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शोधसार 

योग र आयवु¥द जीवनको आधार मािनÆछ । यी दईु िवधा िवĵमै सव भÆदा परुानो िवधा हो । हाă ऋिषमुिनहŁ यसका ®ोत हòन ्। वेदािद 

úÆथ यसका िलिखत दÖतावेज हòन् । आसन वा  अËयास माý एक पोÖचरुलमेिडिसन हो योगको एक पाटो हो । योग भÆनाले हाăो मन, 

बिुĦ,  िच° , अहकंार र ®िृĶ (परमाÂमा) संग जोड्न ुवा युिनयन हो । पातÆज ऋिषको  अĶाङ्ग योग सूý अनसुार हने¥ हो भने यसिभýः यम, 

िनयम, आसन, ÿाणाया, ÿÂयाहार, धारणा, Åयानर समािध यी आठ खड्ुिकला  पदªछन ्। ÂयÖतै बĦुले  यसलाई अĶांङ्ग मागª भÆनु भएको 

छ। जसमा तीन भाग छ । १. ÿ²ा (िदÓय ŀिĶ) २. शील (सदाचार) र ३. समाधी (एकाúता) िभý øमशः सÌयकŀिĶ, सÌयक संकÐप, 

ÿ²ािभý सÌयक वािण, सÌयक कमाªÆत, सÌयक आजीिवका, िशल िभý तथा  सÌयक Óयायाम, सÌयक Öमिृत र सÌयक समाधी समाधी 

िभý गरी  आठ तह छन् ।  

 ÖवाÖÃय रहन, बाĻ िøयाकलाप र आÆतåरक िøयाकलाप दवुै उिचत हòन ुआवÔयक छ । एक पाटो माý िवúन गएमा समÖया आउँछ । 

यसमा थप भोजनको िवषय, आयुव¥दले जोिडिदÆछ । जसले शĦु भोजन के हो ? र पýु भोजन के हो ? बताउनकुो साथै वात, िप°, कफ 

मÅये कुन समूहको Óयिĉ हो ?Âयिह ÿकृित अनसुार को भोजन गन¥ िश±ा बताउँछ ।ऋिषचरक भÆन ुहòÆछ " सम दोष समािµनĲ सम धातु 

मल िøया । ÿशÆनाÂमेिÆþयमनाः ÖवाÖÃय इÂयिभदीयते।।" शरीरमा सात धातु, पाँच अिµन र जठारािµन समेत तेĆवटै तÂव दŁुÖत हòनु पदªछ ।  

                                                           

१ . मोहनिसंह के.सी. योग िवययको अÅययन, अनसुÆधानमा संलµन हòनुहòÆछ । उहाकँो शैि±क łिच योग, Åयान, ÿाकृितक िचिकÂसा, 
धमªशाľ, ºयोितष र राजनीितशाľ िवषय±ेýमा केिÆþत छ । िवशेषतः उहा ँयोग, फिलत ºयोितष र राजनीितशाľ िवषयको अÅययन एव ं
अनसुÆधान कायªमा संलµन हòनुहòÆछ ।  
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१. िवषय ÿवेश 

किÊजयत आज आम रोग र कमन बÆद ैगइरहेको छ । के नेपाल के भारत के अÆय दशे सवै मा यो रोग ÿायः साझा (common)भएको छ । 

यसको उपचार पĦित पिन थुÿै छन् । जÖतो ÿाकृितक तåरका, होिमयोपैिथक, आयवु¥िदक, एलोपैिथक तथा योगथेरािप । यसमा ÿयोग हòने 

औषिध पिन फरक छन् । ÿाकृितकमा प¼च तÂवबाट आकाश, वायु, अिµन, जल तथा पÃृवीको माÅयमले खािल पेट वा उपासनाको 

मÅयमले उपाचार गåरÆछ । होिमयोपैिथमा गोलीको ÿयोग र खानपानको िनयÆýण गरेर हòÆछ भने आयवु¥दमा जिडबåुĘ तथा भोक लागेपिछ 

माý खाना खान ुपछª भनेर खानपानमा Åयानिदनकुा साथै पंचकृया – Öनेहन, Öवेदन, विÖत, वीरेचन तथा नÂÖय कृया गनª सÐलाहा िदइÆछ । 

एलोपैथीमा डाइजेसन ठीक गन¥, गैिÖůक ठीक गन¥ तथा  िसरप एवं च³कì दवुै  िदइÆछ र Metabolism ठीक गनª भिनÆछ । योगमा भनेः 

षटकमª- धौित, बिÖत, नेित, लौिलकì, ýाटक र कपालभाित गरी शरीर शुĦ गनª र िमताहारलाई ÿाथिमकता िदइÆछ । ÂयÖतै Åयान, आसान, 

ÿाणायाम, मþुा तथा खानपामा Åयान िदन भिनÆछ । कोĶबĦता ( constipation)को बारेमा, यसको समÖया कितको छ ?  पीिडत कित 

छन ्? उपचार पĦित के के छन् । यी मािथ बताइएका िविवध पĦितको बारेमा छोटो अÅयनका साथै िवशेष गरेर योगथेरापीको बारेमा 

जानाकारी गराउन ुहो ।  

२.  आलेखको उदेÔयः  

(क) कोĶबĦता रोगको बारेमा ÿकाश पानुª । 

(ख) यसको कारणको बारेमा िवĴेषण पानुª । 

(ग) वात, िप° र कफ को ÿकृित र भोजनबारे ÿकाश पानुª । 

३. अÅययन िविध  
ÿÖततु आलेख गणुाÂमक अनुसÆधानको ढाचँाबाट सÌपÆन गåरएको छ । अÅययनको  आधार ÿयोगाÂमक र Óया´यातमक दुवै शैली ÿयोग 

गåरएको छ । अÅययनका लािग Öवयकंो ÿयोगवाद र िĬतीयक   सामúीहŁ ÿयोग गåरएका छन् । यसकालािग वयािलस िदनको Öवयं 

िविभÆन Åयान मþुा आसन ÿाणायाम तथा पवूª ÿकािशत पुÖतक, अनसुÆधानाÂमक जनªल, पýपिýका, िवदÅ्यूतीय माÅयममा, उपलÊध 

सामú±लाई आधार मािनएको छ । सकंिलत सामúीलाई िवषय बÖतु िवĴेषण िविधका माÅयमबाट Óया´या िवĴेषण एवं सिम±ा  गåर 

िनÕकषª िनकािलएको छ । यसमा मानव जीवनमा कोĶ बĦ रोग के हो कसरी यसले अकō रोग उÂपादन गछª ? के गदाª यो रोग हòÆछ 

कारणहŁ र िनको पान¥ उपायहŁ के के हòन ? आयवु¥दमा के भिनÆछ ? एलोपेिथमा यसबारे धारणा के छ ?  जनसाधरणका बझुाइ के छ 

आिदबारे ÿमािणक तåरकाले िवĴेषण गन¥ ÿयास गåरएको छ । 

४.  िवषय ÿवेशः 

किÊजयत आज एक ÿमुख समÖयाको Łपमा देखा परेको छ । नेपाल माý हनै िछमेकì मुलूक भारत तथा अÆय दशेहŁमा पिन यो रोग 

अछुतो छैन । सं´यामा तल मािथ होला तर िनÕकलङ्क वा िनमूªल भने भएको छैन । यसमा खास गरी ÿािचन पिĦ आयुव¥द, होिमयोपैथी र 

आधिुनक एलोपैिथक उपाचार हòद§ आएको छ । अव यसमा योगको माÅयमले पिन उपचार हòन स³छ भÆने कुरा अनुसÆधानको माÅयमबाट 

यसलाई Óया´या गåरने छ । 

५.  पåरभाषाः 

किÊजयतलाई संÖकृतमा कोĶबĦता र अंúेजीमा  किÆÖटपेशन ( constipation ) भिनÆछ । किÊजयतके हो यसको बारेमा चचाª गरŏ । 

आधिुनक जीवनमा सवैभÆदा बडी ÿचिलत िवमारी किÊजयत वा कोķवĦता हो । के बĦृ, के यवुक के मिहला र ब¸चा सÌम पिन यसले 

