वागत, सफाइ, थेरानपस्टको व्यर्विार, र फलोअपले पुिरागमि 

(repeat) र नसफाररस बढाउँछ। प्रचारमा अनतरनित स्वास्थ्य-र्दाबी िगिे — यो िैनतक र प्रायः  कािुिी रूपमा 

पनि आर्वश्यक छ। 

अध्याय २८ — रेकिथ राखे्न र िेपालको कािुिी / दियामक पक्ष 

ग्रािक-रेकिव (परामिव, सिमनत, उपचार-इनतिास) सुरनक्षत र गोपिीय राख्िुपछव । व्यर्वसाय र्दताव, कर, श्रम 

र स्वास्थ्य-सम्बिी स्थािीय नियमिरू पालिा गिुव अनिर्वायव छ। 

नटप्पणी: िेपालका नर्वनिष्ट र्दताव/लाइसेन्स र नियामक आर्वश्यकतािरू समय-समयमा पररर्वतवि हुि सक्छि्। 

प्रकाििअनघ सम्बखित निकाय र्वा कािुिी सल्लािकारबाट िालको प्रार्वधाि पुनष्ट गिुविोस्। 

सारांि (Summary) 

ग्रािक-परामिव, पारर्दिी मूल्य, इमािर्दार माकेनटङ, सुरनक्षत रेकिव र कािुिी अिुपालि नर्दगो व्यर्वसायका 

आधार हुि्। स्वास्थ्य-र्दाबी अनतरनित िगिुविोस्। 

अभ्यास प्रश्न (Review questions) 

1. इने्टक फारममा कुि स्वास्थ्य-जािकारी अनिर्वायव छ? 

2. माकेनटङमा कुि कुरा गिुव हँुरै्दि? 

3. ग्रािक-रेकिव कस्तो राख्िुपछव? 
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भाग ७: पररदिष्ट (Appendices) 

िब्दकोि (Glossary: िेपाली – English – Sanskrit/Latin) 

िब्द (िेपाली) English Sanskrit / Latin 

अभ्यि Oil massage Abhyanga 

नसरोधारा Forehead oil-stream therapy Shirodhara 

उद्वतवि Herbal powder massage Udvartana 

से्वर्दि Sudation / steam therapy Swedana 

निर्दोष Three functional principles Vata–Pitta–Kapha 

प्रकृनत Constitution Prakriti 

क्वाथ Decoction Kwatha 

कल्क Herbal paste Kalka 

मूछव िा Oil purification process Murchana 

ममव Vital points Marma 

नतलको तेल Sesame oil Sesamum indicum 

अश्वगिा Winter cherry Withania somnifera 

ब्राह्मी Water hyssop Bacopa monnieri 

बला — Sida cordifolia 

 

फारम, चेकदलस्ट र टेम्प्लेट (Forms, checklists & templates) 

सि-पूर्वथ सुरक्षा चेकदलस्ट 

• इने्टक फारम भररयो र सिमनत नलइयो? 

• निषेध (contraindications) जाँनचयो? 

• तेल/उपकरण सफा र तापक्रम नमलाइयो? 

• कोठा न्यािो, draping तयार? 

• आपत्कालीि प्रनक्रया/सम्पकव  उपलब्ध? 
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Appendix - 8 
Key Medicated Oils (Taila): Formulation & Compounding Reference 

A practical reference to how seven classical Ayurvedic oils are built — their defining 
herbs, the shared preparation method, a worked batch example, and an honest summary 
of current scientific evidence. 

Important — read before using this appendix 

These cards list only the defining / representative herbs of each oil.  

Several formulae contain 40–57 herbs. 

The complete, legally-standardized formula and exact weights must be taken from the 
Ayurvedic Formulary of India (AFI) or the named classical text before any commercial 
or clinical preparation. 

Preparing and especially internally using these oils requires a qualified Ayurvedic 
practitioner.  

Externally, always patch-test first. Several oils have specific contraindications (e.g. 
fever, ama, broken skin, pregnancy). 

This appendix is educational. It is not a substitute for professional training, the official 
pharmacopoeia, or medical advice. 

1.  The Sneha Kalpana Method (shared compounding process) 

All seven oils are made by the same classical method — Taila Paka Vidhi. They differ 
only in which herbs go into each component. 

1. Murchana (base-oil purification): Heat the base oil with murchana herbs (commonly 
Haritaki, Manjishtha, Amalaki, turmeric); strain. This removes raw odour and 
moisture and improves shelf-life. Expect roughly 20–25% oil loss in this step. 

2. Kashaya (decoction / drava): Coarsely powder the decoction herbs, boil in about 
16× water, reduce to one-quarter, and strain. This captures the water-soluble 
actives. 

3. Kalka (herbal paste): Grind the paste herbs into a fine, wet paste. 

4. Combine in classical proportion: Kalka : Taila : Drava = 1 : 4 : 16 (strong oil); about 
1 : 10 : 20 for milder daily oils. Milk, where specified, counts within the liquid portion. 

5. Paka (cooking): Cook on mandagni (mild–moderate heat), stirring continuously, 
until all water evaporates. This can take hours to days. 

6. Sneha Siddhi (endpoint test): The kalka rolls into a wick (varti) that burns WITHOUT 
crackling — proof that no moisture remains; froth appears; characteristic colour and 
aroma develop. 

7. Filter & store: Strain hot through cloth; cool; store in a clean, dry, airtight, light-
protected container. 
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2.  Why the 1 : 4 : 16 proportion? 

The three components exist to capture both chemical classes of a plant's actives in one stable 
medium. The decoction (water) pulls out water-soluble compounds; the oil pulls out fat-soluble 
compounds; the gentle, prolonged heat drives off the water and leaves those actives held in the 
oil. The varti (wick) test simply confirms the water is fully gone. In modern terms, Sneha Kalpana 
is a well-organised dual-phase extraction process. 

