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सागियो,ं  

हमारे निर राजभाषा कायाान्वयन सगमगि द्वारा ई-पगिका पे्ररणा का गिगभन्न गिषयो ं को िेकर प्रकाशन 

गकया जा रहा है। इसके लिए मैं संपादक मंडि को साधुिाद देना चाहिा हं। मैने गपछिे कुछ अंको ंका 

अििोकन गकया उसमें भारि के गिगभन्न के्षि में महारि सप्त व्यक्तित्व का चररि गचिण पाठको ंके समु्मख 

रखा िया। मुझे खुशी है गक हमारे  देश के प्रिम नािररक महामगहम राष्ट्र पगियो ंकी जानकारी, संिो की 

भूगम महाराष्ट्र , भारि की मशहर किगयगियां, संगिधान में राजभाषा का प्रािधान, भारि के गहंदी संि, 

जानेमाने िज़िकार/शायरो,ं भारि की नगदयां ििा भारि के प्राचीन मंगदर का पररचय आगद अिि-अिि 

गिषयो ंपर अबिक 12 गिशेषांक का प्रकाशन गकया िया है। 
 

हम सभी जानिे है गक हमारे जीिन में गं्रि सागहत्य, संिीि के साि साि स्वस्थ रहना  उिना ही महत्वपूणा 

है। योिा, सुबह की सैर, दौड़ना ििा अन्य व्यायाम है जो अपने शरीर के साि साि मन को भी उत्सागहि 

रखिा है।  
 

यगद हम हर रोज के खान पान पर ध्यान देिे है िो भी अपनी िबीयि को संभाि सकिे है। हमारे आस पास 

की कई िनस्पगियााँ औषधी है,िेगकन हमें मािूम नही ं होिा है। इसको िेकर कुछ िनस्पगियो ं की 

जानकारी हम पे्ररणा के माध्यम से  प्रसु्ति करने का प्रयास गकया हैं। पौध ं - पेड  ं के िहत्त्व िथा उपर् ग 

क्या है के रूप िें प्रसु्ति है। आप अपने डॉक्टर की सलाह पर ही इसका प्रर् ग करें ।   

 

हिें आशा है मक पे्ररणा ई पमत्रका की शंृ्खला िें र्ह प्रसु्तमि आपक  जरूर पसंद आएगी। 

 

शुभकािनाओ ंसमहि, धन्यिाद । 

 

                                                                                                                             
(नरेंद्र रघुनाथ देवरे)   

                                                            अध्यक्ष  एव ंउप महाप्रबंधक 

नगर राजभाषा कार्ाान्वर्न समममि, रत्नामगरी   

अध्यक्षीय मनोिि ...  



प्रिुख औषधीर् पौध  ं की जानकारी दी गई है, जजनका उपर् ग मिमभन्न 

प्रकार की बीिाररर्  ंऔर स्वास्थ्य सिस्याओ ंके प्राकृमिक उपचार के जलए 

मकर्ा जािा है:  

 ब्राह्मी (Brahmi) - स्मरण शक्ति (याददाश्त) बढाने और मानलसक शांगि के लिए। 

 अदरक (Ginger) - पाचन शक्ति सुधारने और िैस की समस्या में। 

 लहसुन (Garlic) - कोिेस्ट्र ॉि कम करने और गदि के स्वास्थ्य के लिए। 

 पुदीना (Mint) - पेट ददा , अपच और ठंडक देने के लिए। 

 आंिला (Amla) - गिटागमन सी का मुख्य स्रोि, बािो ंऔर त्वचा के लिए। 

 सदाबहार (Sadabahar) - ब्लड शुिर (डायगबटीज) को गनयंगिि करने के लिए। 

 अजिार्न (Ajwain) - पेट की िैस और अपच में राहि के लिए। 

 शिािरी (Shatavari) - मगहिाओ ंके स्वास्थ्य और हामोन्स के संिुिन के लिए। 

 बेल (Bael) - पाचन िंि को मजबूि करने और दस्त रोकने के लिए। 

 अश क (Ashoka) - मगहिाओ ंसे जुड़े स्वास्थ्य रोिो ंमें अतं्यि उपयोिी। 

 अजुान (Arjun) - हृदय (Heart) को मजबूि और स्वस्थ रखने के लिए। 

 पीपल (Peepal) - अस्थमा और त्वचा रोिो ंमें उपयोिी। 

 बरगद (Banyan) - दांिो ंके रोि और दस्त के उपचार के लिए। 

 सफेद िूसली (Safed Musli) - शारीररक ऊजाा और िाकि बढाने के लिए। 

 पत्थरचट्टा (Patharchatta) - िुदे की पिरी और पेट ददा  के लिए। 

 करी पत्ता (Curry Leaf) - बािो ंके झड़ने और मधुमेह में िाभदायक। 

 िुलेिी (Mulethi) - ििे की खराश और खांसी के उपचार के लिए। 

 गुड़हल (Hibiscus) - बािो ंको मजबूि करने और रिचाप गनयंगिि करने में। 

 सहजन (Moringa/Sajna)-जोड़ो ंके ददा  और पोषण की कमी दूर करने के लिए। 

 नीि (Neem) - त्वचा के रोि और रि शुद्ध करने में उपयोिी। 

 

 

 

 

 स्त्रोि: एआई/गिगकपीगडया ििा अन्य िैबसाइट   



मचरार्िा (Chirayata) - खून साफ करने और मिेररया बुखार में उपयोिी। 

जटािांसी (Jatamansi) - अगनद्रा और मानलसक िनाि कम करने के लिए। 

कालिेघ (Kalmegh) - िीिर से जुड़े रोि और पेट के कीड़े मारने के लिए। 

अडूसा (Vasaka / Adusa) - ब्ोकंाइगटस (Bronchitis) और खांसी के लिए। 

िक र् (Makoy) - यकृि (Liver) और त्वचा की सूजन में उपयोिी। 

भंृगराज (Bhringraj) - बािो ंको कािा करने और झड़ने से रोकने के लिए। 

बहेड़ा (Bahera) - कफ, खांसी और बािो ंके रोिो ंके लिए। 

हरड़ / हररिकी (Harad) - कब्ज दूर करने और पेट साफ करने के लिए। 

शंखपुष्पी (Shankhpushpi) - मक्तस्तष्क के गिकास और िनाि दूर करने के लिए। 

कपूर (Camphor) - ददा  गनिारक और सदी-जुकाम में राहि के लिए। 

धमनर्ा (Coriander) - पाचन गिया और शरीर की िमी कम करने में। 

दालचीनी (Cinnamon) - शुिर िेिि गनयंगिि करने और सदी में। 

लौगं (Clove) - दांिो ंके ददा  और मंुह की समस्याओ ंके लिए। 

गुलाब (Rose) - त्वचा को गनखारने और पेट की िमी शांि करने के लिए। 

िुलसी (Tulsi) - सदी, खांसी और जुकाम में िाभदायक। 

एल िेरा / घृिकुिारी (Aloe Vera) - त्वचा में जिन, घाि और पाचन के लिए। 

अश्वगंधा (Ashwagandha) - िनाि कम करने और रोि प्रगिरोधक क्षमिा बढाने 

के लिए। 

मगल र् (Giloy) - बुखार, प्रगिरोधक क्षमिा और जोड़ो ंके ददा  के लिए। 

 हल्दी(Haldi) - एंटीसेगिक (Antiseptic), चोट और सूजन ठीक करने में। 

 

