
 

 

 

Jagtar Singh1* Dr. Sukhbir Sharma2 

w
w

w
.i
g

n
it

e
d

.i
n

 

407 
 

 Journal of Advances and Scholarly Researches in Allied Education 
Vol. 17, Issue No. 2, October-2020, ISSN 2230-7540 

 

प्राकृततक धचककत्सा: आॊतरयक िाॊतत औय सभग्र स्वास््म 

 

Jagtar Singh1* Dr. Sukhbir Sharma2 

1
 Research Scholar, Sunrise University, Alwar, Rajasthan 

2
 Associate Professor, Sunrise University, Alwar, Rajasthan 

साय – प्राकृततक धचककत्सा प्रदान कयन ेके शरए प्राकृततक धचककत्सा आधुतनक वैऻातनक भिीनों का बी उऩमोग कयती है। व्मजतत 

आभतौय ऩय इन स्वास््म तरफों औय प्रशिऺण कें रों के भाशरक होत ेहैं। वे ववशबन्द्न याज्मों के अधधकाय ऺेत्र भें सोसामिी अधधतनमभ 

के तहत ऩॊजीकृत हैं; इन तनजी सॊस्थानों के शरए कोई कें रीम तनमभ नहीॊ हैं। मे सॊस्थान सॊख्मा भें फहुत अधधक हैं औय इस प्रकाय, कोई 

सॊघीम रयकॉर्ा नहीॊ यखा जाता है। मह सफसे आगाभी ऺेत्रों भें से एक है। प्राकृततक धचककत्सा एक अत्मधधक व्मजततगत उऩचाय है 

जजसभें प्रबावी ऩुनस्थााऩना तकनीकों, स्व-देखबार तनणामों औय फहुत कुछ िाशभर है जो बववष्ट्म की स्वास््म सभस्माओॊ को योक 

सकता है। प्राकृततक धचककत्सा सकायात्भक सोच को उत्तजेजत कयती है, तनाव, धचॊता औय अवसाद को कभ कयती है, सभग्र स्वास््म 

भें सुधाय कयती है, दृजष्ट्िकोण को फढ़ाती है, आिावाद को फढ़ाती है औय स्वास््म सॊफॊधी भुद्दों से तनऩिने की ऺभता भें सुधाय कयती है। 

कीवर्ा – प्राकृततक धचककत्सा, आॊतरयक िाॊतत, सभग्र स्वास््म। 

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

प्राकृततक धिककत्सा, मा ―प्रकृतत का इराज‖, स्वास््म देखबार 

की एक सभग्र प्रणारी है जो फीभायी का ववयोध कयने औय उस 

ऩय ववजम ऩाने के शरए ियीय की जन्द्भजात िष्क्त ऩय तनबाय 

कयती है। 19 प्रकृतत उऩिाय उऩिाय का एक यिनात्भक तयीका 
है ष्जसका उद्देश्म तका सॊगत उऩमोग के भाध्मभ से योग के भूर 

कायण को दयू कयना है। प्रकृतत भें स्वतॊत्र रूऩ से उऩरब्ध तत्वों 
की। मह न केवर उऩिाय की एक प्रणारी है, फष्ल्क आॊतरयक 

भहत्वऩूणा तत्वों मा भानव ियीय को िाशभर कयने वारे 

प्राकृततक तत्व के अनुरूऩ जीवन जीने का तयीका बी है। मह 

जीवन जीने की करा औय ववऻान की ऩूणा क्राॊतत है। प्राकृततक 

धिककत्सा उऩिाय की एक प्रणारी है जो योग की योकथाभ भें 
स्वास््म यखयखाव के भहत्व ऩय जोय देती है, औय भानव ियीय 

की अऩन ेसॊतुरन को फहार कयने की ऺभता ऩय तनबाय कयती है 

औय इस तयह खुद को ठीक कयती है। "प्राकृततक धिककत्सा" 
िब्द ऩहरी फाय 19वीॊ िताब्दी के उत्तयाधा भें गढ़ा गमा था, 
रेककन इसकी जड़ों का ऩता 400 ईसा ऩूवा के आसऩास रगामा 
जा सकता है, जफ दहप्ऩोके्रट्स, ष्जसे इततहासकायों द्वाया 
"धिककत्सा का जनक" कहा जाता है, ने प्राकृततक के अनुसाय 

योधगमों के इराज की एक प्रणारी ववकशसत कयना िुरू ककमा। 
कानून। दहप्ऩोके्रट्स के कुछ फुतनमादी शसद्धाॊत, ष्जन्द्हें प्राकृततक 

धिककत्सक स्वास््म के स्व-स्ऩष्ट्ट तनमभ भानत ेहैं, मह है कक 

मदद ियीय को ऐसा कयने का भौका ददमा जाए तो वह अऩने 

आऩ ठीक हो जाएगा; वह बोजन दवा है औय एक व्मष्क्त जो 
खान ेका िुनाव कयता है, उसका उसके शसस्टभ ऩय एक फड़ा 
प्रबाव ऩड़ता है (अथाात, "आऩ वही हैं जो आऩ खात ेहैं"); औय 

वह योग ियीय के ववर्ाक्त ऩदाथों से छुटकाया ऩाने का 
तयीका है - दसूये िब्दों भें, योग िुवद्धकयण की एक ववधध 

प्रदान कयता है ताकक एक स्वस्थ सॊतुरन फहार ककमा जा 
सके। 

प्राकृततक धचककत्सा 

आज जनता के फीि स्वास््म औय कपटनेस के फाये भें 
जागरूकता फढ़ यही है। स्वास््म के प्रतत जागरूक रोगों के 

फड़ ेवगा ने आधुतनक जीवन िैरी की सभीऺा औय सवार 

कयना िुरू कय ददमा है। आज अधधकाॊि स्वास््म वविेर्ऻ 

भानत े हैं कक आज भानव जातत ष्जन कई फीभारयमों से 

ऩीडड़त है, वे गरत जीवन िैरी औय खान-ऩान की आदतों 
औय ऩमाावयण के फढ़त ेप्रदरू्ण का ऩरयणाभ हैं। मही कायण 

