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साय – कब्ज मानी कक ऩेट का साप न होना मा कह रें कक िौच ठीक तयह से न हो ऩाना। ज्मादातय रोगों को कबी न कबी कब्ज की 
सभस्मा का साभना कयना ऩड़ा होगा। कब्ज जजसे अॊगे्रजी भें कॉजन्स्टऩेिन कहा जाता है, होने ऩय कई ददनों तक रगाताय ऩेट साप नहीॊ 
यहता, इस िजह से ऩूया ददन फहुत असहज औय बायीऩन भहसूस होता है। त्रफना कुछ खाए मा बूख रगन ेऩय बी ऐसा भहसूस होता है, 

भानो आऩका ऩेट बया हुआ हो। 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - X - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 

कब्ज का साभान्म अथि, रऺण एिॊ कायण 

कब्ज ऩाचन तॊत्र की उस ग्स्थनत को कित ेिै ग्जसभें व्मग्क्त का 
भर फिुत कड़ा िो जाता िै तथा भर त्माग भें कहठनाई िोती िै, 

कब्ज अभािम की स्िाबाविक ऩरयितवन की िि अिस्था िै। 
ग्जसभें भर ननष्कासन की भात्रा कभ िो जाती िै।[1] 

कब्ज ऩाचन सॊस्थान के ननचरे हिस्से भें िोने िारी एक जीणव 
फीभायी िै,इस योग भें ियीय से ठोस भर का ननष्कासन 

अऩमावप्त औय धीभा िो जाता िै, ग्जसके ऩरयणाभ स्िरूऩ ऩाचन 

क्रिमा के अििेि फड़ी आॊत भें इकटे्ठ िो जात ेिैं औय भाॊसऩेिीमों 
भें साभॊजस्म सभाप्त िो जाने के कायण िि शिचथर िो जातें 
िैं।[2] 

कब्ज ननचरे उदय की सभस्मा िोती िै ग्जसभें अििोिण के 

फाद फचा भर आसानी से ननकरता निीॊ िै। ियी िाक एिॊ जर 

का कभ प्रमोग कब्ज का भुख्म कायण िोता िै।[3] 

कब्ज के कायण – आिाय सम्फन्धी गरत आदतें, उचचत 

व्मामाभ की कभी, फड़ी आॊत भें घाि औय चोि का िोना, भधुभेि 

के योचगमों को ऩाचन सम्फन्धी सभस्मा का िोना, चाम कॉफ़ी 
का अत्मचधक सेिन कयना, ज्मादा दिाईमों का सेिन कयना, 
अक्रिमािीर जीिन िैरी का िोना4, 

रक्षण – योगी जफ साॊस रेता िै तो उसके भुॊि से दगुवन्ध आती 
िै, योगी की नाक फिती यिती िै, योगी को बूख निीॊ रगती, भुॊि 

भे अल्सय का िोना बी एक रक्षण िै, जी शभचराना आहद 

रक्षण कब्ज के योगी के िोते िैं।[5] 

 

फड़ी आॊत-छोिी आॊत जिाॊ सभाप्त िोती िै, ििीॊ से फड़ी आॊत 

आयम्ब िोती िै। ग्जससे अन्न-ऩुि शभरी िोती िै, ििी से 

ननकरती िै। मि छोिी आॊत से अचधक चैड़ी तथा रगबग 5-6 

पुि रॊफी िोती िै, इसका अग्न्तभ िढ़े अथिा 2 इॊच का बाग 

िी भरद्िाय अथिा गुदा किा जाता िै।[6] 

गुदा के उऩय िारे 4 इॊच रम्फे बाग को भरािम कित ेिैं। मि 

फड़ी आॊत, छोिी आॊत के चायों ओय घेया िारे ऩड़ी यिती िै। 
छोिी आॊत की तयि िी फड़ी आॊत भें बी कृशभित ्आकुॊ चन 

िोता यिता िै।[7] 

इस गनत के कायण छोिी आॊत से आमे िुए आिाय यस के जर 

बाग का िोिण िोता िै। छोिी आॊत से फचा िुआ आिाय यस 

जफ फड़ी आॊत भें आता िै, उसभें 95 प्रनतित जर यिता िै। 
इसके अनतरयक्त कुछ बाग प्रोिीन, काफोिाइिेªि तथा िसा 
का बी िोता िै। फड़ी आॊत भें इन सफका ऑक्सीकयण िोता िै 