प्रिुख औषधीर् पौध  ंकी जानकारी दी गई है, जजनका उपर् ग मिमभन्न 

प्रकार की बीिाररर्  ं और स्वास्थ्य सिस्याओ ं के प्राकृमिक उपचार के 

जलए मकर्ा जािा है:  

स्त्रोि: एआई/गिगकपीगडया ििा अन्य िैबसाइट   



 

 

ब्राह्मी (Bacopa monnieri) आयुिेद की एक अतं्यि महत्वपूणा और चमत्कारी जड़ी-बूटी है, 

जो मुख्य रूप से गदमाि को िेज करने और निास लसस्ट्म को शांि करने के लिए जानी 

जािी है।  इसे 'मेध्य रसायन' (बुलद्ध बढाने िािी) भी कहा जािा है।  

ब्राह्मी के िुख्य फार्दे: 

र्ाददाश्त और एकाग्रिा: यह मक्तस्तष्क के लिए एक बेहिरीन टॉगनक है, जो याददाश्त, फोकस और समझ को बेहिर 

बनािी है।   

िनाि और मचंिा से राहि: मानलसक शांगि प्रदान करिी है और एंग्जायटी, गडप्रेशन, और अगनद्रा ( insomnia) जैसी 

समस्याओ ंमें आराम देिी है।   

िस्तस्तष्क संबंधी मिकार: गमिी, अल्जाइमर और ADHD (अटेंशन डेगफलसट हाइपरएक्तिगिटी गडसऑडार) के िक्षणो ंको कम 

करने में मददिार है।   

बाल  ंऔर त्वचा के जलए: इसके िेि की मालिश से बाि मजबूि होिे हैं, डैंडर फ दूर होिा है और त्वचा में गनखार आिा है।   

चूणा: ब्ाह्मी के पत्ो ंया पंचांि के चूणा (2-3 ग्राम) को शहद, िाय के घी या हले्क िुनिुने दूध के साि लिया जा सकिा है।  

जसरप र्ा रस: ब्ाह्मी का रस या लसरप के रूप में भी गचगकत्सक की सिाह से उपयोि गकया जािा है।   

ब्राह्मी िटी/घृि: आयुिेद में ब्ाह्मी िटी और ब्ाह्मी घृि (घी) जैसे गिशेष उत्पाद आिे हैं, जो मानलसक शांगि और बुलद्ध के 

लिए सेिन गकए जािे हैं।   

 

 

ब्राह्मी  



अदरक (Ginger)  

 

 

 

 

अदरक एक चमत्कारी औषधीय जड़ी-बूटी है，लजसका उपयोि मुख्य रूप से पाचन 

सुधारने, सदी-जुकाम और खांसी में राहि पाने，सूजन कम करने और  भोजन का स्वाद 

बढाने के लिए गकया जािा है । 

अदरक के प्रमुख और प्रभािी उपयोि गनम्नलिक्तखि है:-  

स्वास्थ्य और औषधीर् लाभ - 

सदी-खांसी और जुकाि: अदरक का रस और शहद गमिाकर पीने से ििे की खराश और कफ में िुरंि आराम गमििा  है।   

पाचन मिर्ा: अदरक पेट फूिने (ब्लोगटंि)， िैस और अपच की समस्या को दूर करिा है। भोजन से पहिे अदरक के टुकड़े चबाने से 

भूख बढिी है।    

ििली और उल्टी: सफर में चक्कर आना (मोशन लसकनेस)， मॉगनिंि लसकनेस या कीमोिेरेपी/सजारी के बाद होने िािी उल्टी में 

अदरक बेहद असरदार है।   

ददा और सूजन: इसके एंटी-इंफे्लमेटरी िुणो ंके कारण यह अिाराइगटस (जोड़ो ंके ददा) और िका आउट के बाद मांसपेलशयो ंके ददा  से 

राहि देिा है।   

इमु्यमनटी बूस्टर: अदरक रोि प्रगिरोधक क्षमिा को बढािा है और हृदय स्वास्थ्य  को बढािा देिा है।    

दैमनक आहार िें उपर् ग - 

अदरक िाली चार्: चाय में कुटी हुई अदरक या इसका रस गमिाने से चाय का स्वाद और औषधीय िुण दोनो ंबढ जािे  है।    

सब्जी और सूप: भारिीय रसोई में अदरक-िहसुन का पेस्ट् करी, दाि और सूप में स्वाद और सुिंध िाने के लिए प्रमुख रूप से 

इसे्तमाि होिा है।    

सलाद: कच्चे अदरक को पििे स्लाइस में काटकर या कदू्दकस करके सिाद में नीबंू के रस के साि खाया जािा है।   

अन्य उपर् ग - 

स िं (सूखी अदरक): िाज़ा अदरक को सुखाकर 'सोठं' बनाया जािा है, लजसका उपयोि आयुिेगदक दिाओ ंऔर काढे में पेट 

की समस्याओ ंऔर जोड़ो ंके ददा  के लिए गकया जािा  

त्वचा और सौदंर्ा: अदरक के िेि का उपयोि जोड़ो ंकी मालिश और ददा गनिारक बाम में गकया जािा है।   

अदरक   



 

 

 

 

 

 

 

लहसुन (Garlic) प्याज कुि (एलिएसी) की एक अतं्यि िुणकारी प्रजागि है, 

लजसका िैज्ञागनक नाम एजलर्ि सैमटिुि (Allium sativum) है। यह भारिीय 

रसोई का एक मुख्य गहस्सा है जो अपने िीखे स्वाद, िेज िंध और अदु्भि औषधीय िुणो ंके लिए दुगनया भर में जाना जािा है. 

आयुिेद में इसे एक शक्तिशािी प्राकृगिक औषगध माना िया है।।  

प्रिुख औषधीर् गुण (Health Benefits  

िहसुन में एजलजसन (Allicin) नाम का एक सगिय सल्फर यौगिक पाया जािा है, जो इसे इसके मुख्य औषधीय िुण प्रदान 

करिा है। 

मदल की सेहि: यह खराब कोिेस्ट्रॉि (LDL) को कम करने और ब्लड पे्रशर को गनयंगिि रखने में मदद करिा है।  

र ग प्रमिर धक क्षििा: इसके एंटीबैिीररयि और एंटीिायरि िुण शरीर की इम्यूगनटी को मजबूि बनािे हैं और 

सदी-खांसी से बचािे हैं। 

पाचन िंत्र: खािी पेट िहसुन खाने से आंिो ंकी सूजन कम होिी है और पाचन गिया बेहिर होिी है । 

शरीर क  मडटॉक्स करना: यह शरीर से हागनकारक टॉक्तिन्स (गिषाि पदािों) को बाहर गनकािने में सहायक है  

सेिन करने का सही िरीका (Right Way to Consum)  

खाली पेट: सुबह उठकर Fortis Healthcare के अनुसार 1 से 2 कच्ची कजलर्ां खाना सबसे ज्यादा फायदेमंद होिा है  

कुचलकर खाएं: िहसुन की किी को हल्का कुचिकर या काटकर 5 गमनट के लिए छोड़ दें , इससे उसमें एलिलसन 

सगिय हो जािा है।  

गुनगुना पानी: किी चबाने के बाद ऊपर से एक गििास िुनिुना पानी गपएं।  

 

सािधामनर्ां और नुकसान (Side Effects)  

 

सीमिि िात्रा: एक गदन में 2 किी से ज्यादा कच्चा िहसुन न खाएं क्ोगंक इसकी िासीर िमा होिी है।    

पेट िें जलन: अत्यगधक सेिन से सीने में जिन, पेट खराब होना या एलसगडटी हो सकिी है।    

खून पिला ह ना: िहसुन खून को प्राकृगिक रूप से पििा करिा है, इसलिए सजारी से पहिे या एंटीकोआिुिंट्स 