है कक प्राकृततक धिककत्सा जैसी प्रणारी दतुनमा बय भें 
अधधक से अधधक स्वीकृतत प्राप्त कय यही है। प्रकृतत उऩिाय 

स्वस्थ जीवन की करा औय ववऻान है औय सुस्थावऩत दिान 

ऩय आधारयत धिककत्सा की एक दवा यदहत प्रणारी है। 
स्वास््म औय योग औय उऩिाय के शसद्धाॊतों की इसकी अऩनी 
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अवधायणा है। प्रकृतत उऩिाय को भनुष्ट्म की एक ऐसी प्रणारी 
के रूऩ भें ऩरयबावर्त ककमा गमा है जो जीवन के बौततक, 

भानशसक, नैततक औय आध्माष्त्भक स्तयों ऩय प्रकृतत के 

यिनात्भक शसद्धाॊतों के अनुरूऩ ववकशसत हो यही है। इसभें एक 

भहान स्वास््म प्रोत्साहन, उऩिायात्भक औय ऩुनवाास ऺभता 
है। नेिय क्मोय फीभारयमों को जीने औय ठीक कयने का एक 

फहुत ऩुयाना तयीका है। 

प्राकृततक धिककत्सकों का भानना है कक भानव ियीय ऩाॊि भहान 

तत्वों (मा ऩॊि भहा बूतों) से फना है, ष्जनके असॊतुरन से 

फीभारयमाॊ ऩैदा होती हैं। इन ऩाॊि तत्वों भें वामु, जर, शभट्टी, 
गभी औय अॊतरयऺ िाशभर हैं। इनके द्वाया उऩिाय को नेिय 

क्मोय कहा जाता है। नेिय क्मोय भें तनमोष्जत साभान्द्म उऩिाय 

के तौय-तयीके औय नैदातनक ववधधमाॉ तनम्नशरणखत हैं: 

• वािय थेयेऩी: इसे हाइड्रोथेयेऩी बी कहा जाता है, मह 

सफसे प्रािीन उऩिायात्भक ववधध है। जर उऩिाय की 
प्रकक्रमा भें ववशबन्द्न रूऩों भें प्रमोग ककमा जाता है 

क्मोंकक मह ताऩभान औय अवधध के आधाय ऩय कई 

प्रकाय के िायीरयक प्रबाव ऩैदा कयता है। मह ववधध 

सफसे व्माऩक है औय रगबग सबी उऩिायों भें इसका 
उऩमोग ककमा जाता है। 

• वामु धचककत्सा: वामु जीवन के सफसे भहत्वऩूणा स्रोतों 
भें से एक है। अच्छी सेहत के शरए ताजी हवा जरूयी 
है। वामु धिककत्सा ववशबन्द्न योगों के शरए ववशबन्द्न 

दफावों औय ताऩभानों भें कामायत है। 

• पामय थेयेऩी: नेिय क्मोय उऩिाय भें, ववशिष्ट्ट प्रबाव 

उत्ऩन्द्न कयने के शरए ववशबन्द्न ताऩ तकनीकों के 

भाध्मभ से ववशबन्द्न ताऩभानों को तनमोष्जत ककमा 
जाता है। मह भानता है कक सबी जीववत प्राणणमों का 
अष्स्तत्व "अष्ग्न" (मा अष्ग्न) ऩय तनबाय कयता है। 

• अॊतरयऺ धचककत्सा: प्राकृततक धिककत्सक भानत े हैं 
कक ियीय भें जभाव योग का कायण फनता है। भन औय 

ियीय की बीड़ से फिने का सफसे अच्छा तयीका 
उऩवास (मा ष्जसे उऩवास धिककत्सा कहा जाता है) है। 

• भर् थेयेऩी: शभट्टी का उऩमोग कब्ज औय त्विा योग 

जैसे ववशबन्द्न योगों के उऩिाय भें ककमा जाता है 

क्मोंकक मह ववर्ाक्त ऩदाथों को अविोवर्त, घुरता 
औय सभाप्त कयता है औय ियीय को कपय से जीवॊत 

कयता है। 

• खाद्म धचककत्सा: प्राकृततक धिककत्सक भानत ेहैं कक 

ककसी की खान े की आदतें उसके िायीरयक औय 
भानशसक स्वास््म भें ऩरयरक्षऺत होती हैं। पूड थैयेऩी 
से ज्मादातय फीभारयमों का इराज सॊबव है। 

• भाशरि धचककत्सा: भाशरि आभतौय ऩय टॉतनक, 

उत्तजेक औय िाभक प्रबावों के शरए ककमा जाता है। 
मह व्मामाभ का एक प्रबावी ववकल्ऩ है। 

• एतमूपे्रिय: मह धिककत्सा इस त्म का उऩमोग कयती 
है कक हाथ, ऩैय औय ियीय ऩय अरग-अरग बफ ॊद ुहोते 
हैं, जो ववशबन्द्न अॊगों से जुड़े होत े हैं। इन िमतनत 

बफ ॊदओुॊ ऩय दफाव डारने से सॊफॊधधत अॊगों का तनदान 

ककमा जा सकता है औय परस्वरूऩ उनकी फीभारयमों 
से भुष्क्त शभर सकती है। 

• भैग्नेिो थेयेऩी: ियीय के ववशबन्द्न दहस्सों ऩय सीधे 

आवेदन द्वाया मा मा तो िाजा ककए गए तरे मा 
ऩानी के भाध्मभ से उऩिाय भें ववशबन्द्न िष्क्तमों 
औय आकाय के िुॊफकों का उऩमोग ककमा जाता है। 

• क्रोभो थेयेऩी: मह थेयेऩी इस त्म का उऩमोग कयती 
है कक सूमा की ककयणों भें अरग-अरग तयॊग दैध्मा के 

