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Disclaimer  
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यह पुिस्तका क्य� �लखी गई है? 
व्यिक्त क� पहल� प्राथ�मकता स्वास्थ्य होता है। आज हम चाल�स क� उम्र पार करते ह� 

जीवन शैल� से जुड़ ेरोग� के �शकार हो जाते है, रक्तचाप, मधमुेह, अपच, अ�नद्रा या �कसी न 

�कसी ददर् क� गोल� शुरू हो जाती है। एलोपेथी के पास इनका स्थायी इलाज नह�ं है, रोज गोल� 
लेने क� �ववशता है। म� इससे बचाव का रास्ता खोजता रहा। �रटायम�ट के बाद स्वस्थ रहने का 

कोई मागर् खोजने लगा। इस क्रम म� योग, आयुव�द, वैकिल्पक �च�कत्सा व हेल्थ सप्ल�म�ट पर 
कुछ प्रयोग �कए। सप्ल�म�ट रसायन� से �न�मर्त होने से उनके साईड इफेक्ट होते ह�। ये ब्रांडडे 
फामार् कंप�नय�  द्वारा बनाए जाने से महंगे भी होते ह�। इनके बीच का कोई मागर् खोजते-खोजते 
म� �त्रफला तक पहँुचा।  

मेरे योगी �मत्र आर एस बोहरा  पोषक  �त्रफला  का   प्रयोग �पछले इक्क�स वष�  से कर 
रहे है। योग �वशषे�  श्री बोहरा इसम� द� ह�। म�ने भी  अट्ठाईस वषर् क� उम्र म�  इसे दो वषर् 
तक �नरन्तर �लया था। इस�लए इसके लाभ� से अवगत होने के कारण पुनः लेना शुरू �कया। 
�त्रफला मात्र एक रेचक चणूर् नह�ं है बिल्क यह तो सवर्रोगहर व सवर्पोषक तत्व� से भरपूर है। 
इसके सेवन से जीवन शैल� से जुड़ ेसभी रोग जड़ से नष्ट हो जाते ह�। गो�लयां  धीरे धीरे बंद 
हो जाती है। इसको �नरन्तर एवं संय�मत रहते हुए लेने से दो वषर् के भीतर भीतर अनेक  रोग 
जड़ से समाप्त हो जाते ह�। साथ ह� भाव एवं  मन को भी शुद्ध कर देने पर जीवन का आनन्द 
सौ वषर् तक उठाया जा सकता है। पुिस्तका का प्रयोजन भी यह� है �क आयुव�द क� अनुठ� खोज 

�त्रफला का लाभ हम सभी को �मले। मेर� पत्नी, बेटा व बहू इसे �नय�मत ले रहे है। म� श्री आर 

एस.  बोहरा, एच. एल. कुणावत, धीरज अरोडा, प�रजन एवं अनुभव भेजने वाले �मत्र� का 
आभार� हँू।  

यह पुिस्तका पोषक �त्रफला लेने वाल� क� मागर्द�शर्का व सहायक है। पोषक �त्रफला आयुव�द 
का अनुपम उपहार है। 

जयन्ती जैन, संस्थापक, 

स्वास्थ्य सेतु एफ-40, सेक्टर 14, 

�हरन मगर�, उदयपुर 

https://swasthyasetu.wordpress.com/ 

Email: jayntijain@gmail.com 
Mobile: 94142 89437, 82090 57611 
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1. प्र�त�दन �त्रफला क्य� खाए?ँ 
�त्रफला म� सब रोग� को नाश करन ेक� शिक्त है। 

- वाग्भट्ट 

�त्रफला तीन फल� हरड, बहेडा व आंवला के �पसे �मश्रण को कहते ह�। यह मानव-जा�त को 
हमार� प्रकृ�त का एक अनमोल उपहार है। 

�त्रफला पोषक प�रपूरक (सप्ल�म�ट ) एवं शर�र म� जमा हुए हा�नकारक पदाथ� को बाहर 
(डीटॉक्सी�फकेन्ट) �नकालने वाला द्रव्य है। इसके सेवन से स्वास्थ्य उत्तम रहता है। आयुव�द ने 

इसे �त्रदोषहर माना है। �त्रफला वात, �पत्त व कफ तीन� ह� दोष� का शमन करते हुये ओज क� 

व�ृद्ध करता है, धातुओं को पुष्ट करता है एवं जरा-व्या�ध का नाश करता है। इनम� मुख्यतया 

हरड़ द्वारा वात, बहेड़ा द्वारा कफ तथा आंवला द्वारा �पत्त का शमन होता है। अथार्त  हरड 

वात संतुलक, बहेडा कफ संतुलक, आंवला �पत्त संतुलक है। �त्रफला सब रोग� का समाप्त करता 
है। इसे सदैव लेने से यौवन िस्थर रहता है। 

मह�षर् चरक का मत है �क संसार म� िजतनी भी प्रभावशाल�  रसायन औष�धयां ह� उन सब 

म� आंवला और हरड �त्रफला के मुख्य घटक है, सव�त्कृष्ट ह�। अकेले आंवला म� िजतने रोग-
�नवारक और रक्त-शोधक तत्व होते है उतने संसार क� �कसी अन्य औष�ध-वस्तु म� नह�ं होते।  

हरड़ मनुष्य� क� र�ा माता के समान करती है उसी प्रकार यह भी सह� है �क आंवला 
मनुष्य� के स्वास्थ्य क� देखरेख धात्री (दाई व नसर्) के समान करता है।  बहेडा एक तरह से 
�पता समान है। यह आमाशय को सबसे अ�धक शिक्त देकर स्वस्थ बनाता है व शर�र के रोग� 
का दशु्मन है। 

सामान्यतः �त्रफला को हम एक रेचक (पेट साफ करने वाला) के रूप म� सायंकाल लेते ह� 
ले�कन इसको सौ वषर् तक जीने के �लए भी �वशषे प्रकार से प्रयोग म� �लया जाता ह�। �त्रफला 
मात्र कब्ज का चणूर् नह�ं बिल्क यह एक हेल्थ सप्ल�म�ट है। सुबह के वक्त �त्रफला लेना पोषक 
होता है िजसे आयुव�द म� �त्रफला रसायन कहते है। जब�क शाम को लेने पर यह रेचक होता है। 

पोषक �त्रफला �वटा�मन सी, ए व डी, आयरन, केिल्शयम, पोटे�शयम, फास्फोरस आ�द माइक्रो 
न्युट्र�ऐन्ट युक्त एक तरह का सप्ल�म�ट है।  



 

 

 रेचक �त्रफला व पोषक �त्रफला म� इसके घटक� क� मात्रा �भन्न होती ह�। पोषक �त्रफला ( 
रसायन ) प्रातः अन्य पदाथ� के साथ �लया जाता है िजसे अनुपान कहते है। आयुव�द के जनक 
चरक ने चरक सं�हता म� �लखा है �क �नय�मत �त्रफला रसायन लेनेवाला सौ वषर् तक �नरोगी 
जीवन जीता है।  

�त्रफला वह सब कायर् करता है, जो आचायर् सुश्रतु द्वारा प�रभा�षत स्वास्थ्य के अनुसार 
व्यिक्त को स्वस्थ बनाते ह�:  

समदोषः समािग्नश्च समधातु मल�क्रयः। 

प्रसन्नात्मेिन्द्रयमनाः स्वस्थइत्य�भधीयते॥ - (सु.सू. 15.41) 

अथार्त, इनम� वात, �पत्त, कफ, अिग्नय�, धातुओं व मल-�क्रया का संतु�लत होना, और 

आत्मा, इिन्द्रय� व मन का प्रसन्न होना �न�हत है। 

रसायन के रूप म� �त्रफला वह सब करता है िजसे आचायर् चरक ने रसायन सेवन के प्रभाव� 
के सन्दभर् म� स्पष्ट �कया हैः 

द�घर्मायुःस्म�ृतमेंधामारोग्यं तरुणंवयः।  

प्रभावणर्स्वरौदाय� देहेिन्द्रयबलं परम॥्  

वािक्स�द्ध ंप्रण�त ंकािन्तं लभते ना रसायनाताद�नां रसायनम ्(च.�च.,1.7-8)  

अथार्त, �त्रफला रसायन द�घर्-आयु, स्मरण-शिक्त, मेधा, आरोग्य, तरुणाई, चमकदार शर�र, 
मोहक रंग, उदार-स्वर, शर�र और इिन्द्रय म� परम बल, �वल�ण वाणी, �शष्टाचार, कािन्त 
आ�द प्राप्त करने का उपाय है। 

�त्रफला से लाभ  
�त्रफला सवर् रोगनाशक, रोग प्र�तरोधक और आरोग्य प्रदान करने वाल� औष�ध है। �त्रफला 

से शर�र का पुन�नर्मार्ण होता है। �त्रफला एक शे्रष्ठ रसायन, एिन्टबायो�टक व ऐिन्टसेिप्टक है। 

तभी इसे आयुव�द का पे�न�स�लन भी कहा जाता है। आयुव�द के अनुसार वात, �पत्त और कफ 

का असंतुलन  सभी रोग� का मूल कारण है, �त्रफला का प्रयोग इनका संतुलन बनाए रखता है। 

यह रोजमरार् क� आम बीमा�रय� के �लए बहुत प्रभावकार� औष�ध है। मिस्तष्क रोग, चमर् रोग, 
रक्त दोष, मूत्र रोग तथा पाचन संस्थान सभी म� यह रामबाण है। यह नेत्र ज्यो�त वधर्क, मल-
शोधक, जठरािग्न-प्रद�पक, बु�द्ध को कुशाग्र करने वाला व शर�र का शोधन करने वाला एक उच्च 
को�ट का रसायन है।  



 

 

�वषाक्त द्रव्य�  का शोधन  
�त्रफला पहले भोजन नल�, पेट, छोट� आंत, बड़ी आंत �फर मलाशय क� सफाई करता है। 

इस पूरे पथम� जमा व �चपके भोजन के कण, �चकनाहट, �वषाणु,�वजातीय द्रव्य आ�द पदाथर् को 

जड़ से उखाड़ कर उसे स्वच्छ, साफ करता है। इससे पाचनतंत्र मजबूत होता है िजससे  रोग 
प्र�तरोधक शिक्त बढ़ती है।  यह �लवर व �कड़नी म� जमा �वषाक्त द्रव्य� को साफ कर इनक� 

शिक्त बढ़ाता है। पाचन तन्त्र के मजबूत होने से श्वशन, स्नायु व रक्त प�रसन्चरण तंत्र को 

मजबूत होने से जीवन शिक्त बढ़ जाती है, िजससे बढ़ती उम्र का असर बहुत कम हो जाता है। 
�त्रफला शर�र म� एंट�बॉडी के उत्पादन को बढ़ावा देता है जो शर�र म� एंट�जन के �खलाफ लड़ते 

ह� और बॉडी को बैक्ट��रया मुक्त रखते ह�। �त्रफला, शर�र म� को�शकाओं के उत्पादन म� सहायता 
करता ह�। इससे तरूणाई िस्थर होकर कायाकल्प करती है। 

क�ड़ ेऔर संक्रमण 
पेट म� क�ड़ ेया संक्रमण होने पर �त्रफला खाने से राहत �मलती है। अगर शर�र म� �रगंवॉमर् 

या टेपवॉमर् हो जाते ह� तो भी �त्रफला कारगर है। �त्रफला, शर�र म� लाल रक्त-को�शकाओं के 
उत्पादन को बढ़ावा देती है जो �क �कसी भी संक्रमण से लड़ने म� स�म होती है और शर�र म� 
एनी�मया  दरू जाता है।  

मधमेुह  
मधमुेह के उपचार म� �त्रफला काफ� प्रभावी है। यह पेिन्क्रयाज को उत्तेिजत करने म� मदद 

करता है िजससे इंसु�लन  का स्त्राव बढ़ जाता   है। शर�र म� इंसु�लन क� उ�चत मात्रा शकर् रा के 
स्तर को बनाए रखती है। �त्रफला का स्वाद कसैला होता है िजसके कारण इसे रक्त शकर् रा बढ़ने 
पर लेने क� सलाह द� जाती है। 

मोटापा 
�त्रफला, शर�र से वसा को कम करता है। मोटापा वसा का जमाव है। �त्रफला सीधे वसा को 

ह� घटाने का काम करता है।  मोटापे से ग्र�सत लोग� को �त्रफला लेने क� सलाह द� जाती है। 
�त्रफला रसायन पतल� का वजन  भी बढात़ा है। 

चमर् रोग  



 

 

त्वचा सम्बंधी समस्या होने पर �त्रफला काफ� मददगार होता है। �त्रफला, बॉडी से �वषाक्त 
पदाथ� को बाहर �नकाल देता है और खनू को साफ कर देता है। यह शर�र म� �कसी प्रकार के 
संक्रमण को होने से भी रोकता है। 

श्वास रोग  
यह सांस सम्बंधी रोग� म� लाभदायक होता है। इसके सेवन से सांस लेने म� होने वाल� 

असु�वधा भी दरू हो जाती है और फेफड़� म� होने वाला संक्रमण भी समाप्त हो जाता है।  

क� सर  
जवाहरलाल नेहरू �वश्व�वध्यालय, नई �दल्ल� म� �कए गए एक अध्ययन म� पता चला है 

�क �त्रफला से क� सर का इलाज संभव है। �त्रफला म� एंट� क� सर गुण होते है। इसक� मदद से 
कैन्सर कौ�शकाओं को रोका जा सकता है । 

�त्रफला को अन्य घटक द्रव्य� के साथ लेकर कई रोग� का उपचार होता है। आयुव�द के 
�सद्धान्त� के अनुसार �त्रफला को अन्य द्रव्य� के साथ �मलाते हुये लगभग 1700 प्रकार क� 
औष�धयां �न�मर्त पथृक से क� जाती ह�। �त्रफला वैद्य होते  थे जो �त्रफला के साथ अन्य घटक 
द्रव्य जोड़ कर उससे ह� सभी रोग� का इलाज करते थे। 

~~**~~ 
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2- हरड़, बहेडा व आवंला क� भू�मका 
संसार म� िजतनी भी प्रभावशाल� और रसायन औष�धयां ह�, उन सब म� हरड़ सब रोग� का नाश करती है व 

आंवला शर�र को पुनज��वत  करता है। 

--मह�षर् चरक 

हरड़   
अगें्रजी नामः Chebulik 

वै�ा�नक नामः Terminalia Chebula 

 
रसाय�नक संघटन  

हरड़ म� ग्राह� (एिस्ट्रन्जेन्ट) पदाथर् है, टै�नक अम्ल (बीस से चाल�स प्र�तशत) गै�लक अम्ल, 
चबेूल��नक अम्ल और म्यूसीलेज। रेचक पदाथर् ह� एन्थ्राक्वी�नन जा�त के ग्लाइको साइड्स। वेल्थ 