(खून पििा करने िािी दिा) िेने िािे िोि डॉिर की सिाह पर ही इसका सेिन करें ।  

 

लहसुन (Garlic) 



 

 

 

 

 

पुदीना एक बहुि खुशबूदार और दिा िािी जड़ी-बूटी है। 

 

इसका इसे्तमाि भारिीय खाने और सेहि के लिए बहुि ज़्यादा गकया जािा है। 

 

िुख्य फार्दे 

 

पाचन बेहिर करिा है: पेट की बीमाररयो ंऔर िैस को कम करिा है। 

 

िंडा करिा है: िगमायो ंमें शरीर को अंदर से ठंडा रखने में मदद करिा है।  

 

सांस  ंक  िाजा रखिा है: सांसो ंकी बदबू दूर करिा है और िाज़िी का एहसास देिा है। 

 

स्तिन के जलए अच्छा: पुदीने का जूस मुंहासो ंको कम करने में मदद करिा है। 

 

िुख्य इसे्तिाल 

 

चटनी: पुदीना, धगनया और गमचा की चटनी पॉपुिर है। 

 

मडर ंक्स: नीबंू पानी, छाछ और मोलजटो में इस्तेमाि होिा है। 

 

िसाला: गबरयानी और पुिाि में स्वाद के लिए पगत्यां डािी जािी हैं।  

 

चार्: पुदीने की चाय लसरददा और िकान से राहि देिी है। 

 

उगाने के मटप्स 
 

मिट्टी: उपजाऊ, अच्छी पानी गनकिने िािी गमट्टी चागहए। 

पुदीना (Mint)  



 

 आंिला  

 

 

 

 

गहंदी में आमिा को मुख्य रूप से आंिला कहा जािा है, लजसका अंगे्रजी नाम Indian Gooseberry (इंगडयन िूजबेरी) और िैज्ञागनक नाम 

Phyllanthus emblica है। आयुिेद में इसे अिृिफल या धािीफि भी कहा िया है क्ोगंक यह सेहि के लिए िरदान माना जािा है। आंििा 

पोषक ित्वो ंका खजाना है, लजसमें मुख्य रूप से भरपूर मािा में मिटामिन सी और एंटीऑक्सीडेंट पाए जािे हैं  

आंिला खाने के प्रिुख फार्दे (Benefits of Amla  

इमू्यमनटी बूस्टर: गिटागमन सी प्रचुर मािा में होने के कारण यह शरीर की रोि-प्रगिरोधक क्षमिा बढाकर सदी-खांसी और संिमण से 

बचािा है  

बाल  ंके जलए िरदान: आंििे का गनयगमि सेिन या इसका िेि बािो ंकी जड़ो ंको मजबूि करिा है, डैंडर फ रोकिा है और बािो ंको 

असमय सफेद होने से बचािा है।  

बाल  ंके जलए िरदान: आंििे का गनयगमि सेिन या इसका िेि बािो ंकी जड़ो ंको मजबूि करिा है, डैंडर फ रोकिा है और बािो ंको 

असमय सफेद होने से बचािा है।  

त्वचा िें चिक: इसमें मौजूद एंटीऑिीडेंट और िैलिक एलसड चेहरे के दाि-धब्ो ंको कम कर त्वचा में प्राकृगिक ग्लो िािे हैं  

बेहिर पाचन िंत्र: फाइबर से भरपूर होने की िजह से यह कब्ज, िैस, एलसगडटी और अपच जैसी समस्याओ ंमें िुरंि राहि देिा है।  

शुगर और क लेस्टरॉल कंटर  ल: यह ब्लड शुिर िेिि को संिुलिि रखने में मदद करिा है और खराब कोिेस्ट्रॉि ( LDL) को कम कर 

गदि को स्वस्थ रखिा है  

आंख  ंकी र शनी: इसमें मौजूद पादप यौगिक और गिटागमन आंखो ंकी कोलशकाओ ंको स्वस्थ  रखकर दृगष्ट् में सुधार करिे हैं  

सेिन करने के सही िरीके (How to Use  

आंििे को आप अपने दैगनक जीिन में कई िरह से शागमि कर सकिे हैं  

कच्चा आंिला: सुबह खािी पेट िोड़ा नमक ििाकर 1 िाजा आंििा चबाकर खाना सबसे उत्म माना जािा है  

आंिला जूस: सुबह खािी पेट 10-20 गमिीिीटर िाजे आंििे का रस िुनिुने पानी में गमिाकर गपएं  

आंिला चूणा (पाउडर): राि को सोिे समय आधा चम्मच आंििा पाउडर िुनिुने पानी के साि िें  

अन्य मिकल्प: आप इसके स्वाद को बदिने के लिए आंििे का मुरब्ा, चटनी, अचार या बच्चो ंके लिए आंििा कैं डी का उपयोि भी 

कर सकिे हैं। 

सािधामनर्ां और नुकसान (Side Effects & Precautions) 

 एजसमडटी की सिस्या: अत्यगधक मािा में या खािी पेट खाने से कुछ संिेदनशीि िोिो ंको पेट में जिन या एलसगडटी हो सकिी 

है। 

 ल  ब्लड शुगर: यगद आप मधुमेह की दिा िे रहे हैं, िो आंििा शुिर िेिि को ज्यादा कम कर सकिा है, इसलिए डॉिर की 

सिाह से ही िें। 

सजारी के दौरान: खून को पििा करने की िासीर के कारण गकसी भी सजारी से कम से कम दो हफ्ते पहिे इसका सेिन बंद कर देना 

चागहए 

 



 
 

 

 

 

सदाफूली या सदाबहार बारहो ंमहीने क्तखिने िािे फूिो ंका एक पौधा है। इसकी आठ जागियां हैं। इनमें से साि मेडािास्कर में 

ििा आठिी ंभारिीय उपमहाद्वीप में पायी जािी है। इसका िैज्ञागनक नाम केिारेन्थस है।[1][2] भारि में पायी जाने िािी प्रजागि का 

िैज्ञागनक नाम केिारेन्थस रोजस है। इसे पगिमी भारि के िोि सदाफूिी के नाम से बुिािे है।  

 

सदाफुिी एक बहुि ही फायदेमंद पौधा है जो पूरे साि क्तखििा है। इसका इसे्तमाि डायगबटीज, हाई ब्लड पे्रशर, क्तस्कन की 

बीमाररयो ंऔर पेट की लशकायिो ंके लिए दिा के िौर पर बहुि ज़्यादा गकया जािा है। 

 

यहााँ सदाफुिी के मुख्य फायदो ंऔर इसकी देखभाि कैसे करें , इसके बारे में पूरी जानकारी दी िई है। 

 

सदाफुली के हेल्थ बेमनमफट्स 

 

डार्मबटीज कंटर  ल: सदाफुिी की पगत्यो ंऔर फूिो ंमें ब्लड शुिर कम करने के िुण होिे हैं। रोज़ सुबह खािी पेट 2-3 

सदाफुिी की पगत्यां चबाने या पगत्यो ंका रस पीने से डायगबटीज कंटर ोि में रहिी है। 

 

हाई ब्लड पे्रशर: इस पौधे का इस्तेमाि ब्लड प्रेशर को कंटर ोि करने के लिए गकया जािा है। सदाफुिी की जड़ो ंका काढा 

हाई ब्लड पे्रशर के मरीजो ंके लिए फायदेमंद माना जािा है। 

 