तथा जर के फिुत फड़े िोिण को सोख शरमा जाता िै।[8] 

अनुभानत् 24 घॊण्िे से फड़ी आॊत भें 400 सी0सी0 ऩानी का 
िोिण िोता िै। मिाॊ से बोजन यस का जरीम बाग यक्त भें 
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चरा जाता िै तथा गाढ़ा बाग विजातीम द्रव्म के रूऩ भें भरािम 

भें िोता िुआ भरद्िाय से फािय ननकर जाता िै।[9] 

नौशर कक्रमा की विधध एिॊ ऩरयबािाए 

अभन्दिेगेन तुन्दॊ भ्राभमेदबुऩाश्र्िमो्। 

सिवयोगाग्न्निन्तीि देिानरवििद्र्िनभ।्। 52।। 

उदय को दोनों ऩाश्र्िों भें अत्मन्त िेगऩूिवक घुभाना िी रौशरकी, 
अथावत नौशर कभव सफ योगों का नािक औय जठयानर का 
उद्दीऩक िै 

व्माख्मा-रौशरकी िब्द की व्मुत्ऩनत रोर िब्द से िुई िै। 
ग्जसका अथव उत्तेजनाऩूिवक इधय-उधय घुभाना-ऩेि की 
भाॊसऩेशिमों औय उससे सम्फग्न्धत सबी सॊस्थानों को सॊकुचचत 

कय घुभाना,ग्जससे ऩाचन सॊस्थान के सबी अॊगों, भाॊसऩेशिमों 
औय स्नामुओॊ को उत्तेजना िग्क्त शभरे औय िे ज्मादा सक्रिम 

िों। इसका मौचगक नाभ िी नौशर क्रिमा िै। फड़ी आॊत के हिस्से 

को अन्दय की ओय खीॊच कय उसकी भाॊसऩेशिमों को एक वििेि 

ढॊग से दाएॊ-फाएॊ घुभाना िै10। 

अभन्दाितविेगन तुन्दॊ सव्माऩसव्मत्। 

नताॊसो भ्राभमेदेिा नौशर् गौिै्  प्रिस्मत।े।34।। 

कॊ धो को साभने झुकात े िुए,ऩेि की ऩेशिमों को फाएॊ औय दाएॊ 
घुभामें तजेी से। मि उच्च शे्रणी अभ्मास नौशर िैं।[11] 

भिविव घेयण्ि जी के अनुसाय नौशर क्रिमा िट्कभो भें चैथी क्रिमा 
िै, नौशर के राबों भें फतामा गमा िै क्रक देिानर वििद्र्िनभ-् देि 

की अग्नन को, जठयाग्नन को तीव्र कयता िै। नौशर क्रिमा को 
जागनृत औय प्राग्प्त की ग्स्थनत कित े िैं। नौशर क्रिमा घेयण्ि 

सॊहिता के अनुसाय चाय प्रकाय की िोती िै 1-साभान्म मा भध्मभ 

नौशर 2-िाभ नौशर 3-दक्षक्षण नौशर 4-भ्रभय मा केिर नौशर12। 

स्िाभी सत्म नन्द सयस्िती के अनुसाय-1 भध्मभ नौशर 2 िाभ 

नौशर 3 दक्षक्षण नौशर 4 उदन नौशर।[13] 

नौशर का अथव नार िब्द से ननकरता िै ग्जसका अथव िोता िै 

नाशब से रगी नार अथिा येक्िस एब्िाशभननस ऩेिी उदय गुिा 
की साभने की दीिाय फनाती िै तथा उसका प्रमोग राॊसिसव 
एब्िाशभननस जैसी दसूयी ऩेशिमों के साथ क्रकमा जाता िै। 
साभान्म व्मग्क्त नौशर को ऩेि की भाशरस मा उसे इधय उधय 

घुभाने से रगाता िै जफक्रक नौशर को साॊइस की बािा भें देखें तो 

मि येक्िस एब्िाशभननस ऩेशिमों को शसकोड़ने एिॊ पैराने की 
क्रिमा िै।[14] 