सतायको छ । अनेक रोिगहŁलाई हेरेर ÿथमत यÖतो ²ात हòÆÃयो िक कुनै ठूलो रोगबाट úिसत छन ्परÆत,ु पिछ जानाकारी पाइÆछ यो त 

जीणª कोķबĦताले हरैान भएका रहेछन् । अनेक Óयिĉ शौचािद िनविृ°को समयमा चरुोट या बीिड सÐकाएर यो आशाले बÖदछन् िक 
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िदसा साफ हòनेछ परÆतु खो³द ैगरेर उनलाई धेरै समय सÌम बÖनु पदªछ । कुनै कुनै Öथानको पािन यित भारी हòÆछ िक सवैलाई Öवभावतः 

किÓजयत रहÆछ पिन । कोही आÉन ूýटुीपणूª बानीको कारण यसको िशकार बÆन पµुदछन् । 

६.  आयुव¥दमा किÊजयतः 

 आजभोली िचिकÂसक, हिकम, वैÅय सम± सवभÆदा बढी रोगी किÊजयतको पµुदछन ् । दवाइहŁ पिन अिधक यÖतै दवाइहŁ 

आिवÕकार, भएको छ जसले सरलताले किÊजयत हटोस ्। यसको च³कì, धलूो, काँडा, चणूª, काÖůोल, ĀुटसाÐट, इसवगोल, मैकसेÐफ, 

जमालगोटा, किमलेिटव िम³सचर आिद । थाहा छैन कित चीज िहजोआज किÊजयत हटाउनकोलािग चिलराछ । यित गदाª पिन यो 

नागåरक जीवनको ÿमुख अिभशाप बनेको छ । यो धनवान वा तडक - भडकलाइ संघषªशील, सघन शहरहŁमा बÖने सÌबĦृ वगª, अÐछी 

तथा िवलाशिÿय यवुक, यवुतीलाई पिन यो रोग हòने गरेको पाइएको छ । आयवु¥दमा खानिपनलाई िवशषे Åयान िदन भिनएको छ । दवाइको 

Łपमा िýफला चणूª मनतातो पािनमा बेलुका सÂुनेबेलामा खाने सÐलाहा िदइÆछ । 

रोगहŁको पवूª अवÖथा किÊजयत हो : यो रोग Öवय ंकुनै रोग होइन तर आउनेवाला ठूलो रोगको पवूª िÖथित हव । यसैबाट रोगको ÿारÌभ 

हòÆछ ।रोग एक ÿकारको ÿविृ° हो  फोहरहŁ थुपारे पिछ कìराहŁ त उÂपÆन हòÆछन नै यस ैÿकार शरीरमा मल एकिýत हòनाले रगत अिधक 

िवकारमय बÆदछ । एकिýत मल पदाथªले जनु िवषैली µयास उÂपÆन गदªछ Âयसले ÖवÖÃय र ÿसÆनता त माटोमा िमलाइ िदÆछ । नया नया 

रोग उÂपÆन हòÆछ र शरीरका अङ्ग िवकारमय भएर आउंदछ । 

७.  होिमयोपैथीमा किÊजयत 

होिमयोपैथी उपचार धरैे परुानो पĦित हो । धेरै जसो रोगमा यसले उपचार गद ̈ आएको छ । भारतमा यसको राăो िवकाश भएको छ, 

नेपालमा पिन यसको िवकाश िवशेसगरी मारवाडी समुदाएमा ÿचलनमा छ र सवªसाधरणलाई िनशुÐक सवेा ÿदान गद ̈ आएको छ । 

एम.जोसेट को अनसुार  रोगको ठूलो सं´याको लàयण र घाउबाट प°ालगाउन सिकÆछ । यिद आÆþामा  अÐसर पीसाव नलीमा समÖया 

गभाªशय सरेको पेलेभीक आंतका लàयण रीडकोहड्िडमा घाउ प±घात िडसपेिÆसया पायÐस जÖता रोग िवशसे Łपमा हÆछ । किÊजय 

दŁुिÖतकोलािग  अिधक पåरणाममा अपच हòने बÖतु डाइटको Łपमा िलयएमा जसले सु́ खा िदसा बिहगªमनमा समÖया आउँछ । 

रोगकोŁपमा लामो समयसÌम रहमेा आÆþामा समÖया आउन स³छ । होिमयोपैथीमा पिन शारीåरक Óयायामलाइ ÿथिमकता िदएको छ र 

गलत Óयायाम गनª नहòने कुरा उÐलेख छ । पेटमा सु́ खा घषªण वा चीसो दवावले पेटलाई राăो बनाउने कुरा उÐलेख छ । āत बÖदा िवहान 

कफì, चरुोट खानु भÆदा Āेश जसु, मह, कैलो िचनी, फल खान ु उ°म बताइएको छ । उमालेको बेसार पानीलाई राăो मािनएको छ । 

िदसाको रङ्ग पåरणाम आकार ÿथम भाग र अिÆतममा आउने िदसामा फरक बताइएको छ ।  गाँठो परेको डÐलो र सु́ खा कैलो एवं सतेो 

िदसाको बारेमा पिन उÐलेख छ । िदसा बÖनु पुवª, िदसा बÖदै गदाª र िदसा बसी सके पिछ कÖतो अवÖथा छ ? मलĬार िचलाउन,े 

झमझमाउन,े रगत आउन,े गिहरो दखुाइ, आिदको बारेमा पिन उÐलेख गåरएको छ ।  
८.  एलोपैिथमा किÊजयत 

सेतो पाटी ( नेपालको िडिजटल पिýका १४ फागनु २०७८),लेखमा रामदवेी महजªन" किÊजयत हòÆछ? यसरी हटाउनुस ् सिजलै" 

शीषªकमा यसो भÆन ुहòÆछः िबहान ट्वाइलेट बÖदा कित समय लाµछ? कि°को गाĆो हòÆछ? कि°को गÆध आउँछ? Åयान िदनुभएको 

छ?यही िबहानीबाट हाăो िदनको सŁुवात हòÆछ। िबहान ठीक समयमा पेट सफा हòने गरी िदसा नहòन ुनै किÊजयत हòन ुहो। तर दैिनक िदसा 

भएर पिन िदसा खलासँ भएको महससु नुहन,ु पेट भारी हòनु पिन किÊजयत हो। यसलाई अकō अथªमा अपच पिन भिनÆछ। यसरी एलो 

पैथीक Óया´या भए पिन आयवु¥द तथा योगसगं मेल खाने ÿकारको Óया´या िदएको छ । िनÌनिलिखत अवÖथा वा ल±णबाट किÊजयत 

थाहा पाउन सिकÆछ : 

(क) शौच गदाª लाµने समय हरेेर– िबहान िदसा बÖदा कåरब ३ दिेख ५ िमनेटमा गरी स³नपुछª।  

(ख) िदसाको ÿकारले– हामीले खाएको खाना सही तåरकाले पाचन भए िदसा सेलजÖतो बाँिधएको नरम आउँछ। यिद िदसा कडा वा 

पातलो भएमा किÊजयत भयो भनेर ब»ुन ुपछª।  
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(ग) िदसाको गÆधल–े िदसा बÖदा नाकले कित अÈठ्यारो महशसु गछª? जित चकō गÆध Âयित किÊजयत हòÆछ। 

(घ) मलĬारमा कि°को ¸याप¸याप लाµछ हेरेर– िदसा गåरसकेपिछ पखाÐदा मलĬारमा जित ¸याप¸याप लाµछ Âयित नै िभý 

फोहोर जÌमा भएको हòÆछ। 

हाăो शरीर नै सबैभÆदा ठूलो Ðयाब हो। खाएको िमले–निमलेको देिखने पिहलो ठाउँ पिन शरीर नै हो। तसथª िबहान उठ्नेिबि°कै कåरब ३–

५ िमनेटिभý गÆधरिहत, ¸याप¸याप नलाµने, सेलजÖतो बाँिधएको मल िनÕकासन भए किÊजयत छैन र खाएको राăोसगँ पचकेो छ भनेर 

ब»ुनपुछª। 

 

 
९. किÊजयतका ल±ण  

(क) किÊजयतको पिहलो ल±ण ठीक समयमा पेट सफा हòने गरी िदसा नहòनु हो।  

(ख) साधारणतया िदसा कडा हòन,ु िदसा २–४ िदनसÌम नहòन ुर िदसा गनª गाĆो हòनुलाई माý किÊजयत भनेर ब»ुछŏ। तर वाÖतवमा 