स्तिन की बीिाररर्ां: सदाफुिी की पगत्यो ंमें एंटीबैिीररयि और एंटीफंिि िुण होिे हैं। मुंहासे, रैशेज, खुजिी या क्तस्कन 

एिजी पर पगत्यो ंका पेस्ट् ििाने से आराम गमििा है। 

 

पेट की सिस्याएं: सदाफुिी के फूिो ंका काढा पेट में िैस, अपच और कब्ज से राहि देिा है। यह पाचन में मदद करने 

िािे पाचक रसो ंको भी एक्तििेट करिा है। 

 

खून साफ करना: सदाफुिी खाने से शरीर में ख ून साफ़ होिा है, लजससे क्तस्कन पर नैचुरि चमक आिी है।  

 

कैं सर की दिा: साइंगटगफक िौर पर, सदाफुिी का पौधा 'गिनब्लास्ट्ाइन' और 'गिंगिस्ट्ाइन' जैसे केगमकि बनािा है, 

लजनका इसे्तमाि कैं सर के इिाज के लिए बनाई िई दिाओ ंमें गकया जािा है। 

सदाबहार (Sadabahar)  

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%A1%E0%A4%BE%E0%A4%97%E0%A4%BE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%95%E0%A4%B0
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%AB%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A5%80#cite_note-fom-1
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%AB%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A5%80#cite_note-grin-2
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%A4


 

 

 

 

अजिाइन (Carom Seeds) पाचन को बेहिर बनाने, िैस, एलसगडटी और पेट ददा  से िुरंि राहि 

गदिाने के लिए एक अचूक औषधीय मसािा है。इसमें मौजूद 'िाइमोि' (Thymol) नामक ित्व पाचन एंजाइमो ंको सगिय करिा है, लजससे 

खाना आसानी से पचिा है।  

 

अजिाइन के प्रिुख फार्दे  

 

पाचन और गैस िें राहि: पेट फूिने, अपच, और खट्टी डकार की समस्या में एक चम्मच भुनी हुई अजिाइन को कािे नमक के साि 

िुनिुने पानी से िेने पर िुरंि आराम गमििा है।   

 

सदी और खांसी िें असरदार: अजिाइन और िोड़ा सा कपूर गमिाकर पोटिी बना िें और सूंघने से बंद नाक और िायरि संिमण में 

राहि गमििी है।  

िजन प्रबंधन: सुबह खािी पेट अजिाइन का पानी पीने से मेटाबॉलिज्म बढिा है, जो अगिररि िजन कम करने में मददिार सागबि 

होिा है।   

पीररर्ड्स के ददा िें आराि: िुनिुने पानी के साि अजिाइन का सेिन करने से मालसक धमा के दौरान होने िािे पेट और कमर ददा में 

राहि गमििी है।   

ब्लड पे्रशर और हृदर् स्वास्थ्य रक्तचाप मनरं्मत्रि रखे: इसके एंटीऑिीडेंट और मूििधाक (Diuretic) प्रभाि धमगनयो ंकी सूजन कम 

करके ब्लड पे्रशर को संिुलिि रखने में सहायिा करिे हैं।  

अस्थिा िें राहि: इसके ब्ोन्कोडायिेटर िुण अस्थ मा और ब्ोकंाइगटस जैसी सांस की समस्याओ ंमें फेफड़ो ंके मािा को साफ रखने में 

मदद करिे हैं।  

जकड़न दूर करे: अजिाइन के एंटी-माइिोगबयि िुण छािी के कंजेक्तस्ट्ि (कफ) को साफ करिे हैं। इसे िोड़े से कपूर के साि संूघने से बंद 

नाक िुरंि खुि जािी हैं।  

अजिाइन पानी           1 चम्मच अजिाइन को एक गििास पानी में रािभर गभिोएं, सुबह छानकर खािी पेट गपएं। 

काढा/चार्                  1 गििास पानी में 1 चम्मच अजिाइन डािकर 5 गमनट उबािें और हल्का िुनिुना गपएं। 

फांक लेना                   पेट ददा  होने पर आधा चम्मच भुनी हुई अजिाइन को चुटकीभर कािे नमक के साि िुनिुने पानी से िें। 

सािधानी: अजिाइन की िासीर िमा होिी है, इसलिए इसका अगधक मािा में सेिन करने से पेट में जिन या एलसगडटी हो सकिी है। 

िभाििी मगहिाओ ंको इसके सेिन से पहिे डॉिर की सिाह जरूर िेनी चागहए  

 

अजिार्न (Ajwain) 



 
 

 

 

शिािरी एक बहुि असरदार आयुिेगदक जड़ी-बूटी है। इसे मुख्य रूप से मगहिाओ ंमें हामोनि बैिेंस, दूध गपिाने िािी 

मांओ ंमें दूध का प्रोडक्शन बढाने और पाचन में सुधार के लिए बहुि फायदेमंद माना जािा है। [1, 2] शिािरी के मुख्य फायदे 

इस प्रकार हैं: 

िमहलाओ ंकी हेल्थ के जलए: पीररयड्स की समस्याओ,ं पीररयड्स के दौरान पेट ददा और मेनोपॉज़ के दौरान होने िािे 

बदिािो ंसे गनपटने में मदद करिा है। 

बे्रस्टफीमडंग कराने िाली िांओ ंके जलए: शिािरी का इस्तेमाि सगदयो ंसे दूध का प्रोडक्शन बढाने के लिए गकया 

जािा रहा है। 

डाइजेशन िें सुधार: एलसगडटी, अपच और पेट के अल्सर जैसी समस्याओ ंको कम करने में मदद करिा है।  

स्टरेस कि करिा है: यह एक 'एडािोजेन' जड़ी-बूटी है, जो शरीर को शारीररक और मानलसक िनाि से िड़ने में मदद 

करिी है। 

इमू्यमनटी बढािा है: इसमें भरपूर मािा में एंटीऑिीडेंट होिे हैं, जो शरीर की इम्यूगनटी बढािे हैं।  

पुरुष  ंके जलए उपर् गी: शिािरी पुरुषो ंमें शारीररक एनजी, िाकि और फगटालिटी बढाने में भी मदद करिी है।  

शिािरी (Shatavari)  



 

बेल के बीज (Bael Seeds) और इसके अका  में कई औषधीय िुण होिे हैं, जो मुख्य रूप से पाचन मिर्ा क  सुधारने 

और पेट के अल्सर के इलाज में बहुि फायदेमंद माने जािे हैं। आयुिेद और आधुगनक अध्ययनो ंके अनुसार, बेि 

फि के साि-साि इसके बीजो ंका भी स्वास्थ्य पर सकारात्मक प्रभाि पड़िा है  

बेि के बीजो ंऔर इसके अका  के मुख्य स्वास्थ्य िाभ गनम्नलिक्तखि हैं: 

पेट के अल्सर िें राहि: बेि के बीजो ंका अका  िैक्तस्ट्रक जूस की अम्लिा (acidity) को कम करिा है। यह आंिो ंऔर 

पेट के अल्सर को जल्दी ठीक करने में मदद करिा है।  

पाचन िंत्र िें सुधार: बीजो ंमें मौजूद रोिाणुरोधी िुण पेट के हागनकारक बैिीररया से िड़िे हैं। यह पुरानी कब्ज 

और अपच की समस्या को दूर करिे हैं 

सूजन और इने्फक्शन से बचाि: इसमें प्रचुर मािा में एंटी-इंफे्लमेटरी और एंटी-माइिोगबयि ित्व होिे हैं। ये ित्व शरीर 

में होने िािी सूजन और संिमण को कम करिे हैं।  

क लेस्टरॉल मनरं्त्रण: बेि के बीजो ंका अका  शरीर में खराब कोिेस्ट्रॉि (LDL) के स्तर को कम करने में सहायक माना 

जािा है, लजससे गदि की सेहि बेहिर रहिी है।  

उपर् ग की सलाह: हािांगक बेि का िूदा और जूस सीधा खाया जािा है, िेगकन बीजो ंका इस्तेमाि आमिौर पर 

सुखाकर पाउडर (चूणा) के रूप में या अका  के रूप में गकया जािा है। बीजो ंका अगधक मािा में सेिन करने से पेट में 

भारीपन हो सकिा है, इसलिए गकसी आयुिेगदक गचगकत्सक की सिाह पर ही इसका औषधीय उपयोि करें ।  

 

बेल (Bael)  



 
 
 
 
 
 
 
 

 

िुख्य खाजसर्िें 

 

मदखने िें: यह मीगडयम साइज़ का, घना और सदाबहार पेड़ है।  

 

पमत्तर्ां: इसकी पगत्यां िहरे हरे, िंबी और चमकदार होिी हैं। नई पगत्यां िाि-िुिाबी रंि की और मुिायम होिी हैं। 

 

फूल: इस पेड़ पर फरिरी से अप्रैि के बीच बहुि सुंदर, खुशबूदार और आकषाक फूिो ंके िुचे्छ िििे हैं। फूिो ंका 

रंि शुरू में पीिा-नारंिी होिा है, जो बाद में िाि हो जािा है।  

 

2. धामिाक और सांिृमिक िहत्व 

 

महंदू धिा: इस पेड़ को बहुि पगिि माना जािा है। रामायण में लज़ि के अनुसार, िंका में लजस बिीचे में मािा सीिा 

को रखा िया िा, िह 'अशोक िन' िा और उसमें अशोक के पेड़ ज़्यादा िे। इसकी पगत्यो ंका इसे्तमाि घर के मुख्य दरिाज़े 

पर ििाए जाने िािे िोरण (िंदनिार) में गकया जािा है। 

 

बौद्ध धिा: भििान बुद्ध का जन्म िुंगबनी में अशोक के पेड़ की छाया में हुआ िा, इसलिए बौद्ध धमा में भी इसे पूजा 

की जिह गमिी हुई है।  

 

3. दिा के िौर पर इसे्तिाल (आरु्िेद) 

 

िमहलाओ ंकी बीिाररर्  ंिें असरदार: आयुिेद में अशोक के पेड़ की छाि को मगहिाओ ंकी बीमाररयो,ं जैसे 

अगनयगमि पीररयड्स और यूटेराइन की समस्याओ ंके लिए बहुि असरदार दिा माना जािा है। इससे मशहर 'अशोकाररष्ट्' 

लसरप बनाया जािा है।  

स्तिन और ददा से राहि के जलए: इसकी पगत्यो ंका पेस्ट् क्तस्कन की बीमाररयो ंऔर मुंहासो ंको ठीक करने में मदद 

करिा है। साि ही, इसकी छाि सूजन और जोड़ो ंके ददा  को कम करने में भी काम आिी है। [1] 

 

अश क (Ashoka)  



 

 

अजुान का पेड़ (साइंगटगफक नाम: टगमानलिया अजुान) भारि में एक बहुि ही ज़रूरी और पगिि औषधीय पेड़ है। यह 

ज़्यादािर नगदयो ंऔर झरनो ंके गकनारे पाया जािा है। यह ििभि 25 से 30 मीटर की ऊंचाई िक बढिा है। आयुिेद में इसकी 

छाि (अजुान छाि) को "गदि का अमृि" माना जािा है।  

इस पेड़ की खालसयिो,ं फ़ायदो ंऔर इसे्तमाि के बारे में नीचे गडटेि में बिाया िया है: 

 अजुान के पेड़ की पहचान और खाजसर्िें 

मदखने िें: इस पेड़ का िना बड़ा होिा है और इसकी छाि गचकनी, हले्क भूरे या सफे़द रंि की होिी है, जो परिो ंमें 

गिरिी है। 

पमत्तर्ां और फूल: पगत्यां आयिाकार और उल्टी होिी हैं। पेड़ पर मई और जुिाई के बीच हले्क पीिे या सफे़द िीम 

रंि के फूिो ंके िुचे्छ िििे हैं। 

फि: इसके फि में पांच गकनारे (पंख) होिे हैं, जो िकड़ी की िरह सख्त और भूरे रंि के होिे हैं।  

 अजुान के पेड़ के औषधीर् फार्दे 

मदल की सेहि बेहिर बनािा है: अजुान की छाि गदि की मांसपेलशयो ंको मजबूि करिी है और गदि की बीमारी का 

खिरा कम करिी है। 

ब्लड पे्रशर कंटर  ल करिा है: इसमें मौजूद िुण हाई ब्लड प्रेशर को कंटर ोि करने में मदद करिे हैं।  

क लेस्टरॉल कि करिा है: यह शरीर में खराब कोिेस्ट्रॉि (LDL) को कम करने और अचे्छ कोिेस्ट्र ॉि (HDL) को बढाने में 

फायदेमंद है। 

हमिर्  ंक  िीक करने िें िदद करिा है: फै्रक्चर होने पर अजुान की छाि का पाउडर दूध के साि िेने से हगियां जल्दी 

ठीक होिी हैं। 

स्तिन की बीिाररर्ां: क्तस्कन की बीमाररयो,ं ख ुजिी या घाि पर अजुान की छाि का िेप ििाने से आराम गमििा है।  

अजुान की छाल का इसे्तिाल कैसे करें ? 

1. अजुान क्षीरपाक (दूध के साथ): आधा चम्मच अजुान की छाि का पाउडर एक गििास दूध और आधा गििास पानी 

में उबािें। जब पानी उबि जाए और लसफा  दूध बचे, िो इसे छानकर िमा-िमा गपएं। 

2. काढा: छाि को पानी में उबािकर काढा बनाया जा सकिा है।  

 जरूरी बाि: अजुान की छाि खून पििा करने का काम करिी है, इसलिए डॉिर या आयुिेगदक डॉिर की सिाह 

के गबना इसे िंबे समय िक इसे्तमाि नही ंकरना चागहए। 

अजुान (Arjun)  



  

 

 

 

 

 

पीपल (Ficus religiosa) भारिीय उपमहाद्वीप में पाया जाने िािा एक बहुि ही ज़रूरी, 

बड़ा और पगिि पेड़ है। धागमाक, इकोिॉलजकि और दिा के नज़ररए से इसका बहुि महत्व है।  

इस पेड़ के बारे में मुख्य जानकारी इस िरह है: 

धामिाक और सांिृमिक िहत्व 

देििाओ ंका गनिास: गहंदू धमा में, पीपि के पेड़ को ब्ह्मा, गिषु्ण और महेश (गिमूगिा) का गनिास माना जािा है। श्रीमद् भििद िीिा में 

भििान कृष्ण ने कहा है, "पेड़ो ंमें मैं पीपि हाँ"।  

ब मध िृक्ष: बौद्ध धमा में, इस पेड़ को 'बोगध िृक्ष' कहा जािा है, क्ोगंक िौिम बुद्ध को इसी पेड़ के नीचे गदव्य ज्ञान (गनिााण) 

गमिा िा।  

शमन की पूजा: शगनिार को पीपि के पेड़ पर जि चढाना और िहााँ दीपक जिाना शुभ माना जािा है।  

पर्ाािरणीर् िहत्व 

ऑक्सीजन का एक प्रिुख स्र ि: पीपि का पेड़ िािािरण से बड़ी मािा में काबान डाइऑिाइड सोखिा है और बड़ी मािा 