ऑफ इं�डया के वै�ा�नक� के अनुसार ग्लूकोज, सा�बर्टॉल, फू्रक्टोज, सुक्रोज, माल्टोज एवं 
अरे�बनोज हरड़ के प्रमुख काब�हाइड्रटे ह�। हरड़ म� 18 प्रकार के अमाइनो अम्ल मुक्तावस्था म� 
पाए जाते ह�। फास्फो�रक तथा सक्सी�नक अम्ल भी उसम� होते ह�। 

आयुव�द म� हरड़ उच्च स्थान पर है। हरड म� लवण के अलावा पाँच रस� का समावेश होता 

है। हरड़ बु�द्ध को बढाने वाल� और हृदय को मजबूती देने वाल�, पी�लया, शोथ, मूत्राघात, दस्त, 
उल्ट�, कब्ज, संग्रहणी, प्रमेह, कामला, �सर और पेट के रोग, कणर्रोग, खांसी, प्ल�हा, बवासीर, 



 

 

वणर्, शूल (ददर्) आ�द का नाश करने वाल� होती है। यह पेट म� जाकर माँ क� तरह से देख भाल 
और र�ा करती है।  

ल�वर, स्पल�न बढ़ने तथा उदरस्थ कृ�म आ�द रोग� के इलाज के �लए लगभग हरड़ के चणूर् 
का सेवन करते ह�। हरड़ �त्रदोष नाशक है परन्तु �फर भी इसे �वशषे रूप से वात शामक माना 
जाता है। अपने इसी वातशामक गुण के कारण हमारा संपूणर् पाचन संस्थान इससे प्रभा�वत होता 
है। यह दबुर्ल ना�ड़य� को मजबूत बनाती है तथा कोशीय तथा अतंक�शीय �कसी भी प्रकार के 
सूजन �शोथ� �नवारण म� प्रमुख भू�मका �नभाती है। 

यह टै�नक ए�सड, म्यु�सलेज आंतो क� श्लेष्मा, �झिल्लय� पर श्लेष्मा तथा एल्बु�मन क� 
परत जमा कर कोमल भाग क� र�ा करती है। हरड बड़ी आंत म� जमा मल को उसक� संकोचन 
�क्रया बढ़ा कर �नकाल बाहर करता ह�। 

भारतीय संस्कृ�त म� षड् ऋतु �वधान ह�। हरड को बसंत ऋतु म� शहद, ग्रीष्म म� गुड, वषार् 
म� स�धा नमक, शरद म� देशी खांड, हेमंत म� स�ठ, �श�शर म� पीपल के साथ  प्रयोग करना 
�हतकार� होता ह�।  

हरड़ को नमक के साथ �मलाकर खाने से कफ, खांड के साथ खाने से �पत्त, घी के साथ 
खाने से वायु व गुड़ के साथ खाने से सभी बीमा�रय� का नाश हो जाता है। केवल हरड़ छोटे 
बच्च ेको भी द� जा सकती है।  

बहेड़ा 
अगें्रजी नामः Beddnut 

वै�ा�नक नामः Terminalia Bellirica 

 
रसाय�नक संघटन  



 

 

बहेड़ा क� रासाय�नक संरचना का �वश्लेषण करने पर �ात होता �क इसके फल म� 17 

प्र�तशत टै�नन, बी-�सटोस्टेरोल, गै�लक ए�सड, इले�गक ए�सड, चबेुलेिजक ए�सड आ�द एवं 25 

प्र�तशत म� हलके पीले रंग का तेल, सैपो�नन और राल पाए जाते ह�। 

यह भी �त्रदोषहर है ले�कन मुख्यतः कफ़ �वकार� को शांत करता है। बहेडा ़वात और कफ़ 

को शांत करता है। इसक� छाल प्रयोग म� लायी जाती है। यह खाने म� गरम, लगाने म� ठण्डा व 
रूखा है। यह सद�, प्यास, वात, खांसी व कफ को शांत करता है। यह रस, रक्त, मांस, केश, 
नेत्र-ज्यो�त और धातु वधर्क है। बहेडा ़मन्दािग्न, प्यास, कंठ रोग, वमन, कृमी रोग, नेत्र दोष 
और स्वर दोष को दरू करता है। कोई भी दसूर� औष�ध इससे बढकर आमाशय को शिक्त देने 

वाल� नह�ं है। इससे कब्ज क� �शकायत दरू हो जायेगी, यह एक अच्छा कैिल्शयम का स्त्रोत है 
और हड्�डय� क� मजबूती के �लए बहुत फायदेमंद है। बाल� का झड़ना कम करता है। शर�र के 
अगंो म� होने वाल� जलन को बहेड़ा के माध्यम से शांत �कया जा सकता है क्य��क यह एक 
अच्छा एंट�-एलिजर्क भी है। 

आंवला   
अगें्रजी नामः Indian Goosberry  

वै�ा�नक नामः Emblica Officinalis 

 
रसाय�नक संघटन 



 

 

आँवले के 100 ग्राम रस म� 921 �मल�ग्राम और गूदे म� 720 �मल�ग्राम �वटा�मन सी, जल 

क� मात्रा 81.2 �म.ग्रा., प्रोट�न 0.5 �म.ग्रा., वसा 0.1 �म.ग्रा., ख�नज द्रव्य 0.7 �म.ग्रा., 
काब�हाइड्रटे्स 14.1 �म.ग्रा., कैिल्शयम, 0.05 �म.ग्रा., फॉस्फोरस 0.02 �म.ग्रा., लौह 1.2 
�म.ग्रा., �नको�ट�नक ए�सड 0.2 �म.ग्रा. पाए जाते है। इसके अलावा इसम� गै�लक ए�सड, टै�नक 

ए�सड, शकर् रा (ग्लूकोज), अलब्यू�मन, काष्ठौज आ�द तत्व भी पाए जाते ह�। 

आचायर् चरक  ने चरक सं�हता म�  यौवन को िस्थर रखने वाले पदाथ� म� आंवले को 
सव�त्तम माना है। यह ह्रदय तथा नाड़ी संस्थान के �लए पौिष्टक फल ह�। यह �दल के दौरे से 
शर�र क� र�ा करता है। 

आंवला मधरु शीतल तथा रूखा है। आयुव�द के अनुसार आंवले म� भोजन म� आवश्यक सारे 

छः रस पाए जाते है। यह वात, �पत्त और कफ़ रोग को दरू करता है, इस�लए इसे �त्रदोषनाशक 
भी कहा जाता है। आंवला के अन�गनत फायदे ह�। �नय�मत आंवला खाने से वदृ्धावस्था दरू� 

बनाये रखती है। आंवले म� �वटा�मन सी प्रचरु मात्रा म� पाया जाता है, इसका �वटा�मन �कसी भी 

रूप (कच्चा, उबला या सूखा) म� नष्ट नह�ं होता, बिल्क सूखे आंवले म� ताजे आंवले से ज्यादा 
�वटा�मन सी होता है। आंवले के रस म� नारंगी से बीस गुना अ�धक �वटा�मन सी होता ह�। 

अम्लता का गुण होने के कारण इसे आँमला कहा गया है। चब�, पसीना, कफ, गीलापन और 
�पत्तरोग आ�द को नष्ट कर देता है। खट्टी चीज� के सेवन से �पत्त बढ़ता है ले�कन आँवला और 

अनार �पत्तनाशक ह�। आँवला रसायन अिग्नवधर्क, रेचक, बु�द्धवधर्क, हृदय को बल देने वाला 
नेत्र ज्यो�त को बढाने वाला होता है। यह सभी प्रकार का ज्वर नाशक है।  

आंवला म� एंट�-बैक्ट��रयल, एंट�-वायरल, एंट�-इन्फ्लेमेटर� गुण होते ह�। आंवले म� एंट�-
ऑक्सीड�ट और एंट�-क� सर गुण मौजूद होते ह�। अगर आप आंवला या आंवले के जूस का सेवन 

करते ह�, तो आपक� पेट, पाचन शिक्त और �लवर संबंधी समस्याएं बहुत हद तक कम हो 

सकती ह�। आंवले के सेवन से गैस, पी�लया या दस्त जैसी समस्याओं को कम �कया जा सकता 
है। पतंज�ल योगपीठ ह�रद्वार के आचायर् बालकृष्ण ने कहा है �क आंवले के सेवन से बुढ़ापा दरू 

रहता है, यौवन बरकरार रहता है, पाचनतंत्र दरुुस्त रहता है, आंख� क� रोशनी, स्मरणशिक्त 
बढ़ती है। त्वचा और बाल� को पोषण प्रदान करता है। आंवले का चणूर् प्रजनन शिक्त को बढ़ाने 
म� सहायता करता है और म�हलाओं के अडंाणुओं को भी बढ़ाता है। 

~~**~~ 
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3- �त्रफला - कैसे, �कतना व �कसके साथ लेना 
अनुपानं �हतं युक्तं तपर्यत्याशु मानवम ्स सुख ंपचती चाहरमायुषेच बलाय च स। अथार्त ्

उ�चत रूप से सेवन �कया अनुपान मनुष्य को शीघ्र तपृ्त करता है। आयु तथा बल के �लए 
आहार को सुखपूवर्क पचाता है। 

- चरक सूत्र 27/326  

कब व कैसे लेना है? 
दरअसल पूणर् लाभ के �लये प्रातः जगने के तुरंत बाद कुल्ला करके ताजे पानी के साथ 

�त्रफला का अनुपान के साथ सेवन करना है, �फर कम से कम एक घंटे तक �कसी भी चीज का 
सेवन नह�ं करना है। केवल पानी पी सकते ह�। एक घंटे के भीतर भी िजतनी बार पानी पीएंगे 
उतनी बार दस्त आ सकती है। अतः इस बीच पानी न पीना अच्छा है। एक घंटे के बाद भी कुछ 
ठोस खा ले तो दस्त नह�ं आएगी। 

�कतना लेना है?  
एक वषर् क� आयु पर 120 �मल� ग्राम लेने का �वधान है। प्र�त आठ वषर् आयुवगर् पर एक 

ग्राम (120x8=1000 �मल�ग्राम) लेना है,जैसे �क अड़ता�लस क� उम्र के व्यिक्त को छः ग्राम 
लेना है क्य��क 48/8=6, छः ग्राम प्र�त�दन लेना है। 

�त्रफला प्रारम्भ आधा चम्मच से करे ता�क दस्त न लगे। हर सप्ताह धीरे धीरे बढ़ाते हुए, 
अपनी वां�छत मात्रा पर पहुच�। 

आयुव�द म� दवा क� मात्रा का �नधार्रण रोगी क� उम्र, उसका वजन, उसके बलाबल, पाचन 
�मता, रोग क� तीव्रता व ऋतु के आधार पर करते ह�। य�द एक दस्त नह�ं आती है तो उसे 
थोड़ी मात्रा बढ़ानी चा�हए। य�द दस्त दो से अ�धक आ जाए तो मात्रा घटा देनी चा�हए। प्रत्येक 
व्यिक्त को अपनी वां�छत मात्रा �वधान के अनुसार स्वयं अध्ययन कर तय करनी चा�हए। �फर 

एक बार वज़न कर उसका एक नाप, चम्मच या ढ़क्कन से तय कर ल�। 



 

 

 
मात्रा मेरे अनुभव के आधार पर बताई गई है, मात्रा प�रिस्थ�त के अनुसार प�रवतर्नीय। पोषक �त्रफला 

अनुकूल होन ेपर वयस्क व्यिक्त 2 चम्मच तक ले सकता है। 

एक दस्त अ�त�रक्त आये, इतनी मात्रा रोज़ लेनी चा�हए। इसम�  एक घंटे के भीतर एकाध 
से ज्यादा  दस्त  नह�ं आती है। एक घंटे के बाद कभी भी दस्त नह�ं आती है, इस�लए मन म� 
दस्त का भय न पाल�।   

पोषक �त्रफला के साथ जो द्रव्य लेते ह� वो वास्तव म� हरड़ के साथ �क्रया है। ये उत्प्रेरक का 
काम करते है। ये �त्रफला के साथ �मल कर रसायन बन जाते ह� । मौसम के अनुरूप शर�र को 
पुष्ट करते ह� । मौसम से उत्पन्न दोष� को साम्यावस्था म� ले आता है। वदृ्धावस्था  को रोकता 
है। 

�त्रफला बनाने के �लए तीन मुख्य घटक हरड़, बहेड़ा व आंवला ह�, इसे बनाने म� अनुपात 
को लेकर अलग अलग औष�ध �वशषे�� क� अलग अलग राय पाई गयी है। 

कुछ �वशषे�� क� राय है �क: 

1- तीन� घटक (क्रमशः हरड, बहेड़ा व आंवला) सामान अनुपात म� होने चा�हए। प्रायः रेचक 
के रूप म� यह� अनुपात रखा जाता है।  

2- कुछ �वशषे�� �क राय है �क यह अनुपात एक, दो व तीन का होना चा�हए। भावप्रकाश 
ग्रंथ इसका समथर्क है l 

3- कैयदैव �नघंटु एवं  हा�रत सं�हता म� 1:2:4 का अनुपात �लखा है। शर�र म� वात, कफ 
व �पत्त का अनुपात 1:2:4 का होने से उक्त अनुपात उपयोगी है। वतर्मान जीवन शैल� �वषाक्त 



 

 

पदाथ� का उपयोग होने से �वटा�मन-सी क� आवश्यकता अ�धक होने से आंवला अ�धक चा�हए। 

अथार्त ्हरड़ 100 ग्राम, बहेड़ा 200 ग्राम, आंवला 400 ग्राम चा�हए। अतः यह अनुपात एक, दो 
चार का होना उत्तम है।  

4 कुछ �वशषे�� के अनुसार यह अनुपात बीमार� क� गंभीरता के अनुसार अलग-अलग मात्रा 
म� वैद्य तय कर�। 

जब �त्रफला पोषक के रूप म� लेना हो तो हमारे अपने अनुभव के अनुसार �त्रफला 1:2:4   
के अनुपात म� लेना चा�हए। यह सव�त्तम है क्य��क �वटा�मन सी प्र�तरोध �मता बढ़ाता है, 
अतः आंवला अ�धक होना शे्रयस्कर है। 

आप बाज़ार से �त्रफला खर�द कर शुरू कर सकते है, ले�कन उक्त �त्रफला उत्तम नह�ं होने 

से अ�धक लाभ नह�ं होगा, अतः घर पर बनाए या अपने �नकट कोई घरेलू उधमी या वैद्य से 
सम्पकर्  करे जो स्वयं बना कर देता हो। स्वयं बाज़ार से अलग अलग पाउडर लाकर �मक्स करे। 
वह भी रे�डमड �त्रफला से अच्छा �वकल्प है। बड़ ेव्यापार� से या ब्रांडडे �त्रफला इतना अच्छा नह�ं 

होता है। �फर भी सम्भव न हो तो बाज़ार म� 1:2:4 के अनुपात का �त्रफला ल�। �त्रफला नह�ं 
लेने से बाज़ार का लेना बेहतर है। 