 

3.  Formulation Cards 

1.  Mahanarayana Taila 

Base: Sesame oil (often with cow's ghee and goat's milk as secondary media) 

Defining herbs: Dashamoola (10-root group) and Bala in the decoction; 
Ashwagandha, Bala, Shatavari, Rasna, Guduchi, Devadaru and aromatic herbs in the 
paste. A polyherbal formula of roughly 50+ ingredients. 

Classical source: Bhaishajya Ratnavali (with roots in the earlier “Narayana Taila”) 

Mode of use: Abhyanga, Marma application, Basti (some classical texts permit small 
internal doses) 

Primary indication: Strong Vata conditions — joint and muscle pain, stiffness, 
neuromuscular weakness 

Compounding note: Full ~50-herb formula and weights → AFI / Bhaishajya Ratnavali. 

 

2.  Dhanwantharam Taila 

Base: Sesame oil + milk 

Defining herbs: Bala as the principal herb, with Dashamoola and a large nourishing 
herb group (~40+ ingredients). Lighter and gentler than Mahanarayana. 

Classical source: Ashtanga Hridaya / Sahasrayogam 

Mode of use: Daily full-body Abhyanga 

Primary indication: General Vata balance, daily nourishment, post-partum and 
recovery care 

Compounding note: Full formula and weights → AFI / Sahasrayogam. 

 

3.  Ksheerabala Taila 

Base: Sesame oil 

Defining herbs: Only three components — Bala (Sida cordifolia) root, cow's milk 
(ksheera), and sesame oil. 

Classical source: Sahasrayogam / Ashtanga Hridaya 

Mode of use: Abhyanga, Shirodhara, Shiropichu. The “101-times processed” 
Ksheerabala 101 is taken orally and used as Nasya drops. 
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Primary indication: Vatarakta (joint/vascular Vata disorder), neuromuscular 
weakness; gentle and nourishing 

Compounding note: The simplest of the seven — but the milk demands careful low 
heat to avoid scorching. 

 

4.  Pinda Taila 

Base: Sesame oil + beeswax (madhucchishta) 

Defining herbs: Manjishtha, Sariva, Sarjarasa (resin) — a short, cooling formula. 

Classical source: Ashtanga Hridaya (Chikitsa) / Charaka (Chikitsa) 

Mode of use: Cooling external application / gentle Abhyanga 

Primary indication: Pitta-type burning; Vatarakta with heat or burning sensation 

Compounding note: Beeswax gives a thicker, balm-like body. Verify exact proportions 
against the classical text. 

 

5.  Jatyadi Taila 

Base: Sesame oil (sometimes with castor or coconut oil) 

Defining herbs: Jati (jasmine), with Nimba, Manjishtha, Haridra, Sariva, Padmaka, 
Lodhra and related wound herbs. Sushruta describes jatiphala + manjistha + taila as 
the core. 

Classical source: Sushruta Samhita / Ashtanga Hridaya (a prime “vrana” / wound oil) 

Mode of use: EXTERNAL ONLY — applied to wounds, ulcers, fissures 

Primary indication: Wound healing, non-healing ulcers, burns, skin lesions 

Compounding note: A medicine for broken skin — sterility and quality control matter 
more here than for any massage oil. 

 

6.  Anu Taila 

Base: Sesame oil (often with goat's milk) 

Defining herbs: A ~25–30 herb aromatic group (e.g. Jivanti, Devadaru, Bilva, Vidanga, 
Ela), classically prepared in multiple successive infusions. 

Classical source: Ashtanga Hridaya (Sutrasthana, Nasya chapter) 

Mode of use: Nasya (nasal drops) — NOT for body massage 

Primary indication: Head, ENT and sinus conditions; Nasya therapy 

Compounding note: The labour-intensive multi-infusion method defines authentic Anu 
Taila → follow AFI exactly. 
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7.  Neelibhringadi Taila 

Base: Sesame and/or coconut oil (often milk-processed) 

Defining herbs: Nili (Indigofera) and Bhringaraja (Eclipta alba), with Amalaki and 
supportive herbs. 

Classical source: Sahasrayogam 

Mode of use: Shiro-abhyanga (scalp / hair application) 

Primary indication: Hair fall, premature greying, hair growth, scalp cooling 

Compounding note: Coconut-base versions suit hot climates. Full formula → AFI / 
Sahasrayogam. 

 

4.  Worked Batch-Size Compounding Sheet 

Illustrated with Ksheerabala Taila (simplest of the seven) 

Using the classical 1 : 4 : 16 proportion, anchored to a 1-litre oil batch. Taila is the 
reference quantity; the other two scale from it. 

Component Ratio Quantity (1 L oil 
batch) 

Notes 

Taila (sesame oil) 4 parts 1000 ml 
(reference) 

Murchana-purified before 
use; expect ~20–25% loss 
in that step 

Kalka (Bala paste) 1 part 250 g Bala root ground to a fine 
wet paste 

Drava (liquid) 16 parts 4000 ml total For Ksheerabala this is 
split between Bala 
decoction and cow's milk 
— confirm exact split from 
the classical text 

General scaling rule: 

• Decide your oil volume → that is the “4 parts.” 

• 1 part = oil volume ÷ 4  →  that is your Kalka weight (e.g. 1000 ml ÷ 4 = 250 g). 

• 16 parts = 1 part × 16  →  that is your total liquid (e.g. 250 × 16 = 4000 ml). 

 

Note: this worked sheet demonstrates the universal method with Ksheerabala's three 
components. The exact decoction-to-milk split for Ksheerabala should be confirmed from 
the AFI or classical source before preparation. 
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5.  High-Level Scientific Value Summary 

What the available evidence supports — kept deliberately honest. Most data is preclinical, 
small-trial, or relates to the base oil / individual herbs rather than the finished formula. 