सात यॊग होत े हैं, प्रत्मेक ियीय को अरग तयह से 

प्रबाववत कयते हैं। मे यॊग ियीय ऩय ववककयण के 

भाध्मभ से मा िाजा ऩानी मा तरे औय गोशरमों को 
प्रिाशसत कयके तनमोष्जत होत ेहैं। 

मह उऩिाय अक्सय स्पूततादामक होता है औय योगी को वह 

ऊजाा औय िष्क्त प्रदान कयता है ष्जसकी िुरुआत भें उनके 

ऩास प्राकृततक तकनीकों के भाध्मभ से कभी थी। प्राकृततक 

धिककत्सा की प्रथाएॊ औय शसद्धाॊत ऩायॊऩरयक धिककत्सा की 
तुरना भें ऩुयाने हैं औय ववश्व स्तय ऩय ियीय के दीघाकाशरक 

इष्ट्टतभ स्वास््म को फढ़ावा देने औय फनाए यखने के शरए 

जाने जात ेहैं। बायत भें कुछ प्राकृततक धिककत्सा कें र हैं जो 
ववकायों को ठीक कयने भें भदद कयत ेहैं। प्राकृततक धिककत्सा 
उऩिाय के कई राबों भें से कुछ तनम्नशरणखत हैं: 

• योग प्रततयऺण 

• ववकायों का उऩिाय 

• स्रीवऩ ॊग एड 

• वैकष्ल्ऩक धिककत्सा 
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• आत्भ-जागरूकता फढ़ाता है 

• सोिने का तयीका फदर देता है 

• सुयक्षऺत औय प्रबावी उऩिाय 

प्राकृततक धिककत्सा औय धिककत्सा की अन्द्म प्रणाशरमों के फीि 

अॊतय मह है कक प्राकृततक धिककत्सा भें प्रत्मेक कोशिका के 

बीतय अॊततनादहत उऩिायात्भक प्रततकक्रमा को प्रोत्सादहत कयने 

के शरए उऩमोग की जाने वारी ववधधमाॊ औय उऩिाय स्वास््म 

को तनमॊबत्रत कयन ेवारे ऩाॊि भूरबूत कानूनों ऩय आधारयत होते 
हैं। इराज िुरू की गई दवाओॊ की प्रततकक्रमा से नहीॊ, फष्ल्क 

इसशरए प्राप्त ककमा जाता है क्मोंकक योगग्रस्त कोशिकाओॊ की 
जीवन िष्क्त औय स्वास््म भें उऩमोग की जाने वारी ववधधमों 
औय उऩिायों की भदद से सुधाय होता है। प्राकृततक धिककत्सा के 

अनुसाय स्वस्थ भन की िाॊतत के शरए सॊतुशरत बोजन, 

तनमशभत व्मामाभ औय उधित आयाभ आवश्मक है। 

प्राकृततक धिककत्सा के भुख्म शसद्धाॊत इस प्रकाय हैं: 

• सबी योग, उनके कायण औय उनका उऩिाय एक है। 

• योग का प्राथशभक कायण जीवाणु नहीॊ है। जीवाणु 

रुग्ण ऩदाथा के सॊिम के फाद ही ववकशसत होत ेहैं जफ 

ियीय भें उनके ववकास के शरए अनुकूर वातावयण 

ववकशसत होता है। इसशरए, योग का प्राथशभक कायण 

रुग्ण ऩदाथा है न कक जीवाणु। 

• तीव्र योग ियीय के स्व-उऩिाय के प्रमास हैं। इसशरए वे 
हभाये शभत्र हैं, ित्र ु नहीॊ। ऩुयानी फीभारयमाॊ गरत 

इराज औय गॊबीय फीभारयमों के दभन का ऩरयणाभ हैं। 

• प्रकृतत सफसे फड़ी भयहभ रगाने वारी है। ियीय भें 
योग से फिने औय अस्वस्थ होने ऩय स्वास््म ऩुन् 
प्राप्त कयन ेकी ऺभता होती है। 

• योगी का इराज ककमा जाता है फीभायी का नहीॊ। 

• िायीरयक, भानशसक, साभाष्जक (नैततक) औय 

आध्माष्त्भक सबी िाय ऩहरुओॊ को एक साथ भानता 
है। 

• प्रत्मेक अॊग को अरग-अरग उऩिाय देने के फजाम 

ियीय को सभग्र रूऩ से भानता है। 

• प्राकृततक धिककत्सा दवाओॊ का उऩमोग नहीॊ कयती है। 
प्राकृततक धिककत्सा के अनुसाय, 'बोजन और्धध है।' 

• गाॊधीजी के अनुसाय "याभनाभा सफसे अच्छा प्राकृततक 

उऩिाय है", अथाात ककसी की आध्माष्त्भक आस्था के 

अनुसाय प्राथाना कयना उऩिाय का एक भहत्वऩूणा 
दहस्सा है। 

प्राकृततक धिककत्सा स्वास््म औय स्वस्थ जीवन का ववऻान है। 
मह हभें स्वस्थ यहना शसखाता है? क्मा खाने के शरए? औय 
हभायी ददनिमाा कैसी होनी िादहए? प्राकृततक धिककत्सा के 

तयीके व्मष्क्त को फीभायी से भुष्क्त ददराने भें भदद कयत ेहैं 
औय उनके तनमशभत उऩमोग की भदद से सकायात्भक औय 

जोयदाय स्वास््म प्राप्त ककमा जा सकता है। इसशरए, 

प्राकृततक धिककत्सा को प्राकृततक जीवन बी कहा जाता है। 
इसका भुख्म उद्देश्म रोगों के अस्वस्थ यहन-सहन की 
आदतों को फदरना औय उन्द्हें प्रकृतत के तनमभों के अनुसाय 

स्वस्थ जीवन िैरी शसखाना है। इस रक्ष्म की ऩूतता भें 
प्राकृततक धिककत्सा के ववशबन्द्न तयीके फहुत प्रबावी हैं। 