ऋतु के अनसुार सेवन �व�ध  
भारतवषर् म� ऋतु के अनुसार एक वषर् छः कालखडं म� �वभक्त है िजसम� मौसम क� दशाएँ 

एक �वशषे  प्रकार क� रहती ह�। िजनके दौरान पथृ्वी के सूयर् क� प�रक्रमा के प�रणामस्वरूप �दन 

क� अव�ध, तापक्रम, वषार्, आद्रर्ता इत्या�द मौसमी दशाऐं एक चक्र�य रूप म� बदलती ह�। मौसम 
क� दशाओं म� वषर् के दौरान इस चक्र�य बदलाव का प्रभाव पा�रिस्थ�तक तन्त्र पर पड़ता है और 
इस प्रकार ऋतुऐं �न�मर्त होती ह�। 

आयुव�द के अनुसार मौसम के बदलने पर खानपान म� भी बदलाव करना जरूर� है। 
आयुव�दाचाय� ने इसके पीछे कई कारण बताए ह�। िजसम� शर�र का बल और पाचन �मता कम 
-ज्यादा होती जाती है। सूयर् के उत्तरायण (आदान काल) म� सूयर् का बल क्रमशः अ�धक होता है 
और चन्द्रमा क� सौम्यता क्रमशः कम होती जाती है इसी के प्रभाव से शर�र का भी सौम्यांश 
घटता जाता है।  

ऋतुऐं मौसम एवं जलवायु क� िस्थ�त को दशार्ती है। ऋतु अनुसार भौगौ�लक  वातावरण 
हमारे शर�र को प्रभा�वत करता है। इससे व्यिक्त क� उपापचय �मता व  शर�र क� प्र�तरोध 
�मता बदलती ह�। इस�लए ऋतु से उत्पन्न प्रभाव को संतु�लत करने आयुव�द म� ऋतुचयार् ऋतु 



 

 

के अनुसार आहार �वहार का ध्यान रखा जाता है। ऐसी िस्थ�त म� प्र�तरोध शिक्त आवश्यक रूप 
से बनी रहे इस�लए �त्रफला को अन्य सहायक द्रव्य के साथ लेते है।  

�कसके साथ, कब 
भारतवषर् म� भौगौ�लक िस्थ�तय� के अनुसार छः ऋतुओं का वणर्न है।  

बसंत ऋतु �हदं� केल�डर अनुसार चतै्र वैशाख म� आती है। इस समय ठंड जा रह� होती है व 
गम� आ रह� होती है। ऐसे म� सं�चत कफ बाहर आता है। शर�र भार� रहता है व जठरािग्न मंद 

रहती है। इस�लए  �त्रफला को शहद के साथ लेते ह�, ता�क शर�र ऊजार्वान बना रहे व उसका 
शोधन होता रहे। शहद  प्राकृ�तक अमतृ है। असल� शहद  ह�  वां�छत लाभ देगा। शहद भूख 
कम करता है। इससे रक्त वा�हकाओ म� जमा कोलेस्ट्रोल घुलता जाता है। शहद पूरे शर�र क� 
सफाई करता है। यह सुस्ती व प्रमाद को �मटाता है। य�द शुष्कता महसूस हो तो मक्खन व दधू 
का सेवन कर�।  

ग्रीष्म ऋतु ज्येष्ठ व आषाढ़ म� रहती है। इस समय पसीना अ�धक �नकलने से शर�र 

बलह�न व पाचन कमजोर रहता है। आयुव�द क� भाषा म� वात का संचय होता ह�, अतः उसे 
संतु�लत करने �त्रफला को गुड़ के साथ लेते है। इससे लू से बचाव व शर�र म� तरावट रहती है । 
ग्रीष्म ऋतुम� �त्रफला के साथ गुड़ अमतृ संयोग है। यह शर�र को पुष्ट करता है। इससे भूख 
बढ़ेगी व शर�र म� सूजन घटेगी ।  

वषार् ऋतु सावन भाद� म� पड़ती है। वषार्, आंधी, तूफान, गम� जलवायु क� �वषमता के होने 

से उदर रोग होते ह�, एवं वात बढ़ा रहता ह�। इसे शांत करने स�धा नमक के साथ �त्रफला लेते 
है। यह बलवधर्क योग है। स�धा नमक म� बहुत से ख�नज लवण होते है जो �क शर�र क� जै�वक 

शिक्त बढाएँगे, यह योग कफ नाशक है। पाचन सम्बन्धी समस्याओं के �नराकरण म�  भी स�धा 
नमक क� बड़ी भू�मका है। 

शरद ऋतु आिश्वन व का�तर्क माह म� होती है। इस ऋतु को रोग� क� माता कहा जाता है 
क्य��क इसम� संक्रमण  क� संभावना बहुत रहती है। �त्रफला देशी खांड के साथ लेने से ऊजार् भी 

�मलती है, िजससे संक्रमण ज�नत रोग नह�ं होते। सफेद दानेदार शक्कर देशी खांड नह�ं है। अतः 
ओग��नक शक्कर या देशी शकर् रा के साथ ल�।  

हेमंत ऋतु अगहन और पौष माह म� आती है। इसम� �दन छोटे और रात� बड़ी होती ह�, इसम� 
कायर् �दवस लघु रहता है। प�रश्रम का समय कम होता है, एवं बल अ�धक चा�हए, इसम� पाचक 



 

 

अिग्न ती�ण होने से भार� भोजन पच जाता है। कफ बढ़ा हुआ होने से �त्रफला को स�ठ के साथ 

लेते ह�, जो �क कफ शामक है।  

�श�शर ऋतु वषर् के अतं म� माघ व फाल्गुन म� आती है । इस  ऋतु म� वातावरण म� तेज 
हवाओं के कारण रू�ता बढ़ने लगती है। यह आदान काल क� पहल� ऋतु है। इस ऋतु म� हेमन्त 
क� तरह शर�र का बल सवार्�धक और पाचक अिग्न ती�ण रहती है। इस�लए देर� से पचने वाला 

भार� भोजन लेना चा�हए। खाल� पेट नह�ं रहना चा�हए, वरना ये तीखी पाचक अिग्न शर�र क� 
धातुओं को जला देती है। इसम� पीपल के साथ �त्रफला लेते ह� ता�क भूख बनी रहे व पाचन 

अच्छे से हो जाए। पीपल भूख बढाती है, पाचन शिक्त बढाती है। इससे गैस का �नष्कासन हो 
जाता है। 

 
इसे भारतीय माह के �हसाब से लेना उ�चत है चू�ंक अगें्रजी माह म� कुछ �दन आगे पीछे हो 

सकता है। �हदं�  माह  के बदलने क�  �त�थ जानने आप अपना मोबाइल नम्बर व इमेल कर 
पोषक �त्रफला प्रे�मय� से जुड़।े इस हेतु 9414289437 पर अपना नाम भेजे। यहाँ पर संबं�धत  
जानकार� शअेर भी कर सकते ह�।  

शहद चतै वैशाख बतायो, जेठ असाढ़ गुडा सूं खायो। 

सावन भादो स�धा नमक, का�तर्क कंुवार खांड सूं फक।  

 अगहन पूस स�ठ के साथ, पीपल माघ फागुन �वख्यात।  

अ�धक मास के समय वह�ं अनुपान जार� रख�। 

परहेज 
इसके अ�त�रक्त अगर आप आयुव�द के �नयम� का भी पालन करते ह� तो ये �त्रफला और 

भी शीघ्र व अ�धक लाभ पहंुचाता है। �डब्बाबंद खाद्य पदाथर् का सेवन नह�ं करे, जैसे मैदे से बने 

उत्पाद बगर्र, नूडल, �पज्जा आ�द ना खाएं या कभी-कभार ह� खाएँ। ये कब्ज का बहुत बड़ा 

कारण है, �रफाइन्ड तेल कभी ना खाएं ,हमेशा शुद्ध सरस� ,ना�रयल ,मूँगफल� आ�द का तेल 

खाएं, स�धा नमक का ह� उपयोग कर�, आयोडीन युक्त नमक नह�ं खाएं ।  



 

 

 चणूर् को कांच  के डब्बे म� रखना चा�हए। चणूर् को सीलन से बचा कर रखे। सीलन से चणूर् 
चार माह के भीतर खराब हो जाता है।  

~~**~~ 
Go to top 

 

4- कल्प �च�कत्सा से �फर से युवा बनना 
िजस तरह आप सोचते ह�, आप व्यवहार करत ेह�, आप भोजन करत ेह�, वह आपके जीवन को 30 स े50 साल 

तक प्रभा�वत कर सकता ह�। 
द�पक चोपड़ा 

आयुव�द एक �च�कत्सा �व�ान ह� न होकर मूलतः आयु को बढाने वाला �व�ान ह�। कल्प 

�च�कत्सा आयुव�द क� �वल�ण �च�कत्सा प्रणाल� ह�। कल्प �च�कत्सा मानव शर�र क� र�ा, रोग� 
से छुटकारा पाकर आदशर् स्वास्थ्य तथा द�घार्यु प्राप्त करने क� एक एसी अनुपम प्रणाल� है, 
िजसका �वकल्प एलोपेथी म� नह�ं है।  

कल्प �च�कत्सा म� शार��रक �य को तो रोक �दया जाता है। शिक्त प्रदायक �दव्य औष�धय� 

के प्रयोग से नवीन शिक्त का उत्पादन होगा जो थक� व बीमार को�शकाओं को बदल कर स्म�ृत, 
बु�द्ध व प्र�तरोधक �मता पूवर्वत बनाए रखती है। इसका उदे्दश्य ह� प्रत्येक को�शका, उत्तक, 
धातु, रस, खनू, अगं व उपांग,तन्त्र को धीरे धीरे पुराने से बदल कर एक तरह से नया बनाना 
है तभी तो आज का जीव �व�ान कहता है �क तीन माह म� हमार� देह के सारे कोष बदल जाते 
ह�।  इस पद्ध�त से ह� अपने वदृ्ध शर�र को पुनः युवा बना सकते है। जैसे सांप अपनी कई बार 
पुरानी केचुलं� फ� क कर नई केचुलं� बनाता है । आपने मह�षर् च्यवन द्वारा रसायन औष�ध के 

सेवन से ‘काया-कल्प‘ करना सुना होगा। ऋ�ष च्यवन, महाराजा यया�त, क�ल और काक�शवम  
पुनः इसी �वद्या से युवा बने थे। 

इस �च�कत्सा म� जो �नयम, पथ्य, पंचकमर् आ�द बतलाए गये है, उनका उदे्दश्य यह� है �क 
पुराने  शर�र क� शिक्त का �य कम  करके उसे नवीन शिक्त ग्रहण करने के लायक बना �दया 
जाय। शर�र क� जीणर् शीणर् को�शकाओं को हटा कर नई को�शकाओं का �नमार्ण करना  िजससे 
शर�र पुनः युवा बन जाए। 



 

 

इतनी मान�सक शिक्त ,तीव्र इच्छा और शार��रक शिक्त भी होनी चा�हए �क कल्प 
�च�कत्सा के �नयमो का कड़ाई के साथ पालन कर सके।  

आयवु�द के अनसुार पोषक �त्रफला से कायाकल्प  
 आयुव�द म� कायाकल्प हेतु �नम्बू , लहसुन, �भलावा, हरड़, अदरक आ�द भी है। ले�कन 

�त्रफला चणूर् िजतना �नरापद और शे्रष्ठ दसूरा कुछ नह�ं है। �त्रफला के �नय�मत सेवन  से 
कायाकल्प सम्भव है। आयुव�द के अनुसार मनुष्य अपने शर�र का कायाकल्प कर साल� साल 

तक �नरोग रह सकता है, देख� कैसे ? �कतना असर कारक है। 

1- एक वषर् तक �नय�मत सेवन से शर�र चसु्त होता है। 

2- दो वषर् तक �नय�मत सेवन से शर�र �नरोगी होता ह�। 

3- तीन वषर् तक �नय�मत सेवन से नेत्र-ज्यो�त बढती है। 

4- चार वषर् तक �नय�मत सेवन से त्वचा कोमल व संुदर हो जाती है। 

5- पांच वषर् तक �नय�मत सेवन से बु�द्ध कुशाग्र होती है। 

6- छः वषर् तक �नय�मत सेवन से शार��रक शिक्त म� व�ृद्ध होती है। 

7- सात वषर् तक �नय�मत सेवन से बाल �फर से सफेद से काले हो जाते ह�। 

8- आठ वषर् तक �नय�मत सेवन से वदृ्धावस्था से पुन यौवन लौट आता है। 

9- नौ वषर् तक �नय�मत सेवन से नेत्र-ज्यो�त प्रखर हो जाती है और सू�म से सू�म वस्तु 
भी आसानी से �दखाई देने लगती है। 

10- दस वषर् तक �नय�मत सेवन से वाणी मधरु हो जाती है। गले म� सरस्वती का वास हो 
जाता है। 

11- ग्यारह वषर् तक �नय�मत सेवन से वाक्-�स�द्ध प्राप्त हो जाती है। 

12- सम्पूणर् शर�र नया हो जाता है।  

पुराने वैद्य� ने शर�र के कायाकल्प के �लए इसे बारह वषर् तक लेने क� सलाह द� है। 

सम्यक आहार-�वहार, ब्रह्रचयर्, पथ्य-अपथ्य का पालन करते हुए पोषक �त्रफला का बारह वषर्  
तक �नय�मत सेवन करने पर �नःसन्देह कायाकल्प होता है। आज का आदमी संयमपूवर्क पोषक 
�त्रफला नह�ं लेता है इस�लए उसका बारह वषर् म� पूणर् कायाकल्प नह� हो पाता ह�। ले�कन आज 



 

 

प्रद�ूषत वायु, संक्र�मत जल, रसाय�नक भोजन व तनावग्रस्त जीवन होने से जीवनभर �त्रफला 
सेवन बु�द्धमता ह�। 

 पोषक �त्रफला सम्पूणर् रोगनाशक, आयुस्थापक होता है। इसके �नरन्तर प्रयोग से बुढ़ापा 
दरू रहता है। शर�र सदैव ह� �नरोग बना रहता है।  

~~**~~ 
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5- भाव� व �वचार� को प�वत्र व शदु्ध रख� 
मन को �बना स्वस्थ �कए शर�र को अच्छा करन ेका प्रयत्न करते ह� जब�क मन और शर�र एक ह� ह�। 

इसी�लए उनक� पथृक्-पथृक् �च�कत्सा नह�ं होनी चा�हए। 

-प्लेटो 

 
शोधन   

�त्रफला से स्थलू शर�र का शोधन होता है। हम मात्र स्थलू शर�र ह� नह�ं है, प्राणमय कोष 
व �वचार करने वाला मनोमय कोष भी हमारे म� होते है िजनक� सफाई भी आवश्यक है। 

अपने भाव� को शुद्ध करना प्राण शर�र का शोधन है व मनोमय शर�र को शुद्ध करने हेतु 
�वचार� को कम करना व बुरे �वचार� से बचना है। मात्र अन्नमय शर�र के शोधन से जीवन 
ऊजार्वान नह�ं हो जाता है। पुनः युवा होने के �लए तीन� शर�र� का शोधन करना अ�त आवश्यक 
है।  