Oil What the evidence addresses Evidence 
strength 

Mahanarayana Taila Anti-arthritic / anti-inflammatory / 
analgesic activity studied; sesame-based 
joint oils have human evidence for local 
pain relief 

Moderate (local 
musculoskeletal 
pain) 

Dhanwantharam 
Taila 

Mostly traditional; benefits inferred from 
sesame oil + Bala; little direct trial data 

Low / traditional 

Ksheerabala Taila Used as the carrier oil in clinical 
Shirodhara studies for stress / insomnia; 
musculoskeletal use largely classical 

Low–moderate 
(mainly as a 
vehicle) 

Pinda Taila Essentially traditional; cooling / anti-
burning use not well studied in trials 

Low / traditional 

Jatyadi Taila Preliminary wound-healing and 
antimicrobial signals in small / lab studies 

Emerging / 
preliminary 

Anu Taila Traditional for nasal / ENT use; limited 
modern study of the finished oil 

Low / traditional 

Neelibhringadi Taila Key herb Eclipta alba (Bhringaraja) shows 
hair-growth activity mainly in animal 
studies 

Low–moderate / 
preclinical 

Overall honest takeaway: The strongest, most credible evidence across all seven is for 
local effects — pain relief, skin and wound support, and relaxation — consistent with skin-
penetration science. Broad systemic therapeutic claims remain largely traditional and 
should be presented as such. 

6.  Safety & Quality Notes 

• Patch-test every oil on a small area before full application; discontinue on irritation. 

• Do not apply oil massage during fever, acute indigestion (ama), or over broken or 
infected skin (except wound-specific oils like Jatyadi, used under guidance). 

• Internal use (e.g. Ksheerabala 101, small doses of Mahanarayana) must only be 
under a qualified practitioner. 

• Source finished oils from GMP-certified manufacturers with batch documentation 
and phytochemical testing where possible. 

• Store away from heat and light; label with preparation and expiry dates. 
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Sources consulted: Ayurvedic Formulary of India; Sahasrayogam; Bhaishajya 
Ratnavali; Ashtanga Hridaya; Charaka & Sushruta Samhita; and peer-reviewed reviews 
on Sneha Kalpana and individual oils. Exact verse references and complete formulae 
should be verified against critical editions before publication. 
 

Appendix 9: Key Medicated Oils (Taila) Formulation & Compounding 
Reference 

A practical reference to how classical Ayurvedic oils mentioned in this manual are built — their 
defining herbs, the shared preparation method, a worked batch example, and an honest 
summary of current scientific evidence. 

Important — read before using this appendix These tables list only the defining / 
representative herbs of each oil. Several formulae contain 40–57 herbs. The complete, 
legally-standardized formula and exact weights must be taken from the Ayurvedic 
Formulary of India (AFI) or the named classical text before any commercial or clinical 
preparation. Preparing and especially internally using these oils requires a qualified 
Ayurvedic practitioner. Externally, always patch-test first. Several oils have specific 
contraindications (e.g. fever, ama, broken skin, pregnancy). This appendix is educational. It 
is not a substitute for professional training, the official pharmacopoeia, or medical advice. 

1. The Sneha Kalpana Method (Shared Compounding Process) 

All these oils are made by the same classical method — Taila Paka Vidhi. They differ only 
in which herbs go into each component. 

1. Murchana (base-oil purification): Heat the base oil with murchana herbs 
(commonly Haritaki, Manjishtha, Amalaki, turmeric); strain. This removes raw odour 
and moisture and improves shelf-life. Expect roughly 20–25% oil loss in this step. 

2. Kashaya (decoction / drava): Coarsely powder the decoction herbs, boil in about 
16× water, reduce to one-quarter, and strain. This captures the water-soluble actives. 

3. Kalka (herbal paste): Grind the paste herbs into a fine, wet paste. 

4. Combine in classical proportion: Kalka : Taila : Drava = 1 : 4 : 16 (strong oil); about 
1 : 10 : 20 for milder daily oils. Milk, where specified, counts within the liquid portion. 

5. Paka (cooking): Cook on mandagni (mild–moderate heat), stirring continuously, 
until all water evaporates. This can take hours to days. 

6. Sneha Siddhi (endpoint test): The kalka rolls into a wick (varti) that burns 
WITHOUT crackling — proof that no moisture remains; froth appears; characteristic 
colour and aroma develop. 

7. Filter & store: Strain hot through cloth; cool; store in a clean, dry, airtight, light-
protected container. 
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Why the 1 : 4 : 16 proportion? 

The three components exist to capture both chemical classes of a plant’s actives in one stable 
medium. The decoction (water) pulls out water-soluble compounds; the oil pulls out fat-
soluble compounds; the gentle, prolonged heat drives off the water and leaves those actives 
held in the oil. The varti (wick) test simply confirms the water is fully gone. In modern terms, 
Sneha Kalpana is a well-organised dual-phase extraction process. 

2. Formulation Cards for Oils Used in this Manual 
Oil Name Base Defining 

Herbs 
Classical 
Source 

Mode of 
Use 

Primary 
Indication 

Mahanarayana 
Taila 

Sesame oil 
(often with 
cow’s ghee & 
goat’s milk) 

Dashamool
a (10-root 
group) & 
Bala in 
decoction; 
Ashwagand
ha, Bala, 
Shatavari, 
Rasna, 
Guduchi, 
Devadaru 
in paste. 
(~50+ 
herbs) 

Bhaishajya 
Ratnavali 

Abhyanga
, Marma, 
Basti 

Strong Vata 
conditions 
— 
joint/muscl
e pain, 
stiffness, 
neuromuscu
lar 
weakness. 