िठ प्रदीवऩका के अनुसाय नौशर का िणवन- 

अभन्दाितविेगन तुन्दॊ सव्माऩसव्मत्। 

नताॊसोभ्राभमेदेिा नौशर्शसद्िै्प्रचक्ष्मत।े।33।। 

कन्धे को थोड़ा आगे झुकाकय तीव्र गनत िारे बॊिय के सभान 

उदय को दाहिने से फामें ओय ओय फाॊमे से दाॊमे घुभाना चाहिमे। 
शसद्िों के द्िाया इसे िी नौशर क्रिमा किा जाता िै।[15] 

नौशर-फग्स्त का उद्देिम आॊतो से वििाक्त ऩदाथो का ननष्कासन 

कयना िै। फग्स्त के अभ्मास जफ आतें स्िच्छ औय ऩूणवत् 
स्िस्थ िो जाती िै तफ नौशर का अभ्मास क्रकमा जाता िै।[16] 

नौशर-दोनों ऩैयों के फीच रगबग एक पुि का अॊतय यखत ेिुऐ 

दानों िाथों को दोनों घुिनों ऩय यख कय खड़ ेिोना िै। अॊदय का 
श्िास फािय ननकारकय फाह्म कुम्बक की ग्स्थनत भें 
उड्डिमान फॊद की सिामता से ऩेि को कभय की ओय खीचें 
औय येक्िस एब्िोशभन्स को उऩय की ओय खीॊच।े क्रपय ऩेि को 
दाएॊ औय फाएॊ घुभाऐॊ। नौशर क्रिमा िै मि तीन प्रकाय की िोती 
िै-िाभनौशर, दक्षक्षणनौशर, औय भध्मनौशर। नौशर क्रिमा के 

अभ्मास से िात, वऩत औय कप जननत योग दयू िोते िैं औय 

अऩान िामु ऩय ननमॊत्रण प्राप्त िोता िै। मि क्रिमा जठायाग्नन 

को बी तीव्र कयती िै।[17] 

विधध- 

• योगी को इस क्रिमा को कयने के शरए सीधे खड़े िोना 
चाहिए तथा उत्कि आसन भें इस क्रिमा का 
अभ्मास कयना चाहिए एिॊ क्रिमा को कयते सभम 

ऩैयों के फीच रगबग िढे पुि की दयूी यखनी सम्बि 

िै। 

• िाथों को जाॊधों के क्रकनाये यखें, एिॊ गियी साॊस रें। 

• अफ आगे झुकना िै औय िाथों को घुिनों के उऩय 

यखना िै । 

• साॊस ऩूयी तयि छोड़ देंनी िै। उड्डिमान फॊध की 
सिामता से ऩेि को कभय की ओय खीचना िै तथा 
येक्िस एब्िाशभनस को उऩय की औय खीॊचना िै। 
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• अफ ऩेि को clockwise एिॊ Anti-clockwise घुभाना 

िै। 

• उड्डिमान फॊध को खोर देना िै, एिॊ खड़ ेिो कय औय 

धीये-2 साॊस खीचनी िै। 

• मि क्रिमा फाय-2 कयनी िै। 

• रगाताय अभ्मास कयने से येक्िस एब्िाशभननस अरग 

हदखने रगेगी। 

• ऩेि की ओय देख कय औय भिसूस कय अन्दाजा 
रगामा जा सकता िै क्रक आऩको क्रकतनी सपरता 
प्राप्त िुई िै। 

• कुछ हदनों के अभ्मास के फाद येक्िस एब्िाशभननस 

ऩेिी ऩय ननमॊत्रण िोने रगता िै। 

• मोग भिविवमों के अनुसाय इसके अभ्मास के फाद खीय 

का सेिन उत्तभ भाना गमा िै।[18] 

भुख्म रूऩ से नौशर के प्रकायों का िणवन ननम्नित िै 

1. भध्मभ नौशर 

उड्डिमान फॊध कयन े के फाद गुदा एिॊ उदय की ऩेशिमों को 
शसकोि ेताक्रक ऩेि के साभने ििीकर चाऩ फन जाए। उड्डिमान 