सू�म शर�र म� आई अशु�द्ध का प्रभाव भौ�तक शर�र पर पड़ता है। बुरे �वचार व बुरे भाव भी 
रोग पैदा करते है। ये ह� तो जीवन शैल� से जुड़ ेरोग� का पोषण करते है। इनको बदल कर या 
इनको छोड़ कर रोग� से बचा जा सकता ह�।  



 

 

तनाव अथार्त बेवजह के �वचार से रोग जन्मते व बढ़ते है। तनाव भीतर� अव्यवस्था से होता 
है। �क्रया-प्र�त�क्रया व्यिक्त को स्वयं से दरू ले जाती है। अपने को भूल कर �कसी को भी बड़ा 
मानना मान�सक गुलामी है। वह�ं से बीमार� को �नमंत्रण जाता है। स्वस्थ का अथर् ह� स्वयं के 
पास होना है। 

क्रोध व नाराजगी  
जब भी म� �कसी और से नाराज होता हँू तब सबसे ज्यादा हा�न अपनी करता हँू। अपने 

हृदय, ल�वर, गुद�, आमाशय व मिस्तष्क को बेवजह भार� करता हँू। उनक� ग�त को सहज नह� 
रहने देता हँू। उनक� आपसी लय टूट जाती वे अराजक हो जाते ह�। गुस्से म� प्र�त�क्रया कर हम 

अपनी कमजो�रय� और बुरे व्यवहार को सामने लाते ह�, जो बुरा असर डालते है।  

अपने व दसूर� से �कसी भी कारण से नाराज न हो, स्वयं को व दसूर� को  �बना शतर् प्रेम 
करे। तब आप रोग मुक्त रह�गे। क्रोध से  शर�र का  पूरा संचार व संवाद तंत्र गड़बड़ा जाता है। 

तब व्यिक्त को गुस्सा आता है, उसके शब्द अवचतेन से सीधे आते है िजन्ह� हम गाल� कहते 

है। उसक� सोचने क� शिक्त पर शैतान कब्जा कर लेता है। रक्तचाप बढ़ जाता है, पाचन  व 
अवशोषन कमजोर  हो जाता है। तभी तो गुस्से म�  कई बार  हार्ट अटैक  आते सुना है। दसूर� 
से घणृा करते करते हम घणृा को पाल लेते ह�। नफरत बोने से नफरत ह� उगती है। 
नकारात्मकता पूरे जीवन म� अनेक प्रकार से जहर घोलती है । हमारा शर�र दरअसल हमारे 
�वचार� का प�रणाम है। �च�कत्सा �व�ान के अनुसार �वचार� और भावनाओं क� प्रकृ�त हमार� 
शार��रक-तंत्र व �क्रयाओं को �नधार्�रत करती है। बीमार� का बीज इसी मनोभू�म म� अकुं�रत होता 
है। 

उथल-पुथल और अराजकता के बीच अपने भीतर क� शां�त बनाये रख�। अपने भीतर के लय 
को कायम रखे। तभी जीवन म� रस रहता है। अपने मन और मिस्तष्क को समाचार पत्र� और 
टेल��वजन के �नकले कूड़ ेका कचरापात्र न बनाए । इस भाँ�त आप अ�धक व फालतू सोचने से 
बच जाते है। 

शोधन के उपाय 
प्राण शर�र का शोधन प्राणायाम से ,साम्य भाव रखने से होता है। नकारात्मक भाव� के 

वशीभूत नह�ं होना है। इस हेतु डर, क्रोध ,नारजगी, ई�या, वासना, तुलना, लोभ आ�द �वषय� म� 
नह�ं पड़ना है। इस हेतु स्वयं को प्र�तपल होश म� रखना पड़ता है।  



 

 

मनोमय शर�र �वचार� से बनता है, अतः इस हेतु �वचारो के प्र�त जागना पड़ता है। सभी 
�वचार� के आवागमन को तटस्थ होकर देखने से व्यथर् के �वचार अपनी मौत मरने लगते है। इन 
सब के प्र�त उदासीन होते ह� �वचार� को �मलने वाल� ऊजार् समाप्त हो जाती है। 

दोन� शर�र� म� आये हुए �वकार� को साफ करना उन्ह� पुनः युवा बनाने हेतु जरूर� है। बुरे  

भाव  व बुरे �वचार इन कोश� को बूढ़ा बना देते ह�, इससे उनक� कायर् �मता कमजोर हो जाती 
है। 

अनुलोम-�वलोम, नाड़ीशोधन, भ्रामर� व ॐ का उच्चारण इसम� बहुत सहायक है। इनके 
करने से प्राण व मनोमय शर�र म� आई �वकृ�त दरू हो जाती है। इन �वकृ�तय� के जाने पर 
शर�र पुनः वयस्क हो जाता ह�। तब इन कोष� म� उपिस्थत �वषाक्तता साफ हो जाती है।    

स्वीकार भाव  
जैसे भी हो खदु को वैसे ह� स्वीकारे। खदु से एवं दसूर� से �शकायत� न रख�। प�रवार, �म़त्र, 

प�रिस्थ�त को यथारूप स्वीकार�। आप ह� अपने �मत्र व दशु्मन है। अपने को स्वीकारते ह� 
आपका आत्म गौरव बढ़ जाता है। सार� कायनात आपके प� म� कायर् करने लगती है। पूरा शर�र 
आपके �हत म� रसायन� का स्त्राव करने लगता है। आनन्द के झरने बहने लगते है। देह प्रकृ�त 

क� लय से तालमेल बैठाने म� लग जाती है। �नराशा, अतीत क� कडवी बात� याद नह�ं आती है, 
आप स्वतः ह� वतर्मान म� आने लगते है। 

 �शकायत� छोड़,े कुछ बनना छोड़,े सुधरने-सुधारने के द्वंद्व से उपर उठे, होनी को 

स्वीकारे,जो �मला है उसके मजे ल�, अपने भीतर का संगीत सुने, आपके भीतर क� ज्योत जल 

उठेगी, तब सारा जीवन एक ल�ला बन जाएगा, कोई हा�न नह�ं, कोई लाभ नह�ं, जीवन आनन्द 
क� स�रता म� बहते रहे। यह� �दल से जीना ह�। 

प्रेम क� अवस्था म� रोग का उगना क�ठन है। प्रेम हमार� रोग प्र�तरोधक �मता बढाता ह�। 
सारे रोग प्र�तरोध �मता के घटने पर जन्मते है। 

बेवजह �वचारना  
सोचना कम कर�। यद्य�प भौ�तक �ेत्र म� �वचार से �व�ान क� बहुत उन्न�त हुई ले�कन 

आंत�रक जगत म� सोचने से भावनाएं मर जाती ह�। आंत�रक जीवन म� सोच कर �कसी समस्या 
का समाधान नह�ं �नकाल सकते है। यहाँ सोचना स्वयं एक समस्या बन जाता है क्य��क सोचते 
हुए आप भावनाओ को कायम नह�ं रख सकते है। आप प�ी रूपी �वचार को अपने �सर पर 



 

 

मंडराने से नह�ं रोक सकते परन्तु आप उन्ह�  जागतृ रह कर अपने �सर पर घ�सला बनाने से 
रोक सकते ह�। 

 अ�धक सोचते रहने से शर�र के भीतर� अवयव� पर भार पड़ता है। इस कारण अपना कायर् 
सुचारू रूप से नह�ं कर  पाते है फलस्वरूप वे  बीमार पड जाते है। 

आकार वाल� चीज� पर ह� सोच हो सकता है, भाव अमूतर् होते है इस�लए सोच कर भाव 
जगत का कोई मसला सुलझा नह�ं सकते है। भाव� के अभाव म� मनुष्य मशीन हो जाता है व 

उसक� ख�ुशयाँ शषे नह�ं रहती है, ऐसे म� आनन्द जीवन म� नह�ं रहता है। जीवन रसमय है। 
आपको केवल अपने ह्नदय को दया से और आत्मा को प्रेम से भरपूर रखना है।  

�नरंतर वह� क� वह� बात� हम  कई कई �दन� तक सोचते ह� जाते है ,उनसे कुछ हल 
�नकला क्या? तो �फर हम वैसे ह� क्य� सोचते रहते ह�? सोच �सफर्  एक आई�डया देता ह�, 

प�रणाम तो उसके �क्रयान्वयन पर आता ह�, अथार्त सोचना नह�ं, करना प�रणाम लाता है।  

अपनी भावनाओं का इस्तेमाल डरने व रोने के �लए न कर� अपने काम के �लए कर�। तब 
सोच व �दल दोन� आपके यौवन को पुनः कायम कर�गे। 

व्यथर् का सोचने से ह� �नराशा व ह�न भाव आते है जो व्यिक्त को स्वस्थ नह�ं रहने देते है। 
इससे भी हमार� उम्र घटती है। अथार्त अ�धक व अव्यवहा�रक सोच से बच ेशतायु हो।  

मन को शांत करने का सबसे ब�ढया साधन है �क  अपने समय और आमदनी का दसवाँ 
भाग हमेशा उन व्यिक्तय� क� सेवा म� लगाना िजनको आप �बलकुल भी नह�ं जानते।  

श्री अर�वन्द ने सा�वत्री म� �लखा है �क परम खशुी संघषर् एवं �वचार द्वारा प्राप्त नह�ं क� 

जा सकती। वह नीरव शां�त क� अवस्था  म� ह� हृदय म� उ�दत होती है,तभी जीवन रस, अनहद 
नाद सुनाई देता है । उसके �लए �बना चाहत समपर्ण ह� एकमात्र मागर् है। इसी से शर�र म� 
उपचार क� �मता जागती है व पुनः यौवन  �खलता है। 

~~**~~ 
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6- �त्रफला पर आधु�नक अनुसन्धान 
शे्रष्ठ शोध शे्रष्ठ �श�ा देती है। शे्रष्ठ �श�ा शे्रष्ठ शोध को जन्म देती है। 

-ए पी जे कलाम 

गूगल पर ’’�त्रफला पर �रसचर्” सचर् करने पर 6 लाख 30 हजार प�रणाम आते ह�। अथार्त  
�त्रफला बहुत महत्वपूणर् है एवं इस पर बहुत अनुसंधान हो रहे है। 

 आध�ुनक �व�ान म� �त्रफला पर हुये शोध का �नष्कषर् भी यह� है �क यह अनेक गैर-संचार� 
रोग� जैसे हृदय रोग, क� सर, मधमुेह, मनोरोग, श्वसन-तंत्र के रोग� आ�द क� रोकथाम म� रसायन 
और औष�ध के रूप म� महत्वपूणर् भू�मका �नभाता है। �त्रफला शर�र के ऑक्सीड�ेटव स्टे्रस को 
कम करते हुये फ्र�-रेडीकल स्केव�िजंग तथा पीड़ा या प्रदाह कम करते हुये हमारे स्वास्थ्य क� र�ा 
करता है।  लगभग 250 शोधपत्र� से यह भी �ात हुआ है �क �त्रफला म� अभी तक 174 
बायोएिक्टव द्रव्य पाये गये ह�, हालां�क कुल द्रव्य� क� संख्या 3500 से अ�धक हो सकती है। डॉ. 
भूषण पटवधर्न और उनके साथी वै�ा�नक� द्वारा �त्रफला नेटवकर्  फामार्कोलॉजी का अध्ययन 
बताता है �क इसमे 31प्रोट�न-ल�य� के मॉडुलेशन के माध्यम से �त्रफला कम से कम 15 प्रकार 
के रोग� और 74 रुग्णता-संकेतक� के �वरुद्ध प्रभावी है। इनमे मुख्य रूप से एडॉप्टोजे�नक, 
इम्यूनोमोड्यूलेटर, एंट�ऑिक्सड�ट, ज्वरनाशक, एनाल्जे�सक, जीवाणुरोधी अनेक प्रकार के क� सर 
रोकने वाला, ट्यूमर-�वकास-रोधी, एंट�म्यूटाजे�नक, घाव भरने, दन्त�यरोधी, तनावरोधी, 
अनुकूलक, हाइपोिग्लसी�मक, डाय�बट�जरोधी, क�मोप्रोटेिक्टव, रे�डयोप्रोटेिक्टव, क�मो�प्रव��टव, 
रेचक, भूख-वधर्क, गैिस्ट्रक ए�स�डट�-रोधी जैसे कायर्-प्रभाव शा�मल ह�। �त्रफला का रसायन के रूप 
म� प्रभाव डालने क� प्र�क्रया मुख्य रूप से फ्र�-रेडीकल स्केव�िजंग तो है ह�, साथ ह� एंट�-ऑक्सीड�ट 
एंजाइम्स को बढ़ावा देना, �ल�पड पेरोक्सीडशेन को रोकना, पीड़ाशामक, स्नायु-तंत्र का कायाकल्प 
आ�द भी होते ह�। 

क� सर लेटर प�त्रका के जनवर� 2006 के अकं म� प्रका�शत एक अध्ययन एक क� सर �वरोधी 
औष�ध के रूप म� पारंप�रक आयुव��दक �मश्रण �त्रफला क� �मता म�, भाभा परमाणु अनुसंधान 
क� द्र के �व�करण जीव�व�ान और स्वास्थ्य �व�ान �वभाग के वै�ा�नक� ने पाया �क �त्रफला म� 
ट्यूमर को�शकाओं म� साइटोटॉिक्स�सट� (को�शका मतृ्यु) प्रे�रत करने क� �मता है ले�कन 
सामान्य को�शकाओं को वह इस रूप म� प्रभा�वत नह�ं करता। इसी प्रकार, जवाहर लाल नेहरु  
�वश्व�वद्यालय म� �व�करण एवं क� सर जीव�व�ान प्रयोगशाला के जरनल ऑफ एक्सपे�रम�ट एंड 
िक्ल�नकल क� सर �रसचर् म� प्रका�शत �दसंबर 2005 क� एक �रपोटर् के अनुसार �त्रफला पशुओं म� 
ट्यूमर के मामल� को कम करने और एंट�ऑक्सीड�ट िस्थ�त बढ़ाने म� प्रभावी है।  



 

 

गै�लक ए�सड 
गुरु नानक देव �वश्व�वद्यालय, अमतृसर के वनस्प�त �व�ान �वभाग क� एक अन्य �रपोटर् 

ने पाया �क क� सर को�शका-रेखाओं पर �त्रफला का साइटोटॉिक्सक प्रभाव बहुत अच्छा था और 
यह प्रभाव इस शोध म� उपयोग क� गई सभी क� सर को�शकाओं पर एक समान था। फरवर� 
2005 म� जरनल ऑफ एथ्नोफाम�कोलॉजी म� प्रका�शत प�रणाम� म� यह कहा गया �क संभवतः 
�त्रफला म� मौजूद एक प्रमुख पॉल��फनॉल, गै�लक अम्ल इन प�रणाम� का कारण हो सकता है। 
इन्ह�ं लेखक� ने पूवर् म� यह बताया था �त्रफला म� अत्य�धक एंट�म्यूटेजे�नक, एंट�का�सर्नोजे�नक 
�मता थी। 