Dhanwanthara
m Taila 

Sesame oil + 
milk 

Bala as 
principal 
herb, 
Dashamool
a, and a 
large 
nourishing 
herb group. 
(~40+ 
herbs) 

Ashtanga 
Hridaya / 
Sahasrayog
am 

Daily full-
body 
Abhyanga 

General 
Vata 
balance, 
daily 
nourishmen
t, post-
partum and 
recovery 
care. 

Ksheerabala 
Taila 

Sesame oil Only 3 
component
s: Bala 
(Sida 
cordifolia) 
root, cow’s 
milk 
(ksheera), 
and sesame 
oil. 

Sahasrayog
am / 
Ashtanga 
Hridaya 

Abhyanga
, 
Shirodhar
a, 
Shiropich
u 

Vatarakta 
(joint/vascu
lar Vata 
disorder), 
neuromuscu
lar 
weakness; 
gentle & 
nourishing. 
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Pinda Taila Sesame oil + 
beeswax 
(madhucchis
hta) 

Manjishtha, 
Sariva, 
Sarjarasa 
(resin) — a 
short, 
cooling 
formula. 

Ashtanga 
Hridaya / 
Charaka 
Samhita 

Cooling 
external 
applicatio
n / gentle 
Abhyanga 

Pitta-type 
burning; 
Vatarakta 
with heat or 
burning 
sensation. 

Jatyadi Taila Sesame oil 
(sometimes 
castor/cocon
ut) 

Jati 
(jasmine), 
Nimba, 
Manjishtha, 
Haridra, 
Sariva, 
Padmaka, 
Lodhra. 

Sushruta 
Samhita / 
Ashtanga 
Hridaya 

EXTERN
AL ONLY 
— 
applied to 
wounds, 
ulcers, 
fissures 

Wound 
healing, 
non-healing 
ulcers, 
burns, skin 
lesions. 

Anu Taila Sesame oil 
(often with 
goat’s milk) 

~25–30 
aromatic 
herbs 
(Jivanti, 
Devadaru, 
Bilva, 
Vidanga, 
Ela) 
prepared in 
multiple 
successive 
infusions. 

Ashtanga 
Hridaya 

Nasya 
(nasal 
drops) — 
NOT for 
body 
massage 

Head, ENT 
and sinus 
conditions; 
Nasya 
therapy. 

Neelibhringadi 
Taila 

Sesame 
and/or 
coconut oil 
(often milk-
processed) 

Nili 
(Indigofera
) and 
Bhringaraja 
(Eclipta 
alba), with 
Amalaki 
and 
supportive 
herbs. 

Sahasrayog
am 

Shiro-
abhyanga 
(scalp / 
hair 
applicatio
n) 

Hair fall, 
premature 
greying, hair 
growth, 
scalp 
cooling. 

Chandanbalala
xadi Taila 

Sesame oil Chandana 
(Sandalwoo
d), Bala, 
Laksha 
(Resin), 
with 

Yogaratnak
ara 

Abhyanga Pitta 
pacifying, 
cooling, 
relieves 
burning 
sensation 
and 
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cooling 
herbs. 

feverishness
. 

Karpuradi Taila Sesame or 
Mustard oil 

Karpura 
(Camphor) 
as the main 
active 
ingredient. 

Sahasrayog
am 

Localized 
massage 

Kapha 
pacifying, 
relieves 
chest 
congestion, 
muscle 
cramps, and 
joint 
stiffness. 

Nepali Mustard 
Oil (Traditional) 

Cold-pressed 
Mustard Oil 

Garlic 
cloves, 
Fenugreek 
seeds 
(Methi), 
Carom 
seeds 
(Jwano). 

Traditional 
Domestic 
Knowledge 

Full body 
massage, 
especially 
post-
partum & 
neonatal 

Generates 
heat, pain 
relief 
(TRPA1 
activation), 
neonatal 
growth, 
immune 
support. 

 

3. Worked Batch-Size Compounding Sheet 

Illustrated with Ksheerabala Taila (simplest of the classical oils) Using the classical 1 : 4 : 16 
proportion, anchored to a 1-litre oil batch. Taila is the reference quantity; the other two 
scale from it. 

Component Ratio Quantity (1 L oil 
batch) 

Notes 

Taila 
(sesame oil) 

4 
parts 

1000 ml 
(reference) 

Murchana-purified before use; expect ~20–
25% loss in that step. 

Kalka (Bala 
paste) 

1 part 250 g Bala root ground to a fine wet paste. 

Drava 
(liquid) 

16 
parts 

4000 ml total For Ksheerabala this is split between Bala 
decoction and cow’s milk — confirm exact split 
from classical text. 

General scaling rule: 1. Decide your oil volume → that is the “4 parts”. 2. 1 part = oil volume 
÷ 4 → that is your Kalka weight (e.g. 1000 ml ÷ 4 = 250 g). 3. 16 parts = 1 part × 16 → that is 
your total liquid (e.g. 250 × 16 = 4000 ml). 

Note: this worked sheet demonstrates the universal method. The exact decoction-to-milk split 
for Ksheerabala should be confirmed from the AFI or classical source before preparation. 
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4. High-Level Scientific Value Summary 

What the available evidence supports — kept deliberately honest. Most data is preclinical, 
small-trial, or relates to the base oil / individual herbs rather than the finished formula. 

Oil What the evidence addresses Evidence strength 

Mahanarayana 
Taila 

Anti-arthritic / anti-inflammatory / analgesic 
activity studied; sesame-based joint oils have 
human evidence for local pain relief. 

Moderate (local 
musculoskeletal 
pain) 

Dhanwantharam 
Taila 

Mostly traditional; benefits inferred from 
sesame oil + Bala; little direct trial data. 

Low / traditional 

Ksheerabala 
Taila 

Used as the carrier oil in clinical Shirodhara 
studies for stress / insomnia; 
musculoskeletal use largely classical. 