प्राकृततक धचककत्सा तकनीक 

प्राकृततक धिककत्सा प्रकृतत की उऩिाय िष्क्त से सॊफॊधधत है 

क्मोंकक मह भानता है कक सबी उऩिाय िष्क्तमाॊ आऩके 

ियीय के बीतय हैं। इसका भतरफ मह है कक प्रत्मेक भानव 

जीव के बीतय एक उऩिाय ऊजाा होती है, ष्जसभें हभायी 
प्रततयऺा प्रणारी िायीरयक औय भानस दोनों के ऩूणा अथों भें 
िाशभर होती है, जो हभाये कल्माण औय स्वास््म को ठीक 

कयन ेऔय फनाए यखने की हभायी ऺभता के शरए ष्जम्भेदाय 
है। िूॉकक हभ प्रकृतत के ववरुद्ध जाने ऩय ही फीभाय ऩड़त ेहैं, 
योगों का कायण (ववर्ाक्त ऩदाथा) ियीय से इसे दयू कयने के 

शरए फाहय तनकार ददमा जाता है। उऩवास को प्रकृतत के 

ठीक होने का तयीका फतामा गमा है। एक ऩूणा ववश्राभ, 

ष्जसभें तयर उऩवास िाशभर है, सफसे अनुकूर ष्स्थतत है 

ष्जसभें एक फीभाय ियीय खुद को िुद्ध औय स्वस्थ कय 

सकता है। प्राकृततक धिककत्सा ऩद्धतत इस भान्द्मता ऩय 

आधारयत है कक ियीय भें स्वमॊ को स्वस्थ यखने की एक 

अॊततनादहत ऺभता है। 

प्राकृततक धचककत्सा के तौय-तयीके 

प्राकृततक धिककत्सा के भुख्म तौय-तयीकों भें िाशभर हैं: 

1. आहाय धिककत्सा 
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2. हाइड्रोथेयेऩी 

3. भाशरि धिककत्सा 

4. क्रोभो थेयेऩी 

5. वामु धिककत्सा 

6. भड थेयेऩी 

7. मोग धिककत्सा 

उऩचाय के चयण 

उन्द्भूरन चयण: इस ियण के दौयान योधगमों को तयर आहाय 

ऩय यखा जाता है, ष्जसभें उनकी ष्स्थतत के आधाय ऩय िहद का 
ऩानी / कोभर नारयमर ऩानी / िहद के साथ नीॊफू ऩानी / सब्जी 
मा परों का यस िाशभर होता है। इसके अरावा, योधगमों को 
ददन भें 8 से 12 धगरास ऩानी ऩीने के शरए प्रोत्सादहत ककमा 
जाता है। उऩवास को "िायीरयक आयाभ" के रूऩ भें जाना जाता है 

औय इस अवधध के दौयान सॊयक्षऺत ऊजाा ऊतकों की उऩिम 

गततववधध भें सुधाय कयने भें भदद कयेगी। िूॊकक बोजन की 
फाहयी आऩूतता प्रततफॊधधत है, ियीय वसा, ग्राइकोजन जैसे ऩहरे 

से सॊग्रहीत ऊजाा उत्ऩादक घटकों ऩय तनबाय कयता है। 

सुखदामक चयण: उऩवास तोड़ने के फाद सुखदामक ियण िुरू 

होता है। इस दौयान आसानी से ऩिने वारे खाद्म ऩदाथा जैसे 

भौसभी पर, परों का यस, कच्िी सष्ब्जमों का सराद, दशरमा, 
सब्जी। ऩािन कक्रमा को कपय से उत्तषे्जत कयन े के शरए सूऩ 

आदद ददए जा यहे हैं। 

यचनात्भक चयण: योगी तीसये ियण भें प्रवेि कयता है ष्जसका 
उद्देश्म सॊतुशरत आहाय औय मोग औय अन्द्म व्मामाभों की भदद 

से ऩूये ियीय का ऩुनतनाभााण कयना है। 

साटहत्म की सभीऺा 

ककॊ जर (2016) इस अध्ममन का उद्देश्म ऩेट के भोटाऩे ऩय छह 

ददनों के प्राकृततक उऩिाय प्रोटोकॉर के प्रबाव को जानने का 
प्रमास है। ऩुरुर्ों के शरए 90 सेभी औय भदहराओॊ के शरए 80 

सेभी के साथ कभय की ऩरयधध के कट-ऑप बफ ॊद ु वारे फीस 

प्रततबाधगमों, औय उऩिाय प्रोटोकॉर के ऩूये 6 ददनों को ऩूया 
कयने के शरए, अॊततभ ववश्रेर्ण के शरए शरमा गमा था। 
हस्तऺेऩ से ऩहरे औय फाद भें ऊॊ िाई, वजन औय कभय की 
ऩरयधध दजा की गई। ऩुरुर्ों औय भदहराओॊ के शरए क्रभि् 2.52 

ककरोग्राभ औय 1.95 ककरोग्राभ वजन भें साॊष्ख्मकीम रूऩ से 

भहत्वऩूणा औसत कभी देखी गई। इस अध्ममन के शरए प्रमुक्त 

WC प्राथशभक ऩैयाभीटय ऩुरुर् प्रततबाधगमों भें क्रभि् 5.05 

सेभी औय भदहरा प्रततबाधगमों भें 4.25 सेभी का भहत्वऩूणा 
ऩरयवतान दिााता है। फीएभआई भें बी भहत्वऩूणा फदराव देखे 
गए। 

कुभाय (2017) को भध्मभ आमु वगा की भोटाऩे से ग्रस्त 

भदहराओॊ की स्वास््म ववकृततमों के उऩिाय खोजने के शरए। 
मोग धिककत्सा के शरए फीस भदहराओॊ का एक प्रामोधगक 