संभा�वत एंट�ऑक्सीड�ट गुण 
फरवर� 2006 म�, डॉ॰ ए. एल. मुद�लयार पोस्ट गे्रजुएट इंिस्टट्यूट ऑफ बे�सक मे�डकल 

साइंसेस, मद्रास �वश्व�वद्यालय, ताराम�ण क� पस, के वै�ा�नक� ने बताया �क �त्रफला क� पूरक 
खरुाक देने से एंट�ऑक्सीड�ट म� शोर-ज�नत-तनाव से होने वाले प�रवतर्न� और साथ ह� चहू� म� 
को�शका-प्रे�रत प्र�तरोधक प्र�त�क्रया क� रोकथाम होती है। इसका अथर् यह है �क �त्रफला एक 
तनाव-�वरोधी कारक है। इस अध्ययन का �नष्कषर् यह था �क अपने एंट�ऑिक्सड�ट गुण� के 
कारण �त्रफला शोर-ज�नत-तनाव से होने वाले प�रवतर्न� को वापस ज्य� का त्य� कर देता है। 

ट्रॉम्बे िस्थत भाभा परमाणु अनुसंधान क� द्र के �व�करण रसायन �व�ान और रासाय�नक 
डायने�मक्स प्रभाग म� संचा�लत अध्ययन� म� यह पता चला �क �त्रफला के तीन� घटक स�क्रय ह� 
और वे अलग-अलग प�रिस्थ�तय� म� कुछ �भन्न ग�त�व�धय� का प्रदशर्न करते ह� और इन 
अलग-अलग घटक� क� संयोिजत ग�त�व�ध के कारण �त्रफला �मश्रण के और अ�धक कायर्कुशल 
होने क� अपे�ा क� जाती है। इस अध्ययन के प�रणाम फाइटोथेरेपी �रसचर् के जुलाई 2005 के 
अकं म� प्रका�शत �कए गए थे। दो मह�ने बाद, भाभा परमाणु अनुसंधान क� द्र के वै�ा�नक� ने 
�त्रफला के एक घटक क� रे�डयो र�ात्मक �मता क� जानकार� द�।इसी तरह के प�रणाम 
कस्तूरबा मे�डकल कॉलेज, म�णपाल क� ओर से जरनल ऑफ ऑल्टरने�टव एंड काँिप्लम�टर� 
मे�ड�सन म� प्रका�शत �कए गए थे जहां वै�ा�नक� ने दावा �कया था �क आयुव��दक रसायन 
औष�ध �त्रफला क� मदद से �व�करण टॉलर�स म� 1.4 Gy गामा-�करणन क� व�ृद्ध हुई उन्ह�ने 
�नष्कषर् �नकाला �क जहां �त्रफला से गैस्ट्रोइंटेिस्टनल और ह�मोपोय�टक मतृ्यु से सुर�ा प्रदान 
क� जा सक�, वह�ं पशु 11Gy से अ�धक �करण�  के संपकर्  म� आने के बाद 30 �दन� से अ�धक 
नह�ं जी पाए। 

�नष्कषर् रूप म� कहा जा सकता है �क आयुव�द क� सं�हताओं एवं आध�ुनक �व�ान के इन-
वाइवो, इन-वाइट्रो एवं कई क्ल��नकल ट्रायल्स दोन� म� ह� �त्रफला को अनेक रोग� से बचाव एवं 



 

 

उपचार म� लाभकार� पाया गया है। हालां�क �त्रफला पर आगे अध्ययन क� आवश्यकता तो है, 
�कंतु लगभग 250 से अ�धक उच्चको�ट के वै�ा�नक शोधपत्र� का �नष्कषर् यह� �सद्ध करता है 
�क �त्रफला भोजन, रसायन एवं औष�ध तीन� ह� रूप� म� महत्वपूणर् द्रव्य है िजसे आप अपने 
आयुव�दाचायर् क� सलाह से जीवन भर स्वस्थ बने रहने के �लये उपयोग म� ले सकते ह�। 

परंतु इस सबके बावजूद यह भी एक सत्य है �क �कसी व्यिक्त को भरोसा �दलाना आसान 
नह�ं है, �क �त्रफला केवल कब्ज का चरून नह�ं, एक शे्रष्ठतम रसायन या�न एक आयुवधर्क 
टो�नक है। 

उपरोक्त शोध� से प्रमा�णत है �क जीवन भर स्वस्थ रहना चाहते ह� तो आयुव�द क� ‘रसायन 
�च�कत्सा’ अथार्त ‘पोषक �त्रफला से बेहतर कोई �च�कत्सा पद्ध�त �वश्व म� �ात नह�ं ह�। ऋ�ष 
च्यवन व महाराजा यया�त ने कायाकल्प द्वारा ह� अपनी उम्र बढाई थी। 

आध�ुनक व�ैा�नक शोध�  से प्राप्त �नष्कषर् 
● रोजाना 15 �मनट हंसने-हंसाने से औसत आयु 8 साल तक बढ़ जाती ह�। 

● खशुनुमा वैवा�हक जीवन से आयु के पांच वषर् बढ़ सकते ह�।  

● आपके प�रवार के व�रष्ठजन य�द अस्सी वषर् तक जीते रहे है तो आपक� उम्र पांच वषर् बढ़ 
जाएगी। 

● य�द आप ब्रोकल� का सेवन करते है तो आठ साल उम्र बढ़ जाएगी। 

● �दन प्र�त�दन के संतुष्ट जीवन म� छोट�-छोट� ख�ुशयां, दोस्त� से मेल-�मलाप, छोटे शहर या 
गांव म� रहना-इस तरह क� िजन्दगी आपक� औसत आयु म� 20 वषर् जोड़ सकती है। 

● अदरक का �नय�मत  सेवन 20 प्र�तशत उम्र बढ़ा देता है। 

● जो लोग शहर क� तनाव ग्रस्त िजंदगी छोड़कर गांव म� बस जाते ह�, उनक� सामान्य आयु म� 
आठ वष� का इजाफा हो जाता है। 

● वे लड़�कयां जो 30 वषर् क� आयु के भीतर प�रवार बसा लेती है उनको स्तन क� सर होने क� 
संभावना न के बराबर होती है।  

● समधृ्द और खशुहाल प�रवार म� जन्म लेना और �कसी का �श��त होना या स्नातक होना भी 
आयु को प्रभा�वत करता है, इससे आयु म� चार वषर् अ�धक बढ़ते ह�।  

● य�द कोई टे्र�फक से भरपूर मुख्य मागर् पर रहता है तब �नरन्तर तनाव क� वजह से उसक� 
आयु ढ़ाई वषर् घट जाती ह�। 



 

 

● 70 साल का कोई व्यिक्त य�द �नय�मत व्यायाम करता है, तो इस बात क� पूर� संभावना है 
�क वह 100 वषर् क� उम्र तक जीता है।  

● नेचर वॉक करने से उम्र बढ़ती है। हफ्ते म� 1 घंटे जॉ�गगं 6 साल उम्र बढ़ाती है।  

● कम से कम 15 �मनट रोजाना एक्सरसाइज कर� िजंदगी के तीन साल बढ़ जाएंगे।  

● आपके ल�य क� जागरूकता से आपक� उम्र 7 साल तक बढ़ जाती है। 

● य�द कोई साठ साल का है और �फर भी काम करता है तब उसक� सामान्य आयु म� तीन वषर् 
बढ़ जाते ह�।  

Weblink for clinical trials on triphala 
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/?term=clinical+trial+on+triphala 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5567597/ 

https://www.researchgate.net/publication/43561239_Clinical_Study_of_'Triphala'_-
_A_Well_Known_Phytomedicine_from_India 
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7- �त्रफला घर पर कैसे बनाए? 
आयुव�द म� दवाओं का आई एस आई मानक लागु नह�ं होने से दवाइय�  म� घटक द्रव्य� का 

अनुपात व उनक� गुणवत्ता अच्छ� एवं समान नह�ं रहती है। इस कारण उनका वां�छत  प्रभाव 
नह�ं रहता है। इस�लए सफल वैद्य स्वयं �त्रफला बनाते है। 

घर पर क्य� बनाएँ 
बाजार म� उपलब्ध �त्रफला तीन फल� हरड़, बहेडा व आंवला 1:1:1 के  सम अनुपात म� बना 

होने से पोषक के रूप म� उपयोगी नह�ं है चूँ�क पोषक �त्रफला म� हरड़, बहेड़ा व आंवला का 
अनुपात 1:2:4 होता है। दसूरा व्यावस�यक लोग हरड़, बहेड़ा व आंवला अच्छ� क्वा�लट� का 
उपयोग म� ल� इसक� संभावना कम है। प्रायः बाजार म� उपलब्ध �त्रफला म� घटक� के साथ म� 
बीज� को भी पीस देते है जो �क हा�नकारक ह�। व्यावसा�यक लोग पुराना, क�ड़ ेलगा हुआ, सड़ा 
हुआ फल-हल्क� गुणवत्ता का फल  भी काम म� ले सकते ह�। बाजार म� �मलने वाले चणूर् पर 
उ�चत अनुपात का �वश्वास नह�ं रहता है तथा वह या उसके कुछ घटक चार मह�ने से अ�धक 
पुराने हो सकते ह�। 

बनाने क� �व�ध  
िजतना बनाना हो उससे पच्चीस प्र�तशत कच्चा मॉल ज्यादा खर�दे। हरड, बहेड़ा व आंवला 

अच्छ� क्वा�लट� का खर�दना बेहद जरूर� है। 

क्वा�लट� कैसे परखनी चा�हए? 
फल क� गुणवत्ता देख कर खर�द�। इसम� से य�द कुछ सड़ा हुआ, क�ड़ ेलगा हुआ, पुराना, 

खराब हो तो उसे चनु कर अलग कर�। उन फल� म� से बीज �नकालने म� सर�ता बहुत सहायक 
है। �कसी का भी बीज काम म� न ले। हरड़ बड़ी हो तो ज्यादा ठ�क। बड़ी हरड़ ले  तो उसका 
बीज काम म� न ल�। बहेड़ा भूरे रंग का ल� जो सड़ा हुआ न हो।  

आंवले को उबालने से �वटा�मन-सी, केिल्सयम, फास्फोरस व पोटे�शयम उड़ जाते है, अतः 
भूरा आंवला काम म� ले। उबला आंवला काला हो जाता है। भूरा आंवला नह�ं �मले तो काला 
आंवला भी ठ�क है। तीन� को अलग से साफ करके धोएं ता�क �मट्टी आ�द गंदगी �नकल जाए। 
दो से तीन  बार धोय�। अब तीन� फल� को अलग अलग  सुखाय� ता�क आ�रता �नकल जाए, 
तब तक सुखाय� जब तक क� कड़क न हो जाएँ। तीन� फल� को अलग अलग ह� कूट कर बार�क 
करे या �पसाव�। मसाला पीसने क� चक्क� वाला इसे पीस देगा। बहुत बार�क नह�ं �पसाएं, थोडा 
दरदरा रख�। �पसे हुए पाउडर को कपड़-छन्न कर तौल कर मात्रा अनुसार �मलाएं।  



 

 

एक बार म� उतना ह� चणूर् तैयार कर� िजतना �क 4 मह�ने चल जाये। क्य��क 4 मह�ने से 
अ�धक पुराने चणूर् क� शिक्त �ीण होने लगती है। अतः चणूर् घर पर बनाना ह� शे्रष्ठ है। 

सौठ, पीपल व स�धा नमक मात्रानुसार ऋतु आने पर पहले ह� �मला कर रख देl 

~~**~~ 
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8- �त्रफला लेने वाल� के अनुभव 

1- अस्थमा , �नमो�नया व ट्रायजे�मनल न्यरुािल्जया से परू� तरह मिुक्त 
आर. एस. बोहरा, उम्र 56 वषर्, कर �वशषे�, योग �वशषे�,  

पटेल स�कर् ल, उदयपुर, मोबाइल - 63506 83883 

म� अत्यंत गंभीर अस्थमा से ग्रस्त था। एम्स व राममनोहर लो�हया जैसे  �दल्ल� के बड़ े
अस्पताल� म� इलाज चलता था। वषर् म� बारह से चदैह बार दमे व �नमो�नया के दौरे पड़ते थे, 
अत्य�धक स्ट��रयोइड  एवं तेज दवाओं के सेवन से ट्रायजे�मनल न्युरािल्जया व बवासीर आ�द 
नए रोग होते रहते थे। भूख �बलकुल समाप्त हो गई थी एवं वजन मात्र 45 �कलो रह गया था। 
अत्य�धक दवाओं के सेवन से नींद नह�ं आती थी  फलस्वरूप �च�कत्सको ने आठ आठ गो�लया 
नींद क� लगा रखी थीं, िजसके उपरान्त भी बड़ी मुिश्कल से तीन चार घंटे सो पाता था । 
ताज़गी नह�ं रहती थी। शर�र भार� भार� रहता था। कुल �मला कर जीवन मतृ प्राय हो गया था। 
फलतः मुझ ेनौकर� से भी त्याग पत्र देना पड़ा।  

 एक �मत्र क� सलाह पर फरवर� 1996 म� म�ने �त्रफला रसायन का सेवन शुरू �कया, छः 
माह के अदंर ह� अनुभव करने लगा �क मेर� दवाइयाँ कम होने लगीं व बुखार व जुकाम जो 
पीछा नह�ं छोड़ते थे, वे गायब होने लगे। तीन वषर् के भीतर म� पूर� तरह स्वस्थ हो गया। मेर� 
सार� दवाइयाँ छूट गर्इं। उसके बाद आजतक न तो मुझ ेअस्थमा  के दौर आये न ह� कभी 
बीमार पडा। आजतक म� इसका सेवन �व�धवत करता हँू। साथ म� योगाभ्यास व खानपान 
ध्यानपूवर्क करता हँू।  

यह रसायन अमतृ तुल्य है। �व�धपूवर्क द�घर् काल तक सेवन करने से शर�र का कायाकल्प 
हो जाता है। इससे बुढ़ापा पास नह�ं फटकता है। 

2- श्वसन सम्बन्धी रोग� से वषर् भर म� छुटकारा 
�नमर्ल धाकड़, सी ए, उम्र 57 वषर्, भूपालपुरा, उदयपुर 

म�ने �दसम्बर 1996 म� �त्रफला रसायन का सेवन शुरू �कया। तब म� श्वास सम्बन्धी रोग� 

से ग्रस्त था, श्वास लेने म� बहुत क�ठनाई होती थी, अक्सर वायरल बुखार व जुकाम बने रहते 
थे। जब एलोपैथी  दवाइय� के सेवन से स्थाई रूप से ठ�क नह�ं हो रहा था तो �मत्र श्री बोहरा 