Low–moderate 
(mainly as a 
vehicle) 

Pinda Taila Essentially traditional; cooling / anti-burning 
use not well studied in trials. 

Low / traditional 

Jatyadi Taila Preliminary wound-healing and 
antimicrobial signals in small / lab studies. 

Emerging / 
preliminary 

Anu Taila Traditional for nasal / ENT use; limited 
modern study of the finished oil. 

Low / traditional 

Neelibhringadi 
Taila 

Key herb Eclipta alba (Bhringaraja) shows 
hair-growth activity mainly in animal 
studies. 

Low–moderate / 
preclinical 

Nepali Mustard 
Oil 

Nepal Oil Massage Study (NOMS, 2024) 
showed non-inferiority to sunflower oil for 
neonates; transcutaneous absorption proven 
(2005); AITC activates TRPA1 for pain relief. 

High (for neonatal 
safety & pain relief) 

Overall honest takeaway: The strongest, most credible evidence across all these oils is for 
local effects — pain relief, skin and wound support, and relaxation — consistent with skin-
penetration science. Broad systemic therapeutic claims remain largely traditional and 
should be presented as such. 

5. Safety & Quality Notes 
• Patch-test every oil on a small area before full application; discontinue on irritation. 

• Do not apply oil massage during fever, acute indigestion (ama), or over broken or 
infected skin (except wound-specific oils like Jatyadi, used under guidance). 

• Internal use (e.g. Ksheerabala 101, small doses of Mahanarayana) must only be 
under a qualified practitioner. 

• Source finished oils from GMP-certified manufacturers with batch documentation 
and phytochemical testing where possible. 

• Store away from heat and light; label with preparation and expiry dates. 
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Sources consulted: Ayurvedic Formulary of India; Sahasrayogam; Bhaishajya Ratnavali; 
Ashtanga Hridaya; Charaka & Sushruta Samhita; BMJ Global Health; Indian Pediatrics; and 
peer-reviewed reviews on Sneha Kalpana and individual oils. Exact verse references and 
complete formulae should be verified against critical editions before publication. 

Appendix 10: Complete Formulation Cards for Medicated Oils 

This appendix provides the full, 100% disclosure formulation cards for the 10 medicated oils 
discussed in this manual. Each card details the ingredients, their scientific names, classical 
quantities, compounding procedures, and their respective healing properties. 

1. Mahanarayana Taila 

Reference Text: Bhaishajya Ratnavali (Vatavyadhi Rogadhikara, Verses 343-354) Primary 
Indication: Vata disorders, osteoarthritis, neuromuscular weakness, joint/muscle pain. 

A. Ingredients List 

 

Component Common Name Scientific Name Quantity Healing Property 

Base Oils & 
Liquids 

    

Tila Taila Sesame Oil Sesamum 
indicum 

6.4 
Liters 

Penetrating, Vata 
pacifying, base 
carrier 

Ksheera Goat or Cow 
Milk 

- 6.4 
Liters 

Nourishing, cooling, 
pacifies Pitta 

Shatavari 
Swarasa 

Asparagus Juice Asparagus 
racemosus 

6.4 
Liters 

Rejuvenative, muscle 
nourishing 

Decoction 
Herbs (Drava) 

   (1 Kg each, boiled in 
100 L water, reduced 
to 25 L) 

Bilva Bael Root Aegle marmelos 1 Kg Anti-inflammatory, 
Vata-Kapha pacifying 

Ashwagandha Indian Ginseng Withania 
somnifera 

1 Kg Muscle strength, 
nerve tonic 

Brihati Indian 
Nightshade 

Solanum indicum 1 Kg Reduces joint 
swelling 

Gokshura Puncture Vine Tribulus 
terrestris 

1 Kg Rejuvenative, reduces 
pain 

Shyonaka Indian Caper Oroxylum 
indicum 

1 Kg Anti-arthritic 
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Bala Country Mallow Sida cordifolia 1 Kg Strengthens nerves 
and muscles 

Paribhadra Indian Coral 
Tree 

Erythrina 
variegata 

1 Kg Relieves nerve pain 

Kantakari Yellow-berried 
Nightshade 

Solanum 
xanthocarpum 

1 Kg Anti-inflammatory 

Punarnava Spreading 
Hogweed 

Boerhavia 
diffusa 

1 Kg Reduces 
edema/swelling 

Atibala Indian Mallow Abutilon indicum 1 Kg Promotes tissue 
strength 

Agnimantha Arani Premna 
serratifolia 

1 Kg Neuralgia relief 

Prasarini Skunk Vine Paederia foetida 1 Kg Relieves stiffness, 
improves mobility 

Patala Trumpet Flower Stereospermum 
suaveolens 

1 Kg Reduces Vata-
induced pain 

Paste Herbs 
(Kalka) 

   (100g each unless 
specified) 

Rasna Indian 
Camphorweed 

Pluchea 
lanceolata 

100 g Premier herb for joint 
pain 

Devadaru Himalayan 
Cedar 

Cedrus deodara 100 g Analgesic, reduces 
stiffness 

Kushta Indian Costus Saussurea lappa 100 g Penetrating pain 
relief 

Shalaparni Sal Leaved 
Desmodium 

Desmodium 
gangeticum 

100 g Nerve tonic 

Prishnaparni Uraria Uraria picta 100 g Bone healing 

Jatamansi Spikenard Nardostachys 
jatamansi 

100 g Calms nervous 
system 

Daruharidra Indian Barberry Berberis aristata 100 g Anti-inflammatory 

Manjistha Indian Madder Rubia cordifolia 100 g Blood purifier, cools 
inflammation 

Yashtimadhu Licorice Glycyrrhiza 
glabra 

100 g Soothes tissues, anti-
arthritic 

Tagara Indian Valerian Valeriana 
wallichii 

100 g Muscle relaxant 

Mustak Nut Grass Cyperus 
rotundus 

100 g Reduces fluid 
retention 
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Karpura Camphor Cinnamomum 
camphora 

50 g Local anesthetic, 
cooling/warming 

Kesar Saffron Crocus sativus 50 g Cellular rejuvenation 

Kasturi Musk Moschus 
moschiferus 

50 g Deep tissue 
penetration 

(Note: Contains 50+ herbs; key active ingredients listed above for brevity) 

B. Compounding Procedure 

8. Decoction: Coarsely powder the 13 decoction herbs (1 kg each). Add 100 liters of 
water. Boil on moderate heat until reduced to one-fourth (25 liters). Filter the 
decoction. 

9. Paste: Grind the Kalka herbs into a fine paste using a small amount of water. 

10. Mixing: In a large vessel, combine the sesame oil (6.4 L), milk (6.4 L), Shatavari juice 
(6.4 L), the filtered decoction (25 L), and the herbal paste. 

11. Cooking (Taila Paka): Cook the mixture on a low, steady flame (Mandagni). Stir 
continuously to prevent the paste from burning at the bottom. 

12. Testing: Cook until all moisture evaporates. Test by rolling a piece of the paste into 
a wick; if it burns without crackling sound, the oil is ready. 

13. Finishing: Add the aromatic ingredients (Karpura, Kesar, Kasturi) at the very end 
when the oil is cooling. Filter and store. 

2. Dhanwantharam Taila 

Reference Text: Sahasrayogam / Ashtanga Hridaya Primary Indication: Pre/post-natal 
care, rheumatoid arthritis, paralysis, neuromuscular conditions. 

A. Ingredients List 

Component Common 
Name 

Scientific 
Name 

Quantity Healing Property 

Base Oils & 
Liquids 

    

Tila Taila Sesame Oil Sesamum 
indicum 

15 Kg Nourishing, Vata 
pacifying 

Ksheera Cow’s Milk - As 
required 

Tissue building, cooling 

Decoction 
Herbs (Drava) 

    

Bala Moola Country 
Mallow Root 

Sida cordifolia 4.608 Kg Core ingredient; builds 
muscle strength 

Dashamoola Ten Roots 
Group 

(10 specific 
roots) 

600 g 
each 

Powerful anti-
inflammatory 
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Guduchi Heart-leaved 
Moonseed 

Tinospora 
cordifolia 

600 g Immunomodulator, 
joint repair 

Nirgundi Five-leaved 
Chaste Tree 

Vitex negundo 600 g Relieves muscle spasms 

Paste Herbs 
(Kalka) 

   (200g each) 

Devadaru Himalayan 
Cedar 

Cedrus deodara 200 g Reduces stiffness 

Manjishta Indian 
Madder 

Rubia cordifolia 200 g Clears blood toxins 

Ashwagandha Indian 
Ginseng 

Withania 
somnifera 

200 g Reduces stress, builds 
tissue 

Shatavari Asparagus Asparagus 
racemosus 

200 g Nourishes female 
reproductive system 

Yashti Licorice Glycyrrhiza 
glabra 

200 g Soothes nerves 

Ela Cardamom Elettaria 
cardamomum 

200 g Enhances absorption 

B. Compounding Procedure 

1. Boil the Bala root (4.608 kg) and other decoction herbs in 36.864 liters of water, 
reducing it to 4.608 liters. 

2. Prepare a fine paste of the Kalka herbs (200g each). 

3. Mix the sesame oil (15 kg), decoction, and paste. Boil the mixture. 

4. Once the mixture reaches a certain consistency, add the required amount of cow’s 
milk. 

5. Continue boiling until the ‘Khara Paka’ stage (moisture fully evaporated, paste 
becomes crisp). Filter and store. 

3. Ksheerabala Taila 

Reference Text: Ashtanga Hridaya / Sahasrayogam Primary Indication: Shirodhara, 
Vatarakta (gout), insomnia, nervous system disorders. 

A. Ingredients List 

Component Common Name Scientific 
Name 

Quantity Healing Property 

Tila Taila Sesame Oil Sesamum 
indicum 

1 Part (1000 
ml) 

Deep tissue 
penetration 

Ksheera Cow’s Milk - 4 Parts 
(4000 ml) 

Highly cooling, 
nourishes brain tissue 
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Bala Kalka Country Mallow 
Paste 

Sida 
cordifolia 

1/4 Part 
(250 g) 

Central nervous system 
tonic 

Bala 
Kashaya 

Country Mallow 
Decoction 

Sida 
cordifolia 

4 Parts 
(4000 ml) 

Relieves neurological 
pain 

B. Compounding Procedure 

1. Prepare the decoction of Bala root by boiling it in water and reducing it to one-
fourth. 

2. Make a fine paste of Bala root. 

3. Mix the sesame oil, cow’s milk, Bala decoction, and Bala paste in the classical 1:4:16 
ratio (Paste:Oil:Liquids). 

4. Boil on a mild flame until only the oil remains and the paste passes the wick test. 
(Note: For clinical use, this oil is often processed 14, 21, 41, or 101 times — repeating 
the addition of milk and decoction to the same oil — to exponentially increase its 
potency, known as Ksheerabala 101). 

4. Pinda Taila 

Reference Text: Ashtanga Hridaya / Charaka Samhita Primary Indication: Gout 
(Vatarakta), burning sensation, Pitta disorders. 