सभूह, जो स्वास््म ववकृततमों से ऩीडड़त हैं, का िमन ककमा 
गमा। 36.35 वर्ा की औसत आमु, मानी ऊॊ िाई 158.79 सेभी 
औय औसत वजन 72.33 ककरोग्राभ दजा ककमा गमा था। 
िमतनत प्रततबागी भोटाऩे भें धगय गए थे औय उच्ि यक्तिाऩ 

(शसस्टोशरक), गदठमा, भाशसक धभा ववकाय औय कॊ धे, फाॊह, 

कराई, कभय, छाती, कूल्हों, जाॊघ औय फछड़े के वजन औय 

ऩरयधध के भानवजतनत भाऩदॊडों के रूऩ भें ववशबन्द्न स्वास््म 

ववकृततमों को दजा ककमा गमा था। . इस ववर्म भें फायह 

सप्ताह की अवधध के शरए सप्ताह भें ४ ददनों के शरए साठ 

शभनट के मोधगरेट्स अभ्मास (वऩरेट्स के साथ मोग) 

व्मष्क्तगत आधारयत अनुसूिी अभ्मास थे। ऩरयवतानों का रैक 

रयकॉडा यखने के शरए, हय दो भहीने भें यक्तिाऩ, नाड़ी की दय, 

वजन औय अन्द्म भानविास्त्रीम भाऩों को भाऩना दजा ककमा 
गमा था। रेककन इस अध्ममन भें केवर ऩूवा औय फाद के 

आॊकड़ों को िाशभर ककमा गमा था। 

भोतनका भौमा, एि अर।, (2009) मोग जैसे ववशबन्द्न प्रकाय 

के ध्मान भें अभ्मास ककए जाने वारे श्वास व्मामाभ स्वामत्त 

कामों को प्रबाववत कय सकत ेहैं। मह उच्ि यक्तिाऩ से ग्रस्त 

योधगमों के शरए धिककत्सीम राब का आधाय हो सकता है। 
डडजाइन: अध्ममन डडजाइन तीन सभूहों का उऩमोग कयके 

एक मादृष्च्छक, सॊबाववत, तनमॊबत्रत नैदातनक अध्ममन था। 
ववर्म: ववर्मों भें ियण 1 आवश्मक उच्ि यक्तिाऩ के साथ 

20-60 वर्ा की आमु के 60 ऩुरुर् औय भदहरा योगी िाशभर 

थे। हस्तऺेऩ: भयीजों को फेतयतीफ ढॊग से औय सभान रूऩ से 

तनमॊत्रण औय अन्द्म दो हस्तऺेऩ सभूहों भें ववबाष्जत ककमा 
गमा था, ष्जन्द्हें क्रभि् 3 भहीने धीभी गतत से साॉस रेने औय 

तज़े साॉस रेने के व्मामाभ कयन े की सराह दी गई थी। 
यक्तिाऩ (फीऩी) की फेसराइन औय ऩोस्ट-इॊटयवेंिन 

रयकॉडडांग, स्वामत्त कामा ऩयीऺण जैसे खड़े-से-झूठ अनुऩात 

(एस/एर अनुऩात), खड़े होने के शरए तत्कार रृदम गतत 

प्रततकक्रमा (30:15 अनुऩात), वरसाल्वा अनुऩात, श्वसन के 

साथ रृदम गतत शबन्द्नता (ई/आई अनुऩात), हैंड-धग्रऩ टेस्ट 

औय कोल्ड पे्रसय रयस्ऩाॊस सबी ववर्मों भें ककमा गमा। 
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यभेि (2017) ने भोटाऩे से ग्रस्त कॉरेज के छात्रों के फीि 

िमतनत जैव यासामतनक िय ऩय प्राकृततक धिककत्सा, मोग 

अभ्मास के प्रबाव औय अन्द्ना ववश्वववद्मारम, फीआईटी कैं ऩस, 

बत्रिी, तशभरनाडु याज्म, बायत से सॊफद्ध ववशबन्द्न कॉरेजों भें 
ऩढ़ने वारे ऩैंतारीस (एन = 45) भोटे रड़कों के छात्रों के प्रबावों 
को तनधाारयत ककमा। िैऺणणक वर्ा २०१५-२०१६ को मादृष्च्छक 

रूऩ से ववर्मों के रूऩ भें िुना गमा था। ववर्मों को मादृष्च्छक 

रूऩ से ऩॊरह प्रत्मेक (एन = 15) के तीन सभूहों भें सौंऩा गमा 
था। सभूह-I ने प्राकृततक धिककत्सा उऩिाय (n=15), सभूह-II ने 

मौधगक अभ्मास (n=15) औय सभूह-III ने तनमॊत्रण के रूऩ भें 
कामा ककमा। व्मामाभ की अवधध छह सप्ताह तक सीशभत थी। 
जैव-यासामतनक ियों भें से कुर कोरेस्रॉर औय 
राइष्ग्रसयाइड्स (TGL) को आधश्रत िय के रूऩ भें िुना गमा 
था। छह सप्ताह की अवधध के शरए प्रशिऺण कामाक्रभ से ऩहरे 

औय तुयॊत फाद िमतनत भानदॊड िय ऩय सबी सभूहों का ऩयीऺण 

ककमा गमा था। कुर कोरेस्रॉर औय राइष्ग्रसयाइड्स 

(टीजीएर) के डटेा का भूल्माॊकन यक्त के नभूने के ऩयीऺण 

द्वाया ककमा गमा था। 

िेट्टी औय भूवेंथन (2015) ने अऩने अध्ममन िीर्ाक "इपेक्ट 

ऑप नेिुयोऩैथी एॊड मोधगक इॊटयवेंिन, ओवय 6 इमसा ऑन वेट 

भैनेजभेंट इन ए ऩेिेंट ववद ओफेशसटी" भें 24 सार की 
अवववादहत भदहरा हभाये मोग औय नेिय क्मोय अस्ऩतार भें 6 