 

 

क� सलाह पर �त्रफला रसायन लेना शुरू �कया। इसे लेने के लगभग एक वषर् बाद मुझ ेसभी 
व्या�धय� से छुटकारा �मला। उसके बाद अभी तक कभी भी श्वास क� तकल�फ नह�ं हुई।  

म� तबसे �नय�मत �त्रफला का सेवन करता हँू व पूणर् रूप से स्वस्थ हँू। यदा कदा बाहर का 

भोजन भी लेना पड़ता है, �फर भी कोई परेशानी नह�ं होती है। नेत्र ज्यो�त म� भी व�ृद्ध हुई व 
चश्मे का नम्बर कम हो गया।  

3- बढ़े वजन व पी�रयड के ददर् से मिुक्त, हाथ  बेकाम �फर भी मन म� साहस 
जागा 

रूपल जैन,गहृणी, उम्र 43 वषर्, 106 सेक्टर 11, �हरण मगर�, उदयपुर 

मोबाइल 96943 53123 

मेरा वजन बहुत बढ़ गया था, म� बैडोल हो गई थी,  अपच व माहवार� के समय ददर् से 

जूझ रह� थी। तब म�ने आज से पन्द्रह साल पहले अजीत मेहता क� पुस्तक “स्वदेशी �च�कत्सा 

सार” म� �त्रफला रसायन से कायाकल्प के बारे म� पढ़ा और म�ने 2007 म� �त्रफला रसायन 
प्र�क्रया अनुसार लेना शुरू �कया। प्रारम्भ म� जी घबराता था व कई बार उिल्टयां भी हु�। ले�कन 

धीरे धीरे वजन 90 �कलो से घटकर 70 �कलो हुआ, जो आज तक कायम है। पेट व पी�रयड के 
ददर् पूर� तरह समाप्त हो गये। लगभग दो साल तक �लया। इस समय एक प�र�चत वैध ने 

बताया क� �नय�मत लम्बे समय लेने से आपको आदत हो जाएगी, उनके सुझावानुसार तब बंद 
कर �दया।  

बाद म� समझ म� आया �क लम्बे समय तक �त्रफला रसायन लेना हा�नकारक नह�ं है, 
क्य��क मा◌़़त्र �त्रफला ह� नह� ले रह� हँू, हर दसूरे माह ऋतु अनुसार अनुपान बदलने से इसक� 

आदत नह� हो सकती।  �त्रफला रसायन  मात्र कब्ज नाशक नह�ं है, यह एक पोषक आहार  है। 
�त्रफला लेना बंद करने के दो साल बाद अपच व ददर् पुनः उभरने लगे तब पुनः �त्रफला लेना 
शुरू �कया तो आज स्वस्थ हँू। यद्य�प इस बीच 2009 म� एक कार दघुर्टना म� दाय� हाथ क� 
नस कटने (Brachial Plxus Injury) से अब वह काम नह�ं करता है। �त्रफला के सेवन से 
दघुर्टना क� �नराशा का �शकार नह�ं हँू। घर का सारा कायर् एक हाथ से प्रसन्न भाव से करती हँू। 
�त्रफला से तन स्वस्थ हुआ तो मन म� �हम्मत आई।  

4- �त्रफला से बाडी �फट, लाइफ �हट 
धीरज अरोड़ा, उम्र 38 वषर्, काउन्सलर, ऑथर एंड पेर��टगं कोच 



 

 

सेक्टर 4, �हरण मगर�, उदयपुर 92144 46286 

स्वस्थ तन, मन और �चर यौवन देने वाला है, �त्रफला। मेर� नानी जो �त्रफला वैद्या थीं, 
अपने अ�धकतर रो�गय� को इसक� सलाह देती थीं, म� यह बचपन से ले रहा हँू। पहले इसका 

प्रयोग कभी कभी करता था, जब इसका महत्व पता चला तो इसका प्रयोग �नय�मत कर �दया, 
मेरा डाइजेशन, स्टे�मना बहुत अच्छा है, हर तरह से �फट हँू।  

अच्छे स्वास्थ्य के सामने इसका कम अच्छा स्वाद मायने नह�ं रखता और धीरे धीरे यह 
स्वीकायर् हो जाता है। ब�ढ़या और स्वा�दष्ट खाना और �त्रफला मेर� जीवन शैल� का अ�भन्न अगं 
ह�। 

5- गले व छाती म� जलन से छुटकारा व यौवन लौटा 
�नमर्ल जैन, उम्र 49 वषर्, सेक्टर 11, �हरन मगर� ,उदयपुर 

मोबाइल - 9694353112 

अब से दस-बारह वषर् पहले मुझ ेगले व छाती म�  खबू जलन रहती थी, तत्समय बहुत 
इलाज भी कराया। ले�कन स्थाई रूप से लाभ नह�ं हुआ। स्थाई समाधान खोजते हुए आयुव��दक 
इलाज भी कराया। इसी क्रम म� पत्नी के कहने से �त्रफला रसायन लेना शुरू �कया। इससे मुझ े
चमत्का�रक रूप से फायदा हुआ।  

मेर� सभी तरह क� जलन चल� गई। म� एकदम ऊजार्वान महसूस करने लगा। मेर� सुस्ती 

�मट गई व महसूस करने लगा क� उम्र का प्रभाव बढ़ नह�ं, घट रहा है। जवानी जैसे पुनः लौट 

रह� है, �पछले सात वषर् से म� �नरंतर इसे ले रहा हँू। तब से तन्दरुुस्त हँू। जब कभी कुछ गलत 
खाने म� आ जाता है तो थोड़ी देर बाद वह उल्ट� के द्वारा स्वतः ह� बाहर आ जाता है। शर�र म� 
कह�ं �कसी प्रकार क� कोई तकल�फ नह�ं ह�। इस बीच न कभी सरददर् हुआ न बुखार आया। आप 
मुझ से इस �वषय पर फोन से सम्पकर्  कर सकते ह�।  

6- सोराइ�सस व एक्जीमा से डढ़े साल म� मिुक्त 
शीला धाकड़, उम्र 50 वषर्, भूपालपुरा, उदयपुर 

मेरे को पूवर् म� चमर् रोग� क� बहुधा �शकायत रहती थी। इसके साथ ह� एलज� भी रहती थी। 
कान के पास एक्जीमा व कुहनी के पास चमर् सोराइ�सस रोग बहुत आक्रामक था। अगें्रजी दवाई 
ल� पर ठ�क न हुआ। म� बहुत �नराश होती जा रह� थी। पुराने �मत्र आर एस बोहरा के कहने से 
बाईस साल पहले म�ने इसे लेना शुरू �कया। पहले साल म� ह� मुझ ेआशातीत लाभ होने लगा। म� 



 

 

चमर् रोग� से स्थाई रूप से मुक्त हो गई । म� तब से अभी तक इसका प्रयोग रोज कर रह� हँू। 
स्वयं को स्वस्थ व फु�तर्ला महसूस करती हँू। सदा प्रसन्न अनुभव करती हँू।  

7- ल�वर सम्बन्धी रोग� से तीन साल म� छुटकारा 
सुनील भाणावत, उम्र 57 वषर्, व्यवसायी, उदयपुर 

मेरा पाचन संस्थान ठ�क तरह से कायर् नह�ं कर रहा था। भूख पूर� तरह समाप्त हो गई थी। 
भोजन म� अरु�च उत्पन्न हो गई थी। साथ म� उच्च रक्तचाप भी रहता था। डॉक्टरो ने ल�वर 

खराब होना बताया। उनक� खबू �च�कत्सा क�, बहुत सी रेचक व ऐलॉपथी दवाइयां ल�ं ले�कन 
स्थाई लाभ नह�ं हुआ। घबराकर �त्रफला रसायन अनुपान के साथ लेना शुरू �कया। धीरे धीरे 
पाचन ठ�क होने लगा व ल�वर पूणर्तः ठ�क हो गया। सभी अगें्रजी दवाइयां धीरे-धीरे बंद हो गई। 
उच्च रक्तचाप पांच साल  म�  पूर� तरह ठ�क हुआ। इसी तरह पत्नी को भी हाई बी.पी. रहता 
था, वह भी ढाई साल म� ठ�क हो गई। 

अब मै पूणर्तः स्वस्थ व ऊजार्वान हँू। उम्र के छठे दशक म� भी पन्द्रह घंटे कायर् करता हँू। 
आज भी म� प्र�त�दन �त्रफला अनुपान के साथ लेता हँू। 

 

8- जीवन शलै� जन्य रोग� म� �त्रफला एक वरदान 
डॉ. मुकेश प्रजापत, आयुव�दाचायर्, जीवनशैल�जन्य रोग �वशषे� 

देव्यांशी आयुव�द एण्ड पंचकमर् हॉिस्पटल, सेक्टर-5, उदयपुर 

फोन- 0294 2466414, 9214668079 

म� �पछले दस वषा� से आयुव�द �च�कत्सा से प्रेिक्टस कर रहा हँू। एक वषर् पूवर् मेरे प्रेरणा 
स्त्रोत श्री जयन्ती जी के कहने पर मैन� �त्रफला का प्रयोग प्रारम्भ �कया। मैन� कॉलेज म� पढ़ाई 
के दौरान �त्रफला एवं �त्रफला रसायन के बारे म� चरक सं�हता आ�द म� �वस्तार से पढ़ा था 
परन्तु मैन� कभी इसका प्रयोग न तो व्यिक्तगत रूप से न ह� प्रेिक्टस म� �कया। पुिस्तका के 
लेखक क� �त्रफला के प्र�त रू�च को देखने के बाद मुझ ेभी �त्रफला को �नय�मत सेवन करने क� 
प्रेरणा जागतृ हुई। मैन� �त्रफला का सेवन �कया तो मुझ ेकुछ ह� �दन� म� बहुत ह� अच्छे अनुभव 

हुए। मेर� पाचन शिक्त बढ़ गई। नींद बहुत अच्छ� आने लगी। एनज� लेवल बढ़ गया, शर�र म� 
�बल्कुल हल्कापन लगने लगा, पूरे �दनभर कायर् के प्र�त उत्साह एवं उमंग रहने लगी। व्यस्त 

एवं �च�कत्सीय जीवनशैल� क� वजह से म� पहले भोजन एवं पोषण पर ध्यान नह�ं दे पाता था, 
वह कमी पोषक �त्रफला सेवन के बाद पूणर् हो गयी।  



 

 

स्वयं उपयोग म� लेने के पश्चात एवं मुझ ेहुए लाभ को  देखते हुए मैन� मेरे हॉिस्पटल म� 
आने वाले रो�गय� पर �त्रफला रसायन का प्रयोग प्रारम्भ �कया तो मुझ ेमेरे रो�गय� म� बेहतर�न 

प�रणाम �मलने लगे उनक� रोग प्र�तरोधक �मता बढ़ने लगी, पहले के मुकाबले �रजल्ट फास्ट 

�मलने लगे। साथ ह� पेट के रोग, श्वास रोग, त्वचा रोग, वदृ्धावस्था म� होने वाले रोग, आँख� 

क� कमजोर�, आ�द �वकार� म� आशातीत प�रणाम �मलने लगे क्य��क इन रोग� क� मुख्य 
दवाईय� के साथ �त्रफला रसायन का सेवन करवाने से उन्ह� दवाईय� क� �मता म� कई गुना 

व�ृद्ध हो जाती है। इसका प�रणाम रोग, रोगी क� िस्थ�त मौसम, लेने के तर�के, �त्रफला क� 

क्वा�लट�, रोगी क� उम्र, पथ्य-अपथ्य पालन, जीवनशैल� आ�द के अनुसार �भन्न-�भन्न �मलता 
है। �त्रफला रसायन सेवन म� धयैर् एवं �वश्वास अत्यावश्यक है। 

�त्रफला न केवल रोग� को ठ�क करता है वरन ्स्वस्थ व्यिक्त के स्वास्थ्य को भी बढ़ाता है 
जो �क आयुव�द के दो मुख्य उदे्दश्य� को साथर्क करता है- 

स्वस्थस्य स्वास्थ र�णम ्आतुरस्य �वकार प्रशमनम च।। 

9- मधमेुह क� सम्भावना �मट� एवं कोलेस्ट्रोल घटा 
डा रजनीश कुमार �सहं, उम्र-59 वषर्, अ�सस्ट�ट डारेक्टर, आयुव�द �वभाग, प्रतापगढ़   

   आज से दो वषर् पूवर् मेरा शुगर बढ़ गया था, अतः मधमुेह होने का भय सताने लगा। 
थोड़ा कब्ज भी रहता था। ऐसे म� म�ने अपने  आयुव�द के �ान अनुसार �त्रफला रसायन �व�धवत 

ऋतु अनुसार अनुपान के साथ लेना शुरू �कया। आज मेरा शुगर स्तर ठ�क हो गया, मधमुेह क� 
आशंका समाप्त हो गई। इससे मेरा �ल�पड प्रोफाइल भी ठ�क हो गया। आज भी म� �नय�मत 

�त्रफला रसायन  लेता हँू, उसके बाद म� इन दो वष� म� कभी बीमार नह�ं हुआ। इस तरह �त्रफला 
रसायन द्वारा जीवन शैल� से जुड़ ेरोग� को जड़ से �मटाया जा सकता है। 

~~**~~ 
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9- द�घार्यु का रहस्य 
�हमालय के एक 150 वष�य योगी से पूछा गया �क आपक� द�घार्यु का रहस्य क्या है? उस 

योगी ने जो उत्तर �दया, वह सभी के �लए लाभदायक व उपयोगी है। उसने कहा- मेरे जीवन मे 
तीन बात� ह� िजनक� वजह से म� लम्बी आयु पा सका हँू। 

1- म� कभी उत्तेजना से �वचार नह�ं करता तथा �दमाग म� उत्तेजनात्मक �वचार नह�ं भरता 

हँू। मेरे �दल-�दमाग शांत रह�, ऐसे ह� �वचार� को पोषण देता हँू। 

2- म� उत्तेिजत करनेवाला, आलस्य को बढ़ानेवाला भोज्य पदाथर् नह�ं लेता हंू और ना ह� 
अनावश्यक भोजन लेता हँू। म� स्वाद के �लए नह�ं बिल्क स्वास्थ्य के �लए खाना खाता हँू।  

3- म� प्र�तपल गहर� श्वास लेता हँू। ना�भ तक श्वास भर जाये इतना श्वास लेता हँू और 
�फर छोड़ता हँू। अधरूा श्वास नह�ं लेता। 

आयु क� र�ा और व�ृद्ध के छः स्तम्भ 

1- ऊजार् का सरं�ण- ब्रह्मचयर् का पालन, अनगर्ल चचार् नह�ं करना, योजनानुरूप कायर् 
करना। 

2-  योग- प्राणायाम, व्यायाम ,घूमना, अगं संचालन आ�द का अभ्यास ।  

3- ध्यान- ध्यान, प्रणव जप, से हमारा तन, मन और मिस्तष्क पूणर्तः शां�त, स्वास्थ्य 
और प्रसन्नता का अनुभव करते ह�। 

4- �रश्त� म� �मठास- सबसे अपनत्व, गुरू-कृपा, कृत�ता का भाव।  

5- औष�ध व रसायन सेवन- कमजोर� महसूस होने पर शिक्तवधर्क रसायन लेना।  

6- �मताहार- जंक फूड, बासी खाना, बाहर के खाने से परहेज, भूख से कम खाएं, भरपेट न 
खाएँ, एक चथैाई भूख बनाए रख�।  

प्रकृ�त प्रदत्त आठ  �च�कत्सक  
प्रकृ�त प्रदत्त आठ ऐसे �च�कत्सक हम� प्राप्त है, िजनके सहयोग तथा उ�चत सेवन से हम 

यथा संभव आरोग्य प्राप्त कर सकते है  

1- वायु 

2- जल  



 

 

3- आहार 

4- उपवास 

5- सूयर्  

6- व्यायाम 

7- �वचार  

8- नींद   

~~**~~ 
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10- संभा�वत प्रश्न 
य�द आपके पास माँ नह�ं है, �त्रफला है, तो आपको �चतंा करने क� जरूरत नह�ं है।                           

 -एक लोक कहावत 

प्रश्नः  इसका स्वाद बहुत ह� कड़वा होने से लेने म� क�ठन है? 