िदसा बारÌबार हòनु, पातलो हòनु र िदनको तीन–चार पटक हòनु पिन किÊजयत हो। 

(ग) िदसा कडा र सु́ खा हòनु, िदनको २–४ पटक ट्वाइलेट जानपुन¥ हòन।ु   

(घ) गÆहाउने िदसा हòन।ु  

(ङ) µयासको समÖया हòन।ु   

(च) धेरैबेर ट्वाइलेटमा बÖनपुन¥ हòनु।   

(छ) पेट भारी हòन,ु पेट फुÐन,ु शरीर लोसे हòनु। 

(ज) भोक नलाµन।ु   

(झ) आलÖय, िचडिचडापन, अिनþा, थकान हòनु।     

(ञ) टाउको दु́ नु, वाकवाकì लाµनु, छाती, घाँटी पोÐन,ु आँखा पोÐनु।   

(ट) काममा Åयान नजानु, åरस उठ्न।ु 
१०. किÊजयत हòनाका कारण 

(क) किÊजयत हòनकुो मु´य कारण खानामा काबōहाइűेट (भात, रोटी, िढँडो)को माýा बढी हòन,ु रेशा र छोøाबोøासिहत ÿाकृितक 

आहार नहुòन ुहो। 

(ख) मैदाबाट बनेका, िचÐलो, तारे, भुटेका, िपरो, बढी मरमसला, गरम मसला, खसुाªनी र ननु खानाले।   

(ग) भारी खानाहł माछा, मास,ु अÁडा, दµुध पदाथª बढी खानाले। 

(घ) धेरैचोटी, िछटोिछटो, राăरी नचपाई र बीचबीचमा कुचकुुचु खाने बानीले। 

(ङ) जंक फुड, फाÖट फुड, बढी गमê गराउन ेखाना, िचया, कफì, कोÐड िűंक, तयारी पेय पदाथª आिद धेरै खानाले। 

(च) चरुोट, खैनी, जाड, र³सी जÖता नशाजÆय पदथª खानाले।  

(छ) खानासगँ पानी िपउनाले।   

(ज) िढलो सÂुने र िढला उठ्नाले 

(झ) दैिनक Óयायाम नगनाªले 

(ञ) िदसा रो³ने बानीले 
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(ट) पानीको कमीले। जसरी बािहर फोहोर भयो भने पानीले सफा गåरÆछ, Âयसगैरी हाăो शरीरमा पिन खाना खाएपिछ जÌमा भएको 

फोहोर सफा गनª पानी चािहÆछ। पानीको कमीले फोहोर िनÕकासन हòन पाउँदनै र किÊजयत हòÆछ। 

(ठ) धेरै िचÆता, åरस, मोह, लोभ आिदले शरीरमा मानिसक तनाव बढ्छ। अिनþा हòÆछ जसले पाचनमा गडबडी भई किÊजयत हòÆछ।  

किÊजयत पिन एक ÿकारको जीणª रोग हो र सबै रोगको घर पिन। किÊजयतलाई ब»ुनपाचन ÿणालीबारे ब»ुन जŁरी छ। 

११. पाचन ÿणाली 

हामी जे खाÆछौ, Âयो पाचन भएर शरीरलाई चािहन ेरस सोिसएर बाँकì अंश (मल) बािहर िनÕकासन हòनुपछª। यो काम २४ घÆटामा हòनुपछª। 

समयमा मल िनÕकासन नभएमा के हòÆछ? कुिहÆछ। 

कुिहएपिछ दगुªÆध फैिलÆछ। Âयसबाट µयास बÆछ। µयासको Öवभाव मािथ-मािथ उठ्नु र फैलनु हो। Âयो दगुªिÆधत µयास फैिलएर शरीरका सबै 

अंगमा पµुछ र अंगहłको काममा बाधा पछª जसलाई हामी रोग भÆछŏ। 

Âयसगैरी Âयही कुिहएको मल आÆþामा पµुछ। आÆþाको काम बाँकì रस सोÖनु हो। आÆþाले Âयो कुिहएको रस सोसरे रगतमा िमसाउँछ र 

रगत फोहोर हòÆछ। तसथª रोगको मूल नै किÊजयत हòन ु हो। Âयसैले किÊजयतलाई रोगको जननी भिनÆछ। किÊजयतबाटै मोटोपन र 

मोटोपनपिछ अÆय जीणª रोग सगुर, ÿेसर, बाथ, दम, मुटुरोग, टाउको दु́ न,े रगतमा कोलेÖटेरोल बढ्ने आिद हòÆछ।  

किÊजयत तीĄ łपमा भएसÌम िनको हòन सिजलो हòÆछ। तर जब किÊजयत जीणª हòÆछ तब िनकै कĶकर हòÆछ। यसले िदसा बÖदा िनकै पीडा 

हòन,े मलĬारमा घाउ हòने, रगत देखा पन¥ र पिछ गएर पायÐस, िफÖटुला लगायत अł ÖवाÖÃय समÖया आउँछ। 

Âयसलैे किÊजयत हòन निदन ु भनेको शरीरमा आउने ÖवाÖÃय समÖया तीĄ रोग (Łघा, खोकì, ºवरो, वाÆता, घाउ-खिटरा) लगायत 

मोटोपनदेिख अिधकाशं जीणª, दीघª रोगबाट मुĉ हòन ुहो।  

किÊजयत जित चकō भए पिन यसलाई हटाउन सिकÆछ। यसका लािग हामीले दिैनक गन¥ केही कुरामा Åयान िदनुपछª। 

किÊजयत हòन निदन दिैनक आहार कÖतो हòनपुछª? 

अिहले ससंारभर पोषक आहार चािहÆछ भनेर बढी Åयान िदइÆछ। तर जनुसकैु आहार खाए पिन पाचनका लािग िनÕकासक आहार उि°कै 

चािहÆछ। Âयसलेै दैिनक खानामा पाचनका लािग ६० देिख ७० ÿितशत िनÕकासक आहार आवÔयक पछª। 

१२. िनÕकासक आहारहł  

१. चोकरसिहतका अÆन। २.सबै खाले हåरया सागसÊजी । ३. काँचो सलाद फलहł 

हामीले खाने दैिनक आहारमा यी खाना ÿशÖत हòनपुछª। ÿकृित ÿेमी िनरोगधामले यी तीनथरी आहारको िम®णलाई ‘तीन बराबर आहार’ 

का łपमा ÿÖतुत गरेको छ। यी तीनथरी िमलाएर खादँा शरीरलाई चािहने रेशा-छोøाबोøा ÿशÖत िमÐछ र किÊजयत हòन पाउँदैन।  

१३. खाना खाने उिचत तåरका  

नाÖताः यिद िबहान ९–१० बजे खाना खाने हो भने नाÖता निलने। तर खाना िढलो (११–१२) बºछ भने िलने। नाÖतामा हÐका आहार, 

फलफूल वा ताजा तरकारीको सपु िलन।ेिबहानको खानाः िबहानको खाना ९–१० बजे िलने। हामीले खाने खानामा काबōहाइűेट, एक 

दलीय अÆन (भात, रोटी, िढँडो, ¸याँ´ला) आिद जित िलइÆछ, Âयि°कै माýामा हåरया तरकारीहł- कåरब ३०० úाम र काचँो सलाद 

कåरब १५० देिख २०० úाम िलने। मोटोपन धरैे छ भने काबōहाइűेट अथाªत खानाको माýा २५ ÿितशत कम गन¥।  

िदउँसोको खानाः िबहान ९–१० बजे िभý खाना खाँदा खाजा िदउँसो२–३ बजेिभý िलने। नाÖतामा मौसम अनसुारका फलफूल अथवा 

ताजा तरकारीको सपु िलने ।  
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बेलुकìको खानाः बेलुकì ७–८ बजेिभý खाना खाने। बेलुकìको खाना िबहानजÖतै िलने। तर Åयान िदनुपन¥ कुरा, िदउँसो टÆन खाजा 

खाएको छ भने बेलुकì हÐका फलफूल अथवा तरकारी माý िलने। बेलुकì किहÐयै पिन भारी खानेकुरा नखाने । 