में ऑिीजन (ऑिीजन) छोड़िा है।  

ठंडी छाया: इसका फैिाि बहुि बड़ा है, इसलिए इसकी छाया बहुि ठंडी और आरामदायक होिी है।  

औषधीर् गुण (आरु्िेद) 

पीपल के पते्त, छाल और फल कई बीिाररर्  ंके इलाज िें कारगर हैं:  

पाचन िंत्र: इसके पत्ो ंका सेिन करने या इसकी छाि का काढा पीने से पेट की बीमाररयां और कब्ज कम होिा है।  

त्वचा के र ग: पीपि की छाि का िेप या काढा खुजिी, एक्तिमा और घािो ंको भरने के लिए इस्तेमाि गकया जािा है।  

सांस की बीिाररर्ां: सूखे फिो ंका पाउडर या छाि खांसी और अस्थ मा से राहि गदिाने के लिए इस्तेमाि गकया जािा है।  

पीपल (Peepal)  



 

 

 

बरगद का पेड़, लजसे मराठी में िड या िटिृक्ष के नाम से जाना जािा है, भारि का राष्ट्र ीय पेड़ है। इसका साइंगटगफक 

नाम गफ़कस बेंघािेंलसस है। यह पेड़ अपने बड़े आकार और िंबी उम्र के लिए दुगनया भर में मशहर है।  

खास बािें 

हिाई जड़ें: बरिद के पेड़ की डालियााँ ज़मीन की ओर नीचे की ओर बढिी हैं, लजन्हें हिाई जड़ें कहा जािा है। ये 

हिाई जड़ें नए िनो ंमें बढिी हैं और पेड़ को सहारा देिी हैं।  

ज़्यादा फैलाि: हिाई जड़ें पेड़ को जंिि लजिना फैिने देिी हैं। कोिकािा के पास ग्रेट बरिद दुगनया के सबसे बड़े 

पेड़ो ंमें से एक है, जो कई एकड़ के एररया में फैिा हुआ है।  

लेटेक्स: इसकी पगत्यो ंया डालियो ंसे एक सफे़द, दूगधया रस (िेटेि) गनकििा है।  

धामिाक और सांिृमिक िहत्व 

गहंदू संसृ्कगि में, बरिद के पेड़ को बहुि पगिि और पूजनीय माना जािा है। शादीशुदा औरिें अपने पगि की िंबी उम्र के 

लिए िट पूलणामा के त्योहार पर इस पेड़ की पूजा करिी हैं और इसे सूिी धािे से िपेटिी हैं। 

इस पेड़ को अमरिा और िंबी उम्र का प्रिीक माना जािा है।  

औषधीर् इसे्तिाल 

आरु्िेमदक गुण: बरिद की छाि, पत्े, फि और िोदं (िाि) कई बीमाररयो ंमें दिा के िौर पर इस्तेमाि होिे हैं।  

त्वचा और दांि: इसकी जड़ो ंका इस्तेमाि दांि साफ करने (दािुन) के लिए गकया जािा है, लजससे दांि और मसूड़े 

मजबूि होिे हैं। इसका चबाना त्वचा के घािो ंके लिए भी असरदार है। 

बरगद (Banyan)  



 

सफे़द मूसिी एक बहुि ही दुिाभ और शक्तिशािी आयुिेगदक जड़ी-बूटी है, लजसे िनस्पगि जिि में 'सफे़द सोना' या 

'गदव्य औषगध' कहा जािा है। इसका साइंगटगफक नाम क्लोरोफाइटम बोररगिलियनम है और इसकी जड़ो ं(टू्यबरस रूट्स) 

का इसे्तमाि मुख्य रूप से आयुिेद में गकया जािा है। इसे शरीर को मज़बूि बनाने, िकान दूर करने और सेिुअि हेल्थ को 

बेहिर बनाने के लिए बहुि फ़ायदेमंद माना जािा है।  

नीचे सफे़द मूसिी के मुख्य फ़ायदे, इसे्तमाि के िरीके और संभागिि साइड इफे़ि गदए िए हैं:  

सफेद िूसली के िुख्य फार्दे 

शारीररक िाकि और सै्टमिना बढािा है: मूसिी शरीर को एनजी देिी है और बहुि ज़्यादा िकान दूर करिी है। यह 

मांसपेलशयो ंको मज़बूि बनाने (मसि स्ट्र ेंि) के लिए एक बेहिरीन प्राकृगिक उपाय है।  

पुरुष  ं और िमहलाओ ं की सेकु्सअल हेल्थ: मूसिी में प्राकृगिक कामोत्ेजक िुण होिे हैं। यह पुरुषो ंमें टेस्ट्ोस्ट्ेरोन 

िेिि बढाने, प्रीमैच्योर इजेकुिेशन और इरेिाइि गडसं्फक्शन को कम करने के लिए जाना जािा है। मगहिाओ ं में यह 

हॉमोन बैिेंस करने और िकान दूर करने में भी मदद करिा है।  

इमू्यमनटी बढािा है: इसमें एंटीऑिीडेंट और सैपोगनन भरपूर मािा में होिे हैं, जो शरीर के इम्यून लसस्ट्म को 

मजबूि करिे हैं।  

स्टरेस और एंग्जार्टी कि करिा है: यह 'एडेिोजेन' की िरह काम करिा है, जो मेंटि स्ट्रेस और गडप्रेशन के िक्षणो ं

को कम करिा है।  

ज ड़  ं के ददा से राहि: मूसिी में एंटी-इंफे्लमेटरी िुण होिे हैं, जो जोड़ो ंके ददा और आिाराइगटस से राहि गदिाने में मदद 

करिे हैं।  

 इसे्तिाल का िरीका और िात्रा ;  

िात्रा: आम िौर पर, एक गदन में 3 से 6 ग्राम (आधा से एक चम्मच) सफेद मूसिी पाउडर िेना चागहए।  

िरीका: इस पाउडर को राि को सोिे समय या सुबह खािी पेट िमा दूध या पानी के साि लिया जा सकिा है। अचे्छ निीजो ं

के लिए, कई िोि इसमें िोड़ा सा घी या शहद भी गमिािे हैं।  

माकेट फॉमा: यह माकेट में पाउडर (पाउडर), कैपू्सि या 'मूसिी पाक' (अििेह) के रूप में आसानी से गमि जािा है। [1, 2] 

 सािधामनर्ां और साइड इफेक््टस 

धीिा पाचन: सफेद मूसिी पचाने में मुक्तिि (िुरु) होिी है। इसे ज़्यादा खाने से भूख कम ििना या कब्ज़ हो सकिा 

है। 

कफ द ष िें बढ िरी: आयुिेद के अनुसार, यह िाि और गपत् को कम करिा है िेगकन कफ को बढािा है। इसलिए, 

लजन्हें ििािार सदी-खांसी रहिी है, उन्हें डॉिर से सिाह िेने के बाद ही इसका सेिन करना चागहए। 

पे्रग्नेंट िमहलाएं: प्रेग्नेंट या ब्ेस्ट्फीगडंि कराने िािी मांओ ंको गबना डॉिर की सिाह के इसका सेिन नही ंकरना 

चागहए। 

सफेद िूसली (Safed Musli)  



 

ब्रार् मफलि गपन्नाटम एक बहुि ही िोकगप्रय औषधीय पौधा (आयुिेगदक पौधा) है, लजसका उपयोि मुख्य रूप से िुदे 