- इसका स्वाद कड़वा नह�ं बिल्क कसैला होता है। ऋतु अनुसार अनुपान के साथ लेते ह�। 
तीन ऋतुओं म� शहद, गुड व खांड के साथ लेते है, इसम� कोई तकल�फ नह�ं है। शषे आधे वषर् 
हेतु इसको लेने क� एक �व�ध है, मुहं को थोड़ा ऊपर कर चणूर् को चम्मच से जीभ के पीछे गले 
म� छोड़ कर पानी पी ल�। ऐसे म� स्वाद ग्रंथी प्रभा�वत नह�ं होगी और इसका स्वाद नह�ं आएगा। 
मुहँ खराब नह�ं होगा। रोग या स्वास्थ्य यह आपका �नजी चनुाव एवं स्वतंत्रता ह�। 

प्रश्न: पोषक �त्रफला �कसे नह�ं लेना चा�हए? 

- संग्रहणी (डीसेन्ट्र�), अ�तसार (दस्त) के रोगी इसे न ल�। जब पाचन संस्थान उत्तेिजत हो 
तो उसे �त्रफला नह�ं द�। शास्त्र� म� ऐसे रो�गय� के �लए �नषेध है।   

प्रश्न: क्या गभर्वती म�हला को पोषक �त्रफला लेना चा�हए? 

- आयुव�द म� इसका �नषेध नह�ं है �फर भी योग्य �च�कत्सक क� देखरेख म� लेना चा�हए। 
शास्त्र� म� अकेल� हरड़ का गभर्वती को देने का �नषेध है।  

प्रश्न: क्या हृदय रोगी, कैन्सर रोगी, लकवा ग्रस्त इसे ले सकते ह�? 

- गंभीर रोग� क� िस्थ�त म� इसे ले तो सकते ह� �कन्तु व्यिक्तगत �च�कत्सक से सलाह 
आवश्यक है। चू�ंक बहुत सी दवाओं के बीच उसक� क्या िस्थ�त है। ऐसे प्रश्न� का सामान्य 
उत्तर देना उ�चत नह�ं है। व्यिक्त �वशषे क� प�रिस्थती अनुसार ह� �नणर्य करना समीचीन है।  

प्रश्न: क्या उपवास के दौरान इसे लेना जार� रख�? 

-लम्बे उपवास म� �त्रफला नह�ं लेना चा�हए। प्राकृ�तक �च�कत्सा के अनुसार दो तीन �दन के 
उपवास के दौरान इसे लेने से शोधन हो जाता है, इससे इसक� उपयो�गता ओर बढ़ जाती है। 

प्रश्न: क्या व्रत म� �त्रफला ले सकते है? 

- �त्रफला एक पोषक है, इसे लेने म� कोई परेशानी नह�ं है। उक्त चणूर् तीन सूखे फल� का 
�मश्रण है, इसे  व्रत म� ले सकते ह�। 

प्रश्न: क्या कब्ज़, बवासीर, गैस रोगी इसे ल�? 



 

 

- यह उपरोक्त रोग� म� बहुत लाभदायक है, इस�लए इसे जरुर लेना चा�हए। इससे पाचन 
संस्थान ठ�क हो जायेगा। स्थाई रूप से इन रोग� से मुिक्त �मल जाएगी। इस हेतु थोड़ा धयैर् 
रखे। इन रोग� के जाने म� दो चार माह लग�गे। 

प्रश्न: क्या इसको लेते रहने से आदत तो नह�ं पडे
़
गी? 

- बोधपूवर्क लेने से इसक� आदत नह�ं हो सकती, �त्रफला पोषक है व  रसतन्त्रसार के 
अनुसार दो माह तक अलग द्रव्य के साथ लेने से एकरूपता नह�ं रहती है। अतः भी इसक� 
आदत नह�ं हो सकती। 

प्रश्न: आयुव�द के रसतन्त्र सार के अनुसार कोई रस 60 �दन� से अ�धक नह�ं लेना चा�हए, 
�फर इस योग को इतना लम्बा कैसे लेना सह� है? 

- यह बात सह� है ले�कन उक्त केस म� 60 �दन बाद एक घटक द्रव्य  बदलने से योग 
बदल जाता है। इस तरह हर दसूरे मह�ने बाद योग बदल जाता है। अतः इसक� आदत नह�ं हो 
सकती, इसे लेते रहने म� ह� सार है। 

प्रश्न: �त्रफला प्रयोग से दस्त लगे तो क्या कर�? 

- प्रारम्भ म� �त्रफला दस्तावर है। दो सप्ताह बाद भी दस्त अ�धक आते ह� या�न इसक� मात्रा 
ठ�क नह�ं ले रहे है, थोडा कम कर�। इस�लए इसक� मात्रा �निश्चत करने क� जरूरत है, थोड़ी 
मात्रा घटाएं। मात्रा तय करने के बाद एक से अ�धक दस्त नह�ं आते ह�। 

प्रश्न: क्या �त्रफला गोल�, �त्रफला �सरप, �त्रफला काढ़ा या �त्रफला जूस भी इसम� उपादेय ह�? 

- उपरोक्त औष�धय� म� प्रायः हरड़, बहेड़ा व आंवला का समानुपात होता है तथा इनमे 
�प्रजव��टव होने क� संभावना भी है, इस�लए इनका उपयोग पोषक के रूप म� नह�ं हो सकता है। 
पोषक �त्रफला म� इसके घटक द्रव्य� का अनुपात समान नह�ं होता है। अतः पोषक �त्रफला क� 
जगह इन्ह� नह�ं ले सकते है। 

प्रश्न: क्या कंुजल व शंख प्र�ालन के बाद इसे लेना च�हए? 

- कंुजल के तत्काल बाद म� �त्रफला नह�ं लेना चा�हए क्य��क कंुजल से पेट खाल� हो जाता 
है, इस पर �त्रफला रेचक होने से पेट खराब करेगा। शंख  प्र�ालन के बाद तो �खचड़ी खाते ह�, 
इस�लए �त्रफला उस �दन नह�ं लेना चा�हए।  

प्रश्न: सुबह बी पी क� गोल� लेनी होती है, क्या उसे �त्रफला के साथ ले सकते ह�? 

- �त्रफला लेने के बाद एक घंटे तक पानी के �सवाय कुछ भी नह�ं लेना है। य�द एक घंटे के 
भीतर और गोल� के रूप म� रसायन डाल�गे तो �त्रफला ठ�क तरह से कायर् नह�ं करेगा चूँ�क घटक 



 

 

�भन्न होने से उत्प्रेरक बदल जाते ह�। �त्रफला लेने के एक घंटे बाद आप कोई भी गोल� अथवा 
खाद्य ले सकते है।  

प्रश्न: क्या �त्रफला के कोई �साईड इफेक्ट� ह�? 

- प्रायः �त्रफला सेवन के प्रारंभ म� कुछ दस्त हो सकती ह�, �कन्तु कुछ �दन� बाद, तीन घंटे 
बाद दस्त नह�ं आएगी। यह तीन देशी फल� का चणूर् है, इसम� कोई घातक रसायन या जहर नह�ं 
है। अतः कोई नकारात्मक प्रभाव नह�ं होता है।  

�त्रफला सेवन के समय शर�र म� अस्थाई तौर पर पुराने रोग� के उभऱने क� सम्भावना रहती 
है। कब्ज, ददर्, ज्वर, सद�, जुकाम, गैस, जोड� म� ददर् आ�द हो सकते ह�, क्य��क सभी प्रकार के 
मल �वसिजर्त हो रहे होते ह�, तब इनको उपचार के �लए कोई दवा नह�ं लेनी चा�हए। 

प्रश्न: क्या इससे मधमुेह स्थाई रूप से ठ�क हो जायेगा ? 

- �त्रफला �नरंतर दो वषर् तक लेने पर शर�र पूर� तरह �नरोगी हो जाता है। अपने डॉक्टर से 
मधमुेह जाँच बराबर कराते रह�। सामान्यतः इससे आपका डॉक्टर स्वयं मधमुेह क� गोल� धीरे-
धीरे बंद कर देगा।  

प्रश्न: क्या बच्च� को पोषक �त्रफला दे सकते ह�? 

- यह पांच वषर् से बड़ ेबच्च� को �दया जा सकता है। मात्रा बहुत अल्प होगी, उसक� गणना 
कर के द�।  

प्रश्न: क्या इसे एलोपे�थक दवाइय� के साथ ले सकते ह�? 

- यह एक देशी सप्ल�म�ट है जो हजार� वष� क� खोज का प�रणाम ह�। इसको साथ म� लेने 
से कोई हा�न क� सम्भावना नह�ं है। बस �त्रफला लेने के एक घंटे बाद ले। 

प्रश्न: यह मन पर कैसे काम करता है?  

- स्वस्थ तन म� ह� स्वस्थ मन का वास होता है, तन और मन दोन� एक दसूरे से पूर� तरह 
सम्बद्ध ह�, मन को सू�म शर�र भी कहा जाता है, �त्रफला शर�र के ऑक्सीड�ेटव स्टे्रस को कम 
करते हुये फ्र�-रेडीकल स्केव�िजंग तथा पीड़ा या प्रदाह कम करते हुये हमारे मानस स्वास्थ्य क� 
र�ा करता है। शर�र के शोधन से मन स्वतः सतोगुणी होता है। 

प्रश्न: पुराने समय म� पोषक �त्रफला इस तरह लेने पर इतना जोर नह�ं था, आज यह क्य� 
बहुत आवश्यक लगता है? 

- आज हमारा भोजन, पानी व वायु आ�द प्रद�ूषत है। जीवन तनाव से भरा होने से चाल�स 
तक आते आते व्यिक्त जीवन शैल� से जुड़ ेरोग� क� चपेट म� आ जाता ह�। ऐसे म� इनसे बचने 



 

 

म� पोषक �त्रफला बहुत सहायक है। इस�लए आज इसका बहुत महत्त्व है। पुराने व्यिक्त क� 
प्र�तरोध �मता अ�धक थी इस�लए वह थकता नह�ं था।  

प्रश्न: पोषक �त्रफला कब कब नह�ं लेना चा�हए? 

- उलट� दस्त, लू, डाय�रया, �डस�ट्र� म� �त्रफला न ल�। यह बंद होने के एक �दन बाद इसे 
पुनः ले सकते ह�। फूडपाइज�नगं या �कसी भी कारण से जब उल्ट� दस्त लग रहे ह� तब  इसे न 
ल�। 

प्रश्न: क्या यह इलाज लम्बा नह�ं है? इससे तो अच्छा है क� जीवन भर गो�लयां ह� खाते 
रह�।  

 - घातक, जहर�ले प्रभाव� वाल� गो�लयां खानी है या �नरापद चणूर् खाना है। यह चनुाव 
आपको करना है। लेखक आपको जानकार� उपलब्ध करा सकता ह�।  

प्रश्न: य�द कोई �त्रफला ऋतु अनुसार अनुपान के साथ न ले सक�  तो कोई अन्य उपाय है? 

- सुबह �त्रफला का सेवन करना है तो शहद या गुड़ के साथ ल�। तीन मह�ने �त्रफला लेने के 
बाद 20 से 25 �दन छोड़ द�, �फर दबुारा सेवन शुरू कर सकते ह� । 

प्रश्न: हमन� पढ़ा है �क मात्र हरड़ के साथ ऋतु अनुसार अनुपान लेने से भी कायाकल्प हो 
जाता है। �फर आप क्य� �त्रफला पर जोर देते ह� ? 

- शास्त्र� म� ऐसा �वधान है ले�कन आज हमारा जीवन सरल व सादा नह�ं रहा। रसायन 
युक्त भोजन खाने से शर�र जहर�ला हो गया है। जीवन शैल� भी तनाव व आपाधापी भर� है। 
ऐसे म� इसे शिक्त वधर्क बहेड़ा व युवा बनाने वाले आंवले के साथ लेना ठ�क है। हरड़ को बहेड़ा 
व आंवला के साथ होने से इसक� शोधक शिक्त बढ़ जाती है व यह एक शिक्तवधर्क बन जाता 
है िजससे जीवन शिक्त बढ़ जाती है। ऋ�षय� ने इसका भी तो वणर्न �कया है व तीन फल� को 
इसी कारण से ह� �मलाया है। 

प्रश्न: कब्ज-चणूर्, गोल�, अरंडी का तेल या हरड़ सेवन से स्थाई रूप से कब्ज नह�ं �मटता, 
तात्का�लक लाभ तो होता ह�? 

- उक्त सभी रेचक ह�। �त्रफला मात्र रेचक नह�ं, शोधक व पोषक भी है, यह बड़ी आंत, गुद�, 
त्वचा व फेफड़� क� शिक्त बढ़ाता ह� िजससे वे �वषाक्त द्रव्य� का �नष्कासन पूर� तरह से कर 
सक� ।  

प्रश्न: क्या पोषक �त्रफला �नय�मत लेने से कैन्सर को होने से रोका जा सकता है? 