माछा, मास ुअÁडा, दµुध पदाथªः ÿोिटनका लािग खाने यी मांसाहारी आहारहł पाचन अनुकूल नहòने र रेशा-छोøाबोøा नहòनाले सही 

तåरकाले प¸न पाउँदनै र किÊजयत हÆछ। Âयसलेै यी आहार नखाँदा किÊजयत चाडैँ हट्छ ।   

ÿोिटनका लािगः टुसा उमाåरएका दाल, गेडागडुी र सु́ खा फल िलन सिकÆछ। तर चकō किÊजयत र मोटोपन भएकाले केही समय यी 

खाīाÆन पिन निलन ुउपयĉु हòÆछ। िलन ैपरे खाने अÆनको १० ÿितशत माý िलने । 

१४. पानीको ÿयोगः  

 िबहान उठ्नेिबि°कै कåरब १ िलटर मनतातो पानी िपउने ।  

 खाना र खाजा खाएको एक घÆटा अिघ र पिछ माý पानी िपउने। कुनै पिन ठोस आहारसगँ पानी निलने । 

 िदउँसो ÿित घÆटा एक-एक िगलासका दरले िपउने । 

 राती सÂुदा १ िगलास मनतातो पानी िपएर सÂुने। 

पानी सामाÆयतः िचसो िपउन ुउ°म हòÆछ। तर Łघाखोकì, कफ सÌबÆधी समÖया भए मनतातो िपउने। धेरै पोÐने पानीले किÊजयत हòÆछ। 

Âयसलैे पानी मनतातो माý िलन।े 

१५. दैिनक गितिविध कÖतो हòनुपछª? 

ठीक समयमा सÂुने, ठीक समयमा उठ्नःे किÊजयत हòनकुो मु́ य कारण िढला सÂुन ुर िढला उठ्न ुपिन हो। िढला सुÂनाले खाएको खाना 

राăोसगँ प¸न पाउँदैन भने िढला उठ्दा पाचन भएर बािहर िनÕकासन हòन तयार भएको मल ठीक समयमा िनÕकासन हòन पाउँदैन र किÊजयत 

हòÆछ। 

Âयसलैे बेलुकì १० दिेख ११ बजेिभý सÂुनु र िबहान सयूª उदाउनु अगािड वा पाँच बजे उठ्नु ÖवाÖÃय िहसाबले उ°म हòÆछ। Âयसगैरी बेलुकì 

खाना खानेिबि°कै नसÂुने। खाना खाएको कåरब २ देिख ३ घÆटापिछ माý सÂुने। 

 िनþाः ÖवÖथ हòन िनþा अित आवÔयक कुरा हो जनु ६ देिख ८ घÆटाको हòनैपछª। 

 िदशा-िपसाब नरो³नःे िदसा रो³दा फोहोर िभýै अड्िकÆछ र किÊजयत हòÆछ। Âयसगैरी िदसा बÖदा गन¥ गितिविधले पिन किÊजयत 

हòन जाÆछ। िदसा गदाª बल गनुª हòदँनै। बल गदाª मलĬारमा घाउ हòने जÖता समÖया हòÆछ। 

 िनयिमत Óयायाम गन¥ः  िदनको ४५ िमनटेदिेख १ घÆटा शरीरको ±मता अनुसार Óयायाम गन¥।  

 काम र आरामको सÆतुलन गन¥ः शरीरलाई काम पिछ आराम र आराम पिछ काम हòनुपछª। बढी आराम र बढी काम नगन¥।  

 मेŁदÁड िसधा र खकुुलो रा´नेः हाăो मेŁदÁडको ÿकृित िसधा हो। Âयसलेै जनुसकैु काम गदाª पिन मेŁदÁड सोझो र खकुुलो 

हòनुपछª। 

 कुनै पिन शारीåरक वेगहł नरो³नःे हा¹ँय,ू खोकì आिद वेगहł नरो³न।े  
१६. िवचार कÖतो हòनुपछª  ? 

खानाले हाăो शरीर बÆछ, Âयही खानाले रगत पिन बÆछ। Âयसलेै खाना ÂयÖतो हòनुपछª जसले शरीरको आकार पिन ठीक होस ्र िवचार पिन 

शाÆत रहोस।् तसथª खाना जिहÐयै पिन सपुा¸य सादा शाकाहारी, ÿाकृितक हòनपुछª भÆने ब»ुनुपछª। 
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 खाना िजāोको Öवाद र मनका लािग खाने होइन, तसथª खाना मनपन¥, मननपन¥, िमठो-निमठो होइन, शरीरका लािग के उपयĉु 

हòÆछ, Âयो खानुपछª भÆने बोध हòनुपछª। 

 शरीरलाई आवÔयकताभÆदा बढी खाएर ÖवाÖÃय लाभ हòदँैन। शरीरल ेपचाउन स³ने र िठ³क खानपुछª भÆने ब»ुने। 

 åरस, मोह, तनाव, िचÆता आिद िवचार नगन¥।  
१७. किÊजयत हòनेले Åयान िदनुपन¥ कुराहłः 

 दैिनक ÿशÖत िनÕकासक आहार, हåरया सागसÊजी र काचँो सलाद बढाउने।  

 खैरो चामल, घरकै खानाः मकै, रोटी, फापर, कोदो आिद ÿयोग गन¥। 

 मरमसला, िचÐलो, तारे-भुटेका गåरķ भोजन नखान।े 

 ननु कम, हĮामा एक िदन नुन बÆद, किÊजयत हòनेले हĮाको एक िदन फलाहार गदाª गन¥ किÊजयत खÐुछ। फलफूल पेट भरी 

िदनको ३/४ पटक िलन सिकÆछ।  

 एक खाना र अकō खानाको अÆतर किÌतमा ४ देिख ५ घÆटाको गन¥। बीचमा एकएक घÆटाको अÆतरमा पानी बाहके अÆयनिलने। 

 दातँ आÆþामा होइन, मुखमा हòÆछ, Âयसलैे खाना चपाइचपाइ शाÆत रहरे खाने। खानासँग धरैे झोल र पानी निपउने। धरैे झोल र 

पानी िलँदा मुखको पाचक रस कम गरी पाचन िढला गछª। 

 पानी िनयम पöु याएर िपउने। िदनमा लगभग ३ दिेख ४ िलटर। िबहान उठ्नेिवि°कै कåरब एक िलटर मनतातो पानी अिनवायª 

िपउने।  

 दैिनक िबहान एक घÆटा शरीरबाट पिसना िनÖकने गरी Óयायाम गन¥। 

 खानेिबि°कै सÂुने वा दौडधपु नगन¥। खाना खाएपिछ ५–१० िमनेट बûाशनमा बÖने। नुहाउने र खानाको अÆतर एक घÆटा 

गन¥। बेलुकì ७–८ बजेिभý खाना खाने। 

 िदनमा नसÂुने। बेलुकì िढला नसÂुने। िबहान सूयª उदाउनु अगािड उठ्ने।   

 हरेक समय ढाड िसधा खुकुलो रा´ने। 
१८. चकō किÊजयत हòँदा तÂकाल गनª सिकने उपायः 

 िबहान उठ्नेिबि°कै पानी िपएर मलĬारलाई खÌुचाउन-ेफुकाउने गन¥। कåरब ५ देिख १० िमनेट। यसले किÊजयत खलुाउन 

सहयोग गछª। 

 दवुै हात रगडेर तातो बनाएर पेटमा स³ेने अथवा हÐका मसाज गन¥। १० देिख १५ िमनेट। यसले आÆþा खलुाएर मल िनÕकासन 

गनª सघाउँछ। 
१९. कÖतो Óयायाम गन¥ ?  