की पिरी को घोिने के लिए गकया जािा है। इस पौधे को पाषाणभेद, पणाफुटी या किानचोई के नाम से भी जाना जािा है।  
 

इस पौधे के कई स्वास्थ्य िाभ, उपयोि के िरीके और सािधागनयां गनम्नलिक्तखि हैं:  

 प्रिुख लाभ 

गुदे की पथरी िें राहि: ब्ायोगफिम गपन्नाटम शरीर में िुदे की पिरी के आकार को धीरे-धीरे कम करने और उन्हें 

पेशाब के रासे्त बाहर गनकािने में मदद करिा है।  

िूत्र संबंधी मिकार  ंिें राहि: यह पेशाब के दौरान जिन, ददा या मूि मािा में संिमण (यूटीआई) में असरदार है।  

पाचन िें िदद करिा है: यह िैस, एलसगडटी, अपच और सूजन जैसी समस्याओ ंमें फायदेमंद है।  

सूजन और ज ड़  ं के ददा क  कि करिा है: इसमें एंटी-इंफे्लमेटरी िुण होिे हैं, जो जोड़ो ंके ददा और सूजन को कम 

करने में मदद करिा है।  

घाि और छाल  ं क  िीक करिा है: इसकी पगत्यो ंका िेप ििाने से क्तस्कन पर हुए घाि, सूजन और छािो ंको 

जल्दी ठीक करने में मदद गमििी है।  

 कैसे इसे्तिाल करें ?  

पगत्यो ंको सीधे चबाकर खाएं: आप हर सुबह खािी पेट पत्थर चट्टा की 1 से 2 पगत्यो ंको धोकर चबा सकिे हैं।  

पत्ी का रस: पगत्यो ंका रस गनकािकर िमा पानी के साि या िोड़ी सी सेंधा चीनी गमिाकर पीने से भी फायदा होिा है।  

िैर्ारी: आप इसकी 2-3 पगत्यो ंका काढा बनाकर रेिुिर पी सकिे हैं।  

सािधामनर्ां और साइड इफेक््टस 

सीमिि इसे्तिाल: इसका ज़्यादा सेिन करने से उल्टी, दस्त या जी गमचिाने की समस्या हो सकिी है।  

गभाििी िमहलाएं: िभाििी और स्तनपान कराने िािी मगहिाओ ंको इसका सेिन करने से बचना चागहए। 

ब्लड शुगर: यह ब्लड शुिर को कम कर सकिा है, इसलिए डायगबटीज के मरीजो ंको डॉिर से सिाह िेने के 

बाद ही इसका सेिन करना चागहए। एक्सपटा सलाह: अिर पिरी बड़ी है या बहुि ज़्यादा ददा  दे रही है, िो खुद से इिाज 

करने के बजाय आयुिेगदक डॉिर से सिाह िेना सही रहेिा। 

पत्थरचट्टा (Patharchatta)  



 

करी पत्ा, लजसे िैज्ञागनक रूप से मुरैना कोएगनिी या मराठी में  कडी पिा के रूप में जाना जािा है, भारिीय वं्यजनो ंमें 

एक बहुि ही महत्वपूणा सुिंगधि पौधा है। भोजन को बेहिरीन स्वाद और सुिंध देने के अिािा, इसमें कई औषधीय िुण 

भी हैं।  

करी पते् के पौधे की देखभाि के मुख्य िाभ, उपयोि और गिसृ्ति जानकारी इस प्रकार है: 

 स्वास्थ्य लाभ 

पाचन िें सुधार: करी पत्ा पेट की बीमाररयो ंसे राहि देिा है और भोजन के उगचि पाचन में मदद करिा है।  

बाल  ं का स्वास्थ्य: इसमें मौजूद एंटीऑिीडेंट बािो ंका झड़ना कम करिे हैं और बािो ंको कािा और मजबूि 

बनािे हैं। 

ब्लड शुिर को गनयंगिि करिा है: यह मधुमेह िािे िोिो ंके लिए बहुि फायदेमंद है। 

एनीमिर्ा के स्तखलाफ प्रभािी: करी पत्ा आयरन और फोलिक एलसड का अच्छा स्रोि है, इसलिए यह शरीर में 

खून की कमी को दूर करिा है  

 पाककला िें इसे्तिाल 

िड़का: पोहा, उपमा, दाि, कढी, आमटी और सक्तब्ज़यो ंपर करी पत्ो ंको िरम िेि में ििने से पकिान की खुशबू 

और स्वाद बढ जािा है. 

चटनी और िसाला: करी पत्ो ंका इस्तेमाि सूखी या िीिी चटनी बनाने के लिए गकया जािा है. इसका इस्तेमाि 

सांभर मसािा या िरम मसािो ंमें भी गकया जािा है.  

करी पते्त उगाने के आसान मटप्स (पौधे की देखभाल के मटप्स)  

अगर आपने घर िें गिले िें करी पते्त का पौधा लगार्ा है, ि  उसे घना और हरा-भरा रखने के जलए रे् करें :  

खट्टी छाछ का इसे्तमाि: खट्टी छाछ करी पत्ो ंके लिए एक बेहिरीन प्राकृगिक खाद (टॉगनक) मानी जािी है. अिर आप 

छाछ को पानी में गमिाकर पेड़ की जड़ो ंमें ििाएंिे, िो पौधा पगत्यो ंसे घना हो जाएिा. धूप: इस पेड़ को गदन में कम से 

कम 4 से 5 घंटे अच्छी धूप की ज़रूरि होिी है। 

पू्रमनंग: समय-समय पर पेड़ की ऊपरी डालियो ं की छंटाई करने से नई कोपंिें गनकिेंिी और पेड़ जल्दी से झाड़ीदार हो 

जाएिा। 

करी पत्ता (Curry Leaf)  



  

 

िुलेिी (इंक्तग्लश में लिकोररस और आयुिेद में यगष्ट्मधु) एक बहुि असरदार और पॉपुिर आयुिेगदक दिा है, लजसे मराठी 

में मुख्य रूप से जे्यष्ठमधु के नाम से जाना जािा है। इस पौधे की जड़ें स्वाद में मीठी होिी हैं और इनमें कई औषधीय िुण 

होिे हैं।  

िुलेिी (जे्यष्ठिधु) के िुख्य फार्दे: 

गले की खराश और खांसी: यह सूखी खांसी, अस्थ मा और ब्ोकंाइगटस के इिाज में असरदार है और फेफड़ो ंसे 

कफ गनकािने में मदद करिी है। 

पाचन िंत्र क  बेहिर बनाना: मुिेठी िैस, एलसगडटी, अपच और पेट के अल्सर को कम करने में बहुि फायदेमंद है। 

स्तिन बू्यटी: मुिेठी पाउडर का फेस पैक ििाने से चेहरे के दाि-धबे्, मंुहासे कम होिे हैं और क्तस्कन में नेचुरि चमक 

आिी है। 

इमू्यन बूस्तसं्टग: इसके एंटी-ऑिीडेंट िुण शरीर की इने्फक्शन से िड़ने की क्षमिा बढािे हैं। 

ओरि हेल्थ: मुिेठी की जड़ का एक टुकड़ा चबाना मंुह के छािो ंऔर सांसो ंकी बदबू के इिाज के लिए फायदेमंद है।  

 कैसे इसे्तिाल करें ? 

खांसी के जलए: मुिेठी की जड़ की एक छोटी डंडी चबाएं या इसका पाउडर शहद के साि चाटें।  

एजसमडटी और पाचन के जलए: राि को सोिे समय आधा चम्मच मुिेठी की जड़ का पाउडर िमा पानी या दूध के 

साि िें। 

स्तिन के जलए: मुिेठी की जड़ के पाउडर को िोड़े से दूध या िुिाब जि में गमिाकर चेहरे पर 10-15 गमनट िक 

ििाएं।  

 सािधामनर्ां और साइड इफेक््टस 

ब्लड पे्रशर बढना: मुिेठी की जड़ का ज़्यादा या िंबे समय िक सेिन करने से हाई ब्लड प्रेशर और शरीर में 

पोटैलशयम का िेिि कम हो सकिा है। 

पे्रग्नेंसी िें न करें : प्रेग्नेंट मगहिाओ ंको मुिेठी की जड़ का सेिन करने से बचना चागहए।  

(नोट: गकसी भी िंभीर बीमारी के िंबे समय िक इिाज के लिए इसका इसे्तमाि करने से पहिे हमेशा डॉिर या 

आयुिेगदक पै्रक्तिशनर से सिाह िें।) 

िुलेिी (Mulethi)  



 

गुड़हल (Hibiscus) -  

िुडहि एक बहुि ही पॉपुिर और संुदर फूिो ंिािा पौधा है, लजसका इसे्तमाि 

धागमाक, दिा और बू्यटी के लिए गकया जािा है। इस पौधे को आसानी से बिीचे में या 

िमिे में उिाया जा सकिा है। 

िुड़हि (जसिंदा) के बारे में ज़रूरी जानकारी इस िरह है: 

फार्दे और इसे्तिाल 

धामिाक िहत्व: भारि में, जसिंदा के िाि फूि मुख्य रूप से भििान िणेश 

और देिी दुिाा को चढाए जािे हैं। 

बाल  ंकी हेल्थ: इसकी पगत्यो ंऔर फूिो ंका रस बािो ंमें ििाने से बाि झड़ना 

बंद हो जािे हैं और िे चमकदार बनिे हैं। 

िेमडकल टी: जसिंदा के सूख े फूिो ंसे बनी गहगबस्कस टी (हबाि टी) ब्लड प्रेशर 

को कंटर ोि करने में मदद करिी है। 

स्तिन केर्र: इसमें मौजूद एंटीऑिीडेंट क्तस्कन को जिान और जिां बनाए 

रखने में मदद करिे हैं।  

 

पौधे की देखभाल कैसे करें ? 

सूरज की र शनी: इस पौधे को हर गदन कम से कम 5 से 6 घंटे धूप की ज़रूरि 

होिी है। 

पानी: गमट्टी में नमी बनाए रखने के लिए ही पानी दें, िमिे में ज़्यादा पानी जमा 

न होने दें।  

खाद: अचे्छ फूि पाने के लिए पौधे पर महीने में एक बार िोबर या कम्पोस्ट् 

खाद डािें। 

कीट मनरं्त्रण: इस पौधे पर अिर गमिीबि का असर होिा है, इसके लिए नीम 

के िेि का से्प्र करें। 



 

 

मोररंिा ओिीफेरा, लजसे सजना, सुजना, मुनिा या डर मक्तस्ट्क के नाम से भी जाना 

जािा है, एक बहुि ही पौगष्ट्क और पोषक ित्वो ंसे भरपूर सुपरफूड पेड़ है।  

आयुिेद में इसे 'चमत्कारी पेड़' माना जािा है क्ोगंक इसके पते्, फूि, फिी (डर मक्तस्ट्क) और जड़ें सभी 

िरह की सेहि के लिए बहुि फायदेमंद होिी हैं।  

भारिीय उपमहाद्वीप में, इसका इसे्तमाि मुख्य रूप से सब्जी, सांभर और पारंपररक दिाइयां बनाने में 

गकया जािा है। 

 सेहि के जलए कई खास फार्दे: इसमें संिरे से ज़्यादा गिटागमन C और दूध से ज़्यादा कैक्तशशयम 

होिा है।  

इमू्यमनटी बढािा है: इसके एंटीऑिीडेंट और एंटी-इंफे्लमेटरी िुण शरीर के इमू्यन लसस्ट्म को 

मजबूि करिे हैं। कैक्तशशयम और फास्फोरस की मािा होने के कारण, यह जोड़ो ंके ददा  और िगठया से 

राहि देिा है। 

 पाचन िें सुधार: इसमें मौजूद हाई फाइबर कब्ज, िैस और पेट की सूजन (िैस्ट्राइगटस) से राहि 

देिा है। पुरुषो ंके लिए िरदान: यह पुरुषो ंमें सै्ट्गमना, मांसपेलशयो ंकी िाकि और स्पमा काउंट को बेहिर 

बनाने में मदद करिा है। डर मक्तस्ट्क इसे्तमाि करने के िरीके: इसे आिू के साि काटकर रसीिी 

सक्तब्जयो,ं सूप या साउि इंगडयन सांभर में इसे्तमाि करें ।  

पमत्तर्ां: इसके पत्ो ंको क्ो ंबिाएं, परांठे को सूख े पाउडर (मोररंिा पाउडर) के रूप में खाया जा 

सकिा है। 

 फूल: इसके सफेद फूिो ंसे एक स्वागदष्ट् सूखी सब्जी चटनी बनाई जािी है। आपको गकस बाि 

का ध्यान रखना चागहए? 

सहजन (Moringa / Sajna) 



 

नीम एक बहुि ही औषधीय और कई िरह से इसे्तमाि होने िािा पेड़ है, लजसका इसे्तमाि भारि 

में सगदयो ंसे आयुिेद में गकया जािा रहा है। इसे 'िांि का फामेसी' भी कहा जािा है क्ोगंक इसके 

हर गहसे्स (पते्, छाि, फि, बीज और जड़) में औषधीय िुण होिे हैं। नीम के अिि-अिि फायदे, 

इसे्तिाल और िहत्व इस िरह हैं: 

 जरूरी औषधीर् गुण 

नीम में मुख्य रूप से ये िुण पाए जािे हैं: 

एंटी-बैक्टीररर्ल: बैिीररया को मारने में मदद करिा है। 

एंटी-फंगल: फंिि इने्फक्शन से बचािा है। 

एंटी-िार्रल: िायरस से िड़ने की क्षमिा देिा है। 

एंटी-इंफे्लिेटरी: शरीर में सूजन और जिन कम करिा है।  

हेल्थ बेमनमफट्स 

खून साफ करना: करेिे के पत्े खाने या इसका जूस पीने से ख ून से टॉक्तिन गनकि जािे हैं। 

स्तिन की बीिाररर्ां: खुजिी, से्कबीज, सोरायलसस और गपंपल्स के लिए कड़िे नीबंू का पेस्ट् 

बहुि असरदार होिा है। 

डार्मबटीज कंटर  ल: यह ब्लड शुिर िेिि को कंटर ोि करने में मदद करिा है। 

इमू्यगनटी बढाना: इसके रेिुिर सेिन से शरीर का इमू्यन लसस्ट्म मजबूि होिा है।  

र जाना इसे्तिाल 

डेंटल केर्र: कड़िे नीबंू की डंडी से दांि साफ करने से दांि और मसूड़े मजबूि होिे हैं और 

सांस की बदबू दूर होिी है। 

बाल  ंकी हेल्थ: कड़िे नीबंू के पानी से बाि धोने से डैंडर फ और जूं खत्म होिे हैं। 

नेचुरल कीटनाशक: सूखे कड़िे नीबंू के पत्ो ंको अनाज में रखने से अनाज कीड़ो ंसे खराब 

नही ंहोिा।  

खेिी िें भी इसका इसे्तिाल कीटनाशक के िौर पर बहुि ह िा है। 

नीि (Neem) 