सार ऩहरे भहीने भें आई थी। जून 2008। हभाया ववर्म 14 

सार की उम्र से ियीय के वजन भें ववृद्ध की शिकामत के साथ 

आमा था, खासकय एक तनजी अस्ऩतार भें एऩेंडके्टोभी के फाद। 
4 सार के बीतय (18 सार की उम्र भें), वह 65 ककरो के 

फेसराइन से 101 ककरो वजन तक ऩहुॊि गई। वह हभाये 

अस्ऩतार भें बती हुई औय 15 ददनों की अवधध के शरए एकीकृत 

प्राकृततक धिककत्सा उऩिाय (90-120 शभनट / ददन) औय मोग 

(60 शभनट / ददन) प्राप्त ककमा। 15वें ददन उनका वजन 101 

ककरो से घटकय 94.9 ककरो यह गमा औय उन्द्हें अस्ऩतार से 

छुट्टी शभर गई। 

एसईओ एि अर (2012) ने तनष्ट्कर्ा तनकारा कक प्राकृततक 

धिककत्सा प्रशिऺण भोटे रड़कों भें िमाऩिम भाऩदॊडों भें सुधाय 

कयता है। प्राकृततक धिककत्सा को िमाऩिम भाऩदॊडों ऩय 

उत्तजेक मा तनयोधात्भक प्रबाव औय भोटाऩे के शरए सीधी 
धिककत्सा के रूऩ भें जाना जाता है। वताभान अध्ममन का 
उद्देश्म भोटे ककिोय रड़कों भें ियीय सॊयिना, शरवऩड प्रोपाइर 

औय इॊसुशरन प्रततयोध (आईआय) ऩय मोग-आसन प्रशिऺण के 

8 सप्ताह के प्रबाव का ऩयीऺण कयना था। ९५वें प्रततितक से 

अधधक फॉडी भास इॊडके्स (फीएभआई) वारे फीस स्वमॊसेवकों को 

फेतयतीफ ढॊग से प्राकृततक धिककत्सा (उम्र 14.7 ± 0.5 वर्ा, एन 

= 10) औय तनमॊत्रण सभूहों (आमु 14.6 ± 1.0 वर्ा, एन = १०) 

को सौंऩा गमा था। प्राकृततक धिककत्सा सभूह ने 8 सप्ताह के 

शरए रृदम गतत आयक्षऺत (HRR) के 40-60% ऩय प्रतत सप्ताह 

तीन फाय व्मामाभ ककमा। IR को इॊसुशरन प्रततयोध (HOMA-

IR) के होभोस्टैशसस भॉडर भूल्माॊकन के साथ तनधाारयत ककमा 
गमा था। मोग प्रशिऺण के फाद, ियीय के वजन, फीएभआई, 

वसा रव्मभान (एपएभ), औय ियीय भें वसा% (फीएप%) भें 
कापी कभी आई थी, वसा यदहत रव्मभान औय फेसर िमाऩिम 

दय आधायबूत भूल्मों की तुरना भें कापी फढ़ गई थी। तनमॊत्रण 

सभूह की तुरना भें प्राकृततक धिककत्सा सभूह भें एपएभ 

औय फीएप% भें कापी सुधाय हुआ। 

सत्मनायामण एि अर (2013) ने अऩने अध्ममन भें ऩामा 
कक प्राकृततक धिककत्सा का तनमशभत अभ्मास तनाव औय 

धिॊता को कभ कयने भें भदद कय सकता है। ऩष्श्िभोत्ताना 
आसन जैसे आगे की ओय झुकना भष्स्तष्ट्क भें यक्त के 

प्रवाह को फढ़ाने, तनाव को कभ कयने, तॊबत्रका तॊत्र ऩय िाॊत 

प्रबाव डारने औय उच्ि यक्तिाऩ को कभ कयने भें फहुत 

भदद कयता है। मोग का उद्देश्म िायीरयक, भानशसक औय 

आध्माष्त्भक स्वास््म की प्राष्प्त औय यक्तिाऩ को 
तनमॊबत्रत कयना है। मह अध्ममन 50 ऩुरुर्ों (सीएडी के साथ 

मा बफना) ववर्मों ऩय मोग प्रशिऺण के प्रबाव को तनधाारयत 

कयन ेके शरए आमोष्जत ककमा गमा था। उन्द्होंने 6 भहीने के 

ऩामरट अध्ममन भें हेभोडामनाशभक औय प्रमोगिारा 
भाऩदॊडों ऩय प्राकृततक धिककत्सा के प्रबावों की जाॊि की। 
िौफीस सप्ताह तक सप्ताह भें छह ददन 1.5 घॊटे सबी 
ववर्मों को मोग का कोसा ददमा गमा। मोग अभ्मास के 6 

भहीने ऩहरे औय फाद भें शसस्टोशरक औय डामस्टोशरक 

यक्तिाऩ, रृदम गतत, फॉडी भास इॊडेक्स (फीएभआई) सबी 
का अध्ममन ककमा गमा। 

प्रसाद ओ (2006) ने फेशसक भेडडकर साइॊसेज ववबाग, वेस्ट 

इॊडीज ववश्वववद्मारम, जभैका, वेस्ट इॊडीज भें "तनाव 

प्रफॊधन भें मोग की बूशभका ऩय अध्ममन" का आमोजन 

ककमा। भन औय ियीय की ष्स्थतत का गहया सॊफॊध है। भन 

िाॊत यहेगा तो ियीय की भाॊसऩेशिमाॊ बी शिधथर होंगी। 
तनाव िायीरयक औय भानशसक तनाव की ष्स्थतत ऩैदा कयता 
है। हजायों सार ऩहरे ववकशसत प्राकृततक धिककत्सा को भन-

ियीय की दवा के रूऩ भें भान्द्मता प्राप्त है। प्राकृततक 

धिककत्सा भें, िायीरयक भुराएॊ औय साॊस रेने के व्मामाभ 

भाॊसऩेशिमों की ताकत, रिीरेऩन, यक्त ऩरयसॊियण औय 

ऑक्सीजन के साथ-साथ हाभोन के कामा भें सुधाय कयते हैं। 



 