किÊजयत हòनेले दैिनक िबहान एक दिेख डेढ घÆटा Óयायाम गनुªपछª। Âयसका लािग िबहान िहड्ँन सिकÆछ। योग-Óयायाम गनª सिकÆछ। तर 

अिधक मोटोपन छ भने पिहला खाना िमलाएर तौल कम गन¥ अिन माý Óयायाम गन¥। 

२०. किÊजयत खलुाउने योग आसनहłः  

िबहान उठ्नेिबि°कै ३ देिख ४ िगलास पानी िपएपिछ िनÌन Óयायाम गन¥ः 

(क)  उठबस– िसधा उिभने। खुĘालाई १ िफट फटाउने। दवैु हात दायाबँायाँ िसधा रा´ने। सास छोड्द ैबÖने र ताÆदै उठ्ने। १० पटक 

गन¥।  
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(ख) उधō ताडासन– खĘुालाई भी आकारमा रा´ने। दवुै हात दवुै कानबाट िसधा लगेर लक गन¥। िवÖतारै गिहरो सास ताÆदै खĘुाको 

पÆजाले माý टेकेर सबै शरीर र हात तन³क तÆकाउने। मनमनै ३० गÆने। िवÖतारै सास छोड्द ैतल झन¥। पाँच पटक गन¥। 

(ग) ितयªक ताडासन– खĘुा २ िफट फटाउने। दवुै हातलाई कानबाट िसधा लगरे मािथ लक गन¥। अब सास छोड्दै िवÖतारै बायाँ झ³ुन े

(जित सिकÆछ Âयित)। यसो गदाª दवुै हात कानबाट िसधा तÆकाउन,े सबै बल कोखाितर पछª। मनमनै १० गÆने र सास ताÆद ै

बीचमा फकª ने। पालैपालो पाचँ-पाँच पटक गन¥। 

(घ) अधª चÆþासन–दवुै खुĘा जोड्ने। दवुै हातलाई कानबाट िसधा टाउकोमािथ नमÖते गरेर रा´ने। अब अिघ जÖतै सास छोड्द ैबायाँ 

झ³ुने। मनमनै १० गÆने र सास ताÆद ैिसधा हòने। पाचँ-पाचँ पटक गन¥ । 

(ङ) िýकोणासन– खĘुा जित सिकÆछ Âयित फटाउने। दवुै हात दायाबँायाँ िसधा रा´ने। अब सास छोड्द ैबायाँ हातले बायाँ खĘुा छुन।े 

घुँडा नखÌु¸याइकन र दायाँ हातलाई बायाँ कान छुवाउँदै िसधा तÆकाउने र हÂकेलालाई हेåररहने। कåरब १० गÆने। अब सास ताÆदै 

बीचमा आउन।े पाचँ-पाँच पटक गन¥। 

(च) किट चøासन– खĘुा कåरब २ िफट जित फटाउने। दवैु हात अगािड िसधा रा´ने। िवÖतारै सास छोड्दै कÌमरलाई मोड्दै हातलाई 

१८० िडúीमा मोड्ने, टाउको घुमाएर मोिडएको हात हेåररहने। मनमनै १० गÆने र सास ताÆदै िसधा हòने। पालैपालो पाँच-पाचँ 

पटक गन¥। 

(छ) कौवासन–खĘुा एक िफट जित फटाएर टुøु³क बÖने। दजु ैहात दवुै घँुडामा रा´ने। िवÖतारै सास छोड्दै बाया ँघुँडाले दायाँ खĘुाको 

बुढी औलंा छुवाउने, िहपलाई दायाँ खĘुामािथ रा´ने, कÌमरलाई बायािँतर मोड्ने र टाउकोले पछािड भुइ ँहने¥। १० गÆने र सास 

ताÆदै बीचमा फकª ने। पालैपालो पाँच-पाँच पटक गन¥।यी आसन एक चø गåरसकेर पिन मल िनÕकासन नभए फेåर दईु िगलास 

पानी िपउने र आसनहł गन¥। कåरब ५ चø गरेपिछ मल िनÖकासन हòÆछ। 

(ज) िदसा गदाª पट³कै बल नगन¥। केही िदनसÌम यसको अËयास गरेपिछ िबहान पानी िपउनेिबि°कै िदसाको सकेंत आउन  थाÐछ। 

िबहान िदसाको संकेत आउनु भनेको आÆþाले ठीक ढंगले काम गनुª हो। 
२१.  जनधारणा 

 किÊजयतलाई, अपच वा पेटभारी,  कÊज िहिÆदमा, किÆÖटपेशन अúेंजीमा, कोĶबĦता सÖंकृतमा, जÖता फरक फरक नामले िचिनÆछ । 

पैट खराव भएमा बोतलमा तातोपानी राखेर से³न,ेहटवाटर Óयगमा तातोपािन राखेर से³ने, अझ परुानो जवानामा र पहाडी भेगमा त दाउराको 

आगोको, तातो खरािन- कचौरामा राखेर सिुत कपडाले बाधेर से³न,े तातो खोले खवुाउने,  मकैको िढडो र मिह पवुा र मिहले पेट खोÐछ 

भिनÆछ । अनभुव र जानाकारहŁले भनेका आधारमा यी कुराहŁ उÐलखे गåरएको हो ।  

२२.  योगमा  किÊजयत को बारेमा ÓयवÖथाः  

''वाåरसारं परं गोÈयं दहेिनमªलकारकम् । 

साधय°ें ÿयÂनेन देवदहें ÿपĦेते ।।'' 

वाåरसार पिन धेरै गोÈय छ र यसले शरीरलाई शिुĦ (िनमªल) कदªछ र यसलाई खपु युिĉले साधन गनाªले देवदहे ÿाĮ हòनेछ ।'' (घेरÁडसंिहता, 

िवसं. २०७५,प.ृ ११) । 

योगमा किÊजयतको बारे राăो Óया´या ÓयवÖथापन गåरएको छ । योगको माÅयमले यसलाई जरैबाट समाĮ पारी सदाकोलािग छुटकारा 

पाउन सिकÆछ ।यो पाचन संÖथानको तÐलो िहÖसामा हòनेवाल एक जीणª रोग हो । यस रोगमा शरीरकाट ठोस मलको िनÕकाशन अपयाªĮ र 

मÆद हòन जाÆछ जसको परीणाम ÖवŁप पाचन िøयाको अवशेष ठोलो आँतमा एगĜा हòन पµुछ । माशंपेशीय सामंजÖय समाĮ हòने कारणले 

Âयो शÖुत वा शीिथल हòÆछ । जस ÿकार यिद कुनै शहरको फोहर हरेकिदन टाढा फािलएन भने बाटो बÆद हòन थाÐछ, Âयस ैÿकारले यिद 

आँतको यो अवÖथा लामो समयसÌम रिहरहेमा शरीरको सवै उĉ एवं कोिशकाहŁमा यो मलबाट उÂपÆन िवषैली पदाथª एकý हòन थाÐछ र 
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शरीर आÉनै उÂसिजªत पदाथª एकिýत भएर िवषाĉ हòन थाÐछ । उ°म ÖवाÖÃय तथा अिधक जैिवक शि° ÿाĮ गरेर रोगमुĉ हòनकोलािग 

िनयिमत तथा पयाªĮ माýामा मल िनÖकाषन हòन आवÔयक छ । 

कÊजको कारणः यसको कुनै िनिĲत पåरभाषा िदन संभव हòदनै िकन िक  िविभÆन दशेको जलवायु, संसकितª आहार- िवहार एवं Óयिĉको 

अनसुार आँत (तÐलो पेट)को  िøयाशीलतामा अÆतर हòÆछ । यसकोलािग कुनै खास िनयम  हòदैन ।आजभोली  अिधकतर मानसले 

कÊजको अवÖथालाई आÉनो जीवनमा Öवीकारेका छन् । ÖवÖÃयको ÿमुख िनयमको िश±ाको उिचत ÓयवÖथा नहòनुको कारण अनजानमा 

नै मािनस जीणª किÊजयतको कयŏ बषª र मिहनŏ सÌम सहरे बकेका छन् । यसले उनका शरीर अशĦु, िवषाĉ एवं मन िनÕकृय तथा गŁङ्गो 

हòÆछ । साथ साथै ±यकारी िवमारी तथा संøमण ÿित उनका ÿितरोधाÂमक ±मता घट्नकुा साथै जैिवक शि³कमा किम आउँछ । 

आधिुनक समयमा यसको कयŏ कारणहŁ हòन स³छन ्जÖतै : 

१. सखुी जीवनशैलीः किÊजयत खासगरी यÖता  ÓयिĉहŁमा धेरै हòÆछ जो िदनभरी कुसêमा बसरे काम गदªछन ्।यसकारण मापेशी र आँतमा  

कडापन, रĉ ÿबाहमा कमी तथा ÿण शिĉ ÿवाहमा अिøयाशीलताको कारणअवरोध उÂपÆन हòÆछ ।मानव शरीर िवशषेतः तीन ÿकारले 

बनेको मािनÆछ । वात, िप° र कफ । यसलाई िवभाजन गरी सात ÿकारको बनाइÆछ योगमा । ती हòन १. वात, २. िप°, ३. कफ, ४. 