A. Ingredients List 

Component Common 
Name 

Scientific 
Name 

Quantity Healing Property 

Tila Taila Sesame Oil Sesamum 
indicum 

768 ml Carrier 

Water Purified 
Water 

- 3 Liters Extraction medium 

Madhucchishta Beeswax Cera alba 280 g Coats and protects skin, 
retains moisture 

Manjishta Indian 
Madder 

Rubia 
cordifolia 

455 g Highly cooling, reduces 
redness/burning 

Sarjarasa Pine Resin Vateria indica 455 g Heals skin, reduces 
inflammation 

Sariva Indian 
Sarsaparilla 

Hemidesmus 
indicus 

455 g Coolant, blood purifier 

B. Compounding Procedure 

1. Prepare a paste of Manjishta, Sarjarasa, and Sariva. 

2. Mix the sesame oil, water, and herbal paste. 

3. Boil the mixture until all water evaporates. 

4. Towards the end of the boiling process, add the Beeswax (Madhucchishta). 
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5. Allow the wax to melt completely into the oil. Filter while hot (before the wax 
solidifies). 

 

5. Jatyadi Taila 

Reference Text: Sarngadhara Samhita (Madhyam Khand 9/169-171) Primary Indication: 
EXTERNAL USE ONLY. Non-healing wounds, ulcers, piles, fissures, burns. 

A. Ingredients List 

Component Common 
Name 

Scientific Name Quantity Healing Property 

Tila Taila Sesame Oil Sesamum indicum 768 ml Carrier 

Water Purified 
Water 

- 3 Liters Extraction medium 

Paste 
Herbs 

  (10 g 
each) 

 

Jati Jasmine 
Leaves 

Jasminum officinale 10 g Cytotoxic, wound 
healing 

Nimba Neem Azadirachta indica 10 g Strong antibacterial, 
antimicrobial 

Patola Pointed 
Gourd 

Stereospermum 
suaveolens 

10 g Purifies blood, reduces 
swelling 

Sikta Beeswax Cera alba 10 g Protective barrier, seals 
wounds 

Haridra Turmeric Curcuma longa 10 g Antiseptic, anti-
inflammatory 

Daruharidra Indian 
Barberry 

Berberis aristata 10 g Antifungal, heals fistulas 

Tutha Copper 
Sulphate 

Cupric sulfate 10 g Powerful germicide, 
scrapes dead tissue 

B. Compounding Procedure 

1. Wash and dry all herbal ingredients. Powder them into a fine paste (Kalka). 

2. In a clean vessel, mix the sesame oil, water, and the herbal paste. 

3. Cook on a low flame, stirring continuously. 

4. Once the water evaporates and the paste reaches the proper consistency, add the 
Beeswax and Copper Sulphate (Tutha) carefully. 

5. Let it settle for 24 hours, then filter and store in an airtight glass container away 
from sunlight. 
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6. Anu Taila 

Reference Text: Ashtanga Hridaya Sutrasthana 20/37-39 Primary Indication: Nasya 
(Nasal instillation). Sinusitis, headaches, ENT disorders. 

A. Ingredients List 

Component Common 
Name 

Scientific Name Quantity Healing Property 

Tila Taila Sesame Oil Sesamum 
indicum 

Base Carrier 

Aja Ksheera Goat’s Milk - 10 Parts Nourishing, highly 
compatible with human 
tissue 

Herbal 
Blend 

  (Equal 
parts) 

 

Jivanti Cork 
Swallow-
wort 

Leptadenia 
reticulata 

Equal Rejuvenative 

Devadaru Himalayan 
Cedar 

Cedrus deodara Equal Clears nasal congestion 

Twak Cinnamon Cinnamomum 
zeylanicum 

Equal Stimulates circulation 

Usheera Vetiver Vetiveria 
zizanioides 

Equal Cools the brain 

Daruharidra Indian 
Barberry 

Berberis aristata Equal Anti-allergic 

Yashtimadhu Licorice Glycyrrhiza 
glabra 

Equal Soothes mucous 
membranes 

Agaru Agarwood Aquilaria 
agallocha 

Equal Clears sinuses, aromatic 

Bilva Bael Aegle marmelos Equal Reduces mucus 
production 

B. Compounding Procedure 

1. The herbs are divided into equal parts. 

2. A decoction is made using rainwater (traditionally) or pure water, boiling the herbs 
down to one-tenth. 

3. The oil is processed with this decoction in 10 sequential steps. In each step, one-
tenth of the decoction is added to the oil and boiled until the water evaporates. 

4. In the final (10th) step, an equal quantity of Goat’s milk (Aja Ksheera) is added 
instead of water, and boiled until only the oil remains. 
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7. Neelibhringadi Taila 

Reference Text: Sahasrayogam (Taila Prakarana) Primary Indication: Hair fall, 
premature greying, scalp health, cooling the head. 

A. Ingredients List 

Component Common 
Name 

Scientific 
Name 

Quantity Healing Property 

Narikela Taila Coconut Oil Cocos nucifera Base Cooling, promotes hair 
growth 

Juices (Drava)     

Nili Swarasa Indigo Juice Indigofera 
tinctoria 

Equal to 
oil 

Darkens hair, prevents 
greying 

Bhringaraja False Daisy 
Juice 

Eclipta alba Equal to 
oil 

Premier hair growth 
stimulant 

Dhatri Swarasa Amla Juice Emblica 
officinalis 

Equal to 
oil 

Antioxidant, 
strengthens roots 

Aja Ksheera Goat’s Milk - Equal to 
oil 

Deep scalp 
nourishment 

Paste Herbs 
(Kalka) 

  (48g 
each) 

 

Yashtimadhu Licorice Root Glycyrrhiza 
glabra 

48 g Soothes scalp, prevents 
dandruff 

Gunja Rosary Pea Abrus 
precatorius 

48 g Stimulates dormant 
hair follicles 

Anjana Indian 
Barberry 

Berberis 
aristata 

48 g Antimicrobial for scalp 

B. Compounding Procedure 

1. Extract fresh juices from Nili, Bhringaraja, and Amla. 

2. Prepare a fine paste of Yashtimadhu, Gunja, and Anjana. 

3. Mix the coconut oil with the fresh juices, goat’s milk, and herbal paste. 

4. Boil the mixture on a low flame until all the moisture from the juices and milk 
evaporates. 

5. Filter the oil when it reaches the correct consistency. 
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8. Chandanbalalaxadi Taila 

Reference Text: Yoga Ratnakara Primary Indication: Severe burning sensation, fever, 
respiratory issues, emaciation. 