 

 

- �त्रफला का �नय�मत सेवन करने से अ�नयं�त्रत को�शकाएं �नयं�त्रत हो जाती है, फलतः 
यह क� सर होने को रोकता है। अध्याय 4 म� इस पर �लखा है। 

~~**~~ 
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11- पे्ररक स्वास्थ्य संबंधी केप्सूल 
 

हमारे आहार एवं �वचार का दपर्ण है - हमारा शर�र। 

- मह�षर् चरक 
~~**~~ 

य�द मनुष्य चाहे तो अपनी �च�कत्सा स्वयं कर सकता है और बहुत जल्द� सफल भी हो सकता है।  

- शके्सपीयर 
~~**~~ 

बीमार होने पर भी बीमार� के अिस्तत्व म� �वश्वास मत करो। इस प्रकार स्वागत न पाकर बीमार� रूपी 
अ�त�थ भाग जायेगा। 

- योगानन्द परमहंस 
~~**~~ 

 

क� सर जैसा प्राणघातक रोग भी बाहर� हमला न होकर आन्त�रक �वघटन क� िस्थ�त ह�। 

- कालर् �समन्टन 
~~**~~ 

कभी दसूर� से मत कहो �क तुम बीमार हो, न कभी बीमार ह� बनो। बीमार� एक ऐसी वस्तु है, िजसे पनपते 
ह� रोकने का प्रयास करना चा�हए। 

- बुलवर �लटन 
~~**~~ 

प्रत्येक मर�ज अपने अदंर खदु के डॉक्टर को लेकर चलता है। वे हमारे (डॉक्टर� के) सामने इस सच्चाई क� 
जानकार� के �बना ह� आ जाते ह�। हम अपना सव�तम तभी कर सकते ह�, जब हम मर�ज के अदंर रहने वाले 

डॉक्टर को ह� काम करन ेका अवसर प्रदान कर�। 

-डा अल्बटर् श्वीट्जर 
~~**~~ 

रोगी के ठ�क होन ेम� पचास प्र�तशत साझदेार� दवा क� है व शषे पचास प्र�तशत रोगी स्वयं क� है। 

- डॉक्टर नामर्न कुिजन्स 



 

 

~~**~~ 

हमारा शर�र दरअसल हमारे �वचार� का प�रणाम है। हम �च�कत्सा �व�ान म� यह समझना शुरु कर रहे ह� 
�क �वचार� और भावनाओं क� प्रकृ�त हमार� शार��रक िस्थ�त, तंत्र व �क्रयाओं को �नधार्�रत करती है। 

- डाँ.जोन हेज�लन     

~~**~~                                          

म� मानती हँू �क हर व्यिक्त, िजनम� म� भी शा�मल हँू, अपने जीवन म� हर अच्छ� या बुर� चीज के �लए स्वयं 
िजम्मेदार है।  

- लुइस एल. हे     

~~**~~                      

आयुव�द के बारे म� एक बहुत अच्छ� बात ये है �क इसके उपचार से हमेशा साइड बे�न�फट्स होते ह� साइड 

इफेक्ट्स नह�ं। 

- शुभ्रा कृष्ण 
~~**~~ 

प्रसन्नता वास्तव म� चतेन मन क� उस आंत�रक अवस्था को कहते ह�  , जो यह तय करती है �क हम इस 

द�ुनया को �कस नजर से देखते और अनुभव करत ेह�।              

 - डाक्टर द�पक चोपड़ा 
~~**~~ 

क्य��क हम अपने अदंरुनी शर�र को स्क्रब नह�ं कर सकते हम� अपने ऊतक�, अगं� और मन को शुद्ध करने 
के कुछ उपाय सीखन ेह�गे। ये आयुव�द क� कला है। 

- सेबिस्टयन पोल 
~~**~~ 

रोगी होकर औषध-सेवन करने म� िजतनी जागरुकता �दखात ेह�, य�द आप उसका दशांश भी स्वस्थ रहने 
के प्र�त जागरूक बन जाए तो यह �निश्चत है �क रोग से पी�ड़त न होना पड़गेा।    

- आचायर् बालकृष्ण 
~~**~~ 

कृणवन्तु �वश्वे देवा आयुष्टे शरदः शतम।् 

अथार्त ्सभी देवता तुम्हार� आयु सौ वषर् क� कर�। 



 

 

~~**~~ 

● बायीं करवट सोने वाला, �दन म� दो बार भोजन करने वाला, कम से कम छ बार लघुशंका, दो 
बार शौच जानेवाला, स्वल्प मैथनुकार� व्यिक्त सौ वषर् तक जीता ह�। 

● अ�ा�नय� के अनुसार बुढ़ापा एक सद� है और �ा�नय� के �लए यह एक पहले बोई गई फसल 

क� कटाई के समान है। 

● जब आहार गलत हो, दवा �कसी काम क� नह�ं है। जब आहार सह� हो, दवा क� कोई जरुरत नह�ं 
है। 

● सभी रोग� क� जड़ कु�पत हुआ मल ह� है। 

● मनुष्य कभी मरता नह�ं, वह अपनी हत्या करता है। (Man never dies he kills himself) 

● डॉक्टर� से अ�धक इलाज, भोजन करता है। (Diet cures  more than doctors) 

● चाल�स क� उम्र म� व्यिक्त या तो आधा डॉक्टर बन जाता है या मूखर् रहता है। (A man at forty 
is either a physician or a fool) 

● य�द अपथ्य �नय�मत तो औषध क्या कर सकती है? 
● ठोस को �पओ एवं द्रव को चबाओ (Drink your solids and eat your liquid) 

 
द�हन ेस्वर भोजन करै, बाएँ पीवै नीर, 

ऐसा संयम जब करे, सुखी रहे शर�र।  

~~**~~ 
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12- पोषक �त्रफला के सेवन का पर��ण 
�त्रफला खाने से हुए प�रवतर्न� क� पड़ताल हेतु डायर� म� रेकाडर् रख�।  

िजस वस्तु को आप माप सकते है उसे सुधार सकते है, अपनी उन्न�त को बनाए रखने का 
साधन मापना है। हम� �त्रफला खाने के साथ उसके प्रभाव� क� समी�ा करनी आवश्यक है ता�क 
�नरंतर उसे ले सके। आंकलन रू�च बढ़ाता है। 

नीच ेद� हुई टेबल म� �त्रफला खाने से हुए प�रवतर्न� को अ�ंकत करे ता�क आप अपने प्रभाव 
नाप सके। उसके �लए कुछ पेरामीटर नीच ेव�णर्त है।  

1- उदर क� िस्थ�त- पेट भार�/हल्का, भूख कम/ज्यादा, �खचंाव, गैस, जलन आ�द।   

2- मल क� संरचना- ठोस/तरल, रंग, आकार, पेट साफ का भाव, दस्त क� संख्या, मात्रा 
आ�द। 

3- शर�र क� िस्थ�त म� प�रवतर्न- मौसमी व्या�धय� से मुिक्त, बदन ददर्, �खचंाव/हल्कापन, 
नींद कैसी, वजन आ�द।  

4- ऊजार् का स्तर- ताजगी, स्फू�तर् क� अनुभू�त, थकावट, कमजोर�, कायर् म� अ�भरू�च आ�द। 

5- भाव प�रवतर्न- प्रसन्नता का भाव, सकारात्मक �चन्तन, भाव� क� शुद्धता, मंगल भाव 
आ�द।  

6- �नजी ल�ण - इसम� आपको अपनी व्यिक्तगत �वशषेताओं का उल्लेख करना है जैसे क� 
अपच है, कह�ं ददर् है, नीद म� गड़बड़ है आ�द जो आपक� अपनी कमजोर� या कोई समस्या है 
िजस पर �त्रफला का क्या प्रभाव हुआ है।     

 उपरोक्त  �बदं ुउदाहरण हेतु �दए गये है, आपका पर��ण  अपना प्रथक हो सकता है, वो 
स्वयं तय कर ता�लका म� �लख�।  

नाम ....................................................... उम्र ........... मोबाइल ..................................... 

प्रारिम्भक िस्थ�त:                                      �दनांकः 

 



 

 

  

प्रथम मास क� िस्थ�त:                               �दनांकः     

 

दसूरे मास क� िस्थ�त:                               �दनांकः  

 

ऋतु अनुसार द्�वमा�सक  पर��ण  करते रह� । 

इस तरह आप अपनी डायर� म� आगे भी अनुभव �लख कर लाभ ल�। 

  य�द आप अपने  अ�ंकत अनुभव� का फोटो खीच कर ईमेल: jayntijain@gmail.com  
कर�गे या व्हाट्सअप पर 9414289437 भेज�गे तो हमसे आवश्यक  सुझाव भी प्राप्त कर सक� गे। 
आप ऋतु �त्रफला ग्रुप से जुड़ सकते है l दसूरे व्यिक्त भी लाभािन्वत हो सक� गे। हम� आपके  
अनुभवो का इंतजार है। 

~~**~~ 
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शभुकामनाओ ं के साथ 
यहाँ तक पहँुचने के �लए बधाई! इस पुस्तक म� स्वस्थ रहने क� �व�ध बताई गई है। हमारा 

उदे्दश्य पुस्तक व �त्रफला का प्रचार करना नह�ं है, न ह� लेखक बनना है। यह �ान बाँटने वाल� 
पुस्तक नह�ं है। अब �नणर्य करना है �क इसे अल्मार� म� रख द� या �त्रफला सेवन प्रारम्भ कर�। 

�त्रफला �नय�मत ऋतु अनुसार सहद्रव्य के साथ लेने से आप स्वस्थ होने का आनन्द ले 

सकते है या �फर कोई  अन्य आदशर् मागर् खोजते रहे, दभुार्ग्य को कोसते रहे एवं डॉक्टर� के दर 
भटकते हुए साइड इफ़ेक्ट देने वाल� गो�लया खाते रहे। क्या दसूरा कोई आपको इस िस्थ�त से 
�नकाल सकता है? जीवन शैल� नह�ं बदल सकते तो �त्रफला सेवन कर उसक� ��तपू�तर् क� जा 
सकती है। आप ह� अपनी सोच बदल कर इसे  �बना �कसी समस्या के ले सकते है । जब आप 
रोज गोल� भी तो लेते है �फर इसम� इतना डरने क� आवश्यकता नह�ं है। 

आप  द�ुवधा म� है �क �त्रफला खाना चा�हए या नह�ं खाना चा�हए। इसे शुरू कर आप इसके 
लाभ उठा सकते है या �फर सोचते ह� रहे �क यह उपयोगी है भी या नह�ं। तब तक  �त्रफला 
शुरू कर चकुा  व्यिक्त मह�ने भर म� इससे होने वाले लाभ� का अनुभव ले रहा  होगा। 

प्र�त�दन प्रात �त्रफला खाना बहुत क�ठन नह�ं है। बीमार रहने या रोज रोज गो�लया खाने 
क� तुलना म�  एक बार लेना शुरू करने पर आदत म� आ जाएगा। �फर इसके प्रभाव� को महसूस 
करने लग�गे एवं स्वय अच्छा अनुभव कर�गे।  आप अपने प�रजन� व �मत्र� के �लए  भी अच्छा 
उदाहरण बनेग�। यह �वशषे मौका  �वशषे लोग� के �हस्से म� आता है और वह आप है। प्राचीन 
काल से लोग इसे लेकर अपनी बीमा�रय� से मुक्त हो कर स्वस्थ जीवन जी रहे है।आज भी कई 

लोग� क� बी पी, मधमुेह, थायराइड व नींद आ�द  क� गो�लयां छूट गई, तो �फर आप क्य� नह�ं 
स्वस्थ हो सकते है? 

रोगी होने या रहने क� अपे�ा �त्रफला लेना बहुत सरल है। आयुव�द के अनुसार �नरंतर 
इसको लेने का कोई साइड इफ़ेक्ट नह�ं है। इसम� कुछ भी रसाय�नक व हा�नकारक नह�ं है। 

अपनी धारणाओं क� कैद से बाहर �नकल कर सोच।े इससे कुछ नह�ं होगा,ऐसा कैसे हो 

सकता है, आयुव�द म� कुछ दम नह�ं है, सह� �त्रफला कहाँ से लाएँगे, मेरे से तो घर पर नह�ं 
बनेगा, सुबह उठते ह� मुझ ेतो चाय चा�हए, यह लेना अपने वश म� नह�ं, इस तरह क� 
धारणाओं के आधार पर इसे अस्वीकारना सरल है ले�कन एक बार थोड़ ेसमय धयैर् के साथ ले 

कर देख� । यह आपको स्वस्थ बना देगा, जीवन ऊजार्वान हो जाएगा। 



 

 

�त्रफला खाने से कोई चमत्कार नह�ं घटने वाला है ले�कन हाँ आपका स्वास्थ जरुर सुधरता 

जायेगा। थकान जाएगी, जीवन शैल� ज�नत रोग हमेशा के �लए जाएँगे, आपक� रोज रोज क� 

गोल� व जांचो से बच जाएँगे, ऊजार् बढ़ेगी  तो उत्साह जन्मेगा । एक तरह से नया स्वस्थ 

जीवन �मलेगा। आप आंत�रक रूप से सबल बनेग�। बीमा�रयाँ,तनाव  व बुढ़ापा आपसे दरू ह� 
रह�गे।  

दृढ �नश्चय कर �त्रफला लेना प्रारम्भ कर�। �त्रफला  न लेने के बहान� क� अनदेखी करे। लेने 
म� कोई खतरा नह�ं है। जब कई बुर� आदत� �बना �वचारे आ गई है तो एक अच्छ�  आदत 
बोधपूवर्क भी जीवन का �हस्सा बन सकती है जो अतंत आप श्री को पूरा बदल देगी। �त्रफला 

लेकर एक अच्छे अवसर को पहचान कर लाभ उठाएं। आप स्वस्थ, प�रवार स्वस्थ , समाज 

स्वस्थ , राष्ट स्वस्थ। 

आपको आपके स्वास्थ्य क� इस  द�घर् यात्रा के �लए ढेर सार� शुभकामनाएँ ! 

नमस्कार !  

~~**~~ 
Go to top 



 

 

पुस्तक-सार 
�त्रफला का ऋतु अनुसार सेवन �नम्न ता�लका अनुसार सहद्रव्य के साथ ल�। 

  
   

प्रातःकाल खाल� पेट �त्रफला को सहद्रव्य के साथ लेना है , उसके बाद एक घंटे तक कुछ न 
ल�।  

~~**~~ 

जयंती जनै क� पुस्तक�   
उठो जागो जीतो : ल�य क� प्रािप्त तक रुको नह� ं

प्रकाशक : �हन्द पॉकेट बुक्स 
जे -4०, जोरबाग लेन ,नई �दल्ल� 

तनाव छोड़ो सफलता पाओ 
िजओ तो ऐसे िजयो 
प्रकाशक :  प्रभात प्रकाशन 

4/19 आसफ अल� रोड, �दल्ल� 



 

 

आत्म �वश्वास कैसे बढाएं 
सकारात्मक कैसे बने 

अपने मिस्तष्क  क� परू� �मता का उपयोग कैसे कर� 
ल�य बनाइए सफल होइए 

�रलकै्स कैसे रहे 
तनाव कैसे दरू करे 

असाध्य रोग� का सामना कैसे करे 
How to Get Supper Success 

स्वास्थ्य सेतु द्वारा प्रका�शत 
एफ-40, सेक्टर 14, �हरन मगर�, 

उदयपुर 
 

आप इन्ह�  �नम्न ब्लॉग  से डाउनलोड कर सकते है : 
https://swasthyasetu.wordpress.com/ or write to 
jayntijain@gmail.com   
 

~~**~~ 
Go to top 
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