वातिप°, ५. िप°कफ, ६. कफवात र ७. सवै ल±यण भएका ÓयिĉहŁ। यसमÅये जो वात ÿकृितको Óयिĉलाई वायकुो समÆजÖयता राăो 

नहòने भएकोले किÊजयतले बढी सताउछ । Âयसकारण सवª ÿथम आफू कुन ÿकृितको हो भÆने जानाकारी हòन जŁरी छ । 

२. Óयायामको कमीः धेरै जसो मािनस दिैनक जीवजचयाªमा अिधक ÓयÖत छन् Óयायाम, योग गन¥ फूसªद िनकाÐन स³दनैन वा धेरै कम 

समय िदÆछन ्।  

३. गलत आहारको बािनः आँतबाट िनÕकाशन हòने मलको ÿकार हामीले खाएको भोजनको ÿकारमा िनभªर रहÆछ ।यिद आहारमा 

ÿयाĮमाýमा  सावतु अÆन, फल, रेसेदार तरकारी  (यी सवैलाई सेÐयलूोज भिनÆछ )  ÿयाĮ पािन भएन भने मल िनÕकाशनमा कठीन हòन 

जाÆछ ।वतªमानमा मासु अÁडा तेल बोसो पिनर दधू एवं गुिलयोयुĉ पåरÕकृत भोºय पदाथª जÖतो िवÖकुट केक āेड को अिधकताले रेशा 

कम ÿोिटन अिधक हòन पµुछ जसले पाचनमा अÂयिधक उजाª Óयय भएर यÖता भोजन अÖवीकरणीय हòÆछ । चीशो तापमानीय ±ेýमा 

शरीरको  िनिĲत तापमान कायम रा´न  आवÔयका छ । ÂयÖता ±ेýमा  आलÖय तथा भाåरपन हटाउन अÐकोहल पिन ÿयोग गरेको हòÆछ 

जसले मानिसक उ°ेजना  ÿदान गदªछ । 

४. शौचको समयमा शरीरको अवÖथाः आजकल कमोड ÿयोग हòÆछ जनु शरीरको अवÖथा मलोÂसजªनकोलािग हòदनै ।यसमा तÐलोभाग र 

®ोिण ÿदशेको मांसपेशी शीिथल हòन पाँउदनै ।मल Âयग गनª टु³øु³क बÖन ुपछª यो उ°म अवÖथा हो, शरŁरको मल Âयागकोलािग । यसमा 

अपान वाय,ु जसले िनÕकाशनमा िनयÆýण गछª पूणªŁपमा िøयाशील हòÆछ र आतँको गितिविध ठीकसंग हòन स³छ । 

२३. मानिसक किÊजयत  

शारीåरक माý हैन मानिसक किÊजयत पिन हòÆछ जनु धेरैलाई थाह ैछैन ।यसमा जीवन शलैी, िनŁÂसाह, अÖत- ÓयÖत, िनÖकृय छ भने प³कै 

पाचन िøयामा कमी वा िनिÖøयता ÐयाइिदÆछ र यसको िशकार बÆने संभावना हòÆछ । िजिĥ र अपåरपतªनीय Öवभाव िनिĲत िवचार 

अÿशÆनताले पिन किÊजयतलाई बढाउन सहयोग गनª स³दछ ।बौिĦक Öवभाववाला Óयिĉ तथा िव ĦािथªहŁमा ÿाय जीणª किÊजयत या 

आँतको िøयाशीलतामा कमी हòन स³छ, जनु Öवभािवक हो िकनिक शरीरको अपे±ा मानिसकŁपमा अिधक िøयाशील हòÆछन ्। 

 हामीले भÆयौ किÊजयत रोग होइन, रोग उÂपÆन गनªकोलािग  उÂपादक अवÖथा हो । केही अŁ शिĉ पाएर  यही षड्यÆýकारी 

शýु उदर सÌबÆधी अनेक िवकारमा ÿÖफुिटत हòÆछ । यसले शरीरमा शुिÖतपन छाइरहÆछ, काम गनª मन नलाµन,ु भारीपन बनी रहÆछ, िनþा 

ÿगाढ हòदैन, ±धुा ( भोक ) हòदैन िदमाग उडे जÖतो, एकाúता पिन हòदनै । 
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 किÊजयतबाट हòने रोग:- ĵाश रोग ( दम ) हòÆछ, आँतलाई दवुªÐताले दमा बढाउंछ, øोधले किÊजयत बनाउंछ ।ÖवÈनदोष, 

अिÆनमादता, रĉाभाव, पायÐस, िफÖटुला, पेिचस (Dysentery) Öमरणशिĉको Ćास, ĵेतÿदर, मािसकधमª, अिनयिमतता (Loss of 

Appetite), टाउको दखुाइ, कÌमर दखुाइ,  नýे रोग, दÆत रोग हòने गदªछ । हामी आÉनो भोजन तथा बानी Óयोहोरा जसरी, पåरवतªन 

गåररहेका छŏ Âयसगैरी यो रोग बिृĦ भैरहकेो छ । 

 किÊजयतको कुÿभाव: -  यसको ÿभाव, शरीरको ÿÂयेक अवयमा पदªछ । नारीमा यसको अिधक दिुषत ÿभाव पदªछ । मलको 

िवकार रगतमा फैिलयर शौÆदयª नै नĶ पारी िदÆछ । किहले काहँी त अनहुारमा फोकाहŁ वा सेतोरङ्गको च³लाको Łपमा छाला बािहर 

आउन थाÐदछ । जनु आँत वा आÆþा ( Intestine ) Öवय ं भोजनलाई पचाएर हामीलाई बल, पौŁषÂव, आय,ु सौÆदयª ÿदान गदªछ,  

Âयसलाईँ नै जरुाफ जÖता कृिýम सहयोग िलयर िनबªल बनाइरहकेा छŏ । िकन उनको शािÆत नĶ गåररहकेा छŏ ?  िकन उसलाई सय बषª 

सÌम पाचन कायª Öवभािवक तåरकाले गनª िदरहकेा छैनŏ ? 

 पाचन िøया सÌबÆधी जानाकारीः  किÊजयत के हो ? यसकोलािग  ÿÂयेक रोगीले आÆतåरक अवयवको िबषयमा केही 

आवÔयक ²ानः  मुख, अमाशय तथा सानो आÆþा, िमलेर भोजनलाई पाचन तथा अवशोषण कायª गदªछ । जनु Óयिĉ भोफजन लाई उिचत 

रीितले चपाउँदनै दÆत रोगी वा मादकपदाथªको शौिकन हòÆछन् या ता°ातो भोजन गदाª िछटो िछटो टुøा िनÐदछन ्उिनहŁ अमाशयमा ठूलो 

अÂयाचार गदªछन् । साधरण िÖथितमा Óयिĉगत भेद वा िविशĶताका Åयान रा´द ैिनिवªवाद यो भÆन सिकÆछ िक जसले २४ घंटामा एक 

पटक पिन शौच(िदसा) हòदैन भने Âयसलाई कोĶबĦता वा किÊजयत भएको मािनÆछ । िभý टािÖसÆछ वा स³ुन जाÆछ । मलको केही भाग 

आÆþामा सिदयŏदेखी धेरै समयसÌम जमेको हòÆछ । यÖतो अवÖथामा िदनमा दईु तीन पटक शौच जांदा पिन पूरै आÆþको सफाइ हòदैंन । 

आÆþाको मल फाÐनको शिĉ भारी (मुिÔकल) पनª थाÐछ ।  Âयसमा िचÐलोपना कमी हòन थाÐछ । ÿायः यÖतै ÿकारको किÊजयतले 

पीिडत पाइÆछ । डा. एस. सी.  दास को िवचारमा कुनैको पिन दुई, तीन वा अिधक पटक पिन शौच भए पिन  बु»न ु पछª िक,उिन 