के साथ मि क्रिमा दोियाएॊ। 

 

2. िाभ नौशर 

भध्म नौशर के फाद येक्िस एब्िाशभनर ऩेिी को फाएॊ ओय कयते 
िुए दफाि के फगैय ग्जतना िो सके शसकोड़ें ऩुन् भध्मनौशर भें 
रौि आएॊ। महद आऩ दाॊए िाथ को घुिने से उठा रेत ेिैं। औय 

ऩूया दफाि फाएॊ िाथ तथा घुिने ऩय िारत े िै तो िाभनौशर 

आसान िो जाती िै इससे येक्िस एब्िाशभनर ऩेिी स्ित् िी फाई 

ओय िो जाती िै। 

 

3. दक्षऺण नौशर 

भध्मनौशर के फाद उऩयाॊत येक्िस एब्िाशभननस ऩेिी को दाई 

ओय कयते िुए दफाि के फगैय ग्जतना िो सके शसकोिें। ऩुन् 
भध्मनौशर भें रौि आएॊ। महद आऩ फाएॊ िाथ को घुिने से उठा 
रेत े िै औय ऩूया दफाि दाॊए िाथ तथा घुिने ऩय िारत ेिैं तो 
दक्षक्षणनौशर आसान िोती िै। येक्िस एब्िाशभननस ऩेिी स्ित् 
िी दाएॊ ओय िो जाती िै। 

 

नौशर क्रिमा का अभ्मास, अभािम के त्रफल्कुर खारी िोने ऩय 

बोजन के कभ से कभ 5-6 घण्िे फाद िी कयना चाहिए। ध्मान 

यिे नौशर प्रात् कार भें मोचगमों द्िाया कयने की सराि दी 
गमी िै। प्रायम्ब भें ऩाॊच चि्य भध्म भें, क्रपय 10 चि्य तक रे 

जामें, िाभ ओय दक्षक्षण नौशर का अभ्मास एक साथ निीॊ 
कयना चाहिए,प्रत्मेक नौशर का कभ से कभ 5 औय 10 फाय 
अभ्मास िोना चाहिए। ऩेि ददव िोने ऩय नौशर क्रिमा का 
अभ्मास िग्जवत िै एिॊ गबविती भहिराओॊ को नौशर क्रिमा का 
अभ्मास निीॊ कयना चाहिए। प्रसि के 6 भाि फाद गबविती 
भहिरामें नौशर कय सकते िै क्रकसी बी मोग गुरू के 

ननदेिानुसाय। 

रृदम योगी, उच्च यक्त चाऩ, िननवमा, ऩत्थयी, तीव्र ऩेग्प्िक, 

अल्सय से ऩीडित, ग्जसके उदय की िार िी भें िल्म क्रिमा िुई 

िो उन्िें नौशर क्रिमा निीॊ कयनी चाहिए। 

ध्मान देनी िारी भुख्म फात मि िै क्रक नौशर क्रिमा के 

अभ्मास कयन ेसे ऩिरे अग्ननसाय क्रिमा एिॊ उड्डिमान फन्ध 

भें दक्षता रे रेनी चाहिए। [19] 

कब्ज की फीभायी के शरए नौशर क्रिमा याभफाण की तयि- 
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 नौशर कक्रमा द्िाया कब्ज का धचककत्सीम उऩाम 

कब्ज के योगी के शरए नौशर क्रिमा का अभ्मास याभफाण औिचध 

की तयि राबदामक िोती िै, नौशर क्रिमा के भाध्मभ से कब्ज 

के योग का उऩाम क्रकमा जाता िै।[20] 

अन्म मौचगक उऩचाय कब्ज के योचगमों के शरए नौशर क्रिमा के 

अतरयक्त सूमव नभस्काय, ऩिनभुक्तासन, िरासन, 

कहिचिासन, उदयाकिवणासन, बग्स्त्रका प्राणामाभ एिॊ 
अग्ननसाय, भूरफॊध आहद।[21] 

फिुत साये पाइफय के साथ एक अच्छी तयि से सॊतुशरत बोजन 

खाना चाहिए पाइफय के अच्छे सा्येत पर, सग्ब्जमाॊ औय ऩूये 
अनाज की योिी िैं।[22] 
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