A. Ingredients List 

Component Common 
Name 

Scientific 
Name 

Quantity Healing Property 

Tila Taila Sesame Oil Sesamum 
indicum 

Base Carrier 

Cow Milk Cow’s Milk - As 
required 

Cooling, nourishing 

Decoction 
Herbs 

    

Chandana Sandalwood Santalum album - Ultimate coolant, 
reduces fever 

Bala Country 
Mallow 

Sida cordifolia - Strength promoter 

Laksha Lac Resin Laccifer lacca - Heals tissues, stops 
bleeding 

Paste Herbs     

Usheera Vetiver Vetiveria 
zizanioides 

- Cools internal heat 

Yashtimadhu Licorice Glycyrrhiza 
glabra 

- Soothes respiratory 
tract 

Katurohini Picrorhiza Picrorhiza 
kurroa 

- Liver support, 
antipyretic 

B. Compounding Procedure 

1. Make a decoction of Chandana, Bala, Laksha, and Lamajjaka in 24.5 liters of water. 

2. Prepare a paste of the remaining herbs (Usheera, Yashtimadhu, Katurohini, etc.). 

3. Mix the decoction, paste, sesame oil, and cow’s milk. 

4. Boil until it becomes a homogenous mixture and all water evaporates. Filter and 
store away from light. 
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9. Karpuradi Taila 

Reference Text: Sahasrayogam Primary Indication: Chest congestion, muscle cramps, 
acute joint stiffness. 

A. Ingredients List 

Component Common 
Name 

Scientific Name Quantity Healing Property 

Base Oil Coconut or 
Sesame Oil 

Cocos nucifera / 
Sesamum 

1 Liter Carrier medium 

Karpura Camphor Cinnamomum 
camphora 

250 g Rubefacient, clears 
congestion, relieves 
acute cramps 

Ajamoda 
(Optional) 

Celery Seeds Trachyspermum 
ammi 

50 g Antispasmodic 

B. Compounding Procedure 

1. Warm the base oil slightly (do not boil excessively as camphor is volatile). 

2. Remove from heat and dissolve the pure camphor crystals into the warm oil. 

3. Stir until completely dissolved. Store in a tightly sealed bottle to prevent the 
camphor from evaporating. 

 

10. Nepali Traditional Mustard Oil (Nepali Tel Malish) 

Reference Text: Traditional Domestic Knowledge / Nepal Oil Massage Study (NOMS 2024) 
Primary Indication: Neonatal massage, post-partum recovery, generating body heat, 
immune support. 

A. Ingredients List 

Component Common 
Name 

Scientific Name Quantity Healing Property 

Kacho Tori 
Tel 

Cold-pressed 
Mustard Oil 

Brassica juncea 500 ml Contains AITC; activates 
TRPA1 receptors for 
pain relief 

Lasun Garlic Allium sativum 8-10 
cloves 

Antibacterial, generates 
deep heat, joint pain 
relief 

Methi Fenugreek 
Seeds 

Trigonella 
foenum-graecum 

2 tbsp Strengthens bones, anti-
inflammatory 

Jwano Carom Seeds Trachyspermum 
ammi 

2 tbsp Antispasmodic, prevents 
cold/cough in infants 
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B. Compounding Procedure 

1. Take cold-pressed, unrefined mustard oil in an iron or thick-bottomed pan. 

2. Crush the garlic cloves slightly. 

3. Heat the oil on a medium flame. Once warm, add the garlic, fenugreek seeds, and 
carom seeds. 

4. Fry the ingredients until the garlic turns dark brown/black (infusing the essential 
oils into the mustard oil). 

5. Turn off the heat and let it cool. Strain the oil into a glass bottle. 

6. Usage: Always warm slightly before application. Use for vigorous full-body massage. 
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व्यखिमाफव त सत्यापि गरी यिाँ उनचत ढाँचामा थपु्निोस्। प्रते्यक रै्वज्ञानिक र्दाबीसँग प्रमाणको स्तर 

(strong/limited) स्पष्ट उले्लख गिुविोस्। 

 

अस्वीकरण (Medical disclaimer) 

यो पुस्तक केर्वल िैनक्षक र सूचिात्मक प्रयोजिका लानग िो। यो योग्य नचनकत्सकको निर्दाि, सल्लाि र्वा 

उपचारको नर्वकल्प िोइि। यिाँ र्वनणवत कुिै पनि उपचार रोग निको पािे ग्यारेन्टी िोइि। 

गभावर्वस्था, ज्वरो, तीव्र संक्रमण, गम्भीर हृर्दय / रिचाप समस्या, मधुमेि-सम्बिी संरे्वर्दिा-ह्रास, रिस्रार्व 

नर्वकार, र्वा छाला-संक्रमण/घाउ भएका अर्वस्थामा उपचारअनघ नचनकत्सकीय परामिव अनिर्वायव छ। 

कुिै पनि ियाँ र्वा बढ्र्दो लक्षण, लगातार रु्दखाइ, र्वा आपत्कालीि संकेत रे्दखखए तुरुनै्त योग्य स्वास्थ्य-सेर्वा 

खोज्नुिोस्। यो सामग्री प्रयोग गरेर गररिे अभ्यासको नजमे्मर्वारी सम्बखित अभ्यासकताव / केन्द्रको हुन्छ। 

 



 

मेडिकेटेि तेल मसाज (Medicated Oil Massage)  -  स्वास्थ्य, सेवा तथा डिडलङ सेन्टर म्यानुअल 
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