किÊजयतबाट िनĲयी Łपमा मĉु छन ्।  

 नमीको (चीसोपन ) कमीः शौच भए पिन यिद (१). कमसं´खा मल आएमा (२). सĥ े(टुøा) आएमा (३). कठीन तथा जोड 

लगाउनु परेमा (४). िढलो समय सÌम चपêमा बसीरहन ुपरेमा (५). बारÌबार जोड लगाउदा पिन िदसा नआएमा वा आउला जÖतो हòने तर 

नआउने  भएमा (६). आÆþामा मल टािसरहनाले दगुªिÆधत िवषैली µयास िनि³ल रहमेा Âयसलाई किÊजयत माÆनु पछª ।  ÿायः पाइएको छ 

िक जसले पानी कम खाÆछन ्या भोजनसगं पािन पट³कै खादनैन ्उनका पाचन िøया कमजोर पाइएको छ । मल िभý िभýै िवÐकूल सु́ खा 

हòÆछ र केही िदन पिछ िदसा लाµन वा शौच जान नै बÆद हòन जाÆछ । 

 संसारमा जहा ंमल छ Âयहां रोग हòÆछ । मल (दिुषत पदाथª ) को एकÖथानमा एकिýत हòनु भनेको भावी आशकंा रोग वा केही न 

केही खरावीको Ħोतक हो । मल, मýू, थुक  खकार संस हाँ̧ छु पसीनाĬारा ÿकृित मानव शरीरले िनरÆतर मल िनÔकासन कायª गåररहेको 

हòÆछ । 

१ अÿाकृितक भोजनः किÊजयतको  ÿमुख कारण अÿाकृितक भोजन हो । यहéबाट खारावी ÿारÌभ हòÆछ । हाăो खाना सÆतुिलत हòदैन 

हामी िजāोको ±िनक Öवादको बिसभęत भएर अनेकŏ बÖतुहŁ खाÆछŏ जसको कारणले पेटमा दईु ÿारको खरावी उÂपÆन हòÆछ । जÖतो (क) 

पåरणाम भÆदा अिधक भोजन गनुª । (ख) बासी र मसालादार चटपटे धेरै पीरो र अमलो गिुलयोले पणूª हािन ÿद िम®ण खाना मनपराउने । 

२ Óयायामको कमीः-  किÊजयतको एक ÿमुख कारण, ÿयाĮ Óयायाम या िøयाशील जीवनको Æयनूता छ । मनको िनयÆýन गइरहÆछ र 

आवÔयकता  भÆदा अिधक गुिलयो कुरा  खाइसकेका हòÆछŏ । दईु घंटा पछी पेट भारी- भारी ÿितत हòÆछ, र अिमलो डकार आउँछ,  बाÆता 

पिन हòÆछ, चूणª र हाजमोला खाएर कुनै ÿकारले साँझ सÌम केही आराम  िमÐन स³छ । 

३ आलÖयपणूª जीवनः- भोजनको सÌबÆधमा अिनयिमत, लापवाªही, िवमेल, अÿाकृत हòनु । उनका जीवनमा िøयािशलता (घÌुनु, िफनुª, 

दौडनु, िहड्न,ु टहÐन,ु घरगहृिÖतमा साधरण कायª गनुª, व Óयायाम गनुª, खेल खÐेन,ु कसरत वा पौडनु छदै-छैन )  
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४ खानाको बारेमा अवधारणाः धरैे खानाले पेट बढछ तर डाढ (पीठ) पढदैन िकन ? यसकारण पेट बढछ माÆछे को Öवभाव अगाडी बड्ने 

हòÆछ शोधले यो ÿमािणत गåर सकेको छ िक जव माÆछेपछािड िहड्न् थाÐछ तव पेट घट्न थाÐछ, पेटमाý हनै घुंडा दु́ ने रोग पिन समाĮ 

हòÆछ ।  

हनुमानजी बलवान हòनु हòÆछः वहाँ सयूª भÆदा पिन िछटो िहड्न ्स³नु हòÆछ । Âयसलैे वहा ँवलवान हòनु हòÆछ । हामी खाना खाÆछŏ अिन 

Âयसको अंशले ढाड पिन बढन ुपन¥ हो तर  Âयो बड्दनै  Âयो चेÈटो नै हòÆछ । पेट माýै बढेको हòÆछ, िविवध ÿकारको पýु खाना को ÿयोग 

एकाितर बढेको छ भने, ऋतु अनसुारको आहार, ऋत भूक, िहत भूक र िमत भकू अथाªत ऋतुअनुसारको खाना, आफूलाई फाइदा हòन,े 

वात,  िप° र कफ कुन ÿकृितको हो , सो अनसुारको खाना िमत भूक, अथाªत िमताहार, आधा खाना,  आधा काँचो सलाद  तथा खाएको 

खाना मÅये एक भाग पािन एक भाग हावालाई छोड्न ुपन¥ िनयम, तथा सांझको खाना ७ बजे िभý  - कतै ८ बजे सÌम - खाइस³न ुपछª र 

भोजन भोक लागे पिछ माý िलनु पन¥ िनयम सवै लागु हòनु पछª । तर आजकल रातको ९ बजे पिछ पािटª शŁु हòÆछ Âयो पिन ११ / १२  बजे 

सÌम खाना खाएर उसले आÉनो  ÿिøयानसुार चपाएको Âयो बोलस लाई आहार नलीबाट सानो आÆþाहòंद ैआमाशयमा पुिग रसायिनक 

ÿिøया गराइ Âयसबाट पाउनु पन¥ रस, रĉ, मल  छािनन समय लाµछ, जितबेला  शरीर एकदम  आराम गरी रहकेो हòÆछ । उठने बेलामा  

सिुतरहन,े सÂुने बेलामा नाचगान, खाना खान े ÿकृितको िनयम नै िमचेका छ§ अिन कसरी  ÖवÖÃय र सवल भइÆछ त ?अव एक पटक 

पछािड  िहड्ने ÿयास गरŏ  र यी मािथ  वणªनन गåरएका  ÿकृितका िनयम अनुसार किÌतमा सूयª उदाउन ुभÆदा डेढघंटा पिहला उठŏ,  िबहान 

८ /९ बजेपिछ राăो सÆतुिलत भोजन गरŏ । भोक लागे पिछ  भोजन र साझं सयूªÖत  भए पिछ  भोजन निलदां राăो हòÆछ । िलनै पन¥ अवÖथा 

आए पिन  साझं ७ बजे वा ८ बजे िभý हलुका चार भागको एक भाग भोजन िलन सिकÆछ । सांझ पािन निपउन ेदिह र साग आिद नखाने । 

िवहान उठ्ने िवि°कै केही वैिदक िनयमहŁ पालना गनुª पन¥ हòÆछ । मनतातो पािन २/३ िगलाश खाएर ताडासन- ितयªकासन गåरयो भने  

शौचमा सरल हòÆछ । यसो गन¥ वानी पान¥ िवि°कै कित पय कुरा Öवत ठीक भएर जाÆछ ।   

२३. Óया´या तथा िवĴेषण 

समाधानको उपाय  योग-Åयान खानपान सकारातमक जीवन शैली नै यसमा आउँछ । योगिभýः Åयान, सàुमसाधना, आसन, 

ÿाणायाम र मþुा आउँछन ्। 
(क) Åयानः यसले मन िÖथर गराउँछ ।आनापाना Åयान ÿाकृितक र Öवभािवक Łपमा नाक िभý आइरहकेो र बािहर गइरहकेो सास 

हरेेर बसने Åयान हो ।यो उक साधरण ÿकृया हो जसले मनलाई शाÆत र एक िच° गदªछ ।आनः िभý आएको सांस अपानः बाहार 

गएको सांस । सकेसÌम ÿÂयेक आउने जान ेĵासलाई जानी रहने । आनापान सित जनु ĵास-ÿĵास गरेर Åयान गåरÆछ सवभÆदा 

पिहले भगवान बĦुले महासि°पęान सýु दसेना गदाª िभ±ुसघं तथा सवª साधरण मािनसहŁलाई ĵास ÿĵासमा सित याने होस 

राखेर Åयान गन¥ िसकाउनु भएको हो । वहालेँ यस Åयानलाई िवशेष जोड िदनु भएको छऽ िकन भने यिहनै बुÅदÂव तथा िनवाªण 

ÿाĮ ढोका हो जसबाट पूवªका सवै बÅुदहŁले बÅुदÂव ÿाĮ गनुª भएको िथयो ( िदÓयकìितª, सन ्२०११) । मन शाÆत भयपिछ 

तनाव ÓयवÖथापन र आÆतåरक समायोजनमा शिĉ खचª गनª सिकÆछ ।  अभयवाय ु मुþामा ४५ िमनेट भÆदा मािथ बसरे यो 

आनापाना Åयान गनाªले शरीर पूरा शाÆत रहÆछ । ÿाĮ शिĉ पाचन िøयामा सिøय बनाउन सिकÆछ जसले मलिनÖकाषनमा 

सहयोग पµुदछ । 
(ख)  सàुम साधनाः शरीरलाई Öफूितª र सिøय गराउन Åयानपिछ यो िøया गåरÆछ यो करीब २० दखेी ३० िमनेट गåरÆछ । शीरोपचार 

च±ुसंचालन, कणªमुहार दवाव, दीघªजागरण, किटसंचालन, हÖत संचान, किटचø, पादहÖत,  जानुचालन, पादचालन तथा 

हाÖयासन आिद गåरÆछ। "( बालकृÕण, िवसं. २०७२, प.ृ ७८) 

(ग) आसनः आसनमा सवª ÿथम ताडासन गनुª पछª Âयस पिछ øमशः उदाराकषªण, मयरुासन, गĮुपĪासान, सयूªनमÖकार, 

मÁडुकासन, भुजङ्गासन, पिĲमो°ानासन, हलासन र पवनमु°ासन करीव ३० िमनेट । पवनमु°ासन िवशेष महÂवपणूª रहेकोछ यो 

िवहान उठ्ने िवि°कै र राती सÂुनअुिग पिन गनुª पछª ।'' (सरÖवित, सन ्१९८३, प.ृ १७,.. २४५) । 
(घ) ÿाणायामः ''चले वाते चलं िच°ं िनĲले िनĲलं भवेत् । योगी ÖथाणÂुवमापनोित ततो वायुं िनरोधयेत् ।।२।।'' ÿाणायाम नगरेमा 

ĵासÿĵास चिलरहÆछ । ĵासÿĵास चिलरहेमा िच° च¼चल हòÆछ । ĵासÿĵास िनĲल भएमा िच° िनĲल हòÆछ  र योगाËयास 
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गन¥वाला पिन िनĲल हòन जाÆछ । Âयसकारण ĵास ÿĵासलाई (ÿाणायाम गरेर) । रो³नु पदªछ । " (ÖवाÂमाराम, िवस.ं २०६७ प ृ

१८) । ÿाणायाममा नािडशोधन, भिľका, अिµनसार, Ăामरी र सयूªभेदी करीव १० देखी १५ िमनेट गनुª पछª  (सरÖवित, सन ्

१९८३, प.ृ २७०, २७८) 
(ङ) मुþाः मþुामाखेचरीः जो साधकले िजāोलाई मािथ फकाªएर एक±ण एक िमनेट वा एक िनमेष माý भएपिन रहन स³छ भने Âयो 

िवष, रोग, बढ्ुयाइ र मÂृयुबाट पिन छुदट्छ । जसले खेचरी मुþा जाÆदछ Âयसका िनþा, तÆþा, भोक, ितखाª, बेहोसीपन, रोग र 

मÂृय ुहòदनै।" (ÖवाÂमाराम, िवस.ं २०६७, प.ृ ४३) ।  खेचरी, महावेदमुþा, र अिĵनी मुþा १० दखेी १५ िमनेट जित गनुª पछª । 

यīिप मþुा Åयानमा बÖदा पिन गåरÆछ । यो एउटा Èयाकेजमा गदाª झÁडै दईु घंटा हòÆछ । यस बाहके खानिपनमा योगले िवशषे 

महÂव िदएको छ । 
(च) िनयिमत भोजन र जीवनशैलीः करीव आधा भाग योगािद अËयासले र Åयानले िलÆछ भने आधाभÆदा कम खानिपन तथा दश 

ÿितशत जित जीवनशैलीले कभर गछª । खाना िनयिमत भोकलागे पिछमाý खानु पछª भÆने ब»ुन ुपछª । औषिदको Łपमा िýफला 

चणूª मनतातो पािनमा बेलुका सेÂनेबेलामा खाने । पाचन िøयालाइ िवचार गदाª सूयōदय देिख सयूाªÖतको वीचको भाग िलनु राăो 

हòÆछ । अथाªत िवहान ८ देिख १२ बजे वीच िवहानको खान र सयूाªÖत पूवª साँझको खाना खानु पछª । यसैलाई नाÖता सिहत तीन 

भाग वा दईु भाग गराउन सिकÆछ । वीचवीचमा थोरै थोरै खाइरहन हòदैन नै भÆछ योगले पिन । 
२४. िनÕकषª  

जब किÊजयत जीणª हòÆछ तब िनको हòन िनकै कĶकर हòÆछ। िदसा बÖदा पीडा हòने, मलĬारमा घाउ हòन,े रगत दखेा पन¥ र पिछ गएर 

पायÐस, िफÖटुला लगायत अł ÖवाÖÃय समÖया आउँछ। शारीåरक माý हैन मानिसक किÊजयत पिन हòÆछ जनु धेरैलाई थाह ैछैन ।यसमा 

जीवन शैली िनŁÂसाह, अÖत ÓयÖत, िनÖकृय छ भने प³कै पाचन िøयामा कमी वा िनिÖøयता ÐयाइिदÆछ र यसको िशकार बÆने संभावना 

हòÆछ । िजिĥ र अपåरपतªनीय Öवभाव िनिĲत िवचार अÿशÆनताले पिन किÊजयतलाई  बढाउन सहयोग गनª स³दछ । Âयसलेै किÊजयत हòन 

निदन ुभनेको शरीरमा आउने ÖवाÖÃय समÖया तीĄ रोग  लगायत मोटोपनदिेख अिधकांश जीणª, दीघª रोगबाट मĉु हòन ुहो। किÊजयत जित 

चकō भए पिन यसलाई हटाउन सिकÆछ। यसका लािग हामीले दिैनक गन¥  Óयायाम भोजन, जीवन शैली जÖता कुरामा Åयान िदनपुछª। 

खाएको कुनै पिन खाना नपचेर, िनÕकाशन भएन भने सो मल कुिहÆछ र दगुªÆध फैिलÆछ। Âयसबाट µयास बÆछ। µयासको Öवभाव मािथ-मािथ 

उठ्न ुर फैलनु हो। Âयो दुगªिÆधत µयास फैिलएर शरीरका सबै अंगमा पµुछ र अगंहłको काममा बाधा पछª जसलाई हामी रोग भÆछŏ। हाăो 

खाना सही तåरकाले पाचन भए िदसा नरम आउँछ। यिद िदसा कडा वा पातलो भएमा किÊजयत ब»ुन ुपछª। वात ÿकृितको Óयिĉलाई 

कÊजले सताउँछ । लामो समय सÌम मल शरीरमा रहीरहमेा सवै उ°क एव ंकोिशकाहŁमा यो मलबाट उÂपÆन िवषैली पदाथª एकý हòन 

थाÐछ र शरीर आÉनै उÂसिजªत पदाथª एकिýत भएर िवषाĉ हòन थाÐछ । उ°म ÖवाÖÃयकालािग  िनयिमत तथा पयाªĮ माýामा मल 

िनÖकाषन हòन आवÔयक छ । Âयसकारण ÿाकृितक शाकारी भोजन, िनयमानसुार ÿयाĮ पािन िपउनु, कृयाशील सकारातमक जीवनशैली, 

Åयान, सàुमÓयायाम, आसन, मþुा, ÿणायामको लािग थोरै समय िनयिमत छुĘयाउदा यो रोगबाट मुĉ हòन सिकÆछ । खाना खानेबेलामा 

सयूªÖवर वा िपङ्गला नाडी चलेको हòन,ु बेलुका खाना नखान ेवा एकदम कम खाने, पवन मुĉासनलाई आफनो ÿकृित अनुसार, अÈनाउने 

गनुªपछª । 
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