 

Jagtar Singh1* Dr. Sukhbir Sharma2 

w
w

w
.i
g

n
it

e
d

.i
n

 

412 
 

 प्राकृततक धचककत्सा: आॊतरयक िाॊतत औय सभग्र स्वास््म 

इसके अरावा, ध्मान से पे्ररयत ववश्राभ ऩैयाशसम्ऩेथेदटक प्रबुत्व 

की प्रवषृ्त्त के साथ स्वामत्त तॊबत्रका तॊत्र को ष्स्थय कयने भें 
भदद कयता है। 

इस अध्ममन के उद्देश्शम से भदनभोहन एि अर (2013) को 
आवश्मक एिटी के योधगमों भें एॊथ्रोऩोभेदरक, काडड ामोवस्कुरय, 

जैव यासामतनक भाऩदॊडों औय वेरनेस स्कोय ऩय व्माऩक आठ 

सप्ताह के प्राकृततक धिककत्सा कामाक्रभ के प्रबावों का 
भूल्माॊकन कयन े के शरए ककमा गमा था। आवश्मक एिटी के 

शरए भानक धिककत्सा उऩिाय प्राप्त कयन ेवारे 15 योधगमों को 
बती ककमा गमा औय 8 सप्ताह के शरए सप्ताह भें तीन फाय एक 

व्माऩक मोग कामाक्रभ के ऩहरे औय फाद भें भानवशभतीम, रृदम 

औय जैव यासामतनक जाॊि की गई। धिककत्सा कामाक्रभ के फाद 

योधगमों की तुरनात्भक बावनाओॊ का भूल्माॊकन कयने के शरए 

एक ऩोस्ट हस्तऺेऩ, ऩूवाव्माऩी कल्माण प्रश्नावरी का उऩमोग 

ककमा गमा था। वजन, फीएभआई औय सबी आयाभ कयन ेवारे 

काडड ामोवैस्कुरय ऩैयाभीटय जैसे रृदम गतत औय यक्तिाऩ 

सूिकाॊक भें साॊष्ख्मकीम रूऩ से भहत्वऩूणा कभी आई थी। 

कुभायी एि अर (2011) ने अऩने अध्ममन िीर्ाक "फॉडी भास 

इॊडेक्स औय ऑक्सीडदेटव ष्स्थतत ऩय प्राकृततक धिककत्सा का 
प्रबाव" भें अध्ममन सबी प्रततबाधगमों से सूधित औय शरणखत 

सहभतत के फाद एभआयऩीएर टाउनशिऩ भें एभआयऩीएर 

रेडीज क्रफ सबागाय भें आमोष्जत ककमा गमा था। अनुसॊधान 

प्रोटोकॉर को सॊस्थागत आिाय सशभतत द्वाया अनुभोददत ककमा 
गमा था। अध्ममन भें िारीस भोटे ऩुरुर् औय भदहरा ववर्म 

िाशभर थे। मोग धिककत्सा के एक भहीने ऩहरे औय फाद भें 
ियीय के वजन, फॉडी भास इॊडेक्स, ब्रड िुगय, एभडीए स्तय 

औय कुर एॊटीऑक्सीडेंट ष्स्थतत भें ऩरयवतान का अनुभान 

रगामा गमा था। प्राप्त आॊकड़ों का ववश्रेर्ण मुष्ग्भत'' ऩयीऺण 

द्वाया ककमा गमा था। ऩी <0.05 भहत्व का स्तय था। ियीय के 

वजन (ऩी = 0.020), फीएभआई (ऩी = 0.000), पाष्स्टॊग ब्रड 

िुगय (ऩी = 0.03) औय ऩोस्ट प्राॊडडमर ब्रड िुगय (ऩी = 

0.000) एभडीए (ऩी = 0.000) भें उल्रेखनीम धगयावट आई 

औय उल्रेखनीम ववृद्ध हुई मोग धिककत्सा से ऩहरे की तुरना भें 
मोग के फाद कुर एॊटीऑक्सीडेंट स्तय (ऩी = 0.021)। 

अध्ममन का उद्देश्शम 

अध्ममन के रक्ष्म इस प्रकाय है: 

• ब्रोष्न्द्कमर अस्थभा के उऩिाय भें मोग, ध्मान औय 

प्राकृततक धिककत्सा की प्रबाविीरता का ववश्रेर्ण 

कयना। 

• भधुभेह औय उच्ि यक्तिाऩ के प्रफॊधन भें मोग, ध्मान 

औय प्राकृततक धिककत्सा की प्रबाविीरता का 
ववश्रेर्ण कयना। 

• मोग, ध्मान औय प्राकृततक धिककत्सा के भाध्मभ से 

आॊतरयक िाॊतत औय सभग्र स्वास््म प्राप्त कयने के 

शरए प्रासॊधगक तनदहताथों ऩय ऩहुॊिने के शरए। 

अनसुॊधान कक्रमाववधध 

अध्ममन वणानात्भक होने के साथ-साथ प्रमोगात्भक प्रकृतत का 
बी है। िोधकताा ने अऩने योधगमों को इस प्रामोधगक अध्ममन 

के शरए अधीन ककमा। कयीफ 10 भयीजों ऩय मह प्रमोग ककमा 
गमा है। उऩिाय से ऩहरे, उऩिाय के दौयान औय उऩिाय के अॊत 

तक उनके अधधकाॊि स्वास््म भाऩदॊडों की प्रभुख नैदातनक 

जाॊि ऩय वविाय ककमा गमा है। हस्तऺेऩ से ऩहरे औय 

हस्तऺेऩ के फाद भाऩ ककए जाएॊगे। यीडड ॊग की तुरना की 
जाएगी। ऩरयणाभ इस हस्तऺेऩ की प्रबाविीरता को स्थावऩत 

कयता है। साथाक तनष्ट्कर्ा तनकारने के शरए सयर 

साॊष्ख्मकीम तकनीकों का उऩमोग कयके इन आॊकड़ों का 
ववश्रेर्ण ककमा गमा है। 

नभनूा आकाय औय अध्ममन ऺेत्र 

कीऩ कपट अस्ऩतार- भदयैु भें होगा अध्ममन 10 भयीजों को 
अध्ममन के शरए रे जामा जाएगा। केवर आवश्मक उच्ि 

यक्तिाऩ के भाभरों को तनम्नशरणखत भानदॊडों ऩय अध्ममन 

भें शरमा जाएगा। 

• डामस्टोशरक यक्तिाऩ वारे योगी 90 से ऊऩय औय 

120 शभभी एिजी से नीि।े 

• दोनों शरॊगों की 35 वर्ा से अधधक आमु औय 60 वर्ा 
से कभ आमु की िुरुआत। 

• कुशिॊग योग मा ऩॉरीशसष्स्टक ककडनी मा प्राथशभक 

एल्डोस्टेयोतनज्भ मा अधधग्रदहत रृदम योग मा 
वाल्वुरय रृदम योग औय अन्द्म रृदम सॊफॊधी 
जदटरताओॊ का कोई असाभान्द्मताएॊ नहीॊ। 

अनसुॊधान उऩकयण 

1. इन सबी भाभरों की जाॊि प्रवेि के सभम छाती के 

प्रेन एक्स-ये द्वाया की जाएगी। दृश्म 
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2. 12 रीड इरेक्रोकाडड ामोग्राभ का उऩमोग कय ईसीजी 

3. प्रमोगिारा जाॊि: 

• रुधधय सॊफॊधी आकरन 

• जैव यासामतनक भूल्माॊकन 

• भूत्र ववश्रेर्ण 

र्िेा की रयकॉडर्िंग 

तनम्नशरणखत के शरए बती भयीजों का दैतनक भूल्माॊकन ककमा 
जाएगा: 

1. यक्तिाऩ ददन भें दो फाय (सुफह औय िाभ) - रेटना 
औय खड़ा होना। 

2. ऩल्स येट (सुफह औय िाभ) 

3. श्वसन दय (सुफह) 

4. वजन (साप्तादहक एक फाय) 

5. कोई अन्द्म रऺण प्रततददन जैसे नीॊद का ऩैटना आदद। 

तनष्ट्कषा 

ऩूये ियीय के कामा न केवर अॊग औय ऊतकों को तॊबत्रका आवेगों 
को बेजकय, फष्ल्क उधित भात्रा भें प्राकृततक धिककत्सा हास्म 

की भुष्क्त के भाध्मभ से सूक्ष्भ ऩरयसॊियण को ववतनमशभत 

कयके कयते हैं। तो मह सेयेब्रर कॉटेक्स की स्वस्थ ष्स्थतत है, 

आवश्मक भात्रा भें प्राकृततक धिककत्सा हास्म औय हाभोन का 
सॊतुशरत उत्ऩादन होता है जो ियीय के सबी अॊगों औय ऊतकों के 

साभान्द्म काभकाज की ओय रे जाता है। प्रथभ ियण प्राकृततक 

धिककत्सा हास्म भष्स्तष्ट्क प्राॊतस्था के ववशबन्द्न कें रों तक 

सीशभत है ष्जससे भानशसक गड़फड़ी होती है। दसूये ियण भें, 
गड़फड़ी हाइऩोथैरेभस भें पैर गई। तीसये ियण भें ऩूये ियीय की 
प्राकृततक धिककत्सा हास्म बॊग हो जाती है ष्जससे ऩूये ियीय भें 
कामाात्भक ऩरयवतान होते हैं। िौथे ियण भें योग सॊवेदनिीर 

अॊग मा ऊतकों भें से एक भें फस जाता है, इससे हभ मह तनष्ट्कर्ा 
तनकार सकत े हैं कक तनाव ववकायों के ववकास भें ष्जम्भेदाय 
कायक उत्तषे्जत सेयेब्रर कॉटेक्स द्वाया प्राकृततक धिककत्सा 
ह्मूभय की फढ़ी हुई भुष्क्त है। मदद कोई सेयेब्रर कॉटेक्स 

भानशसक कें र को तनमॊबत्रत कयना सीखता है, तो वह ववशबन्द्न 

तनाव ववकायों के ववकास से भुक्त हो सकता है। महीॊ ऩय 

प्राकृततक धिककत्सा औय मोग तनाव योगों के ववकास को योकन े

भें फहुत भदद कय सकत े हैं औय सबी अॊगों औय ऊतकों की 
कामाात्भक दऺता भें सुधाय कयके उनके सूक्ष्भ ऩरयसॊियण भें 
सुधाय कयके एक रॊफा खुिहार औय स्वस्थ जीवन जी सकत ेहैं। 
अध्ममन के शरए तीन िायीरयक योगों का िमन ककमा गमा था 
जैसे ब्रोष्न्द्कमर अस्थभा, भधुभेह भेशरटस औय उच्ि यक्तिाऩ। 
मे योग तनाव से सॊफॊधधत हैं औय आज हभाये देि भें व्माऩक रूऩ 

से प्रिशरत हैं। योधगमों को ददए गए तौय-तयीके आहाय 

धिककत्सा, प्राकृततक धिककत्सा, ववश्राभ, मोग आसन, 

प्राणामाभ, ध्मान, प्राथाना, जीवन िैरी भें सॊिोधन, ऩयाभिा 
औय भनोधिककत्सा थे। भधुभेह भेशरटस एक िमाऩिम 

ववकाय है जो साभान्द्म आफादी के 10% भें ऩामा जाता है, 

इसके फावजूद इॊसुशरन औय भौणखक हाइऩोग्राइसेशभक 

दवाओॊ का उऩमोग उच्ि को कभ कयन े के शरए ककमा जा 
यहा है। 
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