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भूजमका (Background) 

िेरा पूज्य घपताजीले एक ब्रह्मज्ञानी, डा. घितीशचन्द्र चक्रर्तीलाई 

आफ्नो गुरु िानु्नहन्थ्यो। घत्रचन्द्र कलेजिा अङ््गरेजीका िाध्यापक रहेका 

बङ्गाली िूलका डा.  चक्रर्ती गहन घर्द्वान् हनुहन्थ्यो।  

 

घपताजी सधैाँ िलाई भनु्नहन्थ्यो – 

“तेरो चररत्र र स्वभार् थानेदारजस्तो छ। जीर्निा सफल हन चाहन्छौ 

भने, घतिी जेलको थानेदार बनु्न।” 

तर सिर्को चक्रले िलाई अकै बाटोिा िोघडघदर्ो। ि थानेदार बने्न 

परीिािा असफल भएाँ , तर घनर्घतले िलाई िर्ासिा खाद्य तथा औषघध 

घर्ज्ञानको िेत्रिा ल्याइपुर् र्ार्ो। 

 

सन् २०१९ को सुरुिा िैले घपताजीलाई सोधेाँ: 

“बुबा, तपाईंको छोराले तपाईंको लाघग के गनव सके हन्थ्यो भने्न चाहना 

छ?” 

जर्ाफ घदन र्हााँलाई कररब २५ घिनेट लाग्यो। र्हााँले डा. चक्रर्तीको 

‘रे्दान्त सर्वस्व’ को पृष्ठ ५७ देखार्ाँदै त्यहााँका िते्यक शब्दको अथव 

घर्स्तारसाँग बुझार्नुभर्ो।  

अघन भनु्नभर्ो: 

“हाम्रा गुरु भनु्नहन्थ्यो – हािीले शास्त्रका कुराहरूलाई केर्ल घनदेशन 

िात्र घदइरहेका छौ ाँ। तर कुनै घदन हाम्रा सन्तान र्ा घशष्यहरूले घर्नै 

कुराहरूको रै्ज्ञाघनक सत्यता खोजेर संसारलाई बुझार्नेछन्।” 

ि क्यानडािा काि गरररहेको बेला कसैले िेरो काि  घपताजीलाई 

फुसफुसाएका रहेछन्। त्यो िसंग कोट्टार्दै घपताजीले भनु्नभर्ो, 

“र्घद सक्छौ भने, र्स घर्षर्िा पघन केही सिर् घदनू।” 

थानेदारजस्तो स्वभार् छ भनु्नहने घपताजीको घर्चार अचानक बदघलनु 

िेरो लाघग सातौ ाँ आश्चर्व सरह घथर्ो। 
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र्हााँको आरहलाई घशरोधार्व गदै िैले ‘रे्दिा घर्ज्ञान’ लगार्त कररब 

दस पुस्तस्तका लेखें, ‘रै्घदक भेला’ जस्ता पोटवलहरू घनिावण गरें । 

‘TalkVeda.com’ नािक पे्लटफिव िाफव त रै्घदक ज्ञानको रै्ज्ञाघनक 

पि खोजे्न िर्ास िारम्भ गरें । रोबोघटक गुरुकुलका लाघग Canadian 

Vedic Heritage स्थापना गरें । त्यस क्रििा बुझेका र पाएका 

अनुभर्हरू िैले Canadian Reporter नािक ब्लगिा लेख्न थालेाँ र 

पाठकहरूको िघतघक्रर्ाबाट थप सत्यता खोजे्न िर्ास गरररहेाँ।  

 

र्ो क्रि आजसम्म पघन घनरन्तर चघलरहेको छ। 

 

आफ्नो 'थानेदार चेतना'लाई पररषृ्कत गदै आर्श्यक चेतनाको स्तर 

िाप्त गने िर्ासिै घथएाँ , र्सबीच िेरा पूज्य घपताजी केही र्षव अघि 

ब्रह्मलीन हनुभर्ो। त्यो िणिा, िलाइ हाम्रो शास्त्रको गघहरो स्वरूप 

बोकेको गरुड पुराण सिाजिा िार्ः  अनथवका रूपिा पुगेको देख्दा 

हृदर् घचरघचररएको अनुभूघत भर्ो। 

 

िस्तिरहरूको स्थापनाको औघचत्य हाम्रो शरीरको एनाटोिीसाँग 

सम्बस्तित छ भने्न गहन सत्य सिाजिा पु¥र्ार्न नसघकएको देख्दा 

िलाई घनकै औडाहा भर्ो। 

 

हाम्रो शरीरघभत्र जे जघत  िकारका रोग हन्छन्, घतनको र्पचार शस्तक्त 

त्यघिकै िकारका सारतत्वहरूिा हन्छन्। कार्ाकल्पको घर्नै तत्व 

ज्ञानलाई ऋघष–िुनीहरूले  सनातन र्पचार पद्धघतको रूपिा हाम्रो 

परम्परािा भरपुर र्पर्ोग गरेका रहेछन्। तर त्यो ज्ञान र र्पचार घर्द्या 

सिाजिा राम्रो साँग नपुगेको कठोर र्थाथव सिेत िैले  देखें। आफैले 

भोगे। र्सले िलाई घनराशा हैन त हैरानी घदर्ो। 
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सीघित स्रोत र अज्ञानको भारी बोकेको िेरो लाघग तत्काल िैले र्सिा 

के गनव सक्छु भने्न िश्निा  कुनै ठोस र्पार् सुझेन।  

 

र्पार्  खोजै्द जााँदा एक िहत्त्वपूणव अनुभूघत भर्ो – परम्परागत 

सोिरस (Som Rasa) को एस्ति-एघजङ्ग (Anti-Aging) र  जेरोसाइन्स 

(Geroscience) गुण िूल कार्ाकल्प (Rejuvenation) को िागवदशवन 

रहेछ । आजसम्म भएका सबैनै रै्ज्ञाघनक अने्वषणले सुझाएको घर्घशष्ट 

र्पचारको र्पार् पघन  कार्ाकल्प (Rejuvenation) नै रहेछ।  

 

घकन हो ! त्यसलाई पघहला  बाघहर ल्यार्नु र्घचत हने िैले िहसुस गरेाँ। 

र्ही बोधको र्पज स्वरूप र्ो पुस्तक तर्ार भर्ो। र्ो ई-पुस्तक पघन 

इचु्छक पाठकसिि घनशुल्क र्पलब्ध हनेछ। 

 

र्स कृघतले िेरो घपताजीले भनु्नभएको “घतिी घतम्रो स्वभार् र बुस्तद्धिा 

नेपालको  थानेदार बन्न लार्क छौ” भने्न घर्चारलाई कुनै अथविा पुघष्ट 

गरेको छ। घकन घक र्ो जुन र्चाइिा र  पूणव गघहराईिा पुग्न सक्दथ्यो 

त्यहााँ पुग्न सकेन । तर घतिी घतम्रो आफ्नो जीर्नको थानेदार हौ भने्न 

संकेत भने गनव सकेको छ। 

 

र्सले र्थाथवको  गघहराइ जरूरत अनुरूप छुन नसकेको 

आत्मस्वीकृघत सघहत  िैले र्ो पुस्तक घपताजीलाई नै सिपवण गरेर 

िकाशन गने घनणवर् गरेको हाँ। 

 

िलाई लाग्छ – घपताजी आफ्नो जीर्नको र्दे्दश्यिा सफल हनुभर्ो। 

र्स्तो सौभाग्य अघत कि िाघनसलाई िात्र र्पलब्ध हन्छ। जीर्निा 

चाहना सानो राख्दा नै ठूलो लक्ष्य सहज पुग्न सघकन्छ भने्न सत्य र्हााँको 

सफल र सरल जीर्नको रहस्य रह्यो। 
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िेरो आफ्नो पुस्तक लेखन र्ात्राबारे कुरा गदाव, ि  संग तिाि साधन 

श्रोतको अभार् र्ीच अझै पघन आफुलाई अनुभूघत भएका केघह लेखनै 

पने  घर्षर्हरूिा लेखे्न जााँगर  र चाहना बााँघचरहेकै छ। 

  

त्यसको लाघग ईश्वरिघत कृतज्ञ छु। घपताजीको आशीर्ावद, तपाईाँ हरुको 

िार्ा र ईश्वरको इच्छा भए, आर्श्यक र्पार् अर्श्य जुट्नेछन्।  

ॐ तत् सत्॥ 
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खण्ड -१ : 

िैज्ञाजनक आजिष्कारहरूद्वारा कायाकल्प: जिज्ञानबाट 

िीिनको पुनर्वदय 

 

१. भूजमका: दीिावयु र कायाकल्पको महादौड 

घर्गत दुई दशकिा, िानर् जीर्नको आरु् बढार्ने र बुढ्यौली 

िघक्रर्ालाई सुस्त र्ा र्ल्टार्ने घर्ज्ञानले एर्टा अभूतपूर्व क्रास्तन्त 

ल्याएको छ। अब कार्ाकल्प (Rejuvenation), जीर्नधारणा 

(Longevity), र एिी-एघजंग केर्ल घर्ज्ञान कथाको घर्षर् रहेन; र्ो 

घर्श्वका ििुख शस्तक्तहरूबीच एक गम्भीर रै्ज्ञाघनक, आघथवक, र भू-

राजनीघतक िघतस्पधावको घनणावर्क िेत्र बनेको छ। 

 

ििाणहरू स्पष्ट छन्: घसघलकन भ्याली (Silicon Valley) का 

अबवपघतहरूले गरेको अबौं डलरको घनजी लगानीदेस्तख घलएर चीन र 

रघसर्ाका राघष्टि र् िर्ोगशालाहरूले गरेको राज्य-िार्ोघजत 

अनुसिानसम्म, बुढ्यौलीको जैघर्क आधारलाई बुझे्न र त्यसिा 

हस्तिेप गने दौड अब 'पूाँजी र िघर्घधको रु्द्ध' िा पररणत भएको छ। 

र्ो दस्तारे्जले पघछल्लो २० र्षविा र्स िेत्रिा भएका ििुख नर्िर्तवन, 

घनणावर्क रै्ज्ञाघनक घसद्धान्तहरू, अत्याधुघनक िघर्घध, नीघतगत बहस, 

र भघर्ष्यका सम्भार्नाहरूको घर्सृ्तत र ििाण-आधाररत घर्शे्लषण 

िसु्तत गदवछ। 
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र्ो िहादौडिा तीन ििुख भौगोघलक केन्द्रहरूिा अरपंस्तक्तिा रहेका 

छन्। संरु्क्त राज्य अिेररका (घसघलकन भ्याली) जहााँ 'Ageing is a 

Disease' (बुढ्यौली एक रोग हो) भने्न घसद्धान्तलाई परीिण गदै 

अरबपघतहरूले नर्ााँ औषघध र र्पचार घर्घधिाघथ अरबौ ं डलरको 

घनजी पूाँजी दार्िा लगाएका छन्। र्द्यिशीलता र अत्याधुघनक 

बार्ोटेक घनजी लगानीको स्टाटवअपहरूको केन्द्रहरू घसघलकन भ्याली 

ओइररएको छ।  

 

राघष्टि र् रणनीघतक िाथघिकता अनुरुप चीनले दीिावरु् घर्ज्ञानलाई राघष्टि र् 

रणनीघतक िाथघिकताको रूपिा अगाघड बढाएको छ। घचघनर्ााँ 

सरकारले अनुसिान, अत्याधुघनक पूर्ावधार, र र्द्योगको घर्कासिा 

ठूलो राज्य लगानी गरररहेको छ, जसले गदाव घर्श्वव्यापी रै्ज्ञाघनक 

नेतृत्वका लाघग तीव्र िघतस्पधाव घसजवना भएको छ। 

 

पुनरुत्थान घचघकत्सा िहत्वाकांिािा रघसर्ा पघन, घर्शेष गरी 

राजनीघतक नेतृत्वको ित्यि चासोिा, र्ो दौडिा जोघडएको छ। अंग 

ित्यारोपण र Regenerative Medicine (पुनरुत्थान घचघकत्सा) जस्ता 

िेत्रिा िहत्वाकांिी लक्ष्यहरूका साथ रघसर्ाले घर्श्वव्यापी रै्ज्ञाघनक 

खोजहरूिा आफ्नो छाप छोड्न खोघजरहेको छ। 

 

कार्ाकल्प घर्ज्ञानको जघटल पररदृश्यिा हाल देस्तखएका िर्ासहरु िष्ट 

गने र्देश्यले   र्ो दस्तारे्जिा हािी रै्ज्ञाघनक घसद्धान्तहरूको 

गघहराइिा डुबुल्की िानेछौ।ं जसै्त 'Hallmarks of Aging' र 

'Cellular Re-programming', र घतनीहरूिा आधाररत ििुख 

िघर्घधहरूको सिीिा गनेछौ।ं साथै, पोषण घर्ज्ञान र भघर्ष्यका खाद्य 

िघर्घधहरूले कसरी स्वस्थ जीर्नकाल (healthspan) बढार्न िद्दत 

गनव सक्छन् भने्न िष्ट गने छौ।ं र्स दौडका सािाघजक, नैघतक, र 

नीघतगत िभार्हरूको आलोचनात्मक िूल्यांकन गदै, हािी भघर्ष्यका 

सम्भार्ना, चुनौती, र अनुसिानका घदशाहरूिाघथ चचाव गने छौ।ं   
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२. इजतहास र जिकास: तीन प्रमुख केन्द्रहरूको (Silicon Valley, 

चीन, र रजसयामा Longevity अनुसन्धान) भूजमका 

 

कार्ाकल्प घर्ज्ञानको आधुघनक इघतहास तीन ििुख भौगोघलक र 

रै्चाररक केन्द्रहरूिा घर्कघसत भएको छ, र िते्यक केन्द्रको आफ्नै 

घर्घशष्ट दृघष्टकोण, लगानीको िोडेल, र िहत्वाकांिा छ। जस अनुरुप 

कार्ाकल्प अनुसिानको घर्श्वव्यापी पररदृश्यलाई तीन फरक "hub" 

र्ा केन्द्रिा घर्भाजन गदवछ । जहााँ िते्यकले आफ्नो अनौठो तररकाले 

र्स िेत्रिा र्ोगदान पुर् र्ाइरहेको छ। 

 

तीन ििुख भौगोघलक केन्द्रहरूिा छुट्टाएर हेदाव अिेररकाको 

अनुसिानहरू Silicon Valley केन्द्र केस्तन्द्रत छन्। जुन San 

Francisco Bay Area िा अर्स्तस्थत िघर्घध कम्पनीहरू र venture 

capital को घर्श्वव्यापी केन्द्रको रूपिा घतनीहरुलाई घचघनन्छ। चीनले 

िुख्यतर्ा Beijing, Shanghai, र घर्शेष आघथवक िेत्रहरूिा आफ्नो 

अनुसिान पूर्ावधार केस्तन्द्रत गरेको छ। रघसर्ाको अनुसिान 

Moscow र राज्य-घनर्स्तित संस्थाहरूिा आधाररत छ। र्ी भौगोघलक 

स्थानहरूले केर्ल अनुसिानको ठार्ाँ िात्र होइन, बरु िते्यक िेत्रको 

सांसृ्कघतक, आघथवक, र राजनीघतक सिभवलाई पघन िघतघनघधत्व 

गदवछन्। 

 

तीन ििुख रै्चाररक केन्द्रहरूिा छुट्टाएर हेदाव  तीन िेत्रहरूको सोचे्न 

तररका र दशवनिा रहेको िौघलक फरकलाई बुझन जरुरर हन्छ। 

Silicon Valley को दृघष्टकोण "Move fast and break things" को 

घसद्धान्तिा आधाररत छ, जहााँ तीव्र नर्िर्तवन, व्यस्तक्तगत स्वतिता, र 

र्द्यिशीलतालाई िाथघिकता घदइन्छ। र्हााँका अनुसिानकताव र 

लगानीकतावहरूले बुढ्यौलीलाई एक "सिाधान गनव सघकने 
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इस्तन्जघनर्ररङ्ग सिस्या" को रूपिा हेछव न्, जसलाई पर्ावप्त लगानी र 

िघतभाको िर्ोगबाट घजत्न सघकन्छ।  

 

र्सको घर्परीत, चीनको दृघष्टकोण सािूघहक कल्याण, राघष्टि र् घर्कास, 

र दीिवकालीन र्ोजनािा केस्तन्द्रत छ। घचघनर्ााँ सरकार र 

अनुसिानकतावहरूले बुढ्यौलीलाई "राघष्टि र् सुरिा र आघथवक 

स्तस्थरताको िुद्दा" को रूपिा घलएर अघि बढेको देस्तखन्छ। चीनको 

सरकारी र्च्च तहको बुझाइिा बढ्दो र्िेरको जनसंख्याले देशको 

आघथवक रृ्स्तद्ध र सािाघजक सुरिा िणालीिा ठूलो दबाब घसजवना गनव 

सक्छ।  

 

रघसर्ािा longevity अनुसिान राष्टि पघत भ्लाघदघिर पुघटनको 

व्यस्तक्तगत चासो र िाथघिकता बाट िेररत छ। २०२५ िा चीनका 

राष्टि पघत सी घजनघपङ्गसाँगको र्च्च-स्तरीर् बैठकिा, पुघटनले 

biotechnology को घर्काससाँगै घनरन्तर अंग ित्यारोपण िाफव त 

िाघनस "अिर पघन बन्न सके्न" घर्चार िसु्तत गरे। र्ो कुनै साधारण 

रै्ज्ञाघनक छलफल होइन—र्ो राजनीघतक नेताको व्यस्तक्तगत दृघष्टकोण 

हो। रघसर्ािा बुढ्यौलीलाई "शस्तक्त र िभुत्व कार्ि राखे्न बाधा" को 

रूपिा घलएर र्ो िेत्रिा अघि बढेको देस्तखन्छ। रघसर्ाको  बुझाइिा 

बुढ्यौली भनेको शस्तक्त र िभार् गुिार्ने िुख्य कारण हो। र्िेरले 

िाघनस र देश दुरै्को ताकत िटार्ाँछ, त्यसैले र्सलाई रोकु्न जरुरी छ। 

त्यसैले राष्टि पघत भ्लाघदघिर पुघटनले आफ्नो व्यस्तक्तगत चासोको रुपिा 

र्सको सिाधानलाइ रघसर्ाको राघष्टि र् गौरर्को घर्षर् बनाएको छन्।  

 

त्यसैले रघसर्ाको longevity दृघष्टकोण Silicon Valley को जस्तो 

'बजारिाग अनुरुप संचाघलत' र्ा चीनको 'जनसंख्या-केस्तन्द्रत दृघष्टकोण' 

भिा िौघलक रूपिा फरक छ। र्हााँ, longevity अनुसिान राज्य 

शस्तक्त, राजनीघतक घर्रासत, र राघष्टि र् गौरर्को ितीक को रुपिा 

र्दाएको छ। र्सले अनुसिानलाई तीव्रता र कुनै अङ््गकुश घबनाको 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

९ 

स्रोत र्पलब्ध गरार्ने अर्स्था छ। पुघटनकी छोरी, िाररर्ा भोरोन्सोभा, 

जो एक endocrinologist हन्, राज्य-घर्ि पोघषत genetics 

research programs को नेतृत्व गरररहेकी घछन्। तर रघसर्ािा र्सले 

राजनीघतक जोस्तखि र दबाब पघन बढार्ाँने देस्तखन्छ। र्घद रघसर्ा सफल 

भर्ो भने, र्सले घर्श्वव्यापी longevity क्रास्तन्तिा िहत्वपूणव र्ोगदान 

घदनेछ। तर, र्घद असफल भर्ो भने, र्सको िभार् रै्ज्ञाघनक िेत्रभिा 

बाघहर, राजनीघतक र सािाघजक स्तरिा पघन िहसुस हनेछ।   

 

तीन ििुख भौगोघलक केन्द्रहरूको लगानीको िोडेलिा र्सलाई 

छुट्टाएर हेदाव र्ी तीन केन्द्रहरू बीच र्ले्लखनीर् घभन्नता छ। Silicon 

Valley िा अनुसिान पूणवतर्ा घनजी िेत्र-संचाघलत छ, जहााँ Jeff 

Bezos, Sam Altman जस्ता अबवपघतहरूले अरबौ ं डलर आफ्नो 

व्यस्तक्तगत सम्पघिबाट लगानी गरररहेका छन्। र्हााँको venture 

capital िोडेल र्च्च जोस्तखि र र्च्च िघतफलिा आधाररत छ। र्घद 

सर् पररर्ोजना िधे्य एर्टा िात्र सफल भर्ो भने पघन त्यसले सबै िाटा 

पूघतव गनव सक्छ। २०२४ को तथ्याङ्क अनुसार, Silicon Valley ले घर्श्वको 

८३% घनजी longevity लगानी, लगभग ७ घबघलर्न डलर, आकघषवत 

गरेको छ। र्हााँका लगानीकतावहरूले ५ देस्तख १० र्षवघभत्र ठोस पररणाि 

चाहन्छन्।  

 

चीनको िोडेल राज्य-घनदेघशत छ, जहााँ सरकारले नीघत, पूर्ावधार, र 

अनुसिानिा ित्यि लगानी गदवछ। र्हााँ सार्वजघनक-घनजी साझेदारी 

सािान्य छ, र सरकारले कम्पनीहरू, घर्श्वघर्द्यालर्हरू, र अनुसिान 

संस्थाहरूलाई सिन्वर् गदवछ। चीनको लगानीको सटीक तथ्याङ्क 

सार्वजघनक छैन, तर र्ो राघष्टि र् बजेटको ठूलो घहस्सा हो र १५ देस्तख ३० 

र्षवको दीिवकालीन र्ोजनािा आधाररत छ। 

 

रघसर्ाको िोडेल राज्य-घनर्स्तित छ, जहााँ Rosatom जस्ता सरकारी 

घनगिहरूले अनुसिानको नेतृत्व गछव न्। राष्टि पघत पुघटन र र्च्च 
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नेतृत्वको ित्यि चासो र संरिणले र्ो िेत्रलाई राजनीघतक िाथघिकता 

घदएको छ। रघसर्ाले २०३० सम्म २.६ घबघलर्न डलर लगानी गने 

र्ोजना बनाएको छ, र र्ो लगानी राजनीघतक लक्ष्यसाँग ित्यि रूपिा 

जोघडएको छ। 

 

िहत्वाकांिा को घहसाबले पघन र्ी तीन केन्द्रहरू फरक छन्। Silicon 

Valley िा रहेका longevity कम्पनीहरू, जसै्त Retro Biosciences, 

ले आफ्नो लक्ष्य एकदि स्पष्ट र िापन गनव सघकने तररकाले तोकेका 

छन्। र्दाहरणका लाघग, घतनीहरूको लक्ष्य छ "िाघनसहरूले स्वस्थ 

रहेर बााँचे्न सिर्लाई १० र्षवले बढार्ने"। र्ो कुनै अस्पष्ट सपना होइन, 

बरु रै्ज्ञाघनक रूपिा परीिण गनव र ििाघणत गनव सघकने ठोस र्दे्दश्य 

हो। र्ी कम्पनीहरूको काि गने तररका तीन िुख्य र्दे्दश्यिा केस्तन्द्रत 

छ: पघहलो, घतनीहरू व्यार्साघर्क र्त्पादन बनार्न चाहन्छन्। अथावत् 

र्स्तो औषघध, थेरापी र्ा िघर्घध घर्कास गने जसलाई बजारिा बेचेर 

नाफा किार्न सघकर्ोस्। दोस्रो, घतनीहरू िाघनसहरूले र्ास्तर्िै 

िर्ोग गनव सके्न र फाइदा पार्न सके्न र्पचार घर्कास गनव चाहन्छन्। 

र्ो केर्ल िर्ोगशालािा सफल हने िर्ोग िात्र होइन, बरु अस्पताल र 

िरिा िर्ोग हन सके्न सिाधान हो। तेस्रो, घतनीहरू रै्ज्ञाघनक 

सिुदार्िा र्च्च िघतष्ठा हाघसल गनव र सम्भर् भए नोबेल पुरस्कार जस्तो 

अन्तरावघष्टि र् सम्मान िाप्त गनव चाहन्छन्, जसले र्नीहरूको खोजलाई 

इघतहासिा अिर बनार्नेछ। 

 

चीनको िहत्वाकांिा Silicon Valley भिा धेरै फराघकलो र 

दीिवकालीन छ। घचघनर्ााँ सरकारले आफ्नो लक्ष्य स्पष्ट शब्दिा राखेको 

छ: "२०५० सम्म longevity घर्ज्ञानिा घर्श्वको सबैभिा अरणी र 

शस्तक्तशाली राष्टि  बने्न"। र्ो लक्ष्य केर्ल रै्ज्ञाघनक िर्ोगशालािा नर्ााँ 

खोज गने िात्र होइन, र्ो एक बहआर्ाघिक राघष्टि र् रणनीघत हो जसले 

तीन ििुख र्दे्दश्यहरू सिेट्छ। पघहलो, चीनले आफ्नो राघष्टि र् स्वास्थ्य 

सेर्ा िणालीिा परेको ठूलो बोझलाई कि गनव चाहन्छ । घकनभने बुढो 

िाघनसहरूलाई धेरै घचघकत्सा सेर्ा र हेरचाह चाघहन्छ, जसले 
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अस्पताल, डाक्टर, र सरकारी बजेटिा अत्यघधक दबाब घसजवना गछव । 

र्घद िाघनसहरू लािो सिर्सम्म स्वस्थ रहन सके भने, र्ो खचव र बोझ 

स्वाभाघर्क रूपिा िट्नेछ। दोस्रो, चीनको जनसंख्या तीव्र गघतिा बुढो 

हाँदैछ—२०५० सम्मिा, चीनको लगभग एक घतहाइ जनसंख्या ६० 

र्षवभिा िाघथको हनेछ। र्घत धेरै बुढो िाघनसहरूले काि गनव 

सकै्दनन्, तर पेन्सन र स्वास्थ्य सेर्ा चाघहन्छ, जसले देशको आघथवक 

रृ्स्तद्धलाई गम्भीर रूपिा असर गनव सक्छ। चीनले र्ो आघथवक 

संकटलाई रोक्न र्ा कि गनव longevity घर्ज्ञानलाई एक रणनीघतक 

र्पकरणको रूपिा हेरररहेको छ। तेस्रो, चीनले अिेररका र अन्य 

पघश्चिी देशहरूसाँगको रै्ज्ञाघनक र िाघर्घधक िघतस्पधाविा शे्रष्ठता 

हाघसल गनव चाहन्छ। longevity घर्ज्ञानिा अगाघड बढेर, चीनले 

आफूलाई २१ औ ंशताब्दीको रै्ज्ञाघनक िहाशस्तक्तको रूपिा स्थाघपत 

गनव सक्छ, जसले अन्तरावघष्टि र् िभार्, आघथवक अर्सर, र राजनीघतक 

िघतष्ठा सबै ल्यार्नेछ। 

 

रघसर्ाको िहत्वाकांिा तीनै केन्द्रहरूिधे्य सबैभिा साहसी, 

कट्टरपन्थी, र केही हदसम्म घर्र्ादास्पद छ। रुसी सरकार र रै्ज्ञाघनक 

सिुदार्ले दुई ििुख लक्ष्य िोषणा गरेका छन्: पघहलो, "२०३० सम्म 

अंग घिस्तिङ्ग (organ bioprinting) को िघर्घधिा पूणव िहारत हाघसल 

गने"। अथावत्, 3D-bioprinter िर्ोग गरेर िुटु, घिगौला, कलेजो जस्ता 

जघटल िानर् अंगहरू कृघत्रि रूपिा घनिावण गनव सके्न ििता घर्कास 

गने; र दोस्रो, "घनरन्तर अंग ित्यारोपण िाफव त अिरता िाप्त गने"। र्ो 

अर्धारणा हो घक र्घद कुनै अंग बुढो भर्ो र्ा घबघरर्ो भने, त्यसलाई 

नर्ााँ bioprinted अंगले िघतस्थापन गरेर िाघनसलाई 

अघनघश्चतकालसम्म जीघर्त राख्न सघकन्छ। र्द्यघप, र्ो लक्ष्य अन्तरावघष्टि र् 

रै्ज्ञाघनक सिुदार्िा व्यापक आलोचनाको सािना गरररहेको छ। धेरै 

घर्शेषज्ञहरूले र्सलाई अघतरघित, अर्ास्तघर्क, र रै्ज्ञाघनक रूपिा 

अव्यार्हाररक िानेका छन्, घकनभने बुढ्यौली केर्ल अंगहरूको 

सिस्या होइन, बरु कोघषका, DNA, र समू्पणव शरीरको जघटल िघक्रर्ा 

हो। तर पघन, र्ो िहत्वाकांिी लक्ष्यले रघसर्ाको तीन गघहरो 
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िेरणाहरूलाई िघतघबस्तम्बत गदवछ। पघहलो, रघसर्ा आफ्नो भू-

राजनीघतक िघतष्ठा र अन्तरावघष्टि र् छघर् सुधानव चाहन्छ। र्घद रघसर्ाले 

र्स्तो breakthrough हाघसल गर्ो भने, र्सले घर्श्वलाई देखार्नेछ घक 

रघसर्ा अझै पघन रै्ज्ञाघनक र िाघर्घधक िहाशस्तक्त हो, सोघभर्त रु्गको 

गौरर् घफताव आएको छ। दोस्रो, रघसर्ा पघश्चि (घर्शेष गरी अिेररका र 

रु्रोप) साँगको िघतस्पधाविा पघछ पनव चाहाँदैन। Longevity घर्ज्ञानिा 

अगाघड बढेर, रघसर्ाले आफूलाई बराबरीको स्तरिा र्ा अझ अगाघड 

स्थाघपत गनव सक्छ, जसले राजनीघतक र आघथवक शस्तक्त सनु्तलनलाई 

िभाघर्त गनेछ। तेस्रो, र सार्द सबैभिा िहत्वपूणव, र्ो लक्ष्य 

राजनीघतक नेतृत्वको व्यस्तक्तगत चासो र इच्छालाई ित्यि रूपिा 

िघतघबस्तम्बत गदवछ। राष्टि पघत पुघटन र र्नको पुस्ताका नेताहरू आफ्नै 

बुढ्यौली र िृतु्यदरको सािना गरररहेका छन्, र र्घद र्ो िघर्घध सफल 

भर्ो भने, घतनीहरू आफैं  र्सको पघहलो लाभाथी हन सक्छन्, आफ्नो 

जीर्न र शासन दुरै् लम्ब्यार्न सक्छन्। 

 

र्ी तीन केन्द्रहरूको फरक-फरक दृघष्टकोण र रणनीघतले फरक 

घकघसिका रै्ज्ञाघनक पररणाि र नर्िर्तवनहरू ल्याइरहेको छ, जसले 

कार्ाकल्प घर्ज्ञानको घर्घर्धता र सिृस्तद्धलाई बढाएको छ। Silicon 

Valley का कम्पनीहरूले घछटो, साहसी, र कट्टरपन्थी नर्िर्तवनहरू 

(radical innovations) िा आफ्नो ध्यान केस्तन्द्रत गरेका छन्।घर्शेष 

गरी cellular reprogramming र partial reprogramming जस्ता 

अत्याधुघनक िघर्घधहरूिा, जसले कोघषकाहरूको जैघर्क िडीलाई नै 

पछाघड फकावर्न र घतनीहरूको र्िेरलाई र्ल्टार्न सके्न सम्भार्ना 

देखाएका छन्। र्ो दृघष्टकोण र्च्च जोस्तखि तर र्च्च िघतफलको हो। 

र्घद सफल भर्ो भने, र्सले बुढ्यौलीको िूल कारणलाई नै सिाधान 

गनव सक्छ।  

 

चीनले र्सको घर्परीत, व्यापक र घर्स्तारर्ोग्य सिाधानहरू 

(scalable solutions) िा जोड घदइरहेको छ। जसै्त smart elder 

care systems जसले बुढो िाघनसहरूको दैघनक जीर्नलाई सहज 
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बनार्न robotics र AI िर्ोग गछव , र multi-organ aging atlas 

जसले घर्घभन्न अंगहरूिा बुढ्यौलीको िघक्रर्ालाई घर्सृ्तत रूपिा 

नक्सा बनार्ाँछ। र्ो दृघष्टकोणको सबैभिा ठूलो फाइदा र्ो हो घक र्सले 

एकैपटक लाखौ ंर्ा करोडौ ंिाघनसहरूलाई फाइदा पुर् र्ार्न सक्छ, 

घकनभने र्ी िघर्घधहरू सस्तो, सुलभ, र ठूलो िात्रािा लागू गनव सघकने 

छन्।  

 

रघसर्ाले आफ्नो ध्यान घर्घशष्ट र र्च्च-िभार् पररर्ोजनाहरू (specific, 

high-impact projects) िा केस्तन्द्रत गरेको छ। घर्शेष गरी Organ 

bioprinting, जसले िानर् अंगहरूलाई कृघत्रि रूपिा घनिावण गनव 

सक्छ, र regenerative medicine, जसले िघतरस्त तनु्त र 

अंगहरूलाई पुनजीघर्त गनव सक्छ। र्घद र्ी पररर्ोजनाहरू सफल भए 

भने, घतनीहरूले ित्यि, नाटकीर्, र तत्काल पररणािहरू घदन 

सक्छन्। जसै्त, एक घबरािीलाई नर्ााँ िुटु घदने र र्सको जीर्न 

बचार्ने। 

 

र्ी तीनै केन्द्रहरू बीचको िघतस्पधाव र सहकार्वको सनु्तलनले नै 

कार्ाकल्प घर्ज्ञानको भघर्ष्य घनधावरण गनेछ, र र्ो सनु्तलन अत्यनै्त 

िहत्वपूणव छ। र्घद र्ी केन्द्रहरूले आफ्नो रै्ज्ञाघनक ज्ञान, अनुसिान 

डाटा, र सफलताका अनुभर्हरू खुला रूपिा साझा गरे भने,अथावत्, 

र्घद घतनीहरूले सहकार्ावत्मक र पारदशी तररकाले काि गरे भने, 

िानर्जाघतले बुढ्यौली घर्रुद्धको लडाईिा अभूतपूणव र दु्रत िगघत 

हाघसल गनव सक्छ। रै्ज्ञाघनक खोजहरू एकअकावलाई बल घदनेछन्, 

गल्तीहरूबाट घसके्न अर्सर बढ्नेछ, र स्रोतहरूको दोहोरो िर्ोग 

िट्नेछ। तर, र्सको घर्परीत, र्घद र्ो िघतस्पधाव शतु्रता, अघर्श्वास, र 

बि ढोकाको नीघतिा पररणत भर्ो, र्घद ज्ञानको आदानिदान रोघकर्ो, 

अनुसिान पररणािहरू गोप्य रास्तखए, र राष्टि हरूले एकअकावलाई 

िघतद्वन्द्वीको रूपिा िात्र हेरे भने, रै्ज्ञाघनक िगघत सुस्त, खस्तित, र 

असिान हनेछ। र्स्तो अर्स्थािा, केर्ल धनी राष्टि हरू र धनी 

व्यस्तक्तहरूले िात्र र्ी अत्याधुघनक िघर्घधहरूको फाइदा घलन 
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सके्नछन्, जसले घर्श्वव्यापी असिानतालाई अझ गघहरो बनार्नेछ र 

longevity घर्ज्ञानलाई घर्शेषाघधकार िाप्तहरूको िात्र घर्लाघसता 

बनार्नेछ, न घक सबै िानर्जाघतको साझा सम्पघि। 

 

२.१ Silicon Valley: र्द्यि पंूजी र बार्ोटेकको संगि 

Silicon Valley िा longevity अनुसिान घनजी िेत्र, घर्शेष गरी 

िघर्घध िेत्रका अबवपघतहरूको लगानीबाट िेररत छ। र्हााँको 

इकोघसस्टि "moonshot" पररर्ोजनाहरूिा र्च्च जोस्तखि, र्च्च 

िघतफलको लगानी गनव पररघचत छ, र बुढ्यौलीलाई "सिाधान गनव 

सघकने सिस्या" को रूपिा हेररन्छ। 

 

प्रमुख खेलाडीहरू: 

Altos Labs (२०२१): Amazon का संस्थापक Jeff Bezos को 

लगानीिा स्थाघपत र्ो कम्पनी सार्द सबैभिा िहत्वाकांिी िाघनन्छ। 

र्सले नोबेल पुरस्कार घर्जेता Shinya Yamanaka लगार्त घर्श्वका 

शीषव रै्ज्ञाघनकहरूलाई आकघषवत गरेको छ र र्सको िुख्य फोकस 

cellular rejuvenation programming िा छ। र्सको र्दे्दश्य 

कोघषकाको र्िेरलाई सुरघित रूपिा र्ल्टाएर रोग घनको पाने र 

जीर्न लम्ब्यार्ने हो। [1] 

Calico Labs (२०१३): Google को िातृ कम्पनी Alphabet द्वारा 

स्थाघपत, Calico ले बुढ्यौलीको आधारभूत जीर्घर्ज्ञान बुझ्निा ध्यान 

केस्तन्द्रत गरेको छ। र्सले लािो अर्घधको, शैघिक-शैलीको 

अनुसिानिा जोड घदन्छ र MIT र Harvard को Broad Institute 

जस्ता संस्थाहरूसाँग सहकार्व गरेको छ। [2] 

Retro Biosciences (२०२१): OpenAI का CEO, Sam Altman 

को $180 घिघलर्नको लगानीिा सुरु भएको र्ो स्टाटवअपले िानर् 

जीर्नकालिा स्वस्थ १० र्षव थपे्न लक्ष्य राखेको छ। र्सले cellular 

reprogramming, autophagy, र plasmapheresis-inspired 
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therapeutics जस्ता घर्घभन्न घर्घधहरूिा एकैसाथ काि गरररहेको 

छ।[3] 

 

२०२४ को तथ्याङ्क अनुसार, अिेररकाले घर्श्वको ८३% घनजी 

longevity लगानी (लगभग $7 घबघलर्न) आकघषवत गरेको छ, जसले 

र्स िेत्रिा Silicon Valley को िभुत्व देखार्ाँछ। [4] र्हााँको दृघष्टकोण 

तीव्र गघतिा िोटोटाइप बनार्ने, असफल भए घछटै्ट अको िर्ास गने, र 

व्यार्साघर्क र्त्पादनिा घछटो पुगे्न िघर्घध र्द्योगको संसृ्कघतबाट 

िभाघर्त छ। 

 

२.२ चीन: राजरि य रणनीजत र राज्य-जनदेजशत पहल 

चीनले longevity अनुसिानलाई व्यस्तक्तगत र्द्यिशीलताको घर्षर् 

िात्र नभई राघष्टि र् रणनीघतक िाथघिकताको रूपिा अगाघड बढाएको 

छ। बढ्दो र्िेरको जनसंख्या र आघथवक रृ्स्तद्धलाई घदगो बनार्ने 

दबाबका बीच, चीन सरकारले र्स िेत्रिा ठूलो लगानी र नीघतगत 

सिथवन िदान गरररहेको छ। 

 

मुख्य पहलहरू: 

राजरि य नीजत (२०२४): चीनले २०२४ देस्तख longevity र्द्योगको 

घर्कासलाई राघष्टि र् रणनीघतको स्तरिा र्चालेको छ, जसले 

िघतघक्रर्ात्मक स्वास्थ्य सेर्ाबाट सघक्रर्, जीर्नकाल-र्नु्मख 

नर्िर्तवनतफव को पररर्तवनलाई संकेत गदवछ। [5] 

 

अनुसन्धान पूिावधार: सरकारले देशभरर अत्याधुघनक िर्ोगशालाहरू 

र "immortality islands" (घर्शेष आघथवक िेत्र) को घर्कास 

गरररहेको छ। घचघनर्ााँ रै्ज्ञाघनकहरूले १६ घर्घभन्न अंगहरूको र्िेर 

बढ्दै जााँदा हने पररर्तवनहरूको एक घर्सृ्तत multi-organ aging 

atlas पघन तर्ार पारेका छन्। [6] 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१६ 

 

स्माटव एल्डर केयर (२०२१-२०२५): चीनले telemedicine, IoT 

monitoring, र rehabilitation robotics जस्ता िघर्घधहरूलाई 

एकीकृत गदै स्माटव हेरचाह िणालीको घर्कासिा जोड घदएको छ। 

२०२५ सम्मिा सर्ौ ंरोबोघटक र्पकरणहरू २०० भिा बढी पाइलट 

साइटहरूिा तैनाथ गने लक्ष्य छ। [7] 

 

चीनको दृघष्टकोण शीषव-डार्न, सिस्तन्वत, र िापनिा केस्तन्द्रत छ। 

सरकारले घनजी कम्पनीहरू, शैघिक संस्थाहरू, र सैन्य 

अनुसिानलाई एकै ठार्ाँिा ल्याएर काि गरररहेको छ। र्सको लक्ष्य 

केर्ल आरु् बढार्नु िात्र होइन, तर "healthspan" (स्वस्थ 

जीर्नकाल) लाई घर्स्तार गनुव र बुढ्यौलीको आघथवक बोझलाई कि गनुव 

पघन हो। 

 

२.३ रजसया: भू-राजनीघतक िहत्वाकांिा र राज्य-सिघथवत अनुसिान 

रघसर्ाको longevity अनुसिान राजनीघतक नेतृत्व, घर्शेष गरी 

राष्टि पघत भ्लाघदघिर पुघटनको व्यस्तक्तगत चासोबाट घनदेघशत देस्तखन्छ। 

र्हााँको अनुसिान िार्ः  राज्य-घनर्स्तित संस्थाहरू िाफव त गररन्छ र 

र्सिा भू-राजनीघतक िघतष्ठाको बघलर्ो तत्व सिारे्श छ। 

 

मुख्य िटनािम: 

पुजटन-सी छलफल (२०२५): एक र्च्च-स्तरीर् बैठकिा, पुघटनले 

biotechnology को घर्काससाँगै घनरन्तर अंग ित्यारोपण िाफव त 

िाघनस "अिर पघन बन्न सके्न" घर्चार िसु्तत गरे। र्ो दृघष्टकोणले 

रघसर्ाको फोकस regenerative medicine र अंग घनिावणिा रहेको 

संकेत गदवछ। [8] 

राजरि य लगानी: "New Technologies for Health Preservation" 

कार्वक्रि अन्तगवत, रघसर्ाले २०३० सम्म २१० घबघलर्न रुबल ($2.6 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१७ 

घबघलर्न) लगानी गने र्ोजना बनाएको छ। र्ो कार्वक्रि regenerative 

biomedicine, preventive medicine, र "active longevity" िा 

केस्तन्द्रत छ। [9] राष्टि पघत पुघटनकी छोरी, िाररर्ा भोरोन्सोभा, जो एक 

endocrinologist हन्, ले पघन state-funded genetics research 

programs को नेतृत्व गरररहेकी घछन्। [10] 

Organ Printing: रघसर्ाको राज्य आणघर्क ऊजाव घनगि, 

Rosatom, ले २०३० सम्म अंग छापे्न िघर्घधिा िहारत हाघसल गने लक्ष्य 

राखेको छ। र्सले २०२३ िा bioprinters र bioinks िा गरेको खचव 

५ र्षव अघिको तुलनािा ४७ गुणा बढी घथर्ो। [11] 

 

रघसर्ाको दृघष्टकोण केही हदसम्म केन्द्रीकृत र िहत्वाकांिी भए 

तापघन, पघश्चिी रै्ज्ञाघनक सिुदार्ले र्सका केही दाबीहरू (जसै्त, 

घनरन्तर ित्यारोपणबाट अिरता) लाई अघतरघित र अव्यार्हाररक 

िानेका छन्। र्द्यघप, bioprinting र regenerative medicine िा 

राज्यको पर्ावप्त लगानीले र्स िेत्रिा िगघत हाघसल गने र्सको दृढ 

संकल्पलाई देखार्ाँछ। 
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३. िैज्ञाजनक जसद्धान्त र प्रमुख प्रजिजधहरू 

कार्ाकल्प घर्ज्ञानको दौड केही िौघलक रै्ज्ञाघनक घसद्धान्तहरूिा 

आधाररत छ, जसले बुढ्यौली िघक्रर्ाका आधारभूत चालकहरूलाई 

पघहचान गदवछ। र्ी घसद्धान्तहरूले नै नर्ााँ िघर्घध र र्पचारहरूको 

घर्कासको लाघग िागव िशस्त गरेका छन्। 

 

३.१ बुढ्यौलीका पजहचान (The Hallmarks of Aging) 

२०१३ िा रै्ज्ञाघनकहरूले पघहलो पटक िस्तार् गरेको र २०२३ िा 

घर्स्तार गररएको "Hallmarks of Aging" को अर्धारणा र्स िेत्रको 

लाघग एक कोसेढुङ्गा हो। [12] र्सले १२ र्टा अन्तरसम्बस्तित जैघर्क 

िघक्रर्ाहरूलाई पघहचान गदवछ जुन र्िेरसाँगै घबघराँदै जान्छन् र सिर 

बुढ्यौली िघक्रर्ािा र्ोगदान पुर् र्ार्ाँछन्। र्ी hallmarks ले 

अनुसिानकतावहरूलाई बुढ्यौलीको जघटलतालाई व्यर्स्तस्थत गनव र 

हस्तिेपका लाघग घर्घशष्ट लक्ष्यहरू पघहचान गनव एक रै्चाररक 

रूपरेखा िदान गदवछ। 

 

# Hallmark 

(पघहचान) 

व्याख्या सम्बस्तित 

िघर्घध/हस्तिेप 

1 Genomic 

Instability 

कोघषकाको DNA 

िा िघत जम्मा हनु 

Gene editing 

(CRISPR), DNA 

repair 

mechanisms 

2 Telomere 

Attrition 

क्रोिोजोिको 

अन्त्यिा रहेको 

सुरिात्मक टोपी 

(telomere) छोघटाँदै 

जानु 

Telomerase 

activation (e.g., 

TERT activators) 
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3 Epigenetic 

Alterations 

DNA लाई 

नबदलीकन जीन 

अघभव्यस्तक्तिा 

पररर्तवन हनु 

Epigenetic 

drugs, Partial 

reprogramming 

4 Loss of 

Proteostasis 

कोघषकाघभत्र 

िोघटनको गुणस्तर 

घनर्िण िणालीिा 

ह्रास आर्नु 

Chaperone 

activators, 

Autophagy 

enhancers 

5 Disabled 

Macroautophagy 

कोघषकाको फोहोर 

सफा गने र पुन: 

िर्ोग गने िघक्रर्ा 

(autophagy) 

असिि हनु 

Spermidine, 

Rapamycin, 

Fasting 

6 Deregulated 

Nutrient-Sensing 

शरीरको पोषक 

तत्व-संरे्दन गने 

िागवहरू (जसै्त 

mTOR, AMPK) िा 

गडबडी हनु 

Caloric 

restriction, 

Metformin, 

Rapamycin 

7 Mitochondrial 

Dysfunction 

कोघषकाको ऊजाव 

केन्द्र 

(mitochondria) 

को कार्विा घगरार्ट 

आर्नु 

Mitochondrial 

antioxidants, 

Mitophagy 

inducers 

8 Cellular 

Senescence 

"जोम्बी" कोघषका 

(senescent cells) 

को सञ्चर् हनु, 

जसले र्ररपरर 

जलन पैदा गछव  

Senolytics 

(Dasatinib + 

Quercetin, 

Fisetin) 
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9 Stem Cell 

Exhaustion 

शरीरको ििवत र 

पुनजवनन गने से्टि 

सेलहरूको 

िितािा किी 

आर्नु 

Stem cell 

therapy, HSC 

reprogramming 

10 Altered 

Intercellular 

Communication 

कोघषकाबीचको 

सञ्चारिा गडबडी र 

दीिवकालीन जलन 

(inflammation) 

हनु 

Anti-

inflammatory 

drugs, Parabiosis 

11 Chronic 

Inflammation 

शरीरिा नू्यन-

स्तरको, तर घनरन्तर 

जलनको अर्स्था 

(Inflammaging) 

रहनु 

Anti-

inflammatory 

diets, Senolytics 

12 Dysbiosis आन्द्रािा रहेको 

सूक्ष्मजीर्हरूको 

सनु्तलन घबरनु 

Probiotics, 

Prebiotics, Fecal 

microbiota 

transplantation 

स्रोत: López-Otín et al., "Hallmarks of aging: an expanding universe," 

Cell, 2023. [12] 
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२२ 

 

बुढ्यौलीका १२ पजहचान (Hallmarks of Aging): िैज्ञाजनक 

जििरण र कायव संयन्त्र 

 

१. Genomic Instability (िीनोजमक अन्टथथरता) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

हाम्रो िते्यक कोघषकािा रहेको DNA हाम्रो शरीरको "instruction 

manual" हो, जसिा जीर्नका सबै घनदेशनहरू संकेतबद्ध छन्। तर, 

DNA घनरन्तर रूपिा िघतको सािना गछव । बाह्य स्रोतहरू जसै्त UV 

radiation, िदूषण, र रसार्नहरूबाट, र आन्तररक स्रोतहरू जसै्त 

cellular metabolism को सिर्िा र्त्पन्न हने reactive oxygen 

species (ROS) बाट। स्वस्थ रु्र्ा कोघषकाहरूिा, DNA repair 

mechanisms ले र्ी िघतहरूलाई तुरुनै्त पघहचान गरेर ििवत गछव न्। 

तर, र्िेर बढ्दै जााँदा, र्ी ििवत िणालीहरूको दिता िट्छ, र DNA 

mutations, chromosomal aberrations, र double-strand 

breaks जम्मा हन थाल्छन्। र्सले कोघषकाको सािान्य कार्विा बाधा 

पुर् र्ार्ाँछ, कोघषका िृतु्य (apoptosis) र्ा senescence को कारण 

बन्छ, र केही अर्स्थािा क्यान्सरको जोस्तखि बढार्ाँछ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

DNA िघतका िुख्य िकारहरूिा base modifications, single-

strand breaks, double-strand breaks, र DNA-protein 

crosslinks सिारे्श छन्। र्ी िघतहरूलाई ििवत गनव शरीरले घर्घभन्न 

िागवहरू िर्ोग गछव : Base Excision Repair (BER) साना base 

modifications को लाघग, Nucleotide Excision Repair (NER) 

ठूला DNA distortions को लाघग, Mismatch Repair (MMR) 

DNA replication को सिर्िा हने गल्तीहरूको लाघग, र 

Homologous Recombination (HR) र Non-Homologous 
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End Joining (NHEJ) double-strand breaks को लाघग। र्िेर 

बढ्दै जााँदा, र्ी ििवत िणालीहरूिा संलग्न िोघटनहरू (जसै्त PARP1, 

ATM, BRCA1/2) को अघभव्यस्तक्त र कार्वििता िट्छ। र्सबाहेक, 

mitochondrial DNA (mtDNA) घर्शेष रूपिा संरे्दनशील हन्छ 

घकनभने र्सिा protective histones को किी हन्छ र र्ो ROS को 

स्रोत नघजकै अर्स्तस्थत हन्छ। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

CRISPR-Cas9 Gene Editing: र्ो क्रास्तन्तकारी िघर्घधले DNA िा 

भएका mutations लाई सटीक रूपिा पघहचान गरेर काट्न र सुधानव 

सक्छ। CRISPR ले एक "molecular scissors" को रूपिा काि गछव , 

जहााँ Cas9 enzyme ले DNA को घर्घशष्ट स्थानिा cut गछव  र guide 

RNA ले सही स्थान पघहचान गछव । र्सपघछ, कोघषकाको आफ्नै repair 

mechanisms ले त्यो स्थानलाई ििवत गछव , र रै्ज्ञाघनकहरूले सही 

DNA sequence िदान गरेर mutations लाई ठीक गनव सक्छन्। 

हालैका अनुसिानहरूले CRISPR को base editing र prime 

editing variants घर्कास गरेका छन्, जसले DNA लाई काटे घबना 

नै single nucleotides लाई पररर्तवन गनव सक्छन्, जसले सुरिा र 

सटीकता बढार्ाँछ। 

 

DNA Repair Enhancers: NAD+ precursors (जसै्त NMN र NR) 

ले PARP1 र sirtuin proteins लाई activate गछव न्, जसले DNA 

repair लाई बढार्ा घदन्छ। र्िेर बढ्दै जााँदा NAD+ levels िट्छन्, 

जसले DNA repair capacity लाई किजोर बनार्ाँछ। NAD+ 

supplementation ले र्ो किीलाई पूघतव गनव र genomic stability 

सुधानव सक्छ। 
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२. Telomere Attrition (टेलोजमयर क्षय) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

Telomeres हाम्रो chromosomes को अन्त्यिा रहेको सुरिात्मक 

"caps" हन्, जुन जुिाको घफिा (shoelace) को प्लास्तस्टक घटप जसै्त 

हन्छन्। र्ी TTAGGG nucleotide sequences को दोहोररने 

खिहरूबाट बनेका हन्छन् र chromosomes लाई degradation 

र fusion बाट बचार्ाँछन्। िते्यक पटक कोघषका घर्भाजन हाँदा, DNA 

replication machinery ले chromosome को एकदि अन्त्यलाई 

पूणव रूपिा िघतघलघप गनव सकै्दन, जसलाई "end replication 

problem" भघनन्छ। र्सको पररणािस्वरूप, telomeres िते्यक 

घर्भाजनिा लगभग ५०-२०० base pairs छोटो हन्छन्। जब 

telomeres एक critical length (Hayflick limit) िा पुग्छन्, 

कोघषकाले र्सलाई DNA damage को संकेतको रूपिा घलन्छ र 

senescence (कोघषका रृ्स्तद्ध रोके्न) र्ा apoptosis (कोघषका िृतु्य) 

िा िरे्श गछव । र्सले tissue regeneration को िितािा किी 

ल्यार्ाँछ र बुढ्यौलीका लिणहरू िकट हन्छन्। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

Telomere shortening एक "mitotic clock" को रूपिा काि गछव । 

सािान्य somatic cells िा telomerase enzyme (जसले 

telomeres लाई लम्ब्यार्न सक्छ) को अघभव्यस्तक्त धेरै कि र्ा 

अनुपस्तस्थत हन्छ। Telomerase दुई िुख्य components बाट बनेको 

हन्छ: TERT (Telomerase Reverse Transcriptase), जो catalytic 

subunit हो, र TERC (Telomerase RNA Component), जो 

template RNA हो। Stem cells, germ cells, र धेरैजसो cancer 

cells िा telomerase सघक्रर् हन्छ, जसले घतनीहरूलाई 

अघनघश्चतकालसम्म घर्भाजन गनव अनुिघत घदन्छ। Telomere 

shortening ले DNA damage response (DDR) pathways 
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activate गछव , घर्शेष गरी p53 र p21 proteins िाफव त, जसले cell 

cycle arrest र senescence को कारण बन्छ। छोटो telomeres ले 

chromosomal instability, end-to-end fusions, र genomic 

rearrangements पघन घनम्त्त्यार्न सक्छन्। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

TERT Activation: २०२४ को breakthrough अनुसिानले देखार्ो 

घक small molecules ले TERT gene को promoter region लाई 

activate गरेर telomerase expression बढार्न सक्छन्। र्सले 

somatic cells िा telomeres लाई लम्ब्यार्न र cellular aging 

लाई reverse गनव सक्छ। तर, र्ो दृघष्टकोण सार्धानीपूर्वक घनर्िण 

चाघहन्छ घकनभने अत्यघधक telomerase activation ले cancer risk 

बढार्न सक्छ। 

 

TA-65 र Cycloastragenol: र्ी Astragalus membranaceus 

बोटबाट घनकाघलएका natural compounds हन् जसले 

telomerase activity लाई moderate रूपिा बढार्न सक्छन्। 

केही clinical studies ले र्ी supplements ले immune function 

सुधानव र telomere length कार्ि राख्न सके्न संकेत गरेका छन्, तर 

दीिवकालीन सुरिा र िभार्काररता अझै अध्यर्नको घर्षर् हो। 

Lifestyle Interventions: ध्यान (meditation), घनर्घित व्यार्ाि, 

र stress management ले telomerase activity बढार्न र 

telomere attrition लाई सुस्त बनार्न सके्न देखाइएको छ। र्सले 

stress hormones (cortisol) को िभार् कि गनव र cellular health 

सुधानव िद्दत गछव । 
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३. Epigenetic Alterations (एजपिेनेजटक पररितवन) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

Epigenetics ले DNA sequence लाई नबदलीकन gene 

expression (जीन अघभव्यस्तक्त) लाई घनर्िन गने संर्िहरूको 

अध्यर्न गछव । र्ो "software" हो जसले हाम्रो genetic "hardware" 

लाई कसरी िर्ोग गने भनेर घनधावरण गछव । िुख्य epigenetic 

mechanisms िा DNA methylation (DNA िा methyl groups 

थपे्न), histone modifications (DNA लाई बेरेर राखे्न histone 

proteins िा chemical changes), र chromatin remodeling 

(DNA को packaging structure िा पररर्तवन) सिारे्श छन्। र्िेर 

बढ्दै जााँदा, epigenetic landscape िा व्यापक पररर्तवनहरू 

हन्छन्: genome-wide hypomethylation (सािान्य 

methylation को किी) र promoter-specific 

hypermethylation (घर्घशष्ट genes को silencing) हन्छ। र्सले 

गलत genes activate हन र आर्श्यक genes silenced हन सक्छ, 

जसले cellular identity र function िा गडबडी ल्यार्ाँछ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

DNA Methylation: DNA methyltransferases (DNMTs) ले 

cytosine nucleotides िा methyl groups थप्छन्, घर्शेष गरी 

CpG sites िा। Methylation सािान्यतर्ा gene silencing साँग 

सम्बस्तित छ। र्िेर बढ्दै जााँदा, global methylation patterns 

घबरन्छ। repetitive elements र transposons hypomethylated 

हन्छन् (जसले genomic instability बढार्ाँछ), जबघक tumor 

suppressor genes को promoters hypermethylated हन्छन् 

(जसले cancer risk बढार्ाँछ)। र्सलाई "epigenetic drift" भघनन्छ। 
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Histone Modifications: Histones, जसको र्ररपरर DNA 

बेररएको हन्छ, घर्घभन्न chemical modifications (acetylation, 

methylation, phosphorylation, ubiquitination) को अधीनिा 

हन्छन्। र्ी modifications ले chromatin structure लाई "open" 

(transcriptionally active) र्ा "closed" (transcriptionally 

repressed) बनार्ाँछन्। र्िेर बढ्दै जााँदा, histone 

acetyltransferases (HATs) र histone deacetylases (HDACs) 

को सनु्तलन घबरन्छ, र heterochromatin (condensed, silent 

DNA) को loss हन्छ, जसले genomic instability बढार्ाँछ। 

Epigenetic Clocks: Steve Horvath र अन्यले DNA 

methylation patterns को आधारिा "epigenetic clocks" 

घर्कास गरेका छन्, जसले biological age लाई chronological 

age भिा बढी सटीक रूपिा िापन गनव सक्छ। र्ी clocks ले 

specific CpG sites को methylation levels घर्शे्लषण गरेर कसैको 

"true biological age" घनधावरण गछव न्। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Partial Reprogramming (Yamanaka Factors): २००६ िा 

Shinya Yamanaka ले पिा लगाए घक चार transcription factors 

(Oct4, Sox2, Klf4, c-Myc—सािूघहक रूपिा OSKM र्ा 

Yamanaka factors भघनन्छ) ले adult somatic cells लाई 

pluripotent stem cells िा पररर्तवन गनव सक्छन्। र्ो "full 

reprogramming" ले cellular identity पूणव रूपिा िेटार्ाँछ। तर, 

"partial reprogramming" ले र्ी factors लाई छोटो सिर्को लाघग 

िात्र express गरार्ाँछ, जसले epigenetic marks लाई reset गछव  

तर cellular identity कार्ि राख्छ। Altos Labs र अन्य 

कम्पनीहरूले र्ो दृघष्टकोण िर्ोग गरेर बुढो कोघषकाहरूलाई रु्र्ा 

बनार्ने िर्ास गरररहेका छन्। २०२३ को एक अध्यर्नले देखार्ो घक 

partial reprogramming ले िुसाको vision restore गनव र tissue 

regeneration बढार्न सक्छ। 
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Epigenetic Drugs: HDAC inhibitors (जसै्त valproic acid, 

vorinostat) ले histone acetylation बढाएर gene expression 

patterns सुधानव सक्छन्। DNMT inhibitors (जसै्त azacitidine) ले 

aberrant DNA methylation लाई reverse गनव सक्छन्। र्ी 

औषघधहरू cancer therapy िा पघहले नै िर्ोग भइरहेका छन् र 

longevity applications को लाघग अध्यर्न भइरहेका छन्। 

 

Dietary Interventions: Folate, vitamin B12, choline, र 

betaine जस्ता methyl donors ले DNA methylation patterns 

लाई िभाघर्त गनव सक्छन्। Polyphenols (जसै्त resveratrol, 

EGCG) ले DNMT र HDAC activity modulate गनव सक्छन्। 

 

४. Loss of Proteostasis (प्रोजटयोसे्टजससको हाजन) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

Proteostasis (protein homeostasis) भन्नाले कोघषकाघभत्र 

िोघटनहरूको र्त्पादन, folding, trafficking, र degradation को 

सनु्तघलत घनर्िन हो। िोघटनहरू कोघषकाको "workers" हन्—

घतनीहरू enzymes, structural components, signaling 

molecules, र अन्य िहत्वपूणव कार्वहरू गछव न्। तर, िोघटनहरू सही 

3D structure (conformation) िा fold हनुपछव  कार्व गनव। 

Misfolded proteins कार्वहीन हन्छन् र aggregates (clumps) 

बनार्न सक्छन्, जसले कोघषकालाई toxic हन्छ। रु्र्ा 

कोघषकाहरूिा, chaperone proteins (जसै्त Heat Shock 

Proteins—HSPs) ले protein folding िा िद्दत गछव न्, र 

ubiquitin-proteasome system (UPS) र autophagy ले 

misfolded र्ा damaged proteins लाई degradation गछव न्। 

र्िेर बढ्दै जााँदा, र्ी quality control systems को ििता िट्छ, र 
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toxic protein aggregates जम्मा हन्छन्, जसले Alzheimer's 

(amyloid-beta र tau), Parkinson's (alpha-synuclein), र 

Huntington's disease जस्ता neurodegenerative disorders 

को कारण बन्छ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

Chaperone System: Chaperones ले nascent (नर्ााँ संशे्लघषत) 

proteins लाई सही तररकाले fold हन िद्दत गछव न् र misfolded 

proteins लाई refold र्ा degradation को लाघग target गछव न्। 

Heat Shock Factor 1 (HSF1) ले stress को सिर्िा chaperone 

expression regulate गछव । र्िेर बढ्दै जााँदा, HSF1 activity र 

chaperone levels िट्छन्। 

 

Ubiquitin-Proteasome System (UPS): र्ो system ले 

damaged र्ा unnecessary proteins लाई ubiquitin molecules 

ले "tag" गछव  र proteasome (एक cellular "shredder") ले 

degradation गछव । र्िेर बढ्दै जााँदा, proteasome activity िट्छ 

र ubiquitinated proteins accumulate हन्छन्। 

 

Autophagy: र्ो "self-eating" process ले damaged 

organelles र protein aggregates लाई lysosomes िा 

degradation गछव । Macroautophagy, microautophagy, र 

chaperone-mediated autophagy (CMA) र्सका िुख्य िकार 

हन्। र्िेर बढ्दै जााँदा, autophagy flux िट्छ। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Chaperone Activators: Heat shock response activators 

(जसै्त geranylgeranylacetone) ले HSF1 activate गरेर 
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chaperone expression बढार्न सक्छन्। Small molecules ले 

specific chaperones (जसै्त HSP70, HSP90) लाई upregulate 

गनव सक्छन्। 

 

Autophagy Enhancers: Spermidine, rapamycin, र fasting 

ले autophagy induce गछव न्। Spermidine ले histone 

acetylation inhibit गरेर autophagy genes को expression 

बढार्ाँछ। Rapamycin ले mTOR inhibit गरेर autophagy 

activate गछव । 

Proteasome Activators: Small molecules (जसै्त 18α-

glycyrrhetinic acid) ले proteasome activity बढार्न सक्छन्। 

Exercise ले पघन proteasome function सुधानव सक्छ। 

 

५. Disabled Macroautophagy (म्यािोअटोफेिीको 

असक्षमता) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

Macroautophagy (सािान्यतर्ा autophagy भघनन्छ) कोघषकाको 

"recycling center" हो। र्ो process ले damaged organelles 

(जसै्त dysfunctional mitochondria), protein aggregates, र 

intracellular pathogens लाई double-membrane vesicles 

(autophagosomes) िा बेरेर lysosomes साँग fusion गरार्ाँछ, 

जहााँ acidic enzymes ले घतनीहरूलाई degradation गरेर 

building blocks (amino acids, lipids, nucleotides) िा 

तोड्छन्, जसलाई कोघषकाले पुन: िर्ोग गनव सक्छ। र्ो process 

cellular cleaning, energy production, र stress response को 

लाघग िहत्वपूणव छ। र्िेर बढ्दै जााँदा, autophagy flux 

(autophagosome formation देस्तख lysosomal degradation 

सम्मको समू्पणव process) िा किी आर्ाँछ। र्सको कारणहरूिा 
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autophagy-related genes (ATG genes) को expression िा 

किी, lysosomal function िा घगरार्ट, र mTOR signaling को 

dysregulation सिारे्श छन्। Disabled autophagy ले cellular 

"garbage" को accumulation, mitochondrial dysfunction, र 

inflammation बढार्ाँछ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

Autophagy एक बह-चरण process हो: Initiation (ULK1 

complex ले signal receive गछव ), Nucleation (Beclin-1 

complex ले phagophore formation सुरु गछव ), Elongation 

(ATG proteins ले autophagosome membrane घर्स्तार गछव न्), 

Maturation (autophagosome ले cargo encapsulate गछव ), र 

Fusion and Degradation (autophagosome ले lysosome साँग 

fusion गरेर autolysosome बनार्ाँछ, जहााँ degradation हन्छ)।  

 

mTOR (mechanistic Target of Rapamycin) autophagy को 

िुख्य negative regulator हो—जब nutrients िशस्त हन्छन्, 

mTOR active हन्छ र autophagy suppress हन्छ।  

 

AMPK (AMP-activated Protein Kinase) autophagy को 

positive regulator हो—जब energy low हन्छ, AMPK activate 

हन्छ र autophagy induce हन्छ। र्िेर बढ्दै जााँदा, mTOR 

constitutively active हन सक्छ र AMPK activity िट्न सक्छ, 

जसले autophagy inhibit हन्छ। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Spermidine: र्ो polyamine ले histone deacetylases inhibit 

गरेर autophagy genes को transcription बढार्ाँछ। Human 
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studies ले देखाएका छन् घक spermidine supplementation ले 

cardiovascular health सुधानव र mortality risk िटार्न सक्छ। 

 

Rapamycin र Rapalogs: Rapamycin ले mTORC1 inhibit 

गरेर autophagy strongly induce गछव । र्सले lifespan बढाएको 

छ yeast, worms, flies, र mice िा। तर, chronic mTOR 

inhibition ले immune suppression र metabolic side effects 

घनम्त्त्यार्न सक्छ। Rapalogs (जसै्त everolimus) ले similar effects 

with better safety profiles िदान गनव सक्छन्। 

 

Fasting र Time-Restricted Eating: Intermittent fasting र 

prolonged fasting ले mTOR suppress गरेर र AMPK activate 

गरेर autophagy powerfully induce गछव न्। र्सले cellular 

rejuvenation, metabolic health, र longevity बढार्न सक्छ। 

 

Urolithin A: र्ो gut bacteria द्वारा ellagitannins 

(pomegranate, berries िा पाइने) बाट र्त्पाघदत metabolite हो। 

र्सले mitophagy (damaged mitochondria को selective 

autophagy) induce गछव  र muscle function सुधाछव । 

 

६. Deregulated Nutrient-Sensing (पोषक तत्व-संिेदनमा 

गडबडी) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

कोघषकाहरूले आफ्नो र्ातार्रणिा र्पलब्ध nutrients (glucose, 

amino acids, fats) को िात्रा घनरन्तर रूपिा monitor गछव न् र त्यस 

अनुसार आफ्नो metabolism, growth, र survival strategies 

adjust गछव न्।  
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र्ो nutrient-sensing चार िुख्य pathways िाफव त हन्छ: mTOR 

(amino acids र growth factors को sensor), AMPK (energy 

status को sensor), Insulin/IGF-1 signaling (glucose र 

growth को regulator), र Sirtuins (NAD+ levels को sensor)।  

 

स्वस्थ अर्स्थािा, र्ी pathways सनु्तघलत हन्छन्—nutrients िशस्त 

हाँदा, mTOR र insulin signaling ले growth र anabolism 

promote गछव न्; nutrients scarce हाँदा, AMPK र sirtuins ले 

maintenance र catabolism promote गछव न्।  

 

तर, र्िेर बढ्दै जााँदा र chronic overnutrition (घर्शेष गरी 

Western diet) को कारण, र्ी pathways dysregulated हन्छन्—

mTOR र insulin signaling chronically elevated हन्छन्, AMPK 

र sirtuins suppressed हन्छन्। र्सले accelerated aging, 

metabolic diseases, र reduced stress resistance घनम्त्त्यार्ाँछ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

mTOR Pathway: mTOR दुई complexes िा अर्स्तस्थत हन्छ—

mTORC1 (protein synthesis, lipid synthesis, autophagy 

inhibition को regulator) र mTORC2 (cell survival र 

cytoskeleton organization को regulator)। Amino acids, 

घर्शेष गरी leucine, ले mTORC1 activate गछव न्। Chronic 

mTORC1 activation ले cellular senescence, immune 

dysfunction, र cancer risk बढार्ाँछ। 

 

AMPK Pathway: AMPK कोघषकाको "fuel gauge" हो। जब 

ATP/AMP ratio िट्छ (energy stress), AMPK activate हन्छ र 
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catabolic pathways (fatty acid oxidation, autophagy) 

activate गछव  र anabolic pathways (protein synthesis) inhibit 

गछव । र्िेर बढ्दै जााँदा, AMPK activity िट्छ, जसले metabolic 

dysfunction बढार्ाँछ। 

 

Insulin/IGF-1 Signaling (IIS): Insulin र IGF-1 ले PI3K-Akt 

pathway activate गछव न्, जसले glucose uptake, protein 

synthesis, र cell survival promote गछव । तर, chronic 

hyperinsulinemia (insulin resistance को कारण) ले 

inflammation, oxidative stress, र accelerated aging 

बढार्ाँछ। Genetic studies ले देखाएका छन् घक reduced IIS 

signaling ले lifespan बढार्ाँछ worms, flies, र mice िा। 

 

Sirtuins: र्ी NAD+-dependent deacetylases ले 

metabolism, DNA repair, र stress resistance regulate गछव न्। 

SIRT1 ले PGC-1α activate गरेर mitochondrial biogenesis 

बढार्ाँछ। र्िेर बढ्दै जााँदा, NAD+ levels िट्छन्, जसले sirtuin 

activity कि हन्छ। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Caloric Restriction (CR): CR (सािान्य भिा २०-४०% कि 

calories) ले mTOR र insulin signaling suppress गछव , AMPK र 

sirtuins activate गछव , र lifespan बढार्ाँछ धेरै organisms िा। 

CALERIE trial (humans िा) ले देखार्ो घक CR ले metabolic 

health सुधाछव  र aging biomarkers कि गछव । 

 

Metformin: र्ो type 2 diabetes को लाघग widely used drug 

ले AMPK activate गछव , mitochondrial complex I inhibit गछव , 
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र hepatic glucose production िटार्ाँछ। Observational 

studies ले सुझार् घदएका छन् घक metformin ले lifespan बढार्न 

र age-related diseases कि गनव सक्छ। TAME (Targeting 

Aging with Metformin) trial ले र्सको anti-aging effects को 

systematic evaluation गदैछ। 

 

Rapamycin: mTOR inhibitor को रूपिा, rapamycin ले CR को 

केही benefits mimic गछव । Intermittent dosing ले side effects 

कि गदै longevity benefits िदान गनव सक्छ। 

NAD+ Precursors: NMN (Nicotinamide Mononucleotide) 

र NR (Nicotinamide Riboside) ले NAD+ levels restore गरेर 

sirtuin activity बढार्ाँछन्। र्सले mitochondrial function, DNA 

repair, र metabolic health सुधाछव । 

 

७. Mitochondrial Dysfunction (माइटोकोन्टरि यल 

जडसफंक्शन) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

Mitochondria कोघषकाको "powerhouses" हन्—र्ी organelles 

ले oxygen र nutrients बाट ATP (adenosine triphosphate), 

कोघषकाको िुख्य ऊजाव िुद्रा, र्त्पादन गछव न् oxidative 

phosphorylation (OXPHOS) िाफव त।  

 

तर, mitochondria ले अन्य िहत्वपूणव कार्वहरू पघन गछव न्: calcium 

homeostasis, apoptosis regulation, र signaling molecules 

(जसै्त ROS) को र्त्पादन। Mitochondria को आफ्नै DNA 

(mtDNA) हन्छ, जुन nuclear DNA भिा बढी mutation-prone 
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हन्छ घकनभने र्सिा protective histones छैनन् र र्ो ROS 

production को site नघजकै अर्स्तस्थत हन्छ।  

 

र्िेर बढ्दै जााँदा, mitochondrial function िा व्यापक घगरार्ट 

आर्ाँछ: mtDNA mutations accumulate हन्छन्, OXPHOS 

efficiency िट्छ, ROS production बढ्छ, र mitochondrial 

dynamics (fusion/fission) घबरन्छ। र्सले energy deficit, 

oxidative stress, र cellular dysfunction घनम्त्त्यार्ाँछ, जसले 

muscle weakness, neurodegeneration, र metabolic 

disorders बढार्ाँछ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

Electron Transport Chain (ETC) Dysfunction: ETC ले 

electrons transfer गरेर proton gradient घसजवना गछव , जसले 

ATP synthesis drive गछव । र्सिा पााँच protein complexes (I-V) 

छन्। र्िेर बढ्दै जााँदा, र्ी complexes को components 

damaged हन्छन्, electron leakage बढ्छ, र ROS production 

बढ्छ। ROS ले lipids, proteins, र mtDNA लाई damage गछव न्, 

एक vicious cycle घसजवना गदै। 

mtDNA Mutations: mtDNA िा लगभग ३७ genes छन् जसले 

ETC components encode गछव न्। Somatic mtDNA mutations 

ले dysfunctional mitochondria र्त्पादन गछव न्। "Clonal 

expansion" ले केही cells िा mutant mtDNA को proportion 

बढ्छ, जसले tissue dysfunction घनम्त्त्यार्ाँछ। 

 

Mitochondrial Dynamics: Mitochondria घनरन्तर fusion 

(merging) र fission (dividing) गछव न्। Fusion ले damaged 

components dilute गछव  र complementation allow गछव ; 

fission ले damaged mitochondria segregate गछव  
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mitophagy को लाघग। र्िेर बढ्दै जााँदा, fusion/fission balance 

घबरन्छ, र fragmented, dysfunctional mitochondria 

accumulate हन्छन्। 

 

Mitophagy Impairment: Mitophagy ले damaged 

mitochondria selectively remove गछव । PINK1-Parkin 

pathway ले depolarized mitochondria identify गरेर 

autophagy machinery recruit गछव । र्िेर बढ्दै जााँदा, 

mitophagy efficiency िट्छ। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Mitochondrial Antioxidants: MitoQ र SkQ1 जस्ता 

targeted antioxidants ले mitochondrial membrane िा 

accumulate हन्छन् र ROS scavenge गछव न्। र्सले oxidative 

damage कि गछव  र mitochondrial function सुधाछव । 

 

NAD+ Precursors: NAD+ ले mitochondrial sirtuins (SIRT3) 

activate गछव , जसले mitochondrial proteins deacetylate गरेर 

OXPHOS efficiency बढार्ाँछ। NMN र NR supplementation 

ले mitochondrial function restore गनव सक्छ। 

 

Mitophagy Inducers: Urolithin A, spermidine, र exercise 

ले mitophagy enhance गछव न्, damaged mitochondria 

remove गदै र mitochondrial quality सुधादै। 

 

Mitochondrial Biogenesis Activators: PGC-1α 

(Peroxisome proliferator-activated receptor gamma 

coactivator 1-alpha) ले mitochondrial biogenesis (नर्ााँ 
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mitochondria को formation) regulate गछव । Exercise, 

resveratrol, र AMPK activators ले PGC-1α upregulate गछव न्। 

 

८. Cellular Senescence (सेलुलर सेनेसेन्स) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

Cellular senescence एक अर्स्था हो जहााँ कोघषकाहरूले घर्भाजन 

गनव रोक्छन् तर िदैनन्। र्ी "zombie cells" metabolically active 

रहन्छन् र Senescence-Associated Secretory Phenotype 

(SASP) भघनने inflammatory र tissue-degrading molecules 

को cocktail स्रार् गछव न्।  

 

Senescence िूलतः  एक tumor suppression mechanism को 

रूपिा घर्कघसत भएको हो—जब कोघषकाहरूले DNA damage, 

telomere shortening, र्ा oncogenic stress अनुभर् गछव न्, 

घतनीहरू senescent हन्छन् र cancer बन्नबाट रोघकन्छन्।  

 

रु्र्ा अर्स्थािा, immune system ले senescent cells लाई 

efficiently clear गछव । तर, र्िेर बढ्दै जााँदा, senescent cells 

accumulate हन्छन् घकनभने घतनीहरूको formation बढ्छ र 

clearance िट्छ।  

 

SASP factors (IL-6, IL-8, MMP-3, TNF-α) ले र्ररपररका healthy 

cells लाई damage गछव न्, chronic inflammation promote 

गछव न्, र tissue structure घबगाछव न्। र्सले arthritis, 

atherosclerosis, neurodegeneration, र अन्य age-related 

diseases बढार्ाँछ। 
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कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

Senescence Triggers: DNA damage, telomere 

dysfunction, oncogene activation, oxidative stress, र 

mitochondrial dysfunction ले senescence induce गनव 

सक्छन्। र्ी triggers ले p53-p21 र p16INK4a-Rb pathways 

activate गछव न्, जसले cell cycle arrest गछव न्। 

 

SASP: Senescent cells ले NF-κB र C/EBPβ transcription 

factors िाफव त SASP factors को expression बढार्ाँछन्। SASP 

ले paracrine effects (neighboring cells लाई affect गने) र 

systemic effects (distant tissues लाई affect गने) दुरै् गछव । 

SASP ले tissue repair िा पघन role खेल्न सक्छ (acute 

senescence), तर chronic senescence ले harmful effects गछव । 

 

Senescence Evasion: Cancer cells ले senescence pathways 

bypass गरेर unlimited proliferation हाघसल गछव न्। र्सैले, 

senescent cells remove गदाव cancer risk बढ्न सके्न घचन्ता छ, 

तर अघहलेसम्मका preclinical studies ले र्ो risk देखाएका छैनन्। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Senolytics: र्ी drugs ले senescent cells लाई selectively kill 

गछव न्। Dasatinib + Quercetin (D+Q) सबैभिा अध्यर्न गररएको 

senolytic combination हो। Dasatinib (एक cancer drug) ले 

senescent fat cells target गछव , र Quercetin (एक plant 

flavonoid) ले senescent endothelial cells target गछव ।  

 

Clinical trials ले देखाएका छन् घक D+Q ले idiopathic 

pulmonary fibrosis, diabetic kidney disease, र 
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osteoarthritis िा सुधार ल्यार्न सक्छ। Fisetin (strawberries, 

apples िा पाइने flavonoid) ले broad-spectrum senolytic 

activity देखाएको छ र cognitive function सुधानव सक्छ।  

 

Navitoclax (BCL-2 inhibitor) ले senescent cells को anti-

apoptotic pathways target गरेर घतनीहरूलाई apoptosis 

induce गछव । 

 

Senomorphics: र्ी compounds ले senescent cells लाई 

िादैनन् तर SASP suppress गछव न्। Rapamycin, metformin, र 

JAK inhibitors ले senomorphic effects देखाएका छन्। 

 

९. Stem Cell Exhaustion (से्टम सेल एक्झास्सन) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

Stem cells हाम्रो शरीरको "repair crew" हन्—र्ी 

undifferentiated cells ले self-renewal (आफैलाई copy गने) र 

differentiation (specialized cells बने्न) गनव सक्छन्।  

 

Adult stem cells घर्घभन्न tissues िा अर्स्तस्थत हन्छन्: 

hematopoietic stem cells (HSCs) bone marrow िा (blood 

cells र्त्पादन गने), muscle stem cells (satellite cells), neural 

stem cells, intestinal stem cells, आघद।  

 

र्ी cells ले tissue maintenance, repair, र regeneration को 

लाघग critical role खेल्छन्।  
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र्िेर बढ्दै जााँदा, stem cells को संख्या र कार्वििता दुरै् िट्छन्—

र्सलाई "stem cell exhaustion" भघनन्छ। र्सको कारणहरूिा 

DNA damage accumulation, telomere shortening, 

epigenetic changes, niche (stem cells को 

microenvironment) deterioration, र chronic inflammation 

सिारे्श छन्।  

 

Stem cell exhaustion ले tissue regeneration capacity 

िटार्ाँछ, immune function किजोर बनार्ाँछ, र age-related 

diseases बढार्ाँछ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

HSC Aging: HSCs ले lifelong blood cell production 

maintain गछव न्। तर, र्िेर बढ्दै जााँदा, HSCs ले myeloid bias 

देखार्ाँछन् (lymphoid cells भिा बढी myeloid cells र्त्पादन 

गने), जसले immune dysfunction र anemia घनम्त्त्यार्ाँछ। Clonal 

hematopoiesis (specific HSC clones को expansion) ले 

leukemia risk बढार्ाँछ। 

 

Niche Dysfunction: Stem cell niche ले supporting cells, 

extracellular matrix, र signaling molecules िाफव त stem cells 

regulate गछव । र्िेर बढ्दै जााँदा, niche components degrade 

हन्छन्, inflammatory signals बढ्छन्, र stem cell function 

impair हन्छ। 

 

Quiescence vs. Activation: Stem cells सािान्यतर्ा quiescent 

(dormant) state िा रहन्छन् र आर्श्यकता अनुसार activate 

हन्छन्। Chronic activation ले stem cells exhaust हन सक्छन्। 

Balance maintain गनुव critical छ। 
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सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Stem Cell Therapy: Autologous (आफ्नै) र्ा allogeneic 

(donor) stem cells transplant गरेर tissue regeneration 

promote गनव सघकन्छ। Mesenchymal stem cells (MSCs) ले 

anti-inflammatory र regenerative effects देखाएका छन्। 

HSC Rejuvenation: Young blood factors (GDF11, 

oxytocin) ले aged HSCs rejuvenate गनव सक्छन्। Partial 

reprogramming ले stem cell function restore गनव सक्छ। 

Niche Restoration: Exercise, dietary interventions, र anti-

inflammatory treatments ले stem cell niche सुधानव सक्छन्। 

 

१०. Altered Intercellular Communication 

(अन्तरकोजषकीय सञ्चारमा पररितवन) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

कोघषकाहरू isolated units होइनन्—घतनीहरू घनरन्तर रूपिा 

एकअकावसाँग र extracellular environment साँग communicate 

गछव न् hormones, cytokines, growth factors, extracellular 

vesicles (exosomes), र direct cell-cell contacts िाफव त।  

 

र्ो communication ले tissue homeostasis, immune 

response, र systemic metabolism coordinate गछव । र्िेर 

बढ्दै जााँदा, intercellular communication िा व्यापक 

पररर्तवनहरू हन्छन्: inflammatory signals (IL-6, TNF-α) 

बढ्छन्, anti-inflammatory signals (IL-10) िट्छन्, hormonal 

balance घबरन्छ (जसै्त growth hormone, sex hormones 

िट्छन्), र extracellular matrix degradation हन्छ।  
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र्सले chronic low-grade inflammation ("inflammaging") 

घसजवना गछव , जसले लगभग सबै age-related diseases 

(cardiovascular, neurodegenerative, metabolic, cancer) को 

risk बढार्ाँछ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

Inflammaging: र्ो chronic, sterile, low-grade inflammation 

हो जुन aging को hallmark हो। र्सको स्रोतहरूिा senescent 

cells को SASP, gut dysbiosis, cellular debris accumulation, 

र immune system dysfunction सिारे्श छन्। NF-κB pathway 

ले inflammaging को central mediator को रूपिा काि गछव । 

 

Immunosenescence: Immune system को aging ले thymus 

involution (T cell production िट्ने), B cell dysfunction, र 

chronic antigen stimulation (CMV जस्ता viruses बाट) 

घनम्त्त्यार्ाँछ। र्सले infection susceptibility बढार्ाँछ र vaccine 

response िटार्ाँछ। 

 

Endocrine Changes: Growth hormone, IGF-1, DHEA, 

testosterone, estrogen जस्ता hormones िट्छन्, जसले 

muscle mass, bone density, cognitive function, र libido िा 

घगरार्ट ल्यार्ाँछ। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Anti-inflammatory Drugs: NSAIDs, corticosteroids, र 

biologics (TNF-α inhibitors) ले inflammation कि गछव न्, तर 

long-term use ले side effects छन्। 
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Parabiosis र Young Blood Factors: Heterochronic 

parabiosis (young र old animals लाई surgically join गने) ले 

देखाएको छ घक young blood ले aged tissues rejuvenate गनव 

सक्छ। GDF11, oxytocin, TIMP2 जस्ता factors identify गररएका 

छन्। Human trials (जसै्त young plasma transfusions) 

ongoing छन्, तर results mixed छन्। 

 

Diet र Lifestyle: Mediterranean diet, omega-3 fatty acids, र 

regular exercise ले anti-inflammatory effects गछव न्। 

 

११. Chronic Inflammation (दीिवकालीन िलन) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

Chronic inflammation, र्ा "inflammaging," aging को एक 

defining feature हो। Acute inflammation एक protective 

response हो—जब tissue injury र्ा infection हन्छ, immune 

cells ले inflammatory mediators release गरेर pathogens 

eliminate गछव न् र healing promote गछव न्। र्ो process self-

limiting हन्छ।  

 

तर, chronic inflammation low-grade, persistent, र systemic 

हन्छ, घबना कुनै obvious infection र्ा injury को। र्सको sources 

धेरै छन्: senescent cells को SASP, visceral fat accumulation, 

gut dysbiosis, cellular debris (जसै्त damaged mitochondria, 

oxidized lipids), र persistent viral infections (जसै्त CMV)। 

Chronic inflammation ले tissue damage, insulin resistance, 
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atherosclerosis, neurodegeneration, र cancer progression 

बढार्ाँछ। 

 

कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

NF-κB Pathway: र्ो transcription factor ले inflammatory 

genes (IL-6, TNF-α, COX-2) को expression regulate गछव । 

Aging िा, NF-κB constitutively active हन्छ। 

 

NLRP3 Inflammasome: र्ो multi-protein complex ले IL-1β 

र IL-18 (potent inflammatory cytokines) को maturation र 

secretion गछव । Cellular stress signals (ROS, mtDNA, uric 

acid crystals) ले NLRP3 activate गछव न्। 

 

Visceral Adiposity: Belly fat ले inflammatory adipokines 

(leptin, resistin) र free fatty acids release गछव , जसले systemic 

inflammation बढार्ाँछ। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

Anti-inflammatory Diets: Mediterranean diet, rich in 

polyphenols, omega-3s, र fiber, ले inflammation कि गछव । 

Avoiding processed foods, sugar, र trans fats पघन िहत्वपूणव 

छ। 

 

Senolytics: Senescent cells remove गरेर SASP eliminate गनुव 

inflammation कि गने powerful strategy हो। 
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Exercise: Regular physical activity ले anti-inflammatory 

myokines (IL-10) release गछव  र visceral fat िटार्ाँछ। 

 

Supplements: Curcumin, resveratrol, omega-3 fatty acids 

ले anti-inflammatory effects देखाएका छन्। 

१२. Dysbiosis (जडस्बायोजसस) 

 

िैज्ञाजनक व्याख्या: 

हाम्रो आन्द्रािा खरबौ ंmicroorganisms (bacteria, viruses, fungi) 

बस्छन्, जसलाई gut microbiome भघनन्छ। र्ो "forgotten 

organ" ले digestion, vitamin synthesis (B vitamins, vitamin 

K), immune system training, र neurotransmitter 

production (serotonin, GABA) िा critical roles खेल्छ।  

 

स्वस्थ microbiome diverse र balanced हन्छ, beneficial 

bacteria (Bifidobacterium, Lactobacillus, Akkermansia) को 

dominance साँग। तर, र्िेर बढ्दै जााँदा, microbiome 

composition िा dramatic changes हन्छन्—diversity िट्छ, 

beneficial bacteria िट्छन्, र pathogenic bacteria 

(Proteobacteria, Clostridium difficile) बढ्छन्।  

 

र्ो "dysbiosis" ले gut barrier integrity compromise गछव  

("leaky gut"), जसले bacterial products (LPS—

lipopolysaccharide) bloodstream िा leak हन्छन् र systemic 

inflammation trigger गछव न्। Dysbiosis ले obesity, diabetes, 

inflammatory bowel disease, depression, र 

neurodegenerative diseases साँग सम्बस्तित छ। 
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कायव संयन्त्र (Mechanism of Action): 

Gut-Brain Axis: Gut microbiome ले vagus nerve, immune 

signaling, र microbial metabolites (short-chain fatty 

acids—SCFAs) िाफव त brain साँग communicate गछव । 

Dysbiosis ले neuroinflammation, anxiety, र cognitive 

decline बढार्न सक्छ। 

 

Gut Barrier Function: Intestinal epithelial cells ले tight 

junctions िाफव त barrier बनार्ाँछन्। Beneficial bacteria ले 

SCFAs (butyrate, propionate, acetate) produce गछव न्, जसले 

colonocytes लाई fuel गछव न् र barrier integrity maintain 

गछव न्। 

Dysbiosis ले SCFA production िटार्ाँछ र barrier permeability 

बढार्ाँछ। 

Immune Modulation: Gut microbiome ले immune system 

educate गछव । Beneficial bacteria ले regulatory T cells (Tregs) 

promote गछव न्, जसले excessive inflammation suppress 

गछव न्। Dysbiosis ले Treg function impair गछव  र inflammatory 

responses बढार्ाँछ। 

 

सम्बन्टन्धत प्रजिजध र हस्तके्षप: 

 

Probiotics: Live beneficial bacteria (Lactobacillus, 

Bifidobacterium strains) ले gut microbiome composition 

सुधानव सक्छन्। तर, effects strain-specific र individual-specific 

हन्छन्। 
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Prebiotics: Non-digestible fibers (inulin, FOS, GOS) ले 

beneficial bacteria लाई fuel गछव न् र घतनीहरूको growth 

promote गछव न्। 

 

Synbiotics: Probiotics + prebiotics को combination ले 

synergistic effects िदान गछव । 

 

Fecal Microbiota Transplantation (FMT): Healthy donor 

को stool लाई recipient को gut िा transfer गने र्ो procedure 

ले severe dysbiosis (जसै्त recurrent C. difficile infection) िा 

dramatic results देखाएको छ। Longevity applications को 

लाघग अनुसिान ongoing छ। 

 

Dietary Interventions: High-fiber, plant-rich diet ले 

microbiome diversity बढार्ाँछ। Fermented foods (yogurt, 

kimchi, sauerkraut) ले probiotics िदान गछव न्। 

Postbiotics: Bacterial metabolites (SCFAs, polyphenol 

metabolites जसै्त urolithin A) directly supplement गनुव 

emerging strategy हो। 

 

जनष्कषव: 

र्ी १२ hallmarks of aging एकअकावसाँग जघटल रूपिा 

interconnected छन्—एर्टाको dysfunction ले अकोलाई बढार्ा 

घदन्छ, एक vicious cycle घसजवना गदै। र्दाहरणका लाघग, 

mitochondrial dysfunction ले ROS बढार्ाँछ, जसले DNA 

damage र cellular senescence घनम्त्त्यार्ाँछ; senescent cells ले 

SASP िाफव त inflammation बढार्ाँछन्, जसले stem cells र 

intercellular communication impair गछव ।  
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र्सैले, successful anti-aging interventions ले multiple 

hallmarks लाई simultaneously target गनुवपछव । Combination 

therapies (जसै्त senolytics + NAD+ boosters + dietary 

interventions) ले synergistic effects िदान गनव सक्छन्। र्ी 

mechanisms बुझेर, हािी evidence-based strategies develop 

गनव सक्छौ ंजसले healthspan घर्स्तार गनव र age-related diseases 

कि गनव सक्छ। 

 

३.२ सेलुलर ररप्रोग्राजमङ (Cellular Reprogramming) 

र्ो कार्ाकल्प घर्ज्ञानको सबैभिा क्रास्तन्तकारी िेत्रहरू िधे्य एक हो। 

२००६ िा Shinya Yamanaka ले पिा लगाए घक केर्ल चार िोघटन 

(Oct4, Sox2, Klf4, c-Myc, जसलाई Yamanaka factors भघनन्छ) 

को िर्ोगले र्र्स्क कोघषकालाई भू्रण-जस्तो induced pluripotent 

stem cells (iPSCs) िा फकावर्न सघकन्छ। [13] र्स िघक्रर्ाले 

कोघषकाको "epigenetic clock" लाई शून्यिा ररसेट गदवछ। 

 

आंजशक ररप्रोग्राजमङ (Partial Reprogramming): पूणव iPSC 

बनार्ाँदा कोघषकाले आफ्नो पघहचान गुिार्ाँछ र टु्यिर बने्न जोस्तखि 

हन्छ। र्स सिस्यालाई सिाधान गनव, Altos Labs का संस्थापक 

रै्ज्ञाघनक Juan Carlos Izpisua Belmonte जस्ता 

अनुसिानकतावहरूले आंघशक ररिोराघिङ्ग को अर्धारणा घर्कास 

गरे। [14] र्सिा, Yamanaka factors लाई छोटो अर्घधको लाघग िात्र 

सघक्रर् गररन्छ, जसले कोघषकालाई आफ्नो पघहचान नगुिाईकन 

कार्ाकल्प गदवछ। र्सले कोघषकाको कार्वििता बढार्ाँछ र र्िेर-

सम्बस्तित तनार् िघतरोधलाई पुनस्थावघपत गदवछ। Retro Biosciences 

जस्ता कम्पनीहरूले र्सै िघर्घधिा आधाररत र्पचार घर्कास 

गरररहेका छन्। 
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३.३ टेलोमेर बायोलोिी र TERT एन्टिभेसन 

टेलोिेरहरू हाम्रो क्रोिोजोिको अन्त्यिा रहेका सुरिात्मक संरचना 

हन्। िते्यक पटक कोघषका घर्भाजन हाँदा, र्ी टेलोिेरहरू थोरै 

छोघटन्छन्। जब घतनीहरू धेरै छोटो हन्छन्, कोघषका घर्भाजन हन 

रोघकन्छ र्ा िछव  (Cellular Senescence)। Telomerase नािक 

इन्जाइिले टेलोिेरहरूलाई पुनघनविावण गनव सक्छ, तर र्ो धेरैजसो 

र्र्स्क कोघषकािा घनस्तिर् हन्छ। 

 

TERT Activator Compound (TAC): २०२४ िा Cell जनवलिा 

िकाघशत एक िहत्वपूणव अध्यर्नले TAC नािक सानो अणु (small 

molecule) को पघहचान गर् र्ो जसले telomerase को िुख्य अंश, 

TERT (Telomerase Reverse Transcriptase) लाई सघक्रर् 

बनार्ाँछ। [15] िुसाहरूिा गररएको परीिणिा, TAC ले टेलोिेर 

संशे्लषणलाई बढार्ा घदर्ो, p16INK4a (एक ििुख senescence 

िाकव र) लाई दबार्ो, िस्तस्तष्किा जलन कि गर् र्ो, र संज्ञानात्मक 

कार्वलाई सुरघित राख्यो—त्यो पघन क्यान्सरको जोस्तखि घबना। र्ो 

अध्यर्नले शारीररक रूपिा TERT सघक्रर्करणलाई बह-बुढ्यौली 

पघहचानहरूलाई सम्बोधन गने एक सम्भाव्य रणनीघतको रूपिा 

स्थाघपत गरेको छ। 

 

३.४ सेनोलाइजटक्स (Senolytics) 

Cellular Senescence बुढ्यौलीको एक ििुख चालक हो। र्ी 

"जोम्बी" कोघषका घर्भाजन हन रोघकन्छन् तर िदैनन्। बरु, 

घतनीहरूले Senescence-Associated Secretory Phenotype 

(SASP) नािक हाघनकारक रसार्नहरू स्रार् गछव न्, जसले घछिेकी 

स्वस्थ कोघषकािा जलन र िघत पुर् र्ार्ाँछ। 

 

सेनोलाइघटक्स त्यस्ता औषघधहरू हन् जसले र्ी हाघनकारक 

senescent कोघषकालाई छानेर िाछव न्। पघहलो पटक पिा लागेको 
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सेनोलाइघटक संर्ोजन Dasatinib (एक क्यान्सर औषघध) र 

Quercetin (एक िाकृघतक flavonoid) घथर्ो। [16]  

 

िुसाहरूिा गररएको अध्यर्नले देखाएको छ घक D+Q को संर्ोजनले 

आरु् बढार्न र घर्घभन्न र्िेर-सम्बस्तित रोगहरूलाई सुधार गनव सक्छ। 

Fisetin, Navitoclax, र HSP90 inhibitors जस्ता अन्य धेरै 

सेनोलाइघटक्स हाल अनुसिानको घर्घभन्न चरणिा छन्। 

 

 

३.५ पोषक तत्व-संिेदन मागवहरू (Nutrient-Sensing 

Pathways) 

कोघषकाले पोषक तत्वहरूको र्पलब्धता कसरी िहसुस गछव  र 

िघतघक्रर्ा घदन्छ भने्न कुराले आरु्िा गघहरो िभार् पाछव ।  

दुई प्रमुख मागवहरू हन्: 

 

mTOR (mechanistic Target of Rapamycin): जब पोषक 

तत्वहरू (घर्शेष गरी िोघटन) िशस्त हन्छन्, mTOR िागव सघक्रर् हन्छ, 

जसले कोघषका रृ्स्तद्ध र घर्भाजनलाई बढार्ा घदन्छ। Rapamycin 

नािक औषघधले mTOR लाई रोक्छ, जसले गदाव कोघषकाले आफूलाई 

ििवत गने र सफा गने (autophagy) िघक्रर्ा सुरु गछव । Rapamycin 

जनार्रहरूिा आरु् बढार्ने पघहलो औषघधहरू िधे्य एक घथर्ो। [17] 

 

AMPK (AMP-activated protein kinase): जब ऊजावको स्तर 

कि हन्छ, AMPK सघक्रर् हन्छ, जसले चर्ापचर् (metabolism) लाई 

बढार्ाँछ र ििवत िघक्रर्ालाई र्िेघजत गछव । Metformin, जुन टाइप 

२ िधुिेहको लाघग एक सािान्य औषघध हो, ले AMPK लाई सघक्रर् 

गदवछ। 
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TAME (Targeting Aging with Metformin) नािक ठूलो 

स्तिघनकल परीिणले metformin ले िाघनसिा र्िेर-सम्बस्तित 

रोगहरूको सिर िटनालाई घढलाइ गनव सक्छ घक भनेर अनुसिान 

गरररहेको छ। [18] 

 

३.६ पाराबायोजसस र युिा रगतका कारकहरू (Parabiosis and 

Young Blood Factors) 

Heterochronic parabiosis एक पुरानो िर्ोगात्मक िघक्रर्ा हो 

जसिा एक जर्ान र एक रृ्द्ध जनार्रको रक्तसंचार िणालीलाई 

शल्यघक्रर्ाद्वारा जोघडन्छ। अध्यर्नहरूले देखाएका छन् घक रृ्द्ध 

जनार्रले जर्ान जनार्रको रगत िाप्त गदाव र्सको घर्घभन्न अंगहरू 

(जसै्त, िुटु, िस्तस्तष्क, िांसपेशी) िा कार्ाकल्पका संकेतहरू 

देस्तखन्छन्। [19] 

 

र्सले अनुसिानकतावहरूलाई जर्ान रगतिा पाइने कार्ाकल्प गने 

कारकहरू (rejuvenating factors) र रृ्द्ध रगतिा पाइने बुढ्यौली 

बढार्ने कारकहरू (pro-aging factors) पघहचान गनव िेररत गरेको 

छ। 

 

कायाकल्प गने कारकहरू: GDF11 र Klotho जस्ता िोघटनहरूले 

िांसपेशी र िस्तस्तष्कको कार्वलाई सुधार गनव सके्न देखाइएको छ। [20] 

प्लाज्माफेरेजसस (Plasmapheresis): र्ो एक िघक्रर्ा हो जसिा 

रगतको प्लाज्मा (जसिा pro-aging factors हन सक्छन्) लाई 

हटाएर िघतस्थापन गररन्छ। Retro Biosciences जस्ता कम्पनीहरूले 

र्सको घचघकत्सकीर् सम्भार्नाको खोजी गरररहेका छन्। 
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र्ी िघर्घधहरूले कार्ाकल्प घर्ज्ञानिा नर्ााँ घिघतज खोलेका छन्, तर 

घतनीहरू अझै पघन िारस्तम्भक अनुसिान चरणिा छन् र धेरै सुरिा र 

िभार्काररताका िश्नहरू अनुिररत छन्। 
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४. भजिष्यका पोषण र खाना: Healthspan जिस्तारको आधार 

कार्ाकल्पका लाघग र्च्च-िघर्घध बार्ोटेक हस्तिेपहरूले जघतसुकै 

चचाव पाए पघन, दैघनक पोषण र आहार स्वस्थ जीर्नकाल 

(healthspan) घर्स्तारको सबैभिा पहाँचर्ोग्य र शस्तक्तशाली 

र्पकरणहरू िधे्य एक हो। पघछल्ला अनुसिानहरूले कसरी घनघश्चत 

आहार पद्धघत, खाद्य पदाथव, र पोषण रणनीघतहरूले बुढ्यौलीका 

आधारभूत जैघर्क िघक्रर्ाहरूलाई िभाघर्त गनव सक्छन् भने्न कुरा 

र्जागर गरेका छन्। 

 

४.१ Gut Microbiome: हाम्रो दोस्रो मन्टस्तष्क 

हाम्रो आन्द्रािा बसे्न खरबौ ं सूक्ष्मजीर्हरू (microbiome) हाम्रो 

स्वास्थ्यको लाघग िहत्वपूणव छन्। र्ो microbiome ले पाचन, िघतरिा 

िणाली, र र्हााँसम्म घक िानघसक स्वास्थ्यलाई पघन घनर्िन गदवछ। 

र्िेर बढ्दै जााँदा, microbiome को घर्घर्धता िट्छ र असनु्तलन 

(dysbiosis) पैदा हन्छ, जसले दीिवकालीन जलन (chronic 

inflammation) र र्िेर-सम्बस्तित रोगहरूलाई बढार्ा घदन्छ। 

 

https://www.afar.org/tame-trial
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5836258/
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2090123225005685
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2090123225005685
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Fermented Foods (जकन्टित खाद्य पदाथव): दही, केघफर, घकम्त्ची, 

र कोमु्बचा जस्ता घकस्तित खाद्य पदाथवहरू probiotics (लाभदार्क 

ब्याके्टररर्ा) का र्तृ्कष्ट स्रोत हन्। २०२४-२०२५ का अध्यर्नहरूले 

देखाएका छन् घक र्स्ता खाद्य पदाथवहरूको घनर्घित सेर्नले आन्द्राको 

स्वास्थ्यिा सुधार ल्यार्न, जलन कि गनव, र िघतरिा िणालीलाई 

बघलर्ो बनार्न सक्छ। [21] केही अनुसिानले त र्स्ता खाद्य 

पदाथवहरूिा पाइने जीघर्त सूक्ष्मजीर्हरूको सेर्नले िृतु्यदर िटार्न 

र बुढ्यौलीलाई सुस्त बनार्न सके्न सिेत संकेत गरेको छ। [22] 

 

४.२ Longevity Diets: Blue Zones बाट जसकाइ 

घर्श्वका Blue Zones (ओघकनार्ा, साघडवघनर्ा, घनकोर्ा, इकाररर्ा, र 

लोिा घलन्डा) का बाघसिाहरू घर्श्विै सबैभिा लािो र स्वस्थ जीर्न 

घजर्ने गछव न्। र्नीहरूको आहारिा केही साझा घर्शेषताहरू 

पाइन्छन्: 

 

िुख्यतया िनस्पजत-आधाररत (Plant-forward): र्नीहरूको 

आहारको लगभग ९५% फलफूल, तरकारी, गेडागुडी, र अन्नबाट 

आर्ाँछ। िासुको खपत अत्यनै्त कि (िघहनािा लगभग ५ पटक) हन्छ। 

[23] 

स्वथथ फ्याट: जैतुनको तेल, नट्स, र बीर्बाट िाप्त हने 

िोनोअनस्याचुरेटेड र पोलीअनस्याचुरेटेड फ्याटिा जोड घदइन्छ। 

Polyphenol-rich Foods: र्ी आहारहरूिा एस्तिअस्तक्सडेि र 

anti-inflammatory गुण भएका polyphenol-रु्क्त खाद्य 

पदाथवहरू जसै्त, हररर्ो सागपात, बेरी, र जडीबुटीहरू िशस्त िात्रािा 

पाइन्छन्। 

 

र्ो Mediterranean diet साँग घिल्दोजुल्दो छ, जसलाई िुटु रोग, 

क्यान्सर, र dementia को कि जोस्तखिसाँग जोघडएको छ। 
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४.३ क्यालोरी प्रजतबन्ध (Caloric Restriction) र यसका 

नक्कलकतावहरू 

क्यालोरी िघतबि (CR), अथावत् सािान्य भिा १०-३०% कि 

क्यालोरीको सेर्न, घर्घभन्न जीर्हरूिा आरु् बढार्ने सबैभिा भरपदो 

िर्ोगात्मक हस्तिेपको रूपिा स्थाघपत भएको छ। [24] CR ले 

mTOR जस्ता पोषक तत्व-संरे्दन िागवहरूलाई शान्त पाछव  र 

कोघषकाको ििवत र सफाइ (autophagy) िघक्रर्ालाई सघक्रर् 

बनार्ाँछ। 

 

तर, िाघनसको लाघग लािो सिर्सम्म CR कार्ि राख्न गाह्रो हन्छ। 

र्सकारण, अनुसिानकतावहरूले CR Mimetics (CR को नक्कल गने 

र्ौघगकहरू) को खोजी गरररहेका छन्। 

 

Spermidine: र्ो गहाँको जिरा, च्यार्, र भटिास जस्ता खाद्य 

पदाथविा पाइने एक िाकृघतक र्ौघगक हो। Spermidine ले 

autophagy लाई शस्तक्तशाली रूपिा िेररत गदवछ र र्सले िुसादेस्तख 

िाघनससम्म आरु् र स्वास्थ्य span बढार्न सके्न देखाइएको छ। [25] 

र्सले CR को फाइदाहरूलाई क्यालोरी कटौती घबना नै िदान गने 

सम्भार्ना देखार्ाँछ। 

 

४.४ भजिष्यका खाद्य प्रजिजधहरू 

बढ्दो जनसंख्या, र्ातार्रणीर् घचन्ता, र स्वास्थ्यिघतको बढ्दो चेतनाले 

खाद्य िघर्घधिा क्रास्तन्त ल्याइरहेको छ। 

 

Precision Nutrition (सटीक पोषण): र्ो Nutrigenomics को 

अर्धारणािा आधाररत छ, जसले हाम्रो जीनले हािीले खाने खानािघत 

कस्तो िघतघक्रर्ा घदन्छ भने्न अध्यर्न गदवछ। भघर्ष्यिा, साधारण DNA 
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परीिणको आधारिा व्यस्तक्तहरूको लाघग घर्शेष रूपिा तर्ार 

पाररएको व्यस्तक्तगत आहार र्ोजनाहरू (personalized diets) 

बनार्न सम्भर् हनेछ, जसले र्नीहरूको स्वास्थ्यलाई अघधकति 

बनार्न र रोगहरूलाई रोक्न िद्दत गनेछ। [26] 

 

Cellular Agriculture (कोजशकीय कृजष): र्ो जनार्रलाई 

पाल्नुको सट्टा जनार्रको कोघषकाबाट सीधै िासु, दूध, र्ा अन्य 

र्त्पादनहरू बनार्ने िघर्घध हो। Cultured meat (िर्ोगशालािा 

र्त्पाघदत िासु) ले परम्परागत पशुपालनको तुलनािा पानीको िर्ोग, 

जघिनको िर्ोग, र हररतगृह ग्यास र्त्सजवनलाई नाटकीर् रूपिा 

िटार्ने ििता राख्छ। [27] र्द्यघप र्ो िघर्घध अझै िहाँगो र िारस्तम्भक 

चरणिा छ, र्सले भघर्ष्यिा घदगो िोघटनको ििुख स्रोत बने्न सम्भार्ना 

बोकेको छ। 

Alternative Proteins: Cultured meat बाहेक, mycelium 

(च्यार्को जरा) र algae (काई) जस्ता स्रोतहरूबाट िोघटन र्त्पादन 

गने िघर्घधहरू पघन दु्रत गघतिा घर्कघसत भइरहेका छन्। र्दाहरणका 

लाघग, Algae oil ले िाछािा पाइने Omega-3 (DHA र EPA) को एक 

घदगो र शाकाहारी स्रोत िदान गदवछ, जसले सिुद्री इकोघसस्टिलाई 

िघत पुर् र्ार्ाँ दैन। [28] 

 

र्ी पोषण रणनीघत र खाद्य िघर्घधहरूले भघर्ष्यिा िाघनसहरूलाई 

लािो र स्वस्थ जीर्न घजर्न िद्दत गने ठूलो िघतज्ञा बोकेका छन्। 

घतनीहरूले रोगको र्पचारिा िात्र नभई, स्वास्थ्यको िर्द्धवन र 

बुढ्यौली िघक्रर्ालाई आधारभूत स्तरबाटै सम्बोधन गने कुरािा जोड 

घदन्छन्। 
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५. भजिष्यका सम्भािना र चुनौतीहरू 

कार्ाकल्प घर्ज्ञानको िेत्र अभूतपूर्व सम्भार्ना र र्घिकै गम्भीर 

चुनौतीहरूको दोसााँधिा र्घभएको छ। एकाघतर, रै्ज्ञाघनक 

सफलताहरूले िानर् स्वास्थ्य र आरु्िा क्रास्तन्त ल्यार्ने िघतज्ञा गछव न् 

भने, अकोघतर, र्ी िघर्घधहरूको व्यार्सार्ीकरण, सार्वजघनक 

स्वास्थ्यिा िभार्, र अनुसिानका चुनौतीहरूले जघटल िश्नहरू खडा 

गरेका छन्। 

 

५.१ मुख्य सम्भाव्य प्रजिजधहरू र Longevity Escape Velocity 

भघर्ष्यिा, हालका अनुसिानका धाराहरू पररपक्व हाँदै जााँदा केही 

गेि-चेस्तन्जङ्ग िघर्घधहरू देखा पने सम्भार्ना छ: 

 

एकीकृत कायाकल्प र्पचार (Integrated Rejuvenation 

Therapies): भघर्ष्यका र्पचारहरूले बुढ्यौलीको कुनै एक 

"hallmark" लाई िात्र नभई, बह-आर्ाघिक रूपिा एकैपटक धेरै 

िघक्रर्ाहरूलाई लघित गनेछन्। र्दाहरणका लाघग, एकै र्पचारिा 

partial reprogramming, senolytics, र telomerase activation 

लाई संर्ोजन गनव सघकन्छ। 

 

AI-संचाजलत औषजध खोि: Isomorphic Labs जस्ता 

कम्पनीहरूले कृघत्रि बौस्तद्धकता (AI) को िर्ोग गरेर औषघध खोज 

िघक्रर्ालाई नाटकीर् रूपिा घछटो र सस्तो बनाइरहेका छन्। र्सले 

नर्ााँ anti-aging र्ौघगकहरूको खोजलाई तीव्र गघत घदनेछ। 

 

In Vivo Gene Editing: AccurEdit Therapeutics जस्ता 

कम्पनीहरूले शरीरघभतै्र जीन सम्पादन गने (in vivo gene editing) 
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िघर्घधहरू घर्कास गरररहेका छन्। र्सले र्िेर-सम्बस्तित आनुरं्घशक 

तु्रघटहरूलाई स्थार्ी रूपिा सच्यार्ने ढोका खोल्न सक्छ। 

 

र्ी िगघतहरूले Longevity Escape Velocity (LEV) को 

अर्धारणालाई थप सािघभवक बनार्ाँछ। र्ो घसद्धान्त, Aubrey de 

Grey द्वारा िस्ताघर्त, एक र्स्तो पररकस्तल्पत भघर्ष्यको घबन्दु हो जहााँ 

जचजकत्सा जिज्ञानले प्रते्यक िषव आयुमा एक िषवभन्दा बढी थप्न 

सफल हन्छ, जसले गदाव िाघनसको बााँकी जीर्न ित्याशा (life 

expectancy) िट्नुको सट्टा बढ्दै जान्छ। [29] र्द्यघप र्ो हाल एक 

सैद्धास्तन्तक अर्धारणा िात्र हो, तर TERT activation जस्ता 

सफलताहरूले र्सलाई भघर्ष्यिा सम्भर् बनार्न सके्न आधार िदान 

गदवछ। 

 

५.२ व्यािसाजयकता र सािविजनक स्वास्थ्य 

र्ी िघर्घधहरू िर्ोगशालाबाट बाघहर घनसे्कर आि िाघनससम्म पुग्नका 

लाघग व्यार्साघर्कता एक िहत्वपूणव तर चुनौतीपूणव चरण हो। 

 

व्यािसाजयक चुनौतीहरू: 

र्च्च लागत: Cellular reprogramming र gene therapy जस्ता 

र्पचारहरू सुरुिा अत्यनै्त िहाँगो हनेछन्। र्सले "longevity 

divide" घसजवना गने गम्भीर नैघतक िश्न खडा गछव , जहााँ केर्ल 

धनीहरूले िात्र आफ्नो आरु् बढार्न सके्नछन्। [30] 

 

जनयामक बाधा (Regulatory Hurdles): हाल, अिेररकी FDA 

जस्ता घनर्ािक घनकार्हरूले "बुढ्यौली" लाई रोगको रूपमा 

मान्यता जदाँदैनन्। र्सले anti-aging र्पचारहरूको लाघग 

स्तिघनकल परीिण घडजाइन गनव र स्वीकृघत िाप्त गनव गाह्रो बनार्ाँछ। 
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TAME trial जस्ता िर्ासहरूले र्ो धारणा पररर्तवन गने लक्ष्य राखेका 

छन्, तर र्ो एक लािो िघक्रर्ा हो। [31] 

 

मापन (Scalability): व्यस्तक्तगतकृत र्पचारहरू, जसै्त stem cell 

therapy, लाई लाखौ ंिाघनसहरूको लाघग र्त्पादन र घर्तरण गनुव एक 

ठूलो लघजस्तस्टक चुनौती हो। 

 

सार्वजघनक स्वास्थ्यको दृघष्टकोणबाट, िुख्य लक्ष्य lifespan 

(जीर्नकाल) िात्र नभई healthspan (स्वस्थ जीर्नकाल) बढार्नु 

हनुपछव । अथावत्, िाघनसहरू लािो सिर्सम्म बााँचे्न िात्र होइन, तर 

सघक्रर्, र्त्पादनशील, र रोगिुक्त जीर्न घजर्न सिि हनुपछव । र्सले 

स्वास्थ्य सेर्ा िणालीिाघथको बोझ िटार्न सक्छ। तर, र्घद आरु् बढ्यो 

तर स्वास्थ्य span बढेन भने, र्सले दीिवकालीन रोगीहरूको संख्या 

बढाएर स्वास्थ्य सेर्ा िणालीलाई थप दबाब घदन सक्छ, जसलाई "too 

well to die; too ill to live" को दुघर्धा भघनन्छ। [32] 

 

५.३ अनुसन्धानका चुनौतीहरू 

रै्ज्ञाघनक सिुदार्ले अझै पघन धेरै आधारभूत र व्यार्हाररक 

चुनौतीहरूको सािना गरररहेको छ: 

 

चुनौतीको 

िकार 

घर्र्रण र्दाहरण 

रै्ज्ञाघनक बुढ्यौलीका सबै संर्िहरू 

पूणव रूपिा बुघझएको छैन। 

जनार्र िोडेलबाट िाघनसिा 

पररणािहरू अनुर्ाद गनव 

गाह्रो छ। 

िुसािा सफल भएको 

र्पचार िाघनसिा सधैं 

सफल नहन सक्छ। 

घर्घभन्न व्यस्तक्तहरूिा 
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र्पचारको िभार् फरक-

फरक हन सक्छ। 

नैघतक पहाँचिा असिानता, िानर् 

रृ्स्तद्ध (enhancement) 

घर्रुद्ध र्पचार (therapy) को 

बहस, र अघत-जनसंख्याको 

र्ातार्रणीर् िभार्। 

के आरु् बढार्ने िघर्घध 

आधारभूत िानर् 

अघधकार हनुपछव ? के 

िाघनसलाई 

"सुपरह्रु्िन" बनार्नु 

नैघतक हो? 

सािाघजक सेर्ाघनरृ्घिको र्िेर, अन्तर-

पुस्ता सम्बि, र सािाघजक 

सुरिा िणालीहरूिा आिूल 

पररर्तवनको आर्श्यकता। 

र्घद िाघनसहरू १५० र्षव 

बााँच्न थाले भने, के 

र्नीहरूले १०० र्षवसम्म 

काि गनुवपछव ? सम्पघि 

हस्तान्तरण कसरी हन्छ? 

घनर्ािक स्तिघनकल परीिणका लाघग 

र्परु्क्त endpoints (अस्तन्ति 

घबन्दु) को अभार्। दीिवकालीन 

सुरिा डाटाको किी। 

Healthspan िा भएको 

सुधारलाई कसरी िापन 

गने? ५० र्षवसम्म चल्ने 

र्पचारको सुरिा कसरी 

सुघनघश्चत गने? 

 

अन्ततः , कार्ाकल्प घर्ज्ञानको भघर्ष्य िाघर्घधक सफलतािा िात्र 

नभई, र्ी जघटल सािाघजक, नैघतक, र घनर्ािक चुनौतीहरूलाई 

हािीले कसरी सम्बोधन गछौं भने्न कुरािा घनभवर गदवछ। र्सका लाघग 

रै्ज्ञाघनक, नीघत घनिावता, र आि जनताबीच खुला र घनरन्तर संर्ाद 

आर्श्यक छ। 
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६. जनष्कषव: तटथथ मूल्याङ्कन, िैज्ञाजनक सीमा, र आगामी 

अनुसन्धान जदशा 

कार्ाकल्प, जीर्नधारणा, र anti-aging को िेत्र घर्ज्ञानको सबैभिा 

रोिाञ्चक र दु्रत गघतिा घर्कघसत भइरहेको सीिानाहरू िधे्य एक हो। 

Silicon Valley को र्द्यिशील ऊजाव, चीनको रणनीघतक दूरदघशवता, 

र रघसर्ाको राजनीघतक िहत्वाकांिाले र्स िेत्रिा अभूतपूर्व लगानी र 

नर्िर्तवनलाई र्ते्प्रररत गरेको छ। हािीले बुढ्यौलीका १२ र्टा 

पघहचान (Hallmarks of Aging) को एक घर्सृ्तत रै्चाररक नक्सा 

तर्ार पारेका छौ,ं र cellular reprogramming, telomerase 

activation, र senolytics जस्ता िघर्घधहरूले र्ी आधारभूत 

िघक्रर्ाहरूिा हस्तिेप गने र्ास्तघर्क सम्भार्ना देखाएका छन्। पोषण 

घर्ज्ञान र भघर्ष्यका खाद्य िघर्घधहरूले स्वास्थ्य span घर्स्तारको लाघग 

थप पहाँचर्ोग्य र तत्काल लागू गनव सघकने रणनीघतहरू िदान गदवछन्। 

 

https://www.gcsp.ch/publications/transhumanism-and-enhanced-longevity-risks-new-age-inequality
https://www.gcsp.ch/publications/transhumanism-and-enhanced-longevity-risks-new-age-inequality
https://www.fightaging.org/archives/2024/04/the-tame-trial-for-metformin-remains-only-partially-funded/
https://www.fightaging.org/archives/2024/04/the-tame-trial-for-metformin-remains-only-partially-funded/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12068195/


कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

६४ 

र्द्यघप, र्ो र्त्साहका बीचिा एक तटस्थ र आलोचनात्मक िूल्याङ्कन 

आर्श्यक छ। हालका धेरैजसो सफलताहरू िर्ोगशाला र जनार्र 

िोडेलहरूिा सीघित छन्। Olshansky et al. (2024) को घर्शे्लषणले 

हािीलाई सम्त्झार्ाँछ घक २१ औ ंशताब्दीिा कट्टरपन्थी जीर्न घर्स्तार 

(radical life extension) को सम्भार्ना अझै पघन कि छ। [33] 

रै्ज्ञाघनक सिुदार्ले दीिवकालीन सुरिा, िाघनसिा िभार्काररता, र 

व्यस्तक्तगत घभन्नता जस्ता िहत्वपूणव रै्ज्ञाघनक सीिाहरूको सािना 

गरररहेको छ। 

 

र्सबाहेक, सािाघजक र नैघतक चुनौतीहरू अझै ठूला छन्। पहाँचिा 

असिानताले "जैघर्क जाघत व्यर्स्था" (biological caste system) 

घसजवना गनव सके्न जोस्तखि र्ास्तघर्क छ। स्वास्थ्य सेर्ा िणाली, 

सािाघजक सुरिा, र हाम्रो जीर्न चक्रको समू्पणव अर्धारणा नै 

पुनघर्वचार गनुवपने हन सक्छ। घनर्ािक घनकार्हरू पुरानो ढााँचािा 

काि गरररहेका छन् र र्नीहरूले बुढ्यौलीलाई एक सिर िघक्रर्ाको 

रूपिा सम्बोधन गनव सकेका छैनन्, जसले गदाव नर्ााँ र्पचारहरूको 

घर्कास र स्वीकृघतिा बाधा पुगेको छ। 

 

आगामी अनुसन्धान जदशा र जसफाररसहरू 

र्स िेत्रलाई घजमे्मर्ार र िभार्कारी रूपिा अगाघड बढार्न, घनम्न 

िेत्रहरूिा ध्यान केस्तन्द्रत गनव आर्श्यक छ: 

 

Healthspan-केन्टन्द्रत न्टिजनकल परीक्षण: अनुसिानको 

िाथघिक लक्ष्य आरु् बढार्नु िात्र नभई, रोगिुक्त र कार्ावत्मक 

र्षवहरू थपु्न हनुपछव । र्सका लाघग, epigenetic clocks, functional 

capacity, र quality of life जस्ता सिर स्वास्थ्य span का 

biomarkers लाई स्तिघनकल परीिणको िुख्य endpoints को 

रूपिा िान्यता घदन घनर्ािक घनकार्हरूसाँग सहकार्व गनुवपछव । 
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संयोिन र्पचार (Combination Therapies): बुढ्यौली एक बह-

आर्ाघिक िघक्रर्ा भएकोले, एकल हस्तिेपले िात्र ठूलो िभार् पाने 

सम्भार्ना कि छ। भघर्ष्यको अनुसिानले घर्घभन्न "hallmarks" लाई 

एकैसाथ लघित गने सुरघित र िभार्कारी संर्ोजन र्पचारहरू (जसै्त, 

senolytics + NAD+ precursors + personalized diet) को 

घर्कासिा ध्यान केस्तन्द्रत गनुवपछव । 

 

व्यन्टिगतकृत रोकथाम (Personalized Prevention): 

Nutrigenomics र अन्य -omics िघर्घधहरूको िर्ोग गरेर, िते्यक 

व्यस्तक्तको लाघग र्नीहरूको आनुरं्घशक र जैघर्क िोफाइलको 

आधारिा व्यस्तक्तगत रोकथाि र्ोजनाहरू घर्कास गनव सघकन्छ। र्सले 

३० र्ा ४० को दशकदेस्तख नै र्िेर-सम्बस्तित घगरार्टलाई रोक्न िद्दत 

गनव सक्छ। 

 

खुला डाटा र सहकार्व: घर्श्वभरका अनुसिान संस्थाहरू बीच डाटा, 

िोडेल, र पररणािहरू साझा गनव एक खुला पे्लटफिवको घर्कासले 

िगघतलाई गघत घदन सक्छ। Silicon Valley, चीन, र अन्य राष्टि हरू 

बीचको िघतस्पधावलाई स्वस्थ सहकार्विा पररणत गनव आर्श्यक छ। 

 

नैघतक र नीघतगत संर्ाद: रै्ज्ञाघनक िगघतसाँगै, र्ी िघर्घधहरूको 

सािाघजक िभार्बारे सार्वजघनक संर्ादलाई बढार्ा घदनु अघनर्ार्व छ। 

नीघत घनिावताहरूले पहाँच, इस्तक्वटी, र सुरिा सुघनघश्चत गनव सघक्रर् 

रूपिा नर्ााँ घनर्ि र घदशाघनदेशहरू घर्कास गनुवपछव । 

 

अन्त्यिा, कार्ाकल्प घर्ज्ञानले िानर्जाघतको लाघग अपार सम्भार्ना 

बोकेको छ, तर र्ो कुनै जादुई गोली होइन। र्ो एक लािो, जघटल, र 

चुनौतीपूणव र्ात्रा हो। सफलताको लाघग रै्ज्ञाघनक कठोरता, नैघतक 

दूरदघशवता, र सािाघजक बुस्तद्धििाको संर्ोजन आर्श्यक पदवछ। र्घद 

हािीले र्ी घसद्धान्तहरूलाई िागवदशवनको रूपिा घलर्ौ ंभने, हािीले 
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भघर्ष्यिा लािो िात्र होइन, अझ राम्रो र स्वस्थ जीर्न घजर्ने अर्सर 

घसजवना गनव सक्छौ।ं 

 

सन्दभव: 

[33] Olshansky, S. J., et al. (2024). Implausibility of radical 

life extension in humans in the twenty-first century. 

Nature Aging, 4(8), 1039-1042. 

https://www.nature.com/articles/s43587-024-00702-3 

 

 

खण्ड–२ 

िैजदक जिज्ञान र आयुिेद: िीिन कायाकल्पको 

शाश्वत सूत्रहरू 

 

ऐजतहाजसक िैजदक दृजरकोण: 

िीिनको अिधारणा: शरीर, इस्तन्द्रर्, िन, र आत्माको संर्ोग 

Ayu (आयु): जीर्नकाल, चेतनाको घनरन्तरता 

दीिावयुको प्राथवना: अथर्वरे्दिा १०० र्षवको स्वस्थ जीर्नको कािना 

िीिनको अिधारणा: शरीर, इस्तन्द्रर्, िन, र आत्माको संर्ोग 

 

रै्घदक र आरु्रे्घदक दशवनिा जीर्नलाई केर्ल शारीररक अस्तस्तत्वको 

रूपिा िात्र हेरराँ दैन, बरु र्ो चार िुख्य तत्वहरूको एक जघटल र सुिर 

संर्ोग हो। पघहलो तत्व शरीर (Sharira) हो, जुन पञ्चिहाभूत (पृथ्वी, 

जल, अघग्न, र्ारु्, आकाश) बाट बनेको भौघतक संरचना हो। र्ो शरीर 

एक िस्तिर जसै्त छ, जहााँ आत्मा बस्छ।  

 

https://www.nature.com/articles/s43587-024-00702-3
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दोस्रो तत्व इस्तन्द्रर्हरू (Indriyas) हन्, जसिा पााँच ज्ञानेस्तन्द्रर् (आाँखा, 

कान, नाक, घजब्रो, छाला) र पााँच किेस्तन्द्रर् (हात, खुट्टा, िुख, गुदा, 

जननांग) सिारे्श छन्। र्ी इस्तन्द्रर्हरूले बाघहरी संसारसाँग सम्पकव  

स्थाघपत गछव न् र अनुभर्हरू सङ्कलन गछव न्।  

 

तेस्रो तत्व िन (Manas) हो, जसले इस्तन्द्रर्हरूबाट िाप्त 

सूचनाहरूलाई िशोधन गछव , घर्चार गछव , र घनणवर् घलन्छ। िनलाई एक 

आन्तररक इस्तन्द्रर्को रूपिा पघन र्णवन गररन्छ, जसले भार्ना, सृ्मघत, 

र इच्छालाई घनर्िण गछव ।  

 

चौथो र सबैभिा िहत्वपूणव तत्व आत्मा (Atma) हो, जसलाई 

अघर्नाशी, शाश्वत, र चेतनाको स्रोत िाघनन्छ। आत्मा नै त्यो तत्व हो 

जसले शरीर, इस्तन्द्रर्, र िनलाई जीर्न्त बनार्ाँछ। 

 

र्ी चार तत्वहरूको संर्ोगलाई एर्टा रथको र्दाहरणबाट बुझ्न 

सघकन्छ, जुन कठोपघनषदिा र्णवन गररएको छ। र्स र्दाहरणिा, 

शरीरलाई रथ (chariot) को रूपिा, इस्तन्द्रर्हरूलाई िोडाहरू 

(horses) को रूपिा, िनलाई लगाि (reins) को रूपिा, र आत्मालाई 

रथको िाघलक (charioteer) को रूपिा घचत्रण गररएको छ।  

 

जसरी एक रथ राम्ररी चल्नको लाघग सबै भागहरू सनु्तघलत र सिस्तन्वत 

हनु आर्श्यक छ, त्यसरी नै स्वस्थ र साथवक जीर्नको लाघग शरीर, 

इस्तन्द्रर्, िन, र आत्मा सबै सनु्तलनिा हनु जरुरी छ।  

 

र्घद िोडाहरू (इस्तन्द्रर्हरू) अघनर्स्तित भए, रथ बाटोबाट बाघहर 

जान्छ; र्घद लगाि (िन) किजोर भर्ो, िोडाहरूलाई घनर्िण गनव 

सघकाँ दैन; र र्घद िाघलक (आत्मा) सचेत छैन भने, र्ात्रा नै अथवहीन 
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हन्छ। र्सैले, रै्घदक दशवनले जीर्नलाई र्ी चार तत्वहरूको सािूघहक 

र्ात्राको रूपिा हेछव , जहााँ िते्यकको भूघिका िहत्वपूणव छ। 

 

Ayu (आयु): जीर्नकाल र चेतनाको घनरन्तरता 

आरु्रे्दिा "आरु्" (Ayu) शब्दको अथव केर्ल जीर्नको लम्बाइ 

(lifespan) िात्र होइन, बरु र्ो जीर्नको गुणस्तर, चेतनाको घनरन्तरता, 

र शरीर-िन-आत्माको सिर स्वास्थ्यलाई सिेट्छ।  

 

चरक संघहतािा आरु्लाई चार िकारिा र्गीकृत गररएको छ।  

पघहलो हो "जहताय" (Hitayu), जसको अथव हो "घहतकारी जीर्न"—

र्स्तो जीर्न जसिा व्यस्तक्त आफ्नो र अरूको भलाइको लाघग काि 

गछव , धिव, अथव, काि, र िोि (चार पुरुषाथव) को सनु्तलन कार्ि राख्छ।  

 

दोस्रो हो "अजहताय" (Ahitayu), जसको अथव हो "अघहतकारी 

जीर्न"—र्स्तो जीर्न जसिा व्यस्तक्त अनैघतक, घहंसात्मक, र्ा स्वाथी 

कार्वहरूिा संलग्न हन्छ।  

 

तेस्रो हो "सुखायु" (Sukhayu), जसको अथव हो "सुखी जीर्न"—

र्स्तो जीर्न जसिा शारीररक र िानघसक स्वास्थ्य, सम्पन्नता, र सनु्तघष्ट 

छ।  

 

चौथो हो "दुः खायु" (Dukhayu), जसको अथव हो "दुः खी जीर्न"—

र्स्तो जीर्न जसिा रोग, गररबी, र िानघसक पीडा छ। 

 

र्स र्गीकरणबाट स्पष्ट हन्छ घक आरु्रे्दले केर्ल लािो जीर्न बााँचे्न 

कुरािा िात्र जोड घदाँ दैन, बरु कस्तो जीर्न बााँघचन्छ भने्न कुरािा बढी 

िहत्व घदन्छ।  
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र्दाहरणका लाघग, एक व्यस्तक्तले १०० र्षव बााँच्न सक्छ, तर र्घद त्यो 

जीर्न रोग, दुः ख, र अनैघतकताले भररएको छ भने, त्यो "दुः खारु्" र्ा 

"अघहतार्" हो। अकोतफव , र्घद कसैले ७० र्षव िात्र बााँच्यो तर त्यो 

जीर्न स्वस्थ, सुखी, र सिाजको भलाइको लाघग सिघपवत घथर्ो भने, 

त्यो "घहतार्" र "सुखारु्" हो।  

 

र्सैले, आरु्रे्दको लक्ष्य केर्ल "दीिावरु्" (long life) हाघसल गनुव िात्र 

होइन, बरु "घहतार्" र "सुखारु्" िाप्त गनुव हो। र्ो अर्धारणा आधुघनक 

घर्ज्ञानको "healthspan" (स्वस्थ जीर्नकाल) साँग घिल्दोजुल्दो छ, 

जहााँ लक्ष्य केर्ल लािो बााँचु्न िात्र होइन, बरु स्वस्थ, सघक्रर्, र साथवक 

जीर्न बााँचु्न हो। 

 

 

दीिावयुको प्राथवना: अथर्वरे्दिा १०० र्षवको स्वस्थ जीर्नको कािना 

रै्घदक साघहत्यिा दीिावरु्को िाथवना एक केन्द्रीर् घर्षर् हो, र र्सको 

सबैभिा िघसद्ध र्दाहरण अथर्वरे्द (Book 19, Hymn 67) िा 

पाइन्छ। र्ो ऋचा र्सरी छ: 

 

"शतं शरदः  पशे्यम, शतं शरदः  िीिेम, शतं शरदः  बुधे्यम, शतं 

शरदः  रोहेम, शतं शरदः  भिेम, शतं शरदः  भूयेम, शतं शरदः  

िीिेम, शतं च भूयश्च शरदः ।" 

 

यसको अथव हो: "हािी १०० शरद ऋतुहरू देखौ,ं १०० शरद ऋतुहरू 

बााँचौ,ं १०० शरद ऋतुहरू जानौ,ं १०० शरद ऋतुहरू बढौ,ं १०० शरद 

ऋतुहरू फुलौ,ं १०० शरद ऋतुहरू हौ,ं १०० शरद ऋतुहरू रहौ,ं र १०० 

भिा बढी शरद ऋतुहरू बााँचौ।ं" 
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र्ो िाथवना केर्ल लािो आरु्को कािना िात्र होइन, बरु र्सले 

जीर्नका घर्घभन्न पिहरूलाई सिेट्छ।  

 

"पशे्यि" (देखौ)ं को अथव हो—हाम्रो आाँखा, इस्तन्द्रर्हरू, र िन १०० 

र्षवसम्म स्वस्थ र सघक्रर् रहोस्। "जीरे्ि" (बााँचौ)ं को अथव हो—हािी 

जीघर्त िात्र नभएर, पूणव रूपिा जीर्न्त रहौ।ं "बुधे्यि" (जानौ)ं को अथव 

हो—हाम्रो बुस्तद्ध, ज्ञान, र घर्रे्क १०० र्षवसम्म तीक्ष्ण रहोस्। "रोहेि" 

(बढौ)ं को अथव हो—हािी शारीररक, िानघसक, र आध्यास्तत्मक रूपिा 

घनरन्तर घर्कास गरौ।ं  

 

र्ो िाथवनाले र्ो पघन संकेत गछव  घक जीर्न केर्ल स्तस्थर अर्स्था होइन, 

बरु र्ो एक गघतशील र्ात्रा हो, जहााँ हािी घनरन्तर घसके्न, बढ्ने, र 

घर्कास गने हनुपछव । 

 

र्ो रै्घदक िाथवनाको एक ठोस र्दाहरण हाम्रो नेपाली सिाजिा पघन 

देख्न सघकन्छ। जब कुनै बुजुगवले आफ्नो ८०औ ं र्ा ९०औ ं जन्मघदन 

िनार्ाँछन्, हािी घतनीहरूलाई "दीिावरु् होस्" भनेर आशीर्ावद घदन्छौ।ं  

तर र्ो आशीर्ावद केर्ल घतनीहरू लािो बााँचून् भने्न िात्र होइन, बरु 

घतनीहरू स्वस्थ, िसन्न, र पररर्ारको लाघग िागवदशवक बनेर रहून् भने्न 

कािना हो। र्ो नै रै्घदक "शतं शरदः " को िाथवनाको र्ास्तघर्क अथव 

हो—केर्ल १०० र्षव बााँचु्न िात्र होइन, बरु ती १०० र्षवहरू स्वस्थ, सुखी, 

ज्ञानी, र सिाजको लाघग र्पर्ोगी बनेर बााँचु्न।  

 

र्ो अर्धारणा आधुघनक longevity घर्ज्ञानको "compression of 

morbidity" (रोगको अर्घध िटार्ने) को घसद्धान्तसाँग पूणव रूपिा िेल 

खान्छ, जहााँ लक्ष्य जीर्नको अस्तन्ति र्षवहरूिा रोग र असिितालाई 

नू्यनति बनार्नु हो। 
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शरीर र आत्माको सम्बन्ध: 

शरीर: आत्माको र्ाहन, अस्थार्ी िर 

आत्मा: अिर, अपररर्तवनशील, चेतनाको स्रोत 

लक्ष्य: शरीरलाई स्वस्थ राखेर आध्यास्तत्मक र्न्नघत (िोि) 

 

शरीर: आत्माको र्ाहन र अस्थार्ी िर 

 

रै्घदक र आरु्रे्घदक दशवनिा शरीरलाई "आत्माको र्ाहन" (vehicle 

of the soul) र "अस्थार्ी िर" (temporary dwelling) को रूपिा 

र्णवन गररएको छ।  

 

र्ो अर्धारणा भगर्द्गीता (२.२२) िा अत्यन्त सुिर रूपिा िसु्तत 

गररएको छ:  

 

"िासांजस िीणावजन यथा जिहाय निाजन गृह्णाजत नरोऽपराजण। 

तथा शरीराजण जिहाय िीणावन्यन्याजन संयाजत निाजन देही।" 

 

यसको अथव हो—"जसरी िाघनसले पुराना लुगाहरू फाल्छ र नर्ााँ 

लुगाहरू लगार्ाँछ, त्यसरी नै आत्माले पुराना शरीरहरू त्यागेर नर्ााँ 

शरीरहरू धारण गछव ।" र्स र्दाहरणबाट स्पष्ट हन्छ घक शरीर एक 

अस्थार्ी आर्रण िात्र हो, जसलाई आत्माले एक जन्मदेस्तख अको 

जन्मसम्म बदलै्द जान्छ। 

 

शरीरलाई "देहालर्" (शरीर रूपी िस्तिर) पघन भघनन्छ, जहााँ आत्मा 

रूपी देर्ता बस्छ। र्ो अर्धारणाले शरीरको पघर्त्रता र िहत्वलाई 

दशावर्ाँछ। जसरी हािी िस्तिरलाई सफा, सुिर, र पघर्त्र राख्छौ,ं 
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त्यसरी नै हािीले आफ्नो शरीरलाई पघन स्वच्छ, स्वस्थ, र शुद्ध राख्नु 

आर्श्यक छ।  

र्घद िस्तिर भस्तत्कएको, फोहोर, र्ा अपघर्त्र छ भने, त्यहााँ देर्ता बस्न 

सकै्दन; त्यसरी नै, र्घद शरीर रोगी, घर्षाक्त, र्ा असनु्तघलत छ भने, 

आत्माले आफ्नो पूणव ििता िकट गनव सकै्दन। आरु्रे्दिा र्सैले 

शरीरको स्वास्थ्यलाई अत्यन्त िहत्व घदइन्छ, घकनभने स्वस्थ शरीर नै 

आध्यास्तत्मक र्ात्राको आधार हो। 

 

शरीरलाई "र्ान" (र्ाहन) को रूपिा पघन घचत्रण गररन्छ। र्ो र्ाहन 

हािीलाई जीर्नको र्ात्रािा एक ठार्ाँबाट अको ठार्ाँिा लैजान्छ—

शारीररक, िानघसक, र आध्यास्तत्मक सबै स्तरिा।  

 

र्दाहरणका लाघग, र्घद तपाईंसाँग एक सुिर र शस्तक्तशाली कार छ 

तर त्यसको इस्तन्जन घबघरएको छ, पाङ््गराहरू फुटेका छन्, र इिन 

सघकएको छ भने, त्यो कार तपाईंलाई कतै लैजान सकै्दन।  

 

त्यसरी नै, र्घद शरीर रोगी, किजोर, र्ा असनु्तघलत छ भने, आत्माले 

आफ्नो लक्ष्य (धिव, अथव, काि, िोि) तफव  अगाघड बढ्न सकै्दन। र्सैले, 

आरु्रे्दले शरीरको रखरखार्, पोषण, र शुस्तद्धकरणलाई अत्यन्त िहत्व 

घदन्छ।  

 

"शरीरमादं्य खलु धमवसाधनम्" 

(शरीर नै धिव साधनको पघहलो साधन हो) भने्न आरु्रे्घदक सूत्रले र्ही 

कुरालाई िघतघबस्तम्बत गदवछ। 

 

आत्मा: अिर, अपररर्तवनशील, र चेतनाको स्रोत 
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रै्घदक दशवनिा आत्मा (Atma) लाई अिर (immortal), 

अपररर्तवनशील (unchangeable), र चेतनाको स्रोत (source of 

consciousness) को रूपिा र्णवन गररएको छ।  

 

भगर्द्गीता (२.२०) िा भघनएको छ:  

 

"न िायते जम्रयते िा कदाजचन् नायं भूत्वा भजिता िा न भूयः । 

अिो जनत्यः  शाश्वतोऽयं पुराणो न हन्यते हन्यमाने शरीरे।" 

 

यसको अथव हो—"आत्मा कघहलै्य जस्तन्माँदैन, िदैन, न त र्ो कघहलै्य 

अस्तस्तत्विा आर्ाँछ, न त र्ो नष्ट हन्छ। र्ो अजन्मा, घनत्य, शाश्वत, र 

पुरातन हो। शरीर िारराँदा पघन र्ो िारराँ दैन।"  

 

र्ो श्लोकले आत्माको अघर्नाशी िकृघतलाई स्पष्ट रूपिा िसु्तत गदवछ। 

 

आत्मालाई "ज्योघत" (िकाश) को रूपिा पघन र्णवन गररन्छ, जसले 

शरीर, इस्तन्द्रर्, र िनलाई िकाघशत गछव  र जीर्न्त बनार्ाँछ। जसरी एक 

बिीले कोठालाई र्ज्यालो बनार्ाँछ, त्यसरी नै आत्माले शरीरलाई 

चेतना, ऊजाव, र जीर्न िदान गछव । र्घद बिी घनभ्यो भने, कोठा 

अिकारिर् हन्छ; त्यसरी नै, र्घद आत्माले शरीर त्याग्यो भने, शरीर 

घनजीर् र िृत हन्छ।  

 

र्ो अर्धारणा आधुघनक घर्ज्ञानको "consciousness" (चेतना) को 

अर्धारणासाँग सम्बस्तित छ, तर रै्घदक दशवनले चेतनालाई केर्ल 

िस्तस्तष्कको कार्व िात्र िािैन, बरु र्सलाई आत्माको िौघलक गुण 

िािछ। 
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आत्माको अपररर्तवनशील िकृघतलाई एक नदीको र्दाहरणबाट बुझ्न 

सघकन्छ। नदीको पानी घनरन्तर बगै्दछ, लहरहरू आर्ाँछन् र जान्छन्, 

तर नदीको सार (essence) सधैं र्सै्त रहन्छ। त्यसरी नै, हाम्रो शरीर 

बदघलन्छ—बाल्यकालदेस्तख रु्र्ार्स्था, त्यसपघछ रृ्द्धार्स्थासम्म—तर 

आत्मा सधैं र्सै्त रहन्छ।  

 

एक ६० र्षवको िाघनसले भन्छ, "ि अझै पघन घभत्रबाट २० र्षवको जस्तो 

िहसुस गछुव ," घकनभने आत्मा बुढो हाँदैन, केर्ल शरीर बुढो हन्छ। र्ो 

अनुभर् नै आत्माको अपररर्तवनशील िकृघतको ििाण हो। 

 

लक्ष्य: शरीरलाई स्वस्थ राखेर आध्यास्तत्मक र्न्नघत (िोि) 

रै्घदक र आरु्रे्घदक दशवनको अस्तन्ति लक्ष्य िोि (liberation) र्ा 

आध्यास्तत्मक र्न्नघत हो, तर र्ो लक्ष्य िाप्त गनवको लाघग स्वस्थ शरीर 

अघनर्ार्व छ।  

 

र्ो अर्धारणालाई "चतुजिवध पुरुषाथव" (चार िीिन लक्ष्य) को 

घसद्धान्तिा सिारे्श गररएको छ: धिव (कतवव्य, नैघतकता), अथव 

(सम्पघि, सुरिा), काि (इच्छा, आनि), र िोि (िुस्तक्त, आध्यास्तत्मक 

ज्ञान)।  

 

र्ी चार लक्ष्यहरू एकअकावसाँग जोघडएका छन्, र स्वस्थ शरीर र्ी 

सबैको आधार हो। 

 

पघहलो, धिव (कतवव्य) पालन गनवको लाघग शारीररक र िानघसक स्वास्थ्य 

आर्श्यक छ। र्घद एक व्यस्तक्त घनरन्तर रोगी छ, दुखाइले पीघडत छ, 

र्ा किजोर छ भने, र्सले आफ्नो पररर्ार, सिाज, र राष्टि िघत आफ्नो 

कतवव्य पूरा गनव सकै्दन। र्दाहरणका लाघग, र्घद र्सको शरीर र िन 
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किजोर छ भने, एक घशिकले आफ्नो घर्द्याथीहरूलाई राम्ररी पढार्न 

सकै्दन ।  

 

दोस्रो, अथव (सम्पघि) किार्नको लाघग पघन शारीररक र िानघसक 

ऊजाव चाघहन्छ।  

 

तेस्रो, काि (इच्छा र आनि) को अनुभर् गनवको लाघग पघन स्वस्थ शरीर 

र सनु्तघलत िन आर्श्यक छ। र अन्तिा, िोि (आध्यास्तत्मक िुस्तक्त) को 

लाघग, जसलाई सबैभिा र्च्च लक्ष्य िाघनन्छ, शरीरलाई एक स्तस्थर र 

शुद्ध आधारको रूपिा तर्ार पानुव आर्श्यक छ। 

 

आरु्रे्दिा र्सैले "स्वथथस्य स्वास्थ्य रक्षणम्, आतुरस्य जिकार 

प्रशमनम्" (स्वस्थ व्यस्तक्तको स्वास्थ्य रिा गनुव र रोगी व्यस्तक्तको रोग 

घनर्ारण गनुव) भने्न दुई िुख्य र्दे्दश्य रास्तखएको छ। 

 

पघहलो र्दे्दश्यले preventive medicine (रोग रोकथाि) लाई जोड 

घदन्छ, र दोस्रो र्दे्दश्यले curative medicine (रोग र्पचार) लाई जोड 

घदन्छ। तर दुरै् र्दे्दश्यको पछाघडको िूल कारण एर्टै हो—शरीरलाई 

स्वस्थ राखेर आत्मालाई आफ्नो र्ास्तघर्क िकृघत र लक्ष्य (िोि) तफव  

अगाघड बढ्न िद्दत गनुव। 

र्ो अर्धारणालाई एक व्यार्हाररक र्दाहरणबाट बुझ्न सघकन्छ। 

िानु्नहोस्, तपाईं घहिालर् चढ्न चाहनुहन्छ (र्ो आध्यास्तत्मक र्ात्राको 

ितीक हो)। र्घद तपाईंको शरीर किजोर छ, फोक्सोिा सिस्या छ, र्ा 

िुाँडािा दुखाइ छ भने, तपाईं घहिालर्को आधारिा नै रोघकनुपनेछ।  

तर र्घद तपाईंले आफ्नो शरीरलाई तर्ार पानुवभर्ो—व्यार्ाि गनुवभर्ो, 

स्वस्थ खानुभर्ो, र िनलाई शान्त राख्नुभर्ो—भने तपाईं घशखरिा पुग्न 

सकु्नहन्छ। त्यसरी नै, िोि िाप्त गनवको लाघग, शरीरलाई एक िजबुत 

र स्वस्थ आधारको रूपिा तर्ार पानुव आर्श्यक छ। र्ो नै रै्घदक र 
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आरु्रे्घदक दशवनको िूल सिेश हो—शरीर र आत्मा दुरै् िहत्वपूणव 

छन्, र घतनीहरूको सनु्तलन र सािंजस्य नै सच्चा स्वास्थ्य र 

आध्यास्तत्मक र्न्नघतको आधार हो। 

 

िीिनको संरचना (Tridosha जसद्धान्त): 

Vata (िात): गघत, सञ्चार, स्नारु् िणाली 

Pitta (जपत्त): रूपान्तरण, पाचन, चर्ापचर् (Metabolism) 

Kapha (कफ): संरचना, स्तस्थरता, िघतरिा 

Prakriti (प्रकृजत): जन्मजात दोष सनु्तलन 

Vikriti (जिकृजत): र्तविान दोष असनु्तलन 

Vata (िात): गघत, सञ्चार, र स्नारु् िणाली 

Vata (िात): गघत, सञ्चार, स्नारु् िणाली:  

आरु्रे्दको Tridosha घसद्धान्तिा र्ात (Vata) लाई सबैभिा 

िहत्वपूणव दोष िाघनन्छ, घकनभने र्सले शरीरिा सबै िकारको गघत र 

सञ्चारलाई घनर्िण गछव ।  

 

र्ात र्ारु् (air) र आकाश (ether/space) िहाभूतबाट बनेको छ, र 

र्सका िुख्य गुणहरू हन्—सुख्खा, हल्का, घचसो, खस्रो, सूक्ष्म, र 

चलार्िान। शरीरिा र्ातले श्वासिश्वास, रक्त सञ्चार, स्नारु् संकेत 

(nerve impulses), िांसपेशीको गघत, आन्द्राको चलन, र घर्चारको 

िर्ाहलाई घनर्िण गछव ।  

 

र्घद हािीले र्ातलाई एक र्दाहरणबाट बुझे्न हो भने, र्ो हार्ा जसै्त 

हो—अदृश्य, तर शस्तक्तशाली, जसले सबै कुरालाई चलार्ाँछ। जसरी 

हार्ा घबना आकाशको जहाज चल्न सकै्दन, त्यसरी नै र्ात घबना 

शरीरिा कुनै पघन गघत सम्भर् छैन। 
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र्ातको िुख्य स्थान पेटको तल्लो भाग (colon), श्रोघण िेत्र (pelvic 

region), हड्डीहरू, छाला, र कान हन्। जब र्ात सनु्तलनिा हन्छ, 

व्यस्तक्त ऊजावर्ान, रचनात्मक, लघचलो, र र्त्साही हन्छ। तर जब र्ात 

बढ्छ (Vata aggravation), शरीरिा सुख्खापन, किजोरी, घचन्ता, 

अघनद्रा, कस्तिर्त, जोनीिा दुखाइ, र स्नारु् सम्बिी सिस्याहरू देखा 

पछव न्।  

 

र्दाहरणका लाघग, एक व्यस्तक्त जसले अत्यघधक र्ात्रा गछव , अघनर्घित 

खान्छ, कि सुत्छ, र घनरन्तर तनार्िा रहन्छ, र्सको र्ात बढ्छ। र्सले 

र्सलाई थघकत, घचस्तन्तत, र शारीररक रूपिा किजोर बनार्ाँछ। 

र्ातलाई सनु्तघलत राख्नको लाघग, आरु्रे्दले तेलरु्क्त, तातो, र पौघष्टक 

खाना, घनर्घित घदनचर्ाव, पर्ावप्त घनद्रा, र अभं्यग (तेल िाघलश) जस्ता 

र्पार्हरू घसफाररस गदवछ। 

 

Pitta (जपत्त): रूपान्तरण, पाचन, र चर्ापचर् 

घपि (Pitta) अघग्न (fire) र जल (water) िहाभूतबाट बनेको छ, र 

र्सका िुख्य गुणहरू हन्—तातो, तीखो, तरल, खट्टा, र हल्का 

तेलरु्क्त। घपिले शरीरिा सबै िकारको रूपान्तरण र चर्ापचर् 

(घर्पाक Vipāka / metabolism) लाई घनर्िण गछव । र्सिा खानाको 

पाचन, शरीरको तापक्रि घनर्िण, रक्तको घनिावण, दृघष्ट, र बुस्तद्धको 

तीक्ष्णता सिारे्श छन्।  

 

र्घद हािीले घपिलाई एक र्दाहरणबाट बुझे्न हो भने, र्ो आगो जसै्त 

हो—जसले कच्चा खानालाई पचाएर ऊजाविा रूपान्तरण गछव , जसरी 

आगोले काठलाई जलाएर तातो र िकाश र्त्पादन गछव । जसरी आगो 

घबना खाना पकार्न सघकाँ दैन, त्यसरी नै घपि घबना शरीरले खानालाई 

पचार्न र ऊजाविा बदल्न सकै्दन। 
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घपिको िुख्य स्थान पेट (stomach), सानो आन्द्रा (small intestine), 

कलेजो (liver), प्लीहा (spleen), आाँखा, र रगत हन्। जब घपि 

सनु्तलनिा हन्छ, व्यस्तक्तिा राम्रो पाचन शस्तक्त, तीक्ष्ण बुस्तद्ध, स्पष्ट दृघष्ट, 

र स्वस्थ छाला हन्छ। तर जब घपि बढ्छ (Pitta aggravation), 

शरीरिा जलन, अम्लता (acidity), पेट दुखे्न, छालािा दाग, ररस र्ठ्ने, 

र आाँखािा जलन जस्ता सिस्याहरू देखा पछव न्।  

 

र्दाहरणका लाघग, एक व्यस्तक्त जसले अत्यघधक िसलेदार, तातो, र 

तेलरु्क्त खाना खान्छ, धेरै िाििा बस्छ, र घनरन्तर िघतस्पधावत्मक र 

तनार्पूणव र्ातार्रणिा काि गछव , र्सको घपि बढ्छ। र्सले र्सलाई 

घचडघचडा, ररसाहा, र पेट सम्बिी सिस्याहरूले रस्त बनार्ाँछ। 

घपिलाई सनु्तघलत राख्नको लाघग, आरु्रे्दले घचसो, िीठो, र तरल खाना, 

तातो िाि र तनार्बाट बचे्न, र ध्यान र र्ोग जस्ता र्पार्हरू घसफाररस 

गदवछ। 

 

Kapha (कफ): संरचना, स्तस्थरता, र िघतरिा 

कफ (Kapha) जल (water) र पृथ्वी (earth) िहाभूतबाट बनेको छ, 

र र्सका िुख्य गुणहरू हन्—भारी, घचसो, घचल्लो, िीठो, स्तस्थर, र िना। 

कफले शरीरिा संरचना, स्तस्थरता, र िघतरिा िणालीलाई घनर्िण 

गछव । र्सिा शरीरको बघलर्ो बनार्ट, जोनीहरूको घचल्लोपन, 

छालाको नरिपन, र रोग िघतरोधक ििता सिारे्श छन्।  

 

र्घद हािीले कफलाई एक र्दाहरणबाट बुझे्न हो भने, र्ो पानी र 

िाटोको घिश्रण जसै्त हो, जसले िरको पखावल र जग बनार्ाँछ—

बघलर्ो, स्तस्थर, र सुरिात्मक। जसरी िाटो र पानी घबना िर बनार्न 

सघकाँ दैन, त्यसरी नै कफ घबना शरीरको संरचना र बल हन सकै्दन। 

 

कफको िुख्य स्थान छाती (chest), फोक्सो (lungs), िााँटी (throat), 

टार्को (head), जोनीहरू, र पेट हन्। जब कफ सनु्तलनिा हन्छ, 
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व्यस्तक्तिा बघलर्ो शरीर, स्तस्थर िन, राम्रो िघतरिा, र धैर्व हन्छ। तर जब 

कफ बढ्छ (Kapha aggravation), शरीरिा भारीपन, आलस्य, 

अत्यघधक कफ (mucus), श्वासिश्वासिा सिस्या, र िोटोपन जस्ता 

सिस्याहरू देखा पछव न्।  

 

र्दाहरणका लाघग, एक व्यस्तक्त जसले अत्यघधक िीठो, घचसो, र भारी 

खाना खान्छ, कि व्यार्ाि गछव , र धेरै सुत्छ, र्सको कफ बढ्छ। र्सले 

र्सलाई सुस्त, थघकत, र िोटो बनार्ाँछ। कफलाई सनु्तघलत राख्नको 

लाघग, आरु्रे्दले हल्का, तातो, र सुख्खा खाना, घनर्घित व्यार्ाि, र 

घबहान चााँडो र्ठ्ने जस्ता र्पार्हरू घसफाररस गदवछ। 

 

Prakriti (प्रकृजत): जन्मजात दोष सनु्तलन 

िकृघत (Prakriti) भनेको व्यस्तक्तको जन्मजात दोष सनु्तलन हो, जुन 

गभवधारणको सिर्िा िाता-घपताको दोष, िौसि, आहार, र अन्य 

कारकहरूबाट घनधावरण हन्छ।  

 

िते्यक व्यस्तक्तको िकृघत फरक हन्छ, र र्ो जीर्नभर अपररर्घतवत 

रहन्छ। िकृघतलाई एक व्यस्तक्तको "genetic blueprint" र्ा 

"constitutional type" को रूपिा बुझ्न सघकन्छ।  

 

आरु्रे्दिा सात िुख्य िकारका िकृघत र्णवन गररएको छ: Vata 

Prakriti, Pitta Prakriti, Kapha Prakriti, Vata-Pitta Prakriti, 

Vata-Kapha Prakriti, Pitta-Kapha Prakriti, र Vata-Pitta-

Kapha Prakriti (Sama Prakriti, जुन सबैभिा दुलवभ र सनु्तघलत 

हो)। 

 

र्दाहरणका लाघग, एक Vata Prakriti को व्यस्तक्त स्वाभाघर्क रूपिा 

पातलो, हल्का, चलार्िान, रचनात्मक, र घचस्तन्तत हन्छ। र्सको छाला 
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सुख्खा हन्छ, कस्तिर्त हने सम्भार्ना बढी हन्छ, र घचसोिा कष्ट हन्छ। 

एक Pitta Prakriti को व्यस्तक्त िध्यि शरीर, तीक्ष्ण बुस्तद्ध, 

िघतस्पधावत्मक स्वभार्, र राम्रो पाचन शस्तक्त भएको हन्छ। र्सको 

छाला न्यानो र संरे्दनशील हन्छ, र तातोिा कष्ट हन्छ। एक Kapha 

Prakriti को व्यस्तक्त बघलर्ो शरीर, स्तस्थर िन, धैर्वशील, र शान्त 

स्वभार्को हन्छ। र्सको छाला घचल्लो र नरि हन्छ, तर िोटोपन र 

आलस्यको सिस्या हन सक्छ।  

 

िकृघत जानु्न िहत्वपूणव छ, घकनभने र्सले व्यस्तक्तलाई आफ्नो 

स्वाभाघर्क िरृ्घि, किजोरी, र र्परु्क्त जीर्नशैली बुझ्न िद्दत गछव । 

 

Vikriti (जिकृजत): र्तविान दोष असनु्तलन 

घर्कृघत (Vikriti) भनेको व्यस्तक्तको र्तविान दोष असनु्तलन हो, जुन 

गलत आहार, जीर्नशैली, िौसि, तनार्, र अन्य बाह्य कारकहरूबाट 

र्त्पन्न हन्छ। िकृघत जीर्नभर स्तस्थर रहन्छ, तर घर्कृघत घनरन्तर 

बदघलरहन्छ। स्वास्थ्यको लाघग, घर्कृघत र िकृघत एकै हनु आर्श्यक 

छ, अथावत् व्यस्तक्तको र्तविान दोष सनु्तलन र्सको जन्मजात दोष 

सनु्तलनसाँग घिल्नु पछव । जब घर्कृघत र िकृघत बीचिा ठूलो फरक 

आर्ाँछ, रोग र्त्पन्न हन्छ। 

 

र्दाहरणका लाघग, िानु्नहोस् एक व्यस्तक्तको Pitta Prakriti छ 

(जन्मजात रूपिा घपि िधान)। गिीको िौसििा, र्सले अत्यघधक 

िसलेदार र तातो खाना खार्ो, धेरै िाििा बस्यो, र कािको तनार् 

घलर्ो। र्सले र्सको घपिलाई अझ बढार्ो, र अब र्सको Vikriti पघन 

Pitta-dominant भर्ो। र्सले र्सिा अम्लता, छालािा दाग, र ररस 

र्ठ्ने जस्ता सिस्याहरू घनम्त्त्यार्ो। र्ो अर्स्थािा, आरु्रे्घदक 

र्पचारले र्सको बढेको घपिलाई िटार्ने र र्सलाई फेरर आफ्नो 

िकृघतिा फकावर्ने िर्ास गछव । र्सको लाघग, घचसो र िीठो खाना, 

तातो िािबाट बचे्न, र शान्त र्ातार्रणिा बसे्न घसफाररस गररन्छ। 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

८१ 

 

अको र्दाहरण, एक Kapha Prakriti को व्यस्तक्तले जाडोको िौसििा 

अत्यघधक िीठो र भारी खाना खार्ो, कि व्यार्ाि गर्ो, र धेरै सुत्यो। 

र्सले र्सको कफलाई अझ बढार्ो, र र्सको Vikriti Kapha-

dominant भर्ो। र्सले र्सिा कफ (mucus), श्वासिश्वासिा 

सिस्या, र िोटोपन जस्ता सिस्याहरू घनम्त्त्यार्ो। र्ो अर्स्थािा, 

आरु्रे्घदक र्पचारले हल्का र तातो खाना, घनर्घित व्यार्ाि, र घबहान 

चााँडो र्ठ्ने घसफाररस गछव । 

 

र्सरी, Tridosha घसद्धान्तले हािीलाई बुझार्ाँछ घक िते्यक व्यस्तक्त 

अघद्वतीर् छ (Prakriti), र स्वास्थ्य भनेको आफ्नो िकृघतिा रहनु हो। 

जब हािी आफ्नो िकृघतबाट टाढा जान्छौ ं(Vikriti), रोग र्त्पन्न हन्छ। 

आरु्रे्दको लक्ष्य घर्कृघतलाई पघहचान गने र व्यस्तक्तलाई फेरर र्सको 

िकृघतिा फकावर्ने हो, जसले दीिवकालीन स्वास्थ्य र सुख ल्यार्ाँछ। 

 

 

आयुिेदका मूल जसद्धान्तहरू: 

 

समानता र जभन्नता: "सिानले सिानको रृ्स्तद्ध, घभन्नले घभन्नको ह्रास" 

पञ्चमहाभूत: आकाश, र्ारु्, अघग्न, जल, पृथ्वी 

सप्तधातु: रस, रक्त, िांस, िेद, अस्तस्थ, िज्जा, शुक्र 

जत्रमल: िूत्र, पुरीष, से्वद 

अजि: पाचन र चर्ापचर् शस्तक्त 

ओि: जीर्नी शस्तक्त, िघतरिा 

 

समानता र जभन्नता: "सिानले सिानको रृ्स्तद्ध, घभन्नले घभन्नको ह्रास" 

आरु्रे्दको सबैभिा आधारभूत र िहत्वपूणव घसद्धान्त हो: 
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"समानं समानमजभिधवयजत, जिपरीतं जिपरीतमुपशमयजत" 

 

िसको अथव हो "सिानले सिानको रृ्स्तद्ध गछव , र घभन्नले (घर्परीतले) 

घभन्नको ह्रास गछव ।"  

 

र्ो घसद्धान्त आरु्रे्घदक र्पचार, आहार, र जीर्नशैलीको आधार हो। 

र्सको अथव र्ो हो घक र्घद शरीरिा कुनै गुण (जसै्त तातो, सुख्खा, भारी) 

को अघधकता छ भने, त्यही गुण भएको खाना, औषघध, र्ा र्ातार्रणले 

त्यो गुणलाई अझ बढार्ाँछ। अकोतफव , घर्परीत गुण (जसै्त घचसो, 

ओघसलो, हल्का) ले त्यो गुणलाई िटार्ाँछ र सनु्तलन ल्यार्ाँछ। 

 

र्ो घसद्धान्तलाई एक सरल र्दाहरणबाट बुझ्न सघकन्छ। िानु्नहोस्, 

गिीको िौसििा तपाईंको शरीरिा अत्यघधक तातो (Pitta) छ, र 

तपाईंले िसलेदार, तातो, र तेलरु्क्त खाना खानुभर्ो। र्सले तपाईंको 

शरीरिा तातोलाई अझ बढार्ाँछ (सिानले सिानको रृ्स्तद्ध), जसले 

अम्लता, छालािा दाग, र ररस र्ठ्ने जस्ता सिस्याहरू घनम्त्त्यार्ाँछ। तर 

र्घद तपाईंले घचसो, िीठो, र तरल खाना (जसै्त दही, नररर्लको पानी, 

तरबुज) खानुभर्ो भने, र्सले तपाईंको शरीरको तातोलाई िटार्ाँछ 

(घभन्नले घभन्नको ह्रास), र तपाईं सनु्तलनिा फकव नुहन्छ।  

 

र्सैगरी, जाडोको िौसििा, र्घद तपाईंको शरीरिा अत्यघधक घचसो र 

सुख्खापन (Vata) छ भने, घचसो र सुख्खा खाना (जसै्त सलाद, घचसो 

पानी) ले त्यो सिस्यालाई अझ बढार्ाँछ। तर तातो, तेलरु्क्त, र पौघष्टक 

खाना (जसै्त घू्य, दूध, िासु) ले त्यो सिस्यालाई िटार्ाँछ। 

 

र्ो घसद्धान्त केर्ल खानािा िात्र लागू हाँदैन, बरु जीर्नशैली, र्ातार्रण, 

र िानघसक अर्स्थािा पघन लागू हन्छ।  
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र्दाहरणका लाघग, र्घद एक व्यस्तक्त पघहले नै घचस्तन्तत र तनार्रस्त छ 

(Vata बढेको), र र्सले अत्यघधक र्ात्रा गर्ो, अघनर्घित खार्ो, र कि 

सुत्यो भने, र्सले र्सको घचन्ता र तनार्लाई अझ बढार्ाँछ। तर र्घद 

र्सले घनर्घित घदनचर्ाव, पर्ावप्त घनद्रा, र शान्त र्ातार्रण अपनार्ो 

भने, र्सको घचन्ता िट्छ।  

 

र्सरी, र्ो घसद्धान्तले हािीलाई घसकार्ाँछ घक स्वास्थ्य र सनु्तलन 

कार्ि राख्नको लाघग, हािीले आफ्नो र्तविान अर्स्थाको घर्परीत 

गुणहरू अपनार्नु पछव । 

 

पञ्चमहाभूत: आकाश, र्ारु्, अघग्न, जल, पृथ्वी 

आरु्रे्दिा समू्पणव ब्रह्माि र िानर् शरीर पञ्चिहाभूत (पााँच िूल तत्व) 

बाट बनेको िाघनन्छ। र्ी पााँच तत्वहरू हन्—आकाश 

(Ether/Space), र्ारु् (Air), अघग्न (Fire), जल (Water), र पृथ्वी 

(Earth)। र्ी तत्वहरू केर्ल दाशवघनक अर्धारणा िात्र होइनन्, बरु र्ी 

शरीरका घर्घभन्न संरचना र कार्वहरूलाई िघतघनघधत्व गछव न्। िते्यक 

िहाभूतको आफ्नै घर्घशष्ट गुण र कार्व छ, र र्ी सबै घिलेर शरीरको 

समू्पणव कार्वलाई सञ्चालन गछव न्। 

 

आकाश (Ether) सबैभिा सूक्ष्म र व्यापक तत्व हो, जसले स्थान र 

खालीपन को िघतघनघधत्व गछव । शरीरिा, आकाश तत्व खाली ठार्ाँहरू 

िा पाइन्छ—जसै्त िुख, नाक, कान, श्वासनली, पेट, आन्द्रा, र रक्त 

नलीहरू। र्घद आकाश तत्व नभएको भए, शरीरिा कुनै पघन गघत र्ा 

सञ्चार सम्भर् हने घथएन, घकनभने सबै कुरा ठोस र भररएको हने घथर्ो।  

 

िायु (Air) गघत र चलन को िघतघनघधत्व गछव । शरीरिा, र्ारु् तत्व 

श्वासिश्वास, रक्त सञ्चार, स्नारु् संकेत, र िांसपेशीको गघत िा पाइन्छ। 
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र्ो तत्वले Vata दोषको आधार बनार्ाँछ। अजि (Fire) रूपान्तरण र 

ऊजाव को िघतघनघधत्व गछव । शरीरिा, अघग्न तत्व पाचन, चर्ापचर्, 

शरीरको तापक्रि, र दृघष्ट िा पाइन्छ। र्ो तत्वले Pitta दोषको आधार 

बनार्ाँछ। िल (Water) तरलता र बिन को िघतघनघधत्व गछव । 

शरीरिा, जल तत्व रगत, लार, पाचन रस, र कोघषकाघभत्रको तरल िा 

पाइन्छ। पृथ्वी (Earth) ठोसपन र संरचना को िघतघनघधत्व गछव । 

शरीरिा, पृथ्वी तत्व हड्डी, िांसपेशी, छाला, र अन्य ठोस संरचनाहरू 

िा पाइन्छ। जल र पृथ्वी घिलेर Kapha दोषको आधार बनार्ाँछन्। 

 

र्ी पञ्चिहाभूतहरूको सनु्तलन नै स्वास्थ्यको आधार हो। र्दाहरणका 

लाघग, र्घद शरीरिा अघग्न तत्व कि भर्ो भने, पाचन किजोर हन्छ र 

खाना राम्ररी पच्दैन। र्घद जल तत्व कि भर्ो भने, शरीरिा सुख्खापन 

र घनजवलीकरण (dehydration) हन्छ। र्घद र्ारु् तत्व अत्यघधक भर्ो 

भने, शरीरिा अस्तस्थरता, घचन्ता, र दुखाइ हन्छ। र्सरी, आरु्रे्दले र्ी 

पञ्चिहाभूतहरूको सनु्तलन कार्ि राख्नको लाघग आहार, औषघध, र 

जीर्नशैलीको घसफाररस गदवछ। 

 

सप्तधातु: रस, रक्त, िांस, िेद, अस्तस्थ, िज्जा, शुक्र 

आरु्रे्दिा शरीरको संरचनात्मक र कार्ावत्मक आधार सप्तधातु (सात 

धातुहरू) लाई िाघनन्छ। र्ी धातुहरू शरीरका आधारभूत तत्वहरू हन्, 

जसले शरीरलाई पोषण, बल, र स्तस्थरता िदान गछव न्। र्ी सात धातुहरू 

एक क्रघिक शंृ्रखलािा व्यर्स्तस्थत छन्, जहााँ िते्यक धातु अघिल्लो 

धातुबाट पोषण िाप्त गछव  र अको धातुलाई पोषण घदन्छ। र्ी सात 

धातुहरू हन्—रस (Rasa), रक्त (Rakta), िांस (Mamsa), िेद 

(Meda), अस्तस्थ (Asthi), िज्जा (Majja), र शुक्र (Shukra)। 

 

रस (Rasa) धातु भनेको पाचन पघछ र्त्पन्न हने पघहलो पोषक तत्व हो, 

जसलाई आधुघनक घर्ज्ञानिा plasma र्ा lymph साँग तुलना गनव 

सघकन्छ। र्सले शरीरका सबै कोघषकाहरूलाई पोषण पुर् र्ार्ाँछ। रक्त 
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(Rakta) धातु भनेको रगत हो, जसले अस्तक्सजन र पोषक तत्वहरू सबै 

अंगहरूिा पुर् र्ार्ाँछ। र्सलाई आधुघनक घर्ज्ञानिा blood साँग तुलना 

गनव सघकन्छ। िांस (Mamsa) धातु भनेको िांसपेशी तनु्त हो, जसले 

शरीरलाई बल र गघत िदान गछव । र्सलाई muscle tissue साँग तुलना 

गनव सघकन्छ। िेद (Meda) धातु भनेको बोसो तनु्त हो, जसले शरीरलाई 

ऊजाव भिारण, इनु्सलेशन, र सुरिा िदान गछव । र्सलाई adipose 

tissue साँग तुलना गनव सघकन्छ। अस्तस्थ (Asthi) धातु भनेको हड्डी र 

दााँत हो, जसले शरीरलाई संरचना र सिथवन िदान गछव । र्सलाई 

bone tissue साँग तुलना गनव सघकन्छ। िज्जा (Majja) धातु भनेको 

िज्जा र स्नारु् तनु्त हो, जसले हड्डीको घभत्री भाग र स्नारु् िणालीलाई 

पोषण घदन्छ। र्सलाई bone marrow र nervous tissue साँग तुलना 

गनव सघकन्छ। शुक्र (Shukra) धातु भनेको िजनन तनु्त हो, जसले 

शुक्राणु, अिाणु, र िजनन ििता िदान गछव । र्सलाई 

reproductive tissue साँग तुलना गनव सघकन्छ। 

 

र्ी सात धातुहरूको घनिावण एक क्रघिक िघक्रर्ा हो। पघहले, खाना 

पचेपघछ रस धातु बन्छ। रस धातुबाट रक्त धातु बन्छ। रक्त धातुबाट 

िांस धातु बन्छ। र्सरी क्रिशः  िेद, अस्तस्थ, िज्जा, र अन्तिा शुक्र धातु 

बन्छ। र्ो िघक्रर्ालाई धातु पररणिन (transformation of tissues) 

भघनन्छ, र र्सिा लगभग ३०-४० घदन लाग्छ।  

 

र्घद र्ो िघक्रर्ािा कुनै बाधा आर्ो भने, धातुहरूको गुणस्तर र िात्रािा 

सिस्या आर्ाँछ, जसले घर्घभन्न रोगहरू घनम्त्त्यार्ाँछ। र्दाहरणका 

लाघग, र्घद पाचन किजोर छ भने, रस धातु राम्ररी बिैन, जसले सबै 

अन्य धातुहरूलाई किजोर बनार्ाँछ। र्सैले, आरु्रे्दले पाचन (अघग्न) 

लाई सबैभिा िहत्वपूणव िािछ, घकनभने र्सले सबै धातुहरूको 

घनिावणको आधार हो। 
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जत्रमल: िूत्र, पुरीष, से्वद 

आरु्रे्दिा शरीरबाट घनस्कने तीन िुख्य फोहोर र्ा र्त्सघजवत 

पदाथवहरूलाई घत्रिल (तीन िल) भघनन्छ। र्ी हन्—िूत्र (Mutra - 

घपसाब), पुरीष (Purisha - घदसा), र से्वद (Sweda - पघसना)। र्द्यघप 

र्ी पदाथवहरूलाई "फोहोर" भघनन्छ, तर घर्नीहरूको सही िात्रा र 

गुणस्तर स्वास्थ्यको िहत्वपूणव सूचक हन्। र्घद र्ी िलहरूको 

र्त्सजवनिा कुनै सिस्या आर्ो भने, शरीरिा घर्षाक्तता जम्मा हन्छ र 

रोग र्त्पन्न हन्छ। 

 

िूत्र (घपसाब) शरीरबाट तरल फोहोर र घर्षाक्त पदाथवहरू बाघहर 

घनकाल्ने िुख्य िाध्यि हो। स्वस्थ िूत्र हल्का पहेंलो रंगको, स्पष्ट, र 

सािान्य गि भएको हन्छ। र्घद िूत्रको रंग धेरै गाढा छ भने, र्सले 

घनजवलीकरण र्ा Pitta बढेको संकेत गछव । र्घद िूत्र धेरै पातलो र 

रंगहीन छ भने, र्सले Kapha बढेको र्ा घिगौला किजोर भएको 

संकेत गछव ।  

 

पुरीष (घदसा) शरीरबाट ठोस फोहोर र अपघचत खानाको अर्शेष 

बाघहर घनकाल्ने िाध्यि हो। स्वस्थ पुरीष नरि, राम्ररी बनेको, र घदनिा 

१-२ पटक घनर्घित रूपिा घनस्कने हन्छ। र्घद पुरीष धेरै सुख्खा र 

कडा छ भने, र्सले Vata बढेको र कस्तिर्तको संकेत गछव । र्घद 

पुरीष धेरै पातलो र बारम्बार घनस्कन्छ भने, र्सले Pitta बढेको र पाचन 

किजोर भएको संकेत गछव ।  

 

से्वद (पघसना) शरीरबाट तापक्रि घनर्िण गने र केही घर्षाक्त 

पदाथवहरू बाघहर घनकाल्ने िाध्यि हो। स्वस्थ पघसना सािान्य िात्रािा, 

हल्का गि भएको, र व्यार्ाि र्ा तातो िौसििा घनस्कने हन्छ। र्घद 

अत्यघधक पघसना आर्ाँछ भने, र्सले Pitta र्ा Vata बढेको संकेत 

गछव । र्घद पघसना एकदिै कि आर्ाँछ भने, र्सले Kapha बढेको र्ा 

छालाको सिस्या भएको संकेत गछव । 
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घत्रिलको सही र्त्सजवन स्वास्थ्यको ििाण हो। आरु्रे्दिा, 

घचघकत्सकहरूले घबरािीको िूत्र, पुरीष, र से्वदको परीिण गरेर रोगको 

घनदान गछव न्। र्सैले, आरु्रे्दले र्ी िलहरूलाई केर्ल फोहोर िात्र 

िािैन, बरु शरीरको आन्तररक अर्स्थाको िहत्वपूणव सूचक िािछ। 

 

अजि: पाचन र घबपाक (चर्ापचर्)  शस्तक्त 

अघग्न (Agni) आरु्रे्दको सबैभिा िहत्वपूणव अर्धारणा हो, जसलाई 

"पाचन (Digestion) र चर्ापचर् (metabolism) शस्तक्त" को रूपिा 

पररभाघषत गररन्छ।  

 

चरक संघहतािा भघनएको छ: 

"रोगाः  सिेऽजप मन्दािौ" 

अथावत् "सबै रोगहरूको िूल कारण किजोर अघग्न हो।"  

 

अघग्नले खानालाई पचार्ने, पोषक तत्वहरूलाई अर्शोघषत गने, र 

फोहोरलाई अलग गने कार्व गछव । र्घद अघग्न बघलर्ो छ भने, खाना 

राम्ररी पच्छ, सात धातुहरू राम्ररी बन्छन्, र शरीरिा ओज (जीर्नी 

शस्तक्त) र्त्पन्न हन्छ। तर र्घद अघग्न किजोर छ भने, खाना अपघचत 

रहन्छ, र आि (घर्षाक्त पदाथव) र्त्पन्न हन्छ, जसले घर्घभन्न रोगहरू 

घनम्त्त्यार्ाँछ। 

 

आरु्रे्दिा अघग्नलाई चार िकारिा र्गीकृत गररएको छ।  

समाजि (Sama Agni) भनेको सनु्तघलत अघग्न हो, जसले खानालाई 

सही सिर्िा र सही िात्रािा पचार्ाँछ। र्ो सबैभिा स्वस्थ अर्स्था हो। 

जिषमाजि (Vishama Agni) भनेको अघनर्घित अघग्न हो, जुन Vata 

दोष बढेको कारणले हन्छ। र्स अर्स्थािा, कघहले पाचन राम्रो हन्छ, 

कघहले किजोर हन्छ। तीक्ष्णाजि (Tikshna Agni) भनेको अत्यघधक 
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तीव्र अघग्न हो, जुन Pitta दोष बढेको कारणले हन्छ। र्स अर्स्थािा, 

खाना धेरै घछटो पच्छ, र व्यस्तक्तलाई बारम्बार भोक लाग्छ। मन्दाजि 

(Manda Agni) भनेको किजोर अघग्न हो, जुन Kapha दोष बढेको 

कारणले हन्छ। र्स अर्स्थािा, खाना धेरै घढलो पच्छ, र व्यस्तक्तलाई 

भारीपन र आलस्य िहसुस हन्छ। 

 

अघग्नलाई बघलर्ो बनार्नको लाघग, आरु्रे्दले र्पर्ास (fasting), 

हल्का र सुपाच्य खाना, अदुर्ा, कालो घिचव, र जीरा जस्ता िसलाहरू, 

र घनर्घित खाने सिर् घसफाररस गदवछ। अघग्न नै स्वास्थ्यको आधार हो, 

र र्सलाई बघलर्ो राख्नु आरु्रे्दको िुख्य र्दे्दश्य हो। 

 

 

ओि: जीर्नी शस्तक्त र िघतरिा 

ओज (Ojas) आरु्रे्दको सबैभिा सूक्ष्म र िहत्वपूणव तत्व हो, जसलाई 

"जीर्नी शस्तक्त" र "िघतरिा शस्तक्त" को रूपिा पररभाघषत गररन्छ। 

ओज सात धातुहरूको सही पाचन र चर्ापचर्बाट र्त्पन्न हने सबैभिा 

शुद्ध र र्तृ्कष्ट सार हो। र्सलाई आधुघनक घर्ज्ञानिा immunity 

(िघतरिा), vitality (जीर्न्तता), र essence of life (जीर्नको सार) 

साँग तुलना गनव सघकन्छ।  

चरक संघहतािा भघनएको छ: 

"ओिो बलं", अथावत् "ओज नै बल हो।"  

ओज शरीरिा धेरै थोरै िात्रािा हन्छ (लगभग ८ बुाँद), तर र्सको िहत्व 

अपार छ। 

 

ओज शरीरिा तीन िुख्य कार्व गछव । पघहलो, र्सले िघतरिा िणाली 

(immune system) लाई बघलर्ो बनार्ाँछ, जसले शरीरलाई रोग र 

संक्रिणबाट बचार्ाँछ। दोस्रो, र्सले शारीररक र िानघसक बल िदान 

गछव , जसले व्यस्तक्तलाई ऊजावर्ान, र्त्साही, र सकारात्मक बनार्ाँछ। 
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तेस्रो, र्सले आरु् र स्वास्थ्य को रिा गछव , जसले व्यस्तक्तलाई दीिावरु् र 

रोगिुक्त जीर्न घदन्छ। ओजलाई आधुघनक घर्ज्ञानको telomere 

length साँग तुलना गनव सघकन्छ, घकनभने दुरै्ले जीर्नी शस्तक्त र 

सेलुलर स्वास्थ्यलाई िघतघनघधत्व गछव न्। 

 

ओज दुई िकारको हन्छ। 

पर ओि (Para Ojas) र अपर ओि (Apara Ojas)। पर ओज 

हृदर्िा बस्छ र र्सको िात्रा ८ बुाँद (थोपा) हन्छ। र्ो सबैभिा सूक्ष्म र 

िहत्वपूणव हो, र र्घद र्ो नष्ट भर्ो भने, व्यस्तक्तको िृतु्य हन्छ। अपर ओज 

शरीरभर फैघलएको हन्छ र र्सको िात्रा आधा अिली (लगभग १०० 

घिघलघलटर) हन्छ। र्ो िघतरिा र बल िदान गछव ।  

 

ओज िट्ने कारणहरूिा किजोर पाचन, अत्यघधक शारीररक र 

िानघसक तनार्, अपौघष्टक खाना, अत्यघधक र्ौन घक्रर्ा, र घचन्ता र भर् 

सिारे्श छन्।  

 

ओज बढार्नको लाघग, आरु्रे्दले पौघष्टक खाना (दूध, घू्य, बदाि, िह), 

रसार्न औषघधहरू (अश्वगिा, शतार्री, च्यर्निाश), पर्ावप्त घनद्रा, 

ध्यान र र्ोग, र सकारात्मक िानघसकता घसफाररस गदवछ। ओज नै 

जीर्नको सार हो, र र्सलाई बढार्नु र रिा गनुव आरु्रे्दको अस्तन्ति 

लक्ष्य हो। 

 

ओि बढार्ने जिजधहरूको जिसृ्तत व्याख्या 

 

१. पौजरक खाना: दूध, घू्य, बदाम, र मह 

आरु्रे्दिा केही खानाहरूलाई ओजर्धवक (Ojas-enhancing) 

िाघनन्छ, जसले शरीरिा जीर्नी शस्तक्त र िघतरिा ििता बढार्ाँछन्। 

र्ी खानाहरू सास्तत्त्वक (शुद्ध, पौघष्टक, र शान्त) िकृघतका हन्छन्, र 
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घर्नीहरूले शरीरिा गुणस्तरीर् धातुहरू र अन्तिा र्तृ्कष्ट ओज र्त्पन्न 

गछव न्। र्ी खानाहरूिधे्य सबैभिा िहत्वपूणव चार हन्—दूध, घू्य, 

बदाि, र िह। 

 

दूध (Milk) लाई आरु्रे्दिा "समू्पणव आहार" िाघनन्छ, घकनभने र्सिा 

िोघटन, बोसो, काबोहाइडि ेट, घभटाघिन, र खघनज सबै हन्छन्। घर्शेष 

गरी, गाईको दूध लाई सबैभिा र्िि िाघनन्छ, घकनभने र्सले ओज, 

बल, र िानघसक शास्तन्त िदान गछव । तर दूध घपर्ने तररका धेरै 

िहत्वपूणव छ। आरु्रे्दले तातो दूध घपर्न घसफाररस गछव , घकनभने 

घचसो दूध पचार्न गाह्रो हन्छ र आि (घर्षाक्तता) र्त्पन्न गनव सक्छ। 

दूधिा केसर (saffron), हल्दी, र्ा अदुर्ा थप्दा र्सको ओजर्धवक गुण 

अझ बढ्छ। दूध राघत सुतु्नभिा १-२ िण्टा अघि घपर्नु र्िि हन्छ, 

घकनभने र्सले घनद्रा राम्रो बनार्ाँछ र शरीरलाई ििवत गनव िद्दत गछव । 

तर र्घद तपाईंको पाचन किजोर छ र्ा Kapha दोष बढेको छ भने, 

दूध कि िात्रािा र्ा पानीसाँग घिसाएर घपर्नु पछव । 

 

घू्य (Ghee) लाई आरु्रे्दिा "अिृत" िाघनन्छ, घकनभने र्सले ओज, 

बुस्तद्ध, स्मरणशस्तक्त, र दीिावरु् बढार्ाँछ। घू्य सास्तत्त्वक बोसो हो, जसले 

शरीरिा लचकता, घचल्लोपन, र पोषण िदान गछव । र्सले अघग्न (पाचन 

शस्तक्त) लाई बघलर्ो बनार्ाँछ, तर अन्य बोसोहरू जसै्त भारी बनार्ाँदैन। 

घू्यले घर्षाक्त पदाथवहरूलाई शरीरबाट बाघहर घनकाल्न िद्दत गछव , र 

र्सैले पञ्चकिव (detoxification therapy) िा घू्य िुख्य भूघिका 

खेल्छ। घू्य खानािा घिसाएर, भातिा हालेर, र्ा घबहान खाली पेट १ 

चम्त्चा खान सघकन्छ। घर्शेष गरी, गाईको घू्य सबैभिा र्िि िाघनन्छ। 

आधुघनक घर्ज्ञानले पघन घू्यिा butyric acid र omega-3 fatty acids 

भएको पुघष्ट गरेको छ, जसले िस्तस्तष्क, आन्द्रा, र िघतरिा िणाली लाई 

फाइदा पुर् र्ार्ाँछ। 
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बदाि (Almonds) लाई आरु्रे्दिा "िेधा रसार्न" (brain tonic) 

िाघनन्छ, घकनभने र्सले बुस्तद्ध, स्मरणशस्तक्त, र ओज बढार्ाँछ। 

बदाििा िोघटन, स्वस्थ बोसो, घभटाघिन E, र खघनज िशस्त िात्रािा 

हन्छन्। तर बदाि खाने तररका िहत्वपूणव छ। आरु्रे्दले बदािलाई 

राघत पानीिा घभजाएर, घबहान घछलेर, र पेस्ट बनाएर दूधसाँग खान 

घसफाररस गछव । र्सरी गदाव बदाि सघजलै पच्छ र र्सको पोषक 

तत्वहरू राम्ररी अर्शोघषत हन्छन्। र्घद बदाि घबना घभजाई र छाला 

सघहत खाइर्ो भने, र्ो पचार्न गाह्रो हन्छ र Pitta बढार्न सक्छ। 

दैघनक ५-१० बदाि खानु पर्ावप्त हन्छ। बदािले िस्तस्तष्कको 

कोघषकाहरूलाई पोषण घदन्छ, र र्सैले र्ो घर्द्याथी, रृ्द्ध िाघनस, र 

किजोर व्यस्तक्तहरू का लाघग घर्शेष लाभदार्क छ। 

 

िह (Honey) लाई आरु्रे्दिा "र्ोगर्ाही" भघनन्छ, जसको अथव हो 

"अन्य पदाथवहरूको गुणलाई शरीरको गघहराइसम्म पुर् र्ार्ने।" िह 

िाकृघतक घिठास, ऊजाव, र औषधीर् गुण िदान गछव । र्सले अघग्न 

बढार्ाँछ, कफ िटार्ाँछ, र िार् घनको पाछव । तर शुद्ध िह िर्ोग गदाव 

एक िहत्वपूणव घनर्ि छ— शुद्ध िह कघहलै्य ततार्नु हाँदैन। आरु्रे्दले 

भन्छ घक िह िात्र सेर्न गने क्रििा शुद्ध िह लाइ घसधै तातो गदाव र्ो 

घर्षाक्त (toxic) बन्छ । तातो बनाएको िह घसधै सेर्न गदाव शरीरिा 

आि र्त्पन्न गछव । त्यसैले, शुद्ध िह सधैं कोठाको तापक्रििा र्ा घचसो 

अर्स्थािा िर्ोग गनुव पछव । घबहान खाली पेटिा तातो पानीसाँग, दूधिा 

घिसाएर (दूध िन तातो भएपघछ), र्ा फलफूलिा लगाएर िह खान 

सघकन्छ। दैघनक १-२ चम्त्चा िह पर्ावप्त हन्छ। आधुघनक घर्ज्ञानले पघन 

िहिा antioxidants, antimicrobial properties, र enzymes 

भएको पुघष्ट गरेको छ।घबहान एक चम्त्चा शुद्ध घिर् घफल्टर कफीिा 

हालेर घपर्ने बुलेट िुफ कफीले तौल घनर्िणिा घदने फाइदा र्ा घचनी 

भिा दुई गुना गुघलर्ो हने िह, घचनीर्ाट िाप्त हने क्यालोरी आधा 

िटार्न घपइने हट लेिन हनी, कफी र्ा घचर्ा संग खाइने िह आघद 

जस्ता तातो पेर् हाघनकारक हने िाघनदैन।   
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२. रसायन औषजधहरू: अश्वगन्धा, शतािरी, र च्यिनप्राश 

आरु्रे्दिा रसार्न घचघकत्सा (Rasayana therapy) भनेको 

कार्ाकल्प र दीिावरु् िाप्त गने घर्शेष र्पचार हो। रसार्न 

औषघधहरूले ओज बढार्ाँछन्, धातुहरूलाई पोषण घदन्छन्, िघतरिा 

बघलर्ो बनार्ाँछन्, र बुढ्यौलीलाई घढलो गछव न्। र्ी औषघधहरूिधे्य 

सबैभिा िघसद्ध तीन हन्—अश्वगिा, शतार्री, र च्यर्निाश। 

 

अश्वगिा (Ashwagandha - Withania somnifera) लाई "भारतीर् 

घजने्सङ्ग" भघनन्छ, र र्ो आरु्रे्दको सबैभिा शस्तक्तशाली बल्य 

(strength-promoting) र रसार्न (rejuvenating) औषघध हो। 

अश्वगिाको नािको अथव नै "िोडाको शस्तक्त" हो, घकनभने र्सले िोडा 

जस्तो बल र सहनशस्तक्त िदान गछव । र्ो घर्शेष गरी Vata दोष को 

लाघग र्िि छ, र र्सले तनार्, घचन्ता, र थकान िटार्ाँछ। अश्वगिाले 

cortisol (तनार् हिोन) लाई िटार्ाँछ, testosterone बढार्ाँछ, र 

िांसपेशी र हड्डी लाई बघलर्ो बनार्ाँछ। र्सले घनद्रा राम्रो बनार्ाँछ, 

स्मरणशस्तक्त बढार्ाँछ, र िघतरिा िणाली लाई सघक्रर् बनार्ाँछ। 

अश्वगिा चूणव (powder) र्ा कैपु्सल को रूपिा घलन सघकन्छ। 

सािान्यतर्ा, ३-५ राि चूणव दूध र्ा घू्यसाँग राघत घलनु र्िि हन्छ। 

आधुघनक अनुसिानले अश्वगिालाई adaptogen (तनार् िघतरोधी) 

को रूपिा पुघष्ट गरेको छ, र र्सले telomere length बढार्न र 

cellular senescence िटार्न सक्छ भने्न ििाण पघन छ। 

 

शत (hundred) + र्री (roots/spouse) घिलेर बनेको शतार्री 

(Shatavari - Asparagus racemosus) लाई "िघहलाहरूको घित्र" 

भघनन्छ, घकनभने र्ो घर्शेष गरी िघहलाहरूको िजनन स्वास्थ्य, 

हिोनल सनु्तलन, र ओज बढार्नको लाघग र्तृ्कष्ट छ। तर र्ो 

पुरुषहरूको लाघग पघन लाभदार्क छ। शतार्रीको नािको अथव “सर्ौ ं

जरा” र्ा "सर् पघतहरूको र्ोग्य" हो, जसले र्सको शस्तक्त र जीर्न्तता 

िदान गने िितालाई जनार्ाँछ। र्ो घर्शेष गरी Pitta दोष को लाघग 

र्िि छ, र र्सले घचसो, िीठो, र पौघष्टक गुण िदान गछव । शतार्रीले 
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स्तन दूध बढार्ाँछ, िाघसक धिव घनर्घित बनार्ाँछ, रजोघनरृ्घि 

(menopause) को लिणहरू िटार्ाँछ, र िघतरिा बघलर्ो बनार्ाँछ। 

र्सले पाचन ति लाई शान्त पाछव , अल्सर घनको पाछव , र छाला स्वस्थ 

बनार्ाँछ। शतार्री चूणव को रूपिा ३-५ राि दूध र्ा पानीसाँग घबहान 

र सााँझ घलन सघकन्छ। आधुघनक अनुसिानले शतार्रीिा 

phytoestrogens र antioxidants भएको पुघष्ट गरेको छ।  

 

च्यर्निाश (Chyawanprash) आरु्रे्दको सबैभिा िघसद्ध र 

िभार्कारी रसार्न र्ोग (rejuvenating formula) हो। र्सको नाि 

ऋघष भृगुको पुत्र च्यर्न ऋघष च्यर्न बाट आएको हो, जसले 

बुढेसकालिा र्ो औषघध खाएर फेरर जर्ान भएका घथए। देर्ता 

अघश्वनीकुिारहरूले घनिावण गरेको  रृ्द्ध र किजोर लाइ पुनः  जर्ान र 

बघलर्ो / तिेरी बनार्ने औषघधर् सस्तप्लिेिनै च्यर्निाश रहेको 

िाघनन्छ। 

 

च्यर्निाशिा ४०-५० भिा बढी जडीबुटीहरू घिसाइएका हन्छन्, 

जसिधे्य िुख्य हो आाँर्ला (Indian gooseberry)। आाँर्लािा 

घभटाघिन C धेरै िात्रािा हन्छ, र र्सले िघतरिा, ओज, र दीिावरु् 

बढार्ाँछ। च्यर्निाशले सबै दोषहरूलाई सनु्तघलत गछव , श्वासिश्वास 

िणाली बघलर्ो बनार्ाँछ, खोकी र दि िटार्ाँछ, पाचन राम्रो बनार्ाँछ, 

र बुस्तद्ध र स्मरणशस्तक्त बढार्ाँछ। र्ो बालबाघलका, रु्र्ा, रृ्द्ध सबैको 

लाघग र्परु्क्त छ। च्यर्निाश १-२ चम्त्चा घबहान खाली पेट दूध र्ा 

न्यानो पानीसाँग घलन सघकन्छ। र्ो जाडोको िौसि िा घर्शेष 

लाभदार्क छ। 

 

३. पयावप्त जनद्रा: शरीर र मनको ममवत 

आरु्रे्दिा घनद्रा (Nidra) लाई "आहार र ब्रह्मचर्वसाँग बराबरको स्तम्भ" 

िाघनन्छ, जसले जीर्न र स्वास्थ्यलाई सिथवन गछव ।  

चरक संघहतािा भघनएको छ: 
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"जनद्रा सुखं दुः खं पुजरः  काशं्य बलं अबलं... िीजितं अिीजितं च" 

 

अथावत् "घनद्राले सुख, दुः ख, पुघष्ट, किजोरी, बल, अबल, ज्ञान, अज्ञान, 

जीर्न, र िृतु्य सबै घनधावरण गछव ।" र्सले घनद्राको िहत्वलाई स्पष्ट 

पाछव । 

 

घनद्राको सिर्िा, शरीरले ििवत र पुनघनविावण (repair and 

regeneration) को कार्व गछव । धातुहरू पोघषत हन्छन्, ओज बन्छ, 

िस्तस्तष्क घर्श्राि पार्ाँछ, र घर्षाक्त पदाथवहरू बाघहर घनस्कन्छन्। 

 

आरु्रे्दले राघत १०-११ बजेभिा अघि सुत्न र घबहान सूर्ोदर्साँगै र्ठ्न 

घसफाररस गछव । र्ो सिर् Kapha काल हो, जसले शरीरलाई िाकृघतक 

रूपिा घनद्रािा लैजान्छ। र्घद र्ो सिर् छुटाइर्ो र राघत १२ बजेपघछ 

सुघतर्ो भने, र्ो Pitta काल हन्छ, जसले िनलाई सघक्रर् बनार्ाँछ र 

घनद्रा गाह्रो हन्छ। दैघनक ७-८ िण्टा घनद्रा आर्श्यक छ। कि घनद्राले 

ओज िटार्ाँछ, Vata बढार्ाँछ, र घचन्ता, थकान, र रोग िघतरोधक 

ििता किजोर बनार्ाँछ। आधुघनक घर्ज्ञानले पघन घनद्राको सिर्िा 

growth hormone घनस्कन्छ, cellular repair हन्छ, र immune 

system बघलर्ो हन्छ भने्न पुघष्ट गरेको छ। 

 

४. ध्यान र योग: मन र शरीरको एकीकरण 

आरु्रे्दिा िन र शरीर एकअकावसाँग गघहरो रूपिा जोघडएका छन्। 

िानघसक तनार्, घचन्ता, र नकारात्मकताले दोषहरूलाई असनु्तघलत 

बनार्ाँछन् र ओज िटार्ाँछन्। र्सैले, ध्यान (Dhyana) र र्ोग (Yoga) 

ओज बढार्नको लाघग अत्यार्श्यक छन्। 

 

ध्यान (Meditation) ले िनलाई शान्त, स्तस्थर, र केस्तन्द्रत बनार्ाँछ। 

र्सले तनार् हिोन (cortisol) िटार्ाँछ, रक्तचाप कि गछव , र िघतरिा 
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िणाली बघलर्ो बनार्ाँछ। ध्यानले िनको अस्तस्थरता (Vata) लाई शान्त 

पाछव , र र्सले ओज को संरिण गछव । दैघनक १०-२० घिनेट ध्यान गनुव 

पर्ावप्त हन्छ।  

 

सरल ध्यान जिजध: शान्त ठार्ाँिा बसु्नहोस्, आाँखा बि गनुवहोस्, र 

आफ्नो श्वासिश्वासिा ध्यान केस्तन्द्रत गनुवहोस्। आधुघनक अनुसिानले 

ध्यानले telomerase activity बढार्ाँछ र brain plasticity सुधार 

गछव  भने्न पुघष्ट गरेको छ। 

 

र्ोग (Yoga) ले शरीर, िन, र श्वासलाई एकीकृत गछव । र्ोगासनहरूले 

लचकता, बल, र सनु्तलन बढार्ाँछन्, रक्त सञ्चार राम्रो बनार्ाँछन्, र 

दोषहरूलाई सनु्तघलत गछव न्। िाणार्ाि (श्वास व्यार्ाि) ले फोक्सोको 

ििता बढार्ाँछ, अघग्न बघलर्ो बनार्ाँछ, र िनलाई शान्त पाछव । घर्शेष 

गरी, अनुलोि-घर्लोि (alternate nostril breathing) र भ्रािरी 

(bee breath) ओज बढार्नको लाघग र्तृ्कष्ट छन्। दैघनक २०-३० 

घिनेट र्ोग र िाणार्ाि गनुव र्िि हन्छ। 

 

५. सकारात्मक मानजसकता: मनको शन्टि 

आरु्रे्दिा िनको अर्स्था (mental state) ले शरीरको स्वास्थ्यलाई 

ित्यि रूपिा िभाघर्त गछव  भने्न िाघनन्छ। सकारात्मक भार्ना (जसै्त 

िेि, कृतज्ञता, आनि) ले ओज बढार्ाँछन्, जबघक नकारात्मक भार्ना 

(जसै्त क्रोध, ईष्याव, भर्) ले ओज िटार्ाँछन्।  

 

चरक संघहतािा भघनएको छ: 

"सतं्त्व आत्मा शरीरं च त्रयं एतत् जत्रदण्डित्" 

 

अथावत् "िन, आत्मा, र शरीर र्ी तीन घत्रपाद जसै्त एकअकाविा घनभवर 

छन्।" 
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सकारात्मक िानघसकता घर्कास गनवको लाघग, आरु्रे्दले सतं्सग (राम्रो 

िाघनसहरूसाँग सिर् घबतार्नु), सद्ग्रन्थ पठन (िेरणादार्क पुस्तकहरू 

पढ्नु), कृतज्ञता अभ्यास (दैघनक धन्यर्ाद घदनु), र सेर्ा (अरूलाई िद्दत 

गनुव) घसफाररस गछव । र्ी अभ्यासहरूले िनलाई सास्तत्त्वक (शुद्ध र 

शान्त) बनार्ाँछन्, जसले ओज बढार्ाँछ।  

आधुघनक घर्ज्ञानले पघन positive psychology र gratitude 

practice ले immune function बढार्ाँछ र longevity िा र्ोगदान 

गछव  भने्न पुघष्ट गरेको छ। 

 

जनष्कषव: ओि नै िीिनको सार 

ओज बढार्नु र रिा गनुव आरु्रे्दको अस्तन्ति लक्ष्य हो, घकनभने ओज 

नै जीर्न, स्वास्थ्य, र दीिावरु् को आधार हो। र्घद ओज बघलर्ो छ भने, 

व्यस्तक्त रोगिुक्त, ऊजावर्ान, र आनस्तित हन्छ। तर र्घद ओज किजोर 

छ भने, व्यस्तक्त बारम्बार घबरािी, थघकत, र घनराश हन्छ। ओज 

बढार्नको लाघग, पौघष्टक खाना, रसार्न औषघध, पर्ावप्त घनद्रा, ध्यान र 

र्ोग, र सकारात्मक िानघसकता सबै आर्श्यक छन्।  

 

र्ी सबै घिलेर एक सिर जीर्नशैली (holistic lifestyle) बनार्ाँछन्, 

जसले व्यस्तक्तलाई कार्ाकल्प (rejuvenation) र दीिावरु् (longevity) 

िदान गछव । र्ो केर्ल शारीररक स्वास्थ्य िात्र होइन, बरु शरीर, िन, र 

आत्मा को समू्पणव स्वास्थ्य हो, जुन आरु्रे्दको िूल दशवन हो। 

 

आधुजनक जिज्ञान र आयुिेदको पुल 

 

बुढ्यौलीका १२ Hallmarks र आयुिेजदक समानान्तर: 

 

र्दाहरणसघहत चचाव: 
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आधुघनक Hallmark आरु्रे्घदक 

अर्धारणा 

व्याख्या 

Genomic Instability --- (ित्यि सिानान्तर छैन) 

Telomere Attrition Ojas Kshaya 

(ओज िर्) 

जीर्नी शस्तक्त र सेलुलर आरु् 

Epigenetic Alterations Samskara 

(संस्कार) 

जीर्नशैली र र्ातार्रणको 

िभार् 

Loss of Proteostasis Ama (आि) संचर् घर्षाक्त िोघटन जम्मा हनु 

Disabled 

Macroautophagy 

Agni Mandya 

(अघग्न िान्द्य) 

कोघषकाको फोहोर सफा गने 

िघक्रर्ािा किी 

Deregulated 

Nutrient-Sensing 

Agni 

Vaishamya (अघग्न 

रै्षम्य) 

चर्ापचर् (पाचन र र्जाविा 

रूपान्तरणको घर्पाक घक्रर्ा) 

िागविा गडबडी 

Mitochondrial 

Dysfunction 

Dhatu Agni 

Mandya 

धातु स्तरिा ऊजाव 

र्त्पादनिा किी 

Cellular Senescence Vata Vridhi (र्ात 

रृ्स्तद्ध) 

"जोम्बी" कोघषका र र्ातको 

गुण 

Stem Cell Exhaustion Dhatu Kshaya 

(धातु िर्) 

पुनजवनन िितािा किी 

Altered Intercellular 

Communication 

Srotorodha 

(स्रोतरोध) 

सञ्चार िागविा अर्रोध 

Chronic Inflammation Ama-Vata 

(आिर्ात) 

दीिवकालीन जलन र 

घर्षाक्तता 
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Dysbiosis Agni Mandya, 

Grahani Dosha 

आन्द्राको सूक्ष्मजीर् 

असनु्तलन 

 

 

Cellular Senescence र Vata Vridhi: र्ातको सुख्खा, हल्का, र 

चलार्िान गुणले कोघषकािा stress पैदा गछव , जसले senescence 

लाई बढार्ा घदन्छ। Senolytics (Dasatinib + Quercetin) ले 

senescent cells हटार्ाँछ भने, आरु्रे्दिा Vata-pacifying तेल 

िाघलश (Abhyanga) र बस्ती (Basti) ले र्ातलाई शान्त पाछव । 

 

Mitochondrial Dysfunction र Agni: किजोर अघग्नले अपूणव 

पाचन (Ama) घनम्त्त्यार्ाँछ, जुन mitochondrial dysfunction साँग 

घिल्दोजुल्दो छ। Caloric restriction र Metformin ले AMPK 

pathway activate गछव  भने, आरु्रे्दिा र्पर्ास (Langhana) र 

घत्रकटु (Trikatu) जस्ता जडीबुटीले अघग्न िज्वघलत गछव । 

 

Chronic Inflammation र Ama: Ama ले शरीरिा दीिवकालीन 

जलन पैदा गछव । Anti-inflammatory drugs ले लिण कि गछव  भने, 

Panchakarma ले Ama लाई जडबाट हटार्ाँछ। 

 

बुढ्यौलीका १२ Hallmarks: आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण 

 

१. Genomic Instability (आनुिंजशक अन्टथथरता) 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

आरु्रे्द र रे्दिा "Genomic Instability" को ित्यि आणघर्क 

अर्धारणा पाइाँदैन, घकनभने र्ो आधुघनक घर्ज्ञानको खोज हो। तर, 
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र्सको िूल कारण—DNA लाई िघत पुर् र्ार्ने तत्वहरू—लाई 

आरु्रे्घदक घसद्धान्तिा अित्यि रूपिा व्याख्या गररएको छ।  

 

आरु्रे्दले "िज्ञापराध" (Prajnaparadha) को अर्धारणा िसु्तत 

गदवछ, जसको अथव हो "बुस्तद्ध र्ा घर्रे्कको दुरुपर्ोग"। र्सिा 

शरीरलाई हाघन पुर् र्ार्ने आचरण, आहार, र घर्चारहरू सिारे्श छन्, 

जसै्त: अत्यघधक िद्यपान, धूम्रपान, घर्षाक्त र्ातार्रणिा बसु्न, र 

िानघसक तनार्।  

 

र्ी सबै कारकहरूले शरीरिा "free radicals" र "oxidative stress" 

बढार्ाँछन्, जसले DNA लाई िघत पुर् र्ार्ाँछ र Genomic Instability 

घनम्त्त्यार्ाँछ। रै्घदक दृघष्टकोणिा, शरीरलाई एक पघर्त्र र्ज्ञको रूपिा 

हेररन्छ, र र्सिा अपघर्त्र र्सु्तहरू (जसै्त घर्षाक्त पदाथव) हाल्नुलाई 

र्ज्ञको अपिान िाघनन्छ, जसले शरीरको िाकृघतक सनु्तलन र 

संरचनालाई घबगाछव । 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: अत्यघधक सूर्वको िकाश (UV radiation) ले छालाको 

कोघषकािा DNA damage गरार्ाँछ। 

 

• आयुिेजदक: अत्यघधक "आतप सेर्न" (Atapa Sevana - सूर्वको 

तापिा बसु्न) ले घपि दोष बढार्ाँछ र शरीरिा जलन (inflammation) 

पैदा गछव , जसले अित्यि रूपिा कोघषकालाई िघत पुर् र्ार्ाँछ। 

 

 

२. Telomere Attrition (जटलोमेयरको क्षय) 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

Telomere Attrition को सबैभिा नघजकको आरु्रे्घदक सिानान्तर 

"ओज िर्" (Ojas Kshaya) हो। ओज लाई आरु्रे्दिा "जीर्नको 
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सार" र्ा "जीर्नी शस्तक्त" (vital essence) िाघनन्छ। र्ो शरीरका सबै 

सात धातु (रस, रक्त, िांस, िेद, अस्तस्थ, िज्जा, शुक्र) को अस्तन्ति र 

सबैभिा शुद्ध र्त्पादन हो।  

 

ओजले शरीरको िघतरिा िणाली, ऊजाव, र सिर स्वास्थ्यलाई कार्ि 

राख्छ। जसरी telomeres ले कोघषकाको आरु् घनधावरण गछव , त्यसरी 

नै ओजले व्यस्तक्तको जीर्नकाल र स्वास्थ्यकाल (healthspan) 

घनधावरण गछव । अत्यघधक तनार्, अपर्ावप्त घनद्रा, र अस्वस्थ 

जीर्नशैलीले ओज िर् गरार्ाँछ, जसले शरीरलाई घछटो बुढो बनार्ाँछ। 

 

िैजदक सन्दभव: 

अथर्वरे्द (१९.६७.१-८) िा गररएको िघसद्ध िाथवना, "शतं शरदः  

िीिेम" (हािी १०० शरद ऋतुसम्म बााँचौ)ं, केर्ल लािो आरु्को 

कािना िात्र होइन, र्ो एक स्वस्थ, ऊजावर्ान, र ओजपूणव जीर्नको 

िाथवना हो। र्ो िाथवनाले शरीरिा जीर्नी शस्तक्त कार्ि राखे्न िहत्वलाई 

दशावर्ाँछ। 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: Chronic stress ले telomerase enzyme को गघतघर्घध 

िटार्ाँछ, जसले telomeres घछटो छोघटन्छ। 

• आयुिेजदक: अत्यघधक "घचन्ता" ले र्ात दोष बढार्ाँछ र ओजलाई 

सुकार्ाँछ, जसले शरीरको िघतरिा र पुनजवनन ििता किजोर 

बनार्ाँछ। 

 

३. Epigenetic Alterations (एजपिेनेजटक पररितवनहरू) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

Epigenetic Alterations को अर्धारणा आरु्रे्दको "संस्कार" 

(Samskara) को घसद्धान्तसाँग घिल्दोजुल्दो छ। संस्कारको अथव हो 
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"छाप" र्ा "िभार्"। आरु्रे्द अनुसार, हाम्रो जीर्नशैली, आहार, 

घर्चार, र र्ातार्रणले हाम्रो शरीर र िनिा गघहरो छाप छोड्छ, जसले 

हाम्रो स्वास्थ्य र रोगको िरृ्घि घनधावरण गछव ।  

 

र्ो िभार् DNA को sequence लाई नबदलीकन जीनको अघभव्यस्तक्त 

(gene expression) िा पररर्तवन ल्यार्ने epigenetics को 

अर्धारणा जसै्त हो। "गभव संस्कार" (Garbha Samskara) को 

अर्धारणा अझ िहत्वपूणव छ, जस अनुसार गभावर्स्थािा आिाको 

आहार, घर्चार, र जीर्नशैलीले बच्चाको शारीररक र िानघसक 

स्वास्थ्यिा जीर्नभर िभार् पाछव । 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: गभावर्स्थािा आिाले धूम्रपान गदाव बच्चािा DNA 

methylation patterns िा पररर्तवन आर्ाँछ, जसले भघर्ष्यिा दि र 

अन्य रोगको जोस्तखि बढार्ाँछ। 

 

• आयुिेजदक: गभव संस्कार अनुसार, गभावर्स्थािा सास्तत्वक आहार, 

ििोच्चारण, र सकारात्मक घर्चारले बच्चाको "िज्ञा" (बुस्तद्ध) र "ओज" 

(जीर्नी शस्तक्त) लाई बढार्ाँछ। 

 

४. Loss of Proteostasis (प्रोजटन सनु्तलनको क्षजत) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

Loss of Proteostasis, अथावत् कोघषकाघभत्र घर्षाक्त र्ा िघतरस्त 

िोघटनहरू जम्मा हनु, आरु्रे्दको "आि" (Ama) को अर्धारणासाँग 

ित्यि रूपिा सम्बस्तित छ। आि भनेको अपूणव पाचन र चर्ापचर् 

(पाचन र र्जाविा रूपान्तरणको घर्पाक घक्रर्ा) को कारणले बने्न एक 

घर्षाक्त, घचप्लो, र भारी पदाथव हो। जब "अघग्न" (पाचन शस्तक्त) किजोर 

हन्छ, खाना राम्ररी पच्दैन र आि बन्छ।  
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र्ो आि शरीरका घर्घभन्न स्रोत (channels) िा गएर जम्मा हन्छ र 

कोघषकाको कार्विा बाधा पुर् र्ार्ाँछ। आधुघनक घर्ज्ञानिा misfolded 

proteins (जसै्त Alzheimer's िा amyloid-beta) को 

accumulation लाई Loss of Proteostasis भघनन्छ, जुन आिको 

अर्धारणासाँग घिल्दोजुल्दो छ। 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: Alzheimer's disease िा amyloid-beta plaques र 

tau tangles जम्मा हन्छन्। 

 

• आयुिेजदक: अत्यघधक घचसो, भारी, र घचल्लो खानाले अघग्न िान्द्य 

(किजोर पाचन) गरार्ाँछ, जसले आि बन्छ र र्ो आि िस्तस्तष्कका 

स्रोतहरूिा जम्मा भएर "सृ्मघतनाश" (dementia) गरार्न सक्छ। 

 

५. Disabled Macroautophagy (म्यािोअटोफेिीको 

असक्षमता) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

Macroautophagy, कोघषकाको फोहोर सफा गने र पुन: िर्ोग गने 

िघक्रर्ा, आरु्रे्दको "अघग्न" को कार्वसाँग सम्बस्तित छ। जसरी जठराघग्न 

(िुख्य पाचन अघग्न) ले खाना पचार्ाँछ, त्यसरी नै धात्वघग्न (धातु स्तरको 

अघग्न) र भूताघग्न (आणघर्क स्तरको अघग्न) ले कोघषकाघभत्रको चर्ापचर् 

(पाचन र र्जाविा रूपान्तरणको घर्पाक घक्रर्ा) र शुस्तद्धकरण 

िघक्रर्ालाई घनर्िण गछव ।  

 

जब अघग्न किजोर हन्छ (अघग्न िान्द्य), कोघषकाले आफ्नो फोहोर 

(damaged organelles, misfolded proteins) लाई सफा गनव 

सकै्दन, जुन Disabled Macroautophagy को अर्स्था हो।  
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आरु्रे्दिा "लंिन" (र्पर्ास) लाई अघग्नलाई िज्वघलत गने र शरीरलाई 

शुद्ध गने सबैभिा राम्रो र्पार् िाघनन्छ, जुन आधुघनक घर्ज्ञानिा 

autophagy लाई stimulate गने सबैभिा िभार्कारी तररका हो 

भनेर ििाघणत भएको छ। 

 

िैजदक सन्दभव: 

रे्दहरूिा र्पर्ासलाई एक आध्यास्तत्मक र शारीररक शुस्तद्धकरणको 

िघक्रर्ाको रूपिा र्णवन गररएको छ। एकादशीको व्रत जस्ता 

परम्पराहरूले शरीरलाई आराि घदने र घभत्री शुस्तद्धलाई बढार्ा घदने 

रै्घदक दशवनलाई िघतघबस्तम्बत गदवछ। 

 

६. Deregulated Nutrient-Sensing (पोषक तत्व-संिेदनमा 

गडबडी) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

Deregulated Nutrient-Sensing, अथावत् शरीरको पोषक तत्व-

संरे्दन गने िागवहरू (जसै्त mTOR, AMPK) िा गडबडी हनु, 

आरु्रे्दको "अघग्न रै्षम्य" (Agni Vaishamya) को अर्स्था हो।  

 

अघग्न रै्षम्य भनेको पाचन शस्तक्तको अघनर्घितता हो, कघहले धेरै तीव्र 

हने, कघहले धेरै किजोर हने। र्सले शरीरको चर्ापचर् (पाचन र 

र्जाविा रूपान्तरणको घर्पाक घक्रर्ा - Metabolism) लाई असनु्तघलत 

बनार्ाँछ। 

 

आधुघनक जीर्नशैलीिा अत्यघधक िशोघधत खाना, घचनी, र घनरन्तर 

खाने बानीले mTOR pathway लाई घनरन्तर activate गछव , जसले 
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कोघषकाको रृ्स्तद्ध र घर्भाजनलाई बढार्ा घदन्छ तर शुस्तद्धकरण 

(autophagy) लाई रोक्छ।  

 

आरु्रे्दले "जहतभुक" (घहतकारी भोजन गने), "जमतभुक" (घठक्क 

िात्रािा भोजन गने), र "कालभोिन" (सिर्िा भोजन गने) को 

घसद्धान्तलाई जोड घदन्छ, जसले nutrient-sensing pathways लाई 

िाकृघतक रूपिा सनु्तघलत राख्छ। 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: Caloric restriction ले AMPK pathway लाई 

activate गछव  र mTOR लाई inhibit गछव , जसले आरु् बढार्ाँछ। 

• आयुिेजदक: घनर्घित र्पर्ास (लंिन) र हल्का आहार (लिु आहार) 

ले अघग्नलाई सनु्तघलत राख्छ र शरीरिा हल्कापन ल्यार्ाँछ। 

 

७. Mitochondrial Dysfunction (माइटोकोन्टरि यल 

जनन्टियता) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

 

कोघषकाको ऊजाव केन्द्र (mitochondria) को कार्विा घगरार्ट 

आर्नुलाई आरु्रे्दिा "धातु अघग्न िान्द्य" (Dhatu Agni Mandya) 

साँग तुलना गनव सघकन्छ। िते्यक सात धातु (रस, रक्त, आघद) को आफ्नै 

अघग्न हन्छ, जसले त्यस धातुको पोषण र रूपान्तरण गछव । जब र्ी 

धात्वघग्नहरू किजोर हन्छन्, धातुहरूको घनिावण िघक्रर्ािा बाधा पुग्छ 

र ऊजाव र्त्पादनिा किी आर्ाँछ।  

 

र्ो mitochondria को कार्विा किी आर्नु जसै्त हो। "प्राण" 

(Prana), जसलाई आरु्रे्दिा जीर्नी शस्तक्त र्ा life force energy 

िाघनन्छ, mitochondria को ATP र्त्पादन गने कार्वसाँग ित्यि 
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रूपिा सम्बस्तित छ। िाणार्ाि (श्वासिश्वासको अभ्यास) ले शरीरिा 

िाणको िर्ाह बढार्ाँछ, जसले अित्यि रूपिा mitochondrial 

function लाई सुधार गछव । 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: Coenzyme Q10 को किीले mitochondrial energy 

production िा किी ल्यार्ाँछ। 

• आयुिेजदक: अश्वगिा (Ashwagandha) जस्ता रसार्न 

जडीबुटीहरूले "बल्य" (शस्तक्त बढार्ने) को रूपिा काि गछव न् र 

ऊजाव स्तर सुधार गछव न्, जुन mitochondrial function लाई 

support गनुव जसै्त हो। 

 

८. Cellular Senescence ("िोम्बी" कोजषकाको सञ्चय) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

Cellular Senescence, अथावत् "जोम्बी" कोघषका (senescent cells) 

को सञ्चर् हनु, आरु्रे्दको "र्ात रृ्स्तद्ध" (Vata Vridhi) को 

अर्धारणासाँग गघहरो सम्बि राख्छ। आरु्रे्द अनुसार, जीर्नको 

र्िराधविा (लगभग ५० र्षवपघछ) शरीरिा स्वाभाघर्क रूपिा र्ात दोष 

बढ्छ। र्ातका गुणहरू हन्—सुख्खा, हल्का, घचसो, खस्रो, र 

चलार्िान।  

 

Senescent cells ले पघन शरीरिा र्सै्त िभार् पाछव न्—घतनीहरूले 

र्ररपरर जलन (inflammation) पैदा गछव न्, तनु्तहरूलाई सुख्खा र 

किजोर बनार्ाँछन्, र शरीरको पुनजवनन िितालाई िटार्ाँछन्। जसरी 

र्ात रृ्स्तद्धले शरीरिा िर् (degeneration) गरार्ाँछ, त्यसरी नै 

senescent cells को सञ्चर्ले बुढ्यौली िघक्रर्ालाई तीव्र बनार्ाँछ। 

र्दाहरण: 
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• आधुजनक: Senolytic drugs (जसै्त Dasatinib + Quercetin) ले 

senescent cells लाई छानेर नष्ट गछव । 

• आयुिेजदक: "अभं्यग" (तेल िाघलश) र "बस्ती" (औषघधरु्क्त 

एघनिा) जस्ता र्ात-शािक र्पचारहरूले शरीरिा जिग्धता 

(lubrication) र स्तस्थरता ल्यार्ाँछन्, जसले र्ातको िर्कारी िभार्लाई 

कि गछव । 

 

९. Stem Cell Exhaustion (से्टम सेलको क्षय) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

 

शरीरको ििवत र पुनजवनन गने से्टि सेलहरूको िितािा किी 

आर्नुलाई आरु्रे्दिा "धातु क्षय" (Dhatu Kshaya) भघनन्छ। 

धातुहरू (रस, रक्त, आघद) घनरन्तर रूपिा बने्न र िर् हने िघक्रर्ािा 

हन्छन्। र्ो िघक्रर्ालाई धात्वघग्न ले घनर्िण गछव । जब धात्वघग्न किजोर 

हन्छ र्ा शरीरिा पोषणको किी हन्छ, नर्ााँ धातुहरूको घनिावण िघक्रर्ा 

सुस्त हन्छ, जसलाई धातु िर् भघनन्छ।  

 

र्ो से्टि सेलहरूको पुनजवनन िितािा किी आर्नु जसै्त हो। 

आरु्रे्दको "रसार्न घचघकत्सा" (Rasayana Chikitsa) को िुख्य 

र्दे्दश्य नै धातुहरूलाई पोषण घदने, घतनीहरूको गुणस्तर सुधार गने, र 

शरीरको पुनजवनन िितालाई बढार्ने हो। 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: Bone marrow transplant ले hematopoietic stem 

cells लाई replenish गछव । 

• आयुिेजदक: च्यर्निाश (Chyawanprash) र घशलाघजत (Shilajit) 

जस्ता रसार्नहरूले सबै सात धातुहरूलाई पोषण घदन्छन् र शरीरको 

"बल" (शस्तक्त) र "ओज" (जीर्नी शस्तक्त) बढार्ाँछन्। 
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१०. Altered Intercellular Communication 

(अन्तरकोजशकीय सञ्चारमा पररितवन) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

कोघषकाबीचको सञ्चारिा गडबडी हनु आरु्रे्दको "स्रोतरोध" 

(Srotorodha) को अर्धारणासाँग घिल्दोजुल्दो छ। स्रोत (Srotas) 

भनेको शरीरघभत्रका सूक्ष्म र स्थूल सञ्चार िागवहरू (channels) हन्, 

जसबाट पोषक तत्व, हिोन, र फोहोर पदाथवहरू आर्तजार्त गछव न्।  

 

जब आि (घर्षाक्त पदाथव) र्ा बढेको दोष (घर्शेष गरी कफ) ले र्ी 

स्रोतहरूिा अर्रोध घसजवना गछव , कोघषकाबीचको सञ्चार िणालीिा 

गडबडी आर्ाँछ। र्सले हिोनल असनु्तलन, पोषक तत्वको किी, र 

घर्षाक्त पदाथवको सञ्चर् जस्ता सिस्याहरू घनम्त्त्यार्ाँछ, जुन Altered 

Intercellular Communication को पररणाि हो। 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: Insulin resistance िा, कोघषकाले इनु्सघलनको 

संकेतलाई राम्ररी रहण गनव सकै्दन। 

• आयुिेजदक: "िेद धातु" (बोसो) को अत्यघधक रृ्स्तद्धले स्रोतहरूिा 

अर्रोध (स्रोतरोध) घसजवना गछव , जसले "ििेह" (diabetes) जस्ता 

चर्ापचर् (पाचन र र्जाविा रूपान्तरणको घर्पाक घक्रर्ािा गडबडी)  

रोगहरू घनम्त्त्यार्ाँछ। "पंचकिव" (Panchakarma) ले र्ी 

अर्रोधहरूलाई हटाएर स्रोतहरूलाई शुद्ध गछव । 

 

११. Chronic Inflammation (दीिवकालीन िलन) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

शरीरिा नू्यन-स्तरको, तर घनरन्तर जलनको अर्स्था 

(Inflammaging) रहनुलाई आरु्रे्दिा "आमिात" (Amavata) को 
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अर्धारणासाँग तुलना गनव सघकन्छ। आिर्ात शब्द दुई शब्द घिलेर 

बनेको छ: आि (घर्षाक्त पदाथव) र र्ात (गघत र सञ्चारको दोष)।  

 

जब किजोर अघग्नको कारणले बनेको आि, र्ात दोषसाँग घिलेर 

शरीरका घर्घभन्न भागहरू, घर्शेष गरी जोनीहरूिा गएर जम्मा हन्छ, 

र्सले सूजन, दुखाइ, र जलन पैदा गछव । र्ो आधुघनक घर्ज्ञानको 

chronic inflammation को अर्धारणा जसै्त हो, जहााँ immune 

system घनरन्तर रूपिा low-grade िा activate भइरहन्छ। 

र्दाहरण: 

• आधुजनक: C-reactive protein (CRP) को र्च्च स्तरले शरीरिा 

chronic inflammation को संकेत घदन्छ। 

• आयुिेजदक: गुगु्गलु (Guggulu) र बेसार (Turmeric) जस्ता 

जडीबुटीहरूिा शस्तक्तशाली anti-inflammatory गुणहरू हन्छन्, 

जसले आिर्ातको र्पचारिा िद्दत गछव । 

 

१२. Dysbiosis (आन्द्राको सूक्ष्मिीि असनु्तलन) 

 

आयुिेजदक र िैजदक दृजरकोण: 

आन्द्रािा रहेको सूक्ष्मजीर्हरूको सनु्तलन घबरनुलाई आरु्रे्दिा 

"ग्रहणी दोष" (Grahani Dosha) र "अजि मान्द्य" (Agni Mandya) 

साँग जोडेर हेररन्छ। ग्रहणी (duodenum/small intestine) लाई 

आरु्रे्दिा अघग्नको िुख्य स्थान िाघनन्छ। जब अघग्न किजोर हन्छ, 

खाना राम्ररी पच्दैन, जसले आन्द्रािा "good bacteria" र "bad 

bacteria" को सनु्तलनलाई घबगाछव ।  

 

र्सले पाचन गडबडी, पोषक तत्वको अर्शोषणिा किी, र आिको 

घनिावण जस्ता सिस्याहरू घनम्त्त्यार्ाँछ। आरु्रे्दले हजारौ ं र्षवदेस्तख 

पाचन िणालीलाई स्वास्थ्यको िूल आधार िानेको छ, र "तक्र" (िोही 
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/ buttermilk) लाई रहणी दोषको लाघग सबैभिा राम्रो औषघधको 

रूपिा र्णवन गरेको छ, जुन एक िाकृघतक probiotic हो। 

 

िैजदक सन्दभव: 

र्ज्ञिा अघग्न लाई देर्ताहरूको िुख िाघनन्छ, जसले हघर्ष्य (आहघत) 

लाई देर्ताहरूसम्म पुर् र्ार्ाँछ। त्यसरी नै, शरीरिा जठराघग्नले 

खानालाई पचाएर त्यसको सारलाई शरीरका सबै भागहरूिा 

पुर् र्ार्ाँछ। र्घद अघग्न किजोर भर्ो भने, शरीरले पोषण पार्ाँदैन, जुन 

dysbiosis को अर्स्थािा पघन हन्छ। 

 

आधुजनक िीिनशैलीमा आयुिेजदक अभ्यास 

 

िुलजमल गने र्पाय: 

 

Dinacharya (जदनचयाव): Circadian rhythm साँग घिलाएर दैघनक 

ताघलका बनार्ने (e.g., सिर्िा सुते्न-र्ठ्ने, तेल ताने्न, र्ोग) 

Ritucharya (ऋतुचयाव): िौसिी र स्थानीर् खाना खाने 

आहार: आफ्नो िकृघत अनुसार, mindful eating 

Rasayana: अश्वगिा, आिला, घत्रफला जस्ता adaptogens को 

िर्ोग 

Panchakarma: र्षविा एक पटक शरीर शुस्तद्धकरण 

 

१. Dinacharya (जदनचयाव): Circadian Rhythm साँग जमलाएर 

दैजनक ताजलका बनार्ने 

Dinacharya (घदनचर्ाव) आरु्रे्दको सबैभिा िहत्वपूणव र 

व्यार्हाररक अर्धारणा हो, जसको अथव हो "दैघनक घदनचर्ाव"। र्ो 

केर्ल एक साधारण सिर् ताघलका होइन, बरु िकृघतको लर् 
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(circadian rhythm) साँग शरीर र िनलाई घिलार्ने रै्ज्ञाघनक िणाली 

हो।  

 

आरु्रे्दले हजारौ ंर्षव अघि नै र्ो बुझेको घथर्ो घक शरीरको घर्घभन्न 

कार्वहरू घदनको घर्घभन्न सिर्िा फरक-फरक हन्छन्, र र्घद हािीले 

र्ो िाकृघतक लर्लाई पछ्यार्ौ ं भने, स्वास्थ्य र ऊजाव स्वतः  बढ्छ। 

आधुघनक घर्ज्ञानले पघन circadian rhythm को िहत्व पुघष्ट गरेको छ, 

र २०१७ िा र्स घर्षर्िा नोबेल पुरस्कार पघन घदइएको घथर्ो। 

 

आरु्रे्दिा घदनलाई छ भागिा घर्भाजन गररएको छ, िते्यक भाग चार 

िण्टा को हन्छ, र िते्यक भागिा एक घर्शेष दोष (Vata, Pitta, 

Kapha) को िभुत्व हन्छ। र्ो चक्र घदनिा दुई पटक दोहोररन्छ। घबहान 

६-१० बजे = Kapha काल, जसिा शरीर भारी र स्तस्थर हन्छ। र्ो सिर् 

र्ठ्ने, र्ोग, र हल्का नाश्ता को लाघग र्िि हो। घबहान १०-२ बजे = 

Pitta काल, जसिा पाचन शस्तक्त सबैभिा बघलर्ो हन्छ। र्ो सिर् 

िुख्य खाना (घदर्ाँसोको खाना) को लाघग र्िि हो। घदर्ाँसो २-६ बजे 

= Vata काल, जसिा रचनात्मकता र गघत बढ्छ। र्ो सिर् काि, 

अध्यर्न, र सृजनशीलता को लाघग र्िि हो। सााँझ ६-१० बजे = 

Kapha काल, जसिा शरीर फेरर भारी हन्छ र घनद्राको तर्ारी हन्छ। 

र्ो सिर् हल्का खाना र सुते्न को लाघग र्िि हो। राघत १०-२ बजे = 

Pitta काल, जसिा शरीरले ििवत र detoxification गछव । र्ो सिर् 

गघहरो घनद्रा को लाघग अत्यार्श्यक हो। राघत २-६ बजे = Vata काल, 

जसिा िन सघक्रर् हन्छ र सपना देस्तखन्छ। 

 

आधुघनक जीर्नशैलीिा Dinacharya लाई िुलघिल गनवको लाघग, 

तपाईंले घनम्न अभ्यासहरू अपनार्न सकु्नहन्छ। घबहान सूर्ोदर्भिा 

अघि (५-६ बजे) र्ठ्नुहोस्, जसले Vata कालको अन्त्यिा र्ठ्न िद्दत 

गछव  र घदनभर ऊजाव घदन्छ। र्घद तपाईं Kapha काल (६-१० बजे) िा 

र्ठ्नुभर्ो भने, तपाईं घदनभर आलस्य र भारीपन िहसुस गनुवहनेछ।  
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घबहान खाली पेट १ चम्त्चा नररर्ल तेल र्ा घतलको तेल िुखिा राखेर 

(तेल ताने्न - Oil pulling) १०-१५ घिनेट िुिार्नुहोस्, त्यसपघछ 

थुकु्नहोस्। र्सले िुख, दााँत, र शरीरबाट घर्षाक्त पदाथव घनकाल्छ। 

घजब्रो सफा गने (Tongue scraping) गनुवहोस्। Copper र्ा stainless 

steel को tongue scraper ले घजब्रोिा जिेको सेतो तह (Ama) 

हटार्नुहोस्। िन तातो पानी घपर्नुहोस्। १-२ घगलास िन तातो  पानी 

घपर्नुहोस्, जसले पाचन ति सघक्रर् बनार्ाँछ र िलत्याग सघजलो 

बनार्ाँछ। र्ोग र ध्यान गनुवहोस्। घबहान २०-३० घिनेट र्ोगासन, 

िाणार्ाि, र ध्यान गनुवहोस्। अभं्यग (Self-massage) गनुवहोस्। 

हप्तािा २-३ पटक तातो तेल (घतलको तेल, नररर्ल तेल) ले शरीरिा 

िाघलश गनुवहोस्, त्यसपघछ न्यानो पानीले नुहार्नुहोस्। र्सले Vata 

शान्त पाछव , छाला स्वस्थ बनार्ाँछ, र घनद्रा राम्रो बनार्ाँछ। सिर्िा 

सुतु्नहोस्—राघत १०-११ बजेभिा अघि सुतु्नहोस्, जसले शरीरलाई Pitta 

कालिा ििवत गनव िद्दत गछव । 

 

आधुघनक अनुसिानले पुघष्ट गरेको छ घक irregular sleep-wake 

cycles ले diabetes, obesity, depression, र cardiovascular 

disease को खतरा बढार्ाँछ। तर र्घद तपाईंले consistent daily 

routine पछ्यार्नुभर्ो भने, तपाईंको melatonin, cortisol, र 

growth hormone को स्रार् सही सिर्िा हन्छ, जसले स्वास्थ्य र 

दीिावरु् बढार्ाँछ। र्सरी, Dinacharya आधुघनक chronobiology 

(सिर्को जीर्घर्ज्ञान) साँग पूणव रूपिा िेल खान्छ। 

 

२. Ritucharya (ऋतुचयाव): मौसमी र थथानीय खाना खाने 

Ritucharya (ऋतुचर्ाव) को अथव हो "िौसिी घदनचर्ाव", जसले घर्घभन्न 

िौसिहरूिा आहार, जीर्नशैली, र व्यर्हारलाई कसरी सिार्ोजन 

गने भने्न घसकार्ाँछ। आरु्रे्दले बुझेको घथर्ो घक िौसि बदघलाँदा, 

शरीरको आर्श्यकता र दोषहरूको सनु्तलन पघन बदघलन्छ। र्घद 
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हािीले िौसि अनुसार आफ्नो आहार र जीर्नशैली सिार्ोजन गरेनौ ं

भने, दोषहरू असनु्तघलत हन्छन् र रोग र्त्पन्न हन्छ। आधुघनक 

घर्ज्ञानले पघन seasonal variations ले शरीरको metabolism, 

immunity, र hormone levels लाई िभाघर्त गछव  भने्न पुघष्ट गरेको 

छ। 

 

आरु्रे्दले र्षवलाई छ ऋतुहरू (seasons) िा घर्भाजन गरेको छ। तर 

नेपालको सिभविा, हािी िुख्यतर्ा चार ऋतुहरू बुझ्न सक्छौ।ं  

 

िसन्त (Spring - फागुन, चैत, िैशाख) िा Kapha दोष बढ्छ, 

घकनभने जाडोिा जिेको Kapha तातोले पग्लन थाल्छ। र्स िौसििा 

हल्का, तातो, र सुख्खा खाना (जसै्त जौको रोटी, िह, अदुर्ाको घचर्ा) 

खानु पछव । तीखो, घततो, र तुरो स्वाद बढार्नु पछव । व्यार्ाि र र्ोग 

बढार्नु पछव ।  

 

ग्रीष्म (Summer - िेठ, असार) िा Pitta दोष बढ्छ र शरीरिा 

तातो र सुख्खापन बढ्छ। र्स िौसििा घचसो, िीठो, र तरल खाना 

(जसै्त दही, नररर्लको पानी, तरबुज, खीर) खानु पछव । िसलेदार र 

तातो खाना िटार्नु पछव । धेरै पानी घपर्नु पछव ।  

 

िषाव (Monsoon - सार्न, भदौ) िा पाचन शस्तक्त किजोर हन्छ र 

Vata बढ्न थाल्छ। र्स िौसििा हल्का, तातो, र सुपाच्य खाना (जसै्त 

िुग दाल, भात, अदुर्ा) खानु पछव । भारी र बासी खाना नखानु पछव ।  

 

िाडो (Winter - मंजसर, पुस, माि) िा पाचन शस्तक्त सबैभिा 

बघलर्ो हन्छ र Vata बढ्छ। र्स िौसििा पौघष्टक, तातो, र तेलरु्क्त 

खाना (जसै्त घू्य, िासु, दूध, गुड) खानु पछव । घचसो र सुख्खा खाना 

नखानु पछव । 
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आधुघनक जीर्नशैलीिा Ritucharya लाई िुलघिल गनवको लाघग, 

िौसिी र स्थानीर् खाना खानु सबैभिा िहत्वपूणव हो। आजकल, हािी 

र्षवभर सबै िकारका फलफूल र तरकारी पार्ाँछौ,ं तर र्ी िार्ः  

आर्ाघतत, refrigerated, र pesticide रु्क्त हन्छन्। आरु्रे्दले 

घसकार्ाँछ घक िकृघतले जुन िौसििा जुन खाना र्िार्ाँछ, त्यो त्यस 

िौसिको लाघग सबैभिा र्परु्क्त हन्छ। र्दाहरणका लाघग, गिीिा 

खबुवजा, तरबुज, कााँक्रो / खीरा, र आि िाकृघतक रूपिा र्िन्छन्, 

जसले शरीरलाई घचसो र hydrated राख्छन्। जाडोिा गाजर, िूला, र 

हररर्ो साग र्िन्छन्, जसले शरीरलाई न्यानो र पोषण घदन्छन्। र्सैले, 

local farmers' market बाट िौसिी खाना घकनु्नहोस्, र processed, 

packaged, र out-of-season खानाबाट जोघगनुहोस्। आधुघनक 

अनुसिानले पघन seasonal eating ले nutrient density बढार्ाँछ, 

carbon footprint िटार्ाँछ, र gut microbiome स्वस्थ बनार्ाँछ 

भने्न पुघष्ट गरेको छ। 

 

३. आहार: आफ्नो प्रकृजत अनुसार र Mindful Eating 

आरु्रे्दिा आहार (diet) केर्ल "के खाने" िात्र होइन, बरु "कसरी 

खाने", "कघत खाने", "कघहले खाने", र "घकन खाने" पघन हो। आरु्रे्दले 

घसकार्ाँछ घक एर्टै खाना सबैको लाघग र्परु्क्त हाँदैन, घकनभने िते्यक 

व्यस्तक्तको िकृघत (constitutional type) फरक हन्छ। र्सैले, आफ्नो 

िकृघत अनुसार खाना छनोट गनुव िहत्वपूणव छ। 

 

Vata िकृघत भएका व्यस्तक्तहरूको लाघग, तातो, तेलरु्क्त, र पौघष्टक 

खाना र्िि हन्छ। र्दाहरण: दूध, घू्य, िासु, भात, गाजर, बदाि, िह। 

घचसो, सुख्खा, र हल्का खाना (जसै्त सलाद, घचप्स, घचसो पानी) िटार्नु 

पछव । िीठो, खट्टा, र नुघनलो स्वाद बढार्नु पछव ।  
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Pitta िकृघत भएका व्यस्तक्तहरूको लाघग, घचसो, िीठो, र तरल खाना 

र्िि हन्छ। र्दाहरण: दही, नररर्लको पानी, तरबुज, खीरा, दूध, 

चािल। िसलेदार, तातो, र खट्टा खाना (जसै्त घिचव, अचार, रक्सी) 

िटार्नु पछव । िीठो, घततो, र तुरो स्वाद बढार्नु पछव । 

 

Kapha िकृघत भएका व्यस्तक्तहरूको लाघग, हल्का, तातो, र सुख्खा 

खाना र्िि हन्छ। र्दाहरण: जौ, िुग दाल, अदुर्ा, कालो घिचव, िह, 

हररर्ो साग। भारी, तेलरु्क्त, र िीठो खाना (जसै्त घू्य, घिठाई, 

आइसघक्रि) िटार्नु पछव । तीखो, घततो, र तुरो स्वाद बढार्नु पछव । 

आधुघनक जीर्नशैलीिा, हािी िार्ः  mindlessly खान्छौ—ंTV हेदै, 

phone चलार्ाँदै, र्ा हतारिा। र्सले पाचन किजोर बनार्ाँछ र 

overeating घनम्त्त्यार्ाँछ। आरु्रे्दले Mindful Eating (सचेत भोजन) 

घसकार्ाँछ। शान्त र सफा ठार्ाँिा बसेर खानुहोस्। ध्यान खानािा 

केस्तन्द्रत गनुवहोस्, TV र्ा phone बि गनुवहोस्। घबस्तारै चपाएर 

खानुहोस्, जसले पाचन सघजलो बनार्ाँछ। आफ्नो भोकको संकेत 

सुनु्नहोस्—भोक नलागेको बेला नखानुहोस्, र पेट भरेपघछ रोकु्नहोस्। 

कृतज्ञता व्यक्त गनुवहोस्—खाना खानुभिा अघि, केही िण खानाको 

लाघग धन्यर्ाद घदनुहोस्। आधुघनक अनुसिानले पघन mindful 

eating ले digestion सुधार गछव , weight management िा िद्दत 

गछव , र eating disorders िटार्ाँछ भने्न पुघष्ट गरेको छ। 

 

४. Rasayana: Adaptogens को प्रयोग (अश्वगन्धा, आमला, 

जत्रफला) 

Rasayana (रसार्न) आरु्रे्दको एक घर्शेष शाखा हो, जसले 

कार्ाकल्प, दीिावरु्, र िघतरिा बढार्ने औषघध र अभ्यासहरूलाई 

सिेट्छ। आधुघनक घर्ज्ञानिा, र्ी औषघधहरूलाई adaptogens 

भघनन्छ, जसले शरीरलाई तनार्, रोग, र बुढ्यौली साँग लड्न िद्दत 

गछव न्। आधुघनक जीर्नशैलीिा, हािी घनरन्तर तनार्, िदूषण, र 

अघनर्घित खाना को सािना गछौं, जसले शरीरलाई किजोर बनार्ाँछ। 
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र्स्तो अर्स्थािा, Rasayana औषघधहरूले हािीलाई सनु्तलन र बल 

िदान गनव सक्छन्। 

 

अश्वगिा (Ashwagandha) सबैभिा शस्तक्तशाली adaptogen हो, 

जसले तनार्, घचन्ता, र थकान िटार्ाँछ। र्ो Vata र Kapha दोषको 

लाघग र्िि हो। आधुघनक जीर्निा, र्घद तपाईं काििा तनार्, घनद्रािा 

सिस्या, र्ा शारीररक किजोरी िहसुस गनुवहन्छ भने, अश्वगिा घलन 

सकु्नहन्छ। िात्रा: ३-५ राि चूणव र्ा ३००-५०० mg कैपु्सल, घदनिा दुई 

पटक, दूध र्ा पानीसाँग। आधुघनक अनुसिानले अश्वगिाले cortisol 

(तनार् हिोन) िटार्ाँछ, testosterone बढार्ाँछ, र cognitive 

function सुधार गछव  भने्न पुघष्ट गरेको छ। 

 

आिला (Amla) सबैभिा धनी Vitamin C को स्रोत हो, र र्सले सबै 

दोषहरूलाई सनु्तघलत गछव । र्ो िघतरिा, पाचन, छाला, र कपाल को 

लाघग र्तृ्कष्ट छ। आधुघनक जीर्निा, र्घद तपाईं बारम्बार रुिाखोकी, 

किजोर पाचन, र्ा बुढ्यौलीको संकेत देख्नुहन्छ भने, आिला घलन 

सकु्नहन्छ। िात्रा: १-२ ताजा आिला, र्ा १ चम्त्चा आिला चूणव, र्ा 

आिला जुस, घबहान खाली पेट। आधुघनक अनुसिानले आिलािा 

polyphenols र antioxidants भएको पुघष्ट गरेको छ, जसले free 

radicals लाई neutralize गछव  र cellular aging िटार्ाँछ। 

 

घत्रफला (Triphala) तीन फलहरूको घिश्रण हो—हरो / हरड 

(Haritaki), बरो / बहेडा (Bibhitaki), र अिला / आिला (Amalaki)। 

र्ो सबैभिा सुरघित र िभार्कारी Rasayana हो, जसले पाचन, 

detoxification, र सबै दोषहरूको सनु्तलन गछव । आधुघनक जीर्निा, 

र्घद तपाईं कस्तिर्त, अपचन, र्ा शरीर शुस्तद्धकरण चाहनुहन्छ भने, 

घत्रफला घलन सकु्नहन्छ। िात्रा: १-२ चम्त्चा घत्रफला चूणव, राघत सुतु्नभिा 

अघि न्यानो पानीसाँग। आधुघनक अनुसिानले घत्रफलाले gut 
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microbiome स्वस्थ बनार्ाँछ, inflammation िटार्ाँछ, र 

metabolic health सुधार गछव  भने्न पुघष्ट गरेको छ। 

 

र्ी Rasayana औषघधहरूलाई daily supplements को रूपिा घलन 

सघकन्छ, तर quality िहत्वपूणव छ। organic, certified, र 

reputable brands बाट िात्र घकनु्नहोस्। र र्घद तपाईं कुनै गम्भीर 

रोगबाट रस्त हनुहन्छ र्ा गभवर्ती हनुहन्छ भने, आरु्रे्घदक 

घचघकत्सकसाँग परािशव गनुवहोस्। 

 

५. Panchakarma: िषवमा एक पटक शरीर शुन्टद्धकरण 

Panchakarma (पञ्चकिव) आरु्रे्दको सबैभिा गहन र शस्तक्तशाली 

detoxification therapy हो। र्सको अथव हो "पााँच किव" (five 

actions), जसले शरीरबाट गघहरो स्तरिा जिेको घर्षाक्तता (Ama) र 

असनु्तघलत दोषहरू बाघहर घनकाल्छ। आधुघनक जीर्नशैलीिा, हािी 

घनरन्तर िदूषण, processed खाना, तनार्, र chemicals को 

सम्पकव िा आर्ाँछौ,ं जसले शरीरिा घर्षाक्तता जम्मा गछव । र्घद र्ो 

घर्षाक्तता घनर्घित रूपिा सफा गररएन भने, र्सले दीिवकालीन रोग 

(जसै्त diabetes, arthritis, autoimmune diseases) घनम्त्त्यार्न 

सक्छ। Panchakarma ले र्ो सिस्यालाई जरैबाट सिाधान गछव । 

 

Panchakarma िा पााँच िुख्य िघक्रर्ाहरू छन्, तर सबै व्यस्तक्तलाई 

सबै िघक्रर्ा आर्श्यक हाँदैन। Vamana (Therapeutic vomiting) - 

Kapha दोष िटार्नको लाघग, श्वासिश्वास र छालाको सिस्यािा। 

Virechana (Purgation) - Pitta दोष िटार्नको लाघग, पाचन र 

छालाको सिस्यािा। Basti (Enema) - Vata दोष िटार्नको लाघग, 

जोनी र स्नारु् िणालीको सिस्यािा। Nasya (Nasal 

administration) - टार्को, नाक, र साइनसको सिस्यािा। 

Raktamokshana (Bloodletting) - रगत शुस्तद्धकरणको लाघग, 

छाला र रगतको सिस्यािा। 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

११७ 

 

Panchakarma केर्ल र्ी पााँच िघक्रर्ा िात्र होइन, बरु र्ो तीन 

चरणिा सम्पन्न हन्छ। Purvakarma (Preparation) - शरीरलाई 

detoxification को लाघग तर्ार पाने। र्सिा Snehana (internal र 

external oleation - घू्य खाने र तेल िाघलश) र Swedana 

(sweating therapy - भाप) सिारे्श छ।  

 

र्सले घर्षाक्तता कोघषकाहरूबाट बाघहर घनकाल्छ। 

Pradhanakarma (Main therapy) - िाघथका पााँच िुख्य 

िघक्रर्ाहरूिधे्य र्परु्क्त िघक्रर्ा गने। Paschatkarma (Post-

therapy) - शरीरलाई फेरर सािान्य अर्स्थािा ल्यार्ने। र्सिा हल्का 

खाना, आराि, र Rasayana औषघध सिारे्श छ। 

 

आधुघनक जीर्नशैलीिा Panchakarma लाई िुलघिल गनवको लाघग, 

र्षविा एक पटक (घर्शेष गरी र्सन्त र्ा शरद ऋतुिा) Panchakarma 

गनुव र्िि हन्छ। तर र्ो आफैं  िरिा गनव खतरनाक हन सक्छ, घकनभने 

र्सलाई trained Ayurvedic practitioner को घनगरानीिा गनुव पछव ।  

 

नेपालिा, धेरै Ayurvedic clinics र wellness centers छन्, जहााँ 

तपाईं authentic Panchakarma गरार्न सकु्नहन्छ। र्घद तपाईं पूणव 

Panchakarma गनव सकु्नहन्न भने, simplified home detox पघन 

गनव सकु्नहन्छ—३-७ घदन हल्का खाना (िुग दाल, भात, सिी), 

घत्रफला, र धेरै पानी। आधुघनक अनुसिानले Panchakarma ले 

heavy metals detoxification, gut microbiome restoration, र 

metabolic reset गछव  भने्न िारस्तम्भक ििाण फेला पारेको छ। 
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जनष्कषव: एकीकृत दृजरकोण 

आधुघनक जीर्नशैलीिा आरु्रे्घदक अभ्यास िुलघिल गनुव भनेको पूणव 

रूपिा आधुघनक जीर्न त्यागु्न होइन, बरु िाचीन ज्ञान र आधुघनक 

सुघर्धाको सनु्तलन बनार्नु हो। तपाईंले Dinacharya िाफव त दैघनक 

घदनचर्ाव सुधार गनव सकु्नहन्छ, Ritucharya िाफव त िौसिी खाना खान 

सकु्नहन्छ, Mindful eating िाफव त आफ्नो पाचन बघलर्ो बनार्न 

सकु्नहन्छ, Rasayana िाफव त तनार् र बुढ्यौली िटार्न सकु्नहन्छ, र 

Panchakarma िाफव त गघहरो शुस्तद्धकरण गनव सकु्नहन्छ।  

 

र्ी सबै अभ्यासहरू रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत छन्, र घर्नीहरूलाई 

आफ्नो ििता र पररस्तस्थघत अनुसार अपनार्न सघकन्छ। र्ो केर्ल 

शारीररक स्वास्थ्य िात्र होइन, बरु िन, शरीर, र आत्मा को समू्पणव 

स्वास्थ्य हो, जुन आरु्रे्दको िूल दशवन हो। 

 

अनुसन्धानका सम्भािना: 

Reverse Pharmacology: आरु्रे्घदक औषघधको िभार् अध्यर्न 

गरेर molecular targets पिा लगार्ने 

Prakriti र Genomics: व्यस्तक्तगत िकृघत र genetic makeup 

बीचको सम्बि खोजे्न 

Clinical Trials: Rasayana र Panchakarma को efficacy र 

safety िा rigorous trials गने 

Ayurvedic Diagnostics: नाडी परीिा, घजब्रो परीिा जस्ता 

घर्घधहरूलाई आधुघनक सेन्सरहरूसाँग integrate गने 

 

आरु्रे्द र आधुघनक घर्ज्ञानको एकीकरण २१ औ ंशताब्दीको सबैभिा 

रोिाञ्चक र सम्भार्नापूणव अनुसिान िेत्र हो। हजारौ ं र्षवको 

अनुभर्जन्य ज्ञान र आधुघनक रै्ज्ञाघनक िघर्घधको संर्ोजनले व्यस्तक्तगत 

घचघकत्सा (personalized medicine), नर्ााँ औषघध खोज (drug 
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discovery), र सिर स्वास्थ्य (holistic health) िा क्रास्तन्तकारी 

पररर्तवन ल्यार्न सक्छ।  

 

र्स खििा, हािी चार ििुख अनुसिान सम्भार्नाहरूलाई 

घर्स्तारिा चचाव गनेछौ,ं जसले आरु्रे्दलाई रै्ज्ञाघनक ििाणीकरण 

(scientific validation) र रै्घश्वक स्वीकृघत (global acceptance) 

तफव  अगाघड बढार्न सक्छ। 

 

१. Reverse Pharmacology: आयुिेजदक औषजधको प्रभाि 

अध्ययन गरेर Molecular Targets पत्ता लगार्ने 

Reverse Pharmacology (र्ल्टो औषघध घर्ज्ञान) एक नर्ीन 

अनुसिान दृघष्टकोण हो, जसले परम्परागत औषघध घर्ज्ञानको 

िघक्रर्ालाई र्ल्टो पाछव । परम्परागत औषघध घर्ज्ञानिा, पघहले 

molecular target (जसै्त enzyme, receptor, protein) पघहचान 

गररन्छ, त्यसपघछ laboratory िा लाखौ ं chemical compounds 

test गररन्छन्, र अन्तिा clinical trials िा िाघनसहरूिा परीिण 

गररन्छ। र्ो िघक्रर्ा अत्यनै्त लािो (१०-१५ र्षव), िहाँगो (अबौं डलर), र 

असफल (९५% भिा बढी औषघधहरू clinical trials िा असफल 

हन्छन्) हन्छ। तर Reverse Pharmacology िा, हािी पघहले नै 

िाघनसहरूिा िर्ोग भइसकेको र सुरघित िाघनएको परम्परागत 

औषघधबाट सुरु गछौं, त्यसपघछ रै्ज्ञाघनक िघर्घधहरू िर्ोग गरेर 

र्सको molecular mechanism बुझछौ।ं 

 

आरु्रे्दिा, हजारौ ं र्षवदेस्तख िर्ोग भइरहेका औषघधहरू (जसै्त 

अश्वगिा, घत्रफला, गुगु्गल, हल्दी) पघहले नै empirically validated 

(अनुभर्जन्य रूपिा ििाघणत) छन्—अथावत्, लाखौ ं िाघनसहरूले 

शताब्दीहरूदेस्तख र्ी औषघधहरू िर्ोग गरेर सुरिा र िभार्काररता 

पुघष्ट गररसकेका छन्। अब, आधुघनक घर्ज्ञानले र्ी औषघधहरूको 

कसरी काि गछव  भने्न कुरा molecular level िा बुझ्न सक्छ।  
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र्दाहरणका लाघग, हलेदो / हल्दी (Turmeric) लाई घलऔ।ं आरु्रे्दिा, 

हल्दीलाई हजारौ ंर्षवदेस्तख जलन िटार्ने, िार् घनको पाने, र पाचन 

सुधार गने औषघधको रूपिा िर्ोग गररएको छ। आधुघनक 

अनुसिानले curcumin (हल्दीको सघक्रर् तत्व) लाई isolate गर्ो, र 

पिा लगार्ो घक र्सले NF-κB pathway (एक ििुख inflammation 

pathway) लाई inhibit गछव , COX-2 enzyme लाई block गछव , र 

antioxidant enzymes लाई activate गछव । र्ो खोजले cancer, 

Alzheimer's, arthritis जस्ता रोगहरूको र्पचारिा curcumin को 

सम्भार्ना खोलेको छ। 

 

अको र्दाहरण, अश्वगिा (Ashwagandha) लाई घलऔ।ं आरु्रे्दिा, 

र्सलाई तनार् िटार्ने, बल बढार्ने, र दीिावरु् घदने Rasayana को 

रूपिा िर्ोग गररन्छ। आधुघनक अनुसिानले withanolides 

(अश्वगिाको सघक्रर् तत्व) लाई isolate गर्ो, र पिा लगार्ो घक र्सले 

cortisol levels िटार्ाँछ, GABA receptors लाई modulate गछव , 

र mitochondrial function सुधार गछव । र्सले anxiety, 

depression, र neurodegenerative diseases को र्पचारिा नर्ााँ 

सम्भार्ना खोलेको छ। 

 

Reverse Pharmacology को फाइदाहरू धेरै छन्।  

 

सुरक्षा (Safety) - आरु्रे्घदक औषघधहरू पघहले नै शताब्दीहरूदेस्तख 

िर्ोग भइसकेका छन्, त्यसैले toxicity को खतरा कि छ। लागत र 

सिर् - परम्परागत drug discovery भिा धेरै घछटो र सस्तो। 

Multi-target approach - आरु्रे्घदक औषघधहरू िार्ः  multiple 

molecular targets िा काि गछव न्, जसले complex diseases 

(जसै्त diabetes, cancer) को र्पचारिा बढी िभार्कारी हन सक्छ। 
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 Synergy - आरु्रे्दिा, िार्ः  multiple herbs को combination 

िर्ोग गररन्छ (जसै्त घत्रफला, च्यर्निाश), जसले synergistic effect 

(एकअकावलाई बघलर्ो बनार्ने) घदन्छ। 

 

नेपालिा, र्ो अनुसिान िेत्र अत्यनै्त सम्भार्नापूणव छ। नेपालिा धनी 

जैघर्क घर्घर्धता (rich biodiversity) छ, र धेरै स्थानीर् जडीबुटीहरू 

(indigenous herbs) छन्, जुन अझै रै्ज्ञाघनक रूपिा अध्यर्न 

गररएका छैनन्।  

 

र्दाहरणका लाजग, र्ासावगुम्बा (Cordyceps sinensis), पञ्चौले 

(Dactylorhiza hatagirea), घचराइतो (Swertia chirayita) जस्ता 

औषघधहरूिा Reverse Pharmacology approach िर्ोग गरेर 

नर्ााँ molecular targets र therapeutic applications पिा 

लगार्न सघकन्छ।  

 

र्सको लाघग, Kathmandu University, Tribhuvan University, 

Nepal Academy of Science and Technology (NAST), र घनजी 

अनुसिान संस्थाहरू बीच सहकार्व आर्श्यक छ। साथै, 

international collaboration (जसै्त भारत, चीन, अिेररकाका 

research institutions साँग) ले र्ो अनुसिानलाई गघत घदन सक्छ। 

 

२. Prakriti र Genomics: व्यन्टिगत प्रकृजत र Genetic 

Makeup बीचको सम्बन्ध खोजे्न 

Prakriti (िकृघत) आरु्रे्दको सबैभिा अघद्वतीर् र क्रास्तन्तकारी 

अर्धारणा हो, जसले व्यस्तक्तगत घभन्नता (individual variability) लाई 

िान्यता घदन्छ। आरु्रे्दले घसकार्ाँछ घक िते्यक व्यस्तक्तको जन्मजात 

संरचना (constitutional type) फरक हन्छ, जुन Vata, Pitta, र 

Kapha दोषहरूको घर्घभन्न अनुपातिा घनधावरण हन्छ।  
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र्ो Prakriti गभावधानको सिर्िा (at conception) घनधावरण हन्छ र 

जीर्नभर स्तस्थर रहन्छ। Prakriti ले व्यस्तक्तको शारीररक संरचना, 

िानघसक िरृ्घि, रोग िघत संरे्दनशीलता, र र्पचारको िघतघक्रर्ा 

घनधावरण गछव । र्ो अर्धारणा आधुघनक Personalized Medicine 

(व्यस्तक्तगत घचघकत्सा) र Precision Medicine (सटीक घचघकत्सा) साँग 

अत्यनै्त घिल्दोजुल्दो छ। 

 

आधुघनक घर्ज्ञानिा, Genomics (जीनोघिक्स) ले व्यस्तक्तको genetic 

makeup (DNA sequence) अध्यर्न गछव , र र्सले कसरी रोग, 

औषघधको िघतघक्रर्ा, र स्वास्थ्यलाई िभाघर्त गछव  भने्न बुझछ। अब, एक 

रोिाञ्चक िश्न र्ठेको छ: के Prakriti र Genomics बीच सम्बि छ? 

अथावत्, के Vata, Pitta, Kapha िकृघत भएका व्यस्तक्तहरूको genetic 

profile फरक हन्छ? र्घद र्ो सम्बि ििाघणत भर्ो भने, र्सले 

आरु्रे्दलाई molecular basis घदनेछ, र Prakriti-based 

personalized medicine को नर्ााँ रु्ग सुरु हनेछ। 

 

भारतिा, Council of Scientific and Industrial Research (CSIR) 

र Institute of Genomics and Integrative Biology (IGIB) ले 

र्स घर्षर्िा groundbreaking अनुसिान गरेका छन्। घतनीहरूले 

हजारौ ं व्यस्तक्तहरूको Prakriti घनधावरण गरे (आरु्रे्घदक 

घचघकत्सकहरूद्वारा), र genome sequencing गरे। पररणािहरू 

अत्यनै्त रोिाञ्चक घथए।  

Vata िकृघत भएका व्यस्तक्तहरूिा EGLN1 gene (जसले oxygen 

sensing साँग सम्बस्तित छ) को variation बढी पाइर्ो। र्सले Vata 

व्यस्तक्तहरूको सुख्खा छाला, घचन्ता, र अघनर्घित metabolism लाई 

आनुरं्घशक स्तरिा व्याख्या गनव सक्छ। Pitta िकृघत भएका 

व्यस्तक्तहरूिा PPARG gene (जसले metabolism र inflammation 

साँग सम्बस्तित छ) को variation बढी पाइर्ो। र्सले Pitta 
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व्यस्तक्तहरूको तातो शरीर, बघलर्ो पाचन, र inflammation िघत 

संरे्दनशीलता लाई व्याख्या गनव सक्छ। Kapha िकृघत भएका 

व्यस्तक्तहरूिा FTO gene (जसले obesity र appetite साँग सम्बस्तित 

छ) को variation बढी पाइर्ो। र्सले Kapha व्यस्तक्तहरूको भारी 

शरीर, घबस्तारै metabolism, र िोटोपनको खतरा लाई व्याख्या गनव 

सक्छ। 

 

र्ो अनुसिानले व्यार्हाररक अनुिर्ोगहरू (practical 

applications) को ठूलो सम्भार्ना खोलेको छ। Drug response 

prediction - र्घद हािीले कसैको Prakriti र genetic profile थाहा 

पार्ौ ंभने, हािी कुन औषघध सबैभिा िभार्कारी र सुरघित हनेछ भने्न 

पूर्ावनुिान गनव सक्छौ।ं र्दाहरणका लाघग, Pitta िकृघत भएका 

व्यस्तक्तहरूलाई anti-inflammatory drugs को कि dose चाघहन्छ, 

घकनभने घतनीहरू inflammation िघत बढी संरे्दनशील हन्छन्। 

Disease risk assessment - Prakriti ले कुन रोगको खतरा बढी छ 

भने्न संकेत घदन्छ।  

 

र्दाहरणका लाघग, Vata व्यस्तक्तहरूिा anxiety, osteoporosis, र 

neurodegenerative diseases को खतरा बढी हन्छ। Pitta 

व्यस्तक्तहरूिा ulcers, hypertension, र autoimmune diseases 

को खतरा बढी हन्छ। Kapha व्यस्तक्तहरूिा diabetes, obesity, र 

cardiovascular diseases को खतरा बढी हन्छ। Lifestyle 

recommendations - Prakriti अनुसार diet, exercise, र daily 

routine customize गनव सघकन्छ। Pharmacogenomics - 

Prakriti र genetic markers को combination ले personalized 

drug therapy को नर्ााँ रु्ग सुरु गनव सक्छ। 

 

नेपालिा, र्ो अनुसिान िेत्र अत्यनै्त सम्भार्नापूणव छ। नेपालको 

diverse ethnic groups (जसै्त Sherpa, Tharu, Newar, Tamang) 
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िा unique genetic variations छन्। जुन high-altitude 

adaptation, disease resistance, र longevity साँग सम्बस्तित हन 

सक्छन्। र्घद हािीले र्ी ethnic groups को Prakriti र genomic 

profiling गर्ौं भने, हािी population-specific health 

recommendations र indigenous medicine को रै्ज्ञाघनक 

आधार पिा लगार्न सक्छौ।ं र्सको लाघग, Nepal Health Research 

Council (NHRC), Tribhuvan University, Kathmandu 

University, र international genomics consortia साँग सहकार्व 

आर्श्यक छ। साथै, ethical considerations (जसै्त informed 

consent, data privacy, genetic discrimination) लाई ध्यानिा 

राख्नु अत्यार्श्यक छ। 

 

३. Clinical Trials: Rasayana र Panchakarma को Efficacy 

र Safety मा Rigorous Trials गने 

आरु्रे्दको सबैभिा ठूलो आलोचना र्ो हो घक र्सिा rigorous 

scientific evidence को किी छ। र्द्यघप आरु्रे्घदक औषघध र 

र्पचारहरू शताब्दीहरूदेस्तख िर्ोग भइरहेका छन्, तर आधुघनक 

रै्ज्ञाघनक िापदि (modern scientific standards) अनुसार 

randomized controlled trials (RCTs) को संख्या अत्यनै्त कि छ। 

र्सले आरु्रे्दलाई mainstream medicine र global acceptance 

बाट टाढा राखेको छ। र्ो सिस्यालाई सिाधान गनवको लाघग, 

Rasayana (rejuvenation therapies) र Panchakarma 

(detoxification therapies) िा high-quality, rigorous clinical 

trials गनुव अत्यार्श्यक छ। 

 

Randomized Controlled Trials (RCTs) आधुघनक घचघकत्सा 

घर्ज्ञानको gold standard हो, जसले औषघध र्ा र्पचारको efficacy 

(िभार्काररता) र safety (सुरिा) लाई रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत गछव । 

RCT िा, सहभागीहरूलाई randomly (अघनर्घित रूपिा) दुई 

सिूहिा घर्भाजन गररन्छ—एक सिूहले treatment (र्पचार) पार्ाँछ, 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१२५ 

अको सिूहले placebo (नक्कली र्पचार) र्ा standard treatment 

पार्ाँछ। त्यसपघछ, दुरै् सिूहको पररणािहरू objectively (र्सु्तघनष्ठ 

रूपिा) िापन गररन्छन् र तुलना गररन्छन्। र्घद treatment group 

िा statistically significant improvement देस्तखर्ो भने, र्पचार 

िभार्कारी िाघनन्छ। 

 

आरु्रे्दिा, केही preliminary studies भइसकेका छन्, तर large-

scale, multi-center RCTs को अत्यनै्त आर्श्यकता छ। 

र्दाहरणका लाघग, अश्वगिा िा केही RCTs भइसकेका छन्, जसले 

anxiety, stress, र cognitive function िा सुधार देखाएका छन्। 

तर र्ी studies िार्ः  small sample size (थोरै सहभागी), short 

duration (छोटो अर्घध), र methodological limitations (घर्घधगत 

सीघितताहरू) बाट रस्त छन्। घत्रफला िा केही studies छन्, जसले 

constipation, IBS, र metabolic syndrome िा फाइदा देखाएका 

छन्, तर फेरर पघन larger और longer trials चाघहन्छ। 

Panchakarma िा केही observational studies छन्, जसले 

rheumatoid arthritis, psoriasis, र obesity िा सुधार देखाएका 

छन्, तर controlled trials को किी छ। 

 

Rigorous clinical trials गनवको लाघग, केही चुनौतीहरू 

(challenges) छन्। Standardization - आरु्रे्घदक औषघधहरू 

herbal formulations हन्, जसको chemical composition 

batch-to-batch फरक हन सक्छ। र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, 

standardized extracts र quality control measures आर्श्यक 

छ। Individualization - आरु्रे्द Prakriti-based individualized 

treatment िा घर्श्वास गछव , तर RCTs standardized protocol 

चाहन्छन्। र्ो tension लाई सिाधान गनवको लाघग, Prakriti-

stratified trials (िकृघत अनुसार घर्भाघजत trials) गनव सघकन्छ। 

Blinding - Panchakarma जस्ता therapies िा blinding 

(सहभागी र researcher लाई treatment थाहा नघदने) गनव गाह्रो छ। 
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र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, sham procedures (नक्कली 

िघक्रर्ा) िर्ोग गनव सघकन्छ। Funding - High-quality RCTs 

अत्यनै्त िहाँगो हन्छन्। र्सको लाघग, government funding, 

private sector investment, र international grants आर्श्यक 

छ। 

 

नेपालिा, र्ो अनुसिान िेत्र अत्यनै्त िहत्वपूणव छ। नेपालिा National 

Ayurveda Research and Training Center (NARTC) र 

Ayurveda Campus, Tribhuvan University, Kathmandu 

University छन्, जसले clinical trials conduct गनव सक्छन्। साथै, 

Nepal Health Research Council (NHRC) ले ethical approval 

र funding िदान गनव सक्छ। र्घद नेपालले high-quality clinical 

trials गनव सफल भर्ो भने, र्सले नेपाली आरु्रे्दलाई रै्घश्वक िञ्चिा 

स्थाघपत गनव सक्छ, र medical tourism को अर्सर पघन खोल्न 

सक्छ। र्दाहरणका लाघग, र्घद Panchakarma को diabetes, 

arthritis, र्ा obesity िा efficacy ििाघणत भर्ो भने, घर्श्वभरका 

घबरािीहरू नेपाल आर्न सक्छन्। 

 

४. Ayurvedic Diagnostics: नाडी परीक्षा र जिब्रो परीक्षा िस्ता 

जिजधहरूलाई आधुजनक सेन्सरहरूसाँग Integrate गने 

आरु्रे्दिा घनदान (diagnosis) को अघद्वतीर् घर्घधहरू छन्, जुन 

non-invasive (शरीरिा चोट नपुर् र्ार्ने), holistic (सिर), र 

individualized (व्यस्तक्तगत) छन्। र्ी घर्घधहरूिा नाडी परीिा 

(Pulse diagnosis - Nadi Pariksha), घजब्रो परीिा (Tongue 

examination - Jihva Pariksha), िूत्र परीिा (Urine examination 

- Mutra Pariksha), आाँखा परीिा (Eye examination - Netra 

Pariksha), र छाला परीिा (Skin examination - Sparsha 

Pariksha) सिारे्श छन्।  
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र्ी घर्घधहरू हजारौ ं र्षवदेस्तख िर्ोग भइरहेका छन्, र अनुभर्ी 

आरु्रे्घदक घचघकत्सकहरूले र्ी िाफव त रोग, दोष असनु्तलन, र िकृघत 

घनधावरण गनव सक्छन्। तर, र्ी घर्घधहरू subjective (व्यस्तक्तपरक) 

छन्—अथावत्, घचघकत्सकको अनुभर् र कौशल िा घनभवर गछव न्, र 

standardization र reproducibility को किी छ। र्ो सिस्यालाई 

सिाधान गनवको लाघग, आधुघनक sensors, AI, र machine learning 

को िर्ोग गरेर र्ी घर्घधहरूलाई objective, standardized, र 

scalable बनार्न सघकन्छ। 

 

नाडी परीिा (Pulse diagnosis) आरु्रे्दको सबैभिा िघसद्ध र 

जघटल घनदान घर्घध हो। र्सिा, घचघकत्सकले घबरािीको कलाईको 

नाडी (radial artery pulse) तीन औलंाहरू (index, middle, ring 

fingers) ले तीन स्थानहरूिा (superficial, middle, deep) िहसुस 

गछव न्। िते्यक औलंा र स्थानले घर्घभन्न दोष र अंगहरू को अर्स्था 

संकेत गछव । र्दाहरणका लाघग, index finger ले Vata, middle 

finger ले Pitta, र ring finger ले Kapha को अर्स्था िहसुस गछव । 

नाडीको गघत, लर्, बल, र गुणस्तर (speed, rhythm, strength, 

quality) बाट घचघकत्सकले रोग, दोष असनु्तलन, र िकृघत घनधावरण 

गछव न्। तर, र्ो घर्घध अत्यनै्त subjective छ, र decades of training 

चाघहन्छ। 

 

आधुघनक िघर्घधले र्सलाई objective बनार्न सक्छ। Pulse 

sensors (जसै्त photoplethysmography - PPG sensors) ले 

नाडीको waveform लाई digitally record गनव सक्छन्। Machine 

learning algorithms ले र्ो waveform बाट patterns पघहचान गनव 

र Vata, Pitta, Kapha को अर्स्था automatically classify गनव 

सक्छन्। भारत र चीनिा, केही startups र research groups ले 

र्स्ता AI-powered pulse diagnosis devices घर्कास गरररहेका 

छन्। र्दाहरणका लाघग, Nadi Tarangini (भारत) ले एक portable 

device बनाएको छ, जसले नाडी waveform record गछव  र 
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Ayurvedic constitution र imbalances predict गछव । र्घद र्ो 

िघर्घध सफल भर्ो भने, र्सले आरु्रे्घदक घनदानलाई democratize 

गनेछ—अथावत्, experienced घचघकत्सक नभएको ठार्ाँिा पघन 

accurate diagnosis सम्भर् हनेछ। 

 

घजब्रो परीिा (Tongue examination) िा, घचघकत्सकले घबरािीको 

घजब्रोको रंग, आकार, coating, र texture अर्लोकन गछव न्। 

र्दाहरणका लाघग, सेतो coating ले Kapha र्ा Ama (toxins) को 

संकेत गछव , पहेंलो coating ले Pitta को संकेत गछव , सुख्खा र 

चघकव एको घजब्रो ले Vata को संकेत गछव । आधुघनक िघर्घधले 

computer vision र AI िर्ोग गरेर घजब्रोको image analysis गनव 

सक्छ। Smartphone camera ले घजब्रोको photo घलन सक्छ, र AI 

algorithm ले color, coating, र texture analyze गरेर dosha 

imbalance predict गनव सक्छ। चीनिा, Traditional Chinese 

Medicine (TCM) िा पघन tongue diagnosis िर्ोग गररन्छ, र केही 

AI-based tongue diagnosis apps पघहले नै घर्कघसत भइसकेका 

छन्। 

 

अन्य diagnostics िा पघन आधुघनक िघर्घध integrate गनव सघकन्छ। 

Mutra Pariksha (Urine examination) िा, आरु्रे्दले िूत्रको रंग, 

गि, र तेल drop test (िूत्रिा तेलको थोपा हालेर र्सको pattern 

हेने) िर्ोग गछव । आधुघनक urine analysis sensors र chemical 

analysis ले र्सलाई objective बनार्न सक्छ। Netra Pariksha 

(Eye examination) िा, आरु्रे्दले आाँखाको रंग, चिक, र 

movement हेछव । आधुघनक ophthalmology imaging र AI ले 

र्सलाई enhance गनव सक्छ। 

 

नेपालिा, र्ो अनुसिान िेत्र अत्यनै्त सम्भार्नापूणव छ। नेपालिा 

engineering र computer science को राम्रो talent pool छ, र 
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र्घद र्ो Ayurvedic knowledge साँग combine भर्ो भने, 

innovative diagnostic devices घर्कास गनव सघकन्छ।  

 

र्दाहरणका लाघग, Kathmandu University, Tribhuvan 

University, र private tech companies ले AI-powered 

Ayurvedic diagnostic apps बनार्न सक्छन्। र्सले rural areas 

िा, जहााँ experienced Ayurvedic doctors को किी छ, 

accessible और affordable diagnosis सम्भर् बनार्नेछ। साथै, 

र्सले global market िा पघन export गनव सघकन्छ, जसले Nepal 

को tech industry लाई boost गनेछ। 

 

जनष्कषव: एकीकृत अनुसन्धान दृजरकोण 

र्ी चार अनुसिान सम्भार्नाहरू—Reverse Pharmacology, 

Prakriti-Genomics, Clinical Trials, र AI-powered 

Diagnostics—एकअकावसाँग interconnected छन्, र र्घद 

घर्नीहरूलाई एकीकृत रूपिा (integrated manner) अगाघड 

बढाइर्ो भने, आरु्रे्दलाई रै्ज्ञाघनक ििाणीकरण र रै्घश्वक स्वीकृघत 

तफव  लैजान सघकन्छ।  

 

र्सको लाघग, multidisciplinary collaboration (आरु्रे्घदक 

घचघकत्सक, आधुघनक घचघकत्सक, रै्ज्ञाघनक, इस्तन्जघनर्र, data 

scientists), adequate funding (सरकार, घनजी िेत्र, अन्तरावघष्टि र् 

अनुदान), ethical framework (informed consent, data 

privacy, intellectual property), र open-minded approach 

(आरु्रे्द र आधुघनक घर्ज्ञान दुरै्को सम्मान) आर्श्यक छ। नेपालसाँग 

र्ो सबै गने सम्भार्ना र स्रोतहरू छन्—अब आर्श्यकता छ दृघष्टकोण, 

िघतबद्धता, र सहकार्व को। 
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भजिष्यका लाजग जसफाररसहरू: 

एकीकृत जचजकत्सा (Integrative Medicine): आधुघनक 

अस्पतालहरूिा आरु्रे्घदक घर्भाग स्थापना गने। 

जशक्षा र ताजलम: िेघडकल घर्द्याथीहरूलाई आरु्रे्दको आधारभूत 

घसद्धान्त पढार्ने। 

मानकीकरण (Standardization): आरु्रे्घदक औषघधहरूको 

गुणस्तर, शुद्धता, र िात्राको िानकीकरण गने। 

सािविजनक स्वास्थ्य: र्ोग, ध्यान, र आरु्रे्घदक जीर्नशैलीलाई राघष्टि र् 

स्वास्थ्य नीघतिा सिारे्श गने। 

अन्तरावजरि य सहकायव: आधुघनक र आरु्रे्घदक अनुसिान 

संस्थाहरूबीच सहकार्व बढार्ने। 

 

आरु्रे्द र आधुघनक घर्ज्ञानको एकीकरण २१ औ ंशताब्दीको स्वास्थ्य 

सेर्ाको भघर्ष्य हो। र्द्यघप र्ो दृघष्टकोण सैद्धास्तन्तक रूपिा आकषवक 

छ, तर र्सलाई व्यार्हाररक र्ास्तघर्कता (practical reality) िा 

रूपान्तरण गनवको लाघग ठोस, कार्ावन्वर्नर्ोग्य, र दीिवकालीन 

घसफाररसहरू आर्श्यक छन्।  

 

र्स खििा, हािी पााँच ििुख घसफाररसहरूलाई घर्स्तारिा चचाव 

गनेछौ,ं जसले आरु्रे्दलाई आधुघनक स्वास्थ्य िणालीिा एकीकृत गनव, 

रै्ज्ञाघनक ििाणीकरण घदन, र जनस्वास्थ्यिा र्ोगदान पुर् र्ार्न सक्छ। 

र्ी घसफाररसहरू नेपाली सिभविा घर्शेष रूपिा िासंघगक छन्, जहााँ 

आरु्रे्दको सिृद्ध परम्परा र आधुघनक घचघकत्साको घर्कास दुरै् 

साँगसाँगै अगाघड बघढरहेका छन्। 

 

१. एकीकृत जचजकत्सा (Integrative Medicine):  

आधुघनक अस्पतालहरूिा आरु्रे्घदक घर्भाग स्थापना गने 

एकीकृत घचघकत्सा (Integrative Medicine) एक नर्ीन दृघष्टकोण हो, 

जसले आधुघनक घचघकत्सा (allopathic medicine) र परम्परागत 
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घचघकत्सा िणालीहरू (जसै्त आरु्रे्द, होघिर्ोप्याथी, िाकृघतक 

घचघकत्सा) लाई एकै ठार्ाँिा, एकै घबरािीको लाघग, coordinated 

तररकाले िर्ोग गछव । र्ो दृघष्टकोण "best of both worlds" (दुरै् 

संसारको र्िि) को घसद्धान्तिा आधाररत छ—आधुघनक घचघकत्साको 

emergency care, surgery, र diagnostic technology को 

शस्तक्त, र आरु्रे्दको chronic disease management, 

prevention, र holistic approach को शस्तक्त। घर्श्वभरका ििुख 

अस्पतालहरू (जसै्त Cleveland Clinic, Mayo Clinic, Johns 

Hopkins अिेररकािा) ले Integrative Medicine departments 

स्थापना गररसकेका छन्, र र्सले patient satisfaction, treatment 

outcomes, र cost-effectiveness िा सुधार देखाएको छ। 

 

नेपालिा, र्ो घसफाररस अत्यनै्त िहत्वपूणव र सिर्सापेि छ। नेपालिा 

दुरै् िणालीहरू (आधुघनक र आरु्रे्घदक) parallel रूपिा चघलरहेका 

छन्, तर integration को किी छ। घबरािीहरू िार्ः  एक िणालीबाट 

अको िणालीिा जान्छन्, तर coordination छैन, जसले गदाव 

treatment delay, drug interactions, र confusion हन सक्छ। 

र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, ििुख सरकारी र घनजी 

अस्पतालहरूिा (जसै्त Tribhuvan University Teaching 

Hospital, Patan Hospital, Grande Hospital, Norvic 

Hospital) आरु्रे्घदक घर्भाग स्थापना गनुवपछव । र्ो घर्भागिा र्ोग्य 

आरु्रे्घदक घचघकत्सकहरू (BAMS, MD Ayurveda) हनुपछव , जसले 

आधुघनक घचघकत्सकहरूसाँग घिलेर घबरािीको र्पचार र्ोजना 

बनार्ाँछन्। 

 

कुन रोगहरूिा एकीकृत दृघष्टकोण सबैभिा िभार्कारी हन सक्छ? 

पघहलो, chronic diseases (दीिवकालीन रोगहरू) जसै्त diabetes, 

hypertension, arthritis, IBS, chronic pain। र्ी रोगहरूिा, 

आधुघनक घचघकत्साले acute management गछव  (जसै्त insulin, 

antihypertensives), तर आरु्रे्दले lifestyle modification, 
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dietary changes, stress management, र herbal 

supplements िाफव त long-term control र quality of life सुधार 

गनव सक्छ। र्दाहरणका लाघग, Type 2 diabetes भएको घबरािीलाई 

endocrinologist ले Metformin घदन सक्छ, र आरु्रे्घदक 

घचघकत्सकले घत्रफला, गुड़िार (Gymnema sylvestre), र dietary 

recommendations (Kapha-reducing diet) घदन सक्छ। दोस्रो, 

cancer care िा, आधुघनक घचघकत्साले chemotherapy, radiation, 

surgery गछव , तर र्सका side effects (nausea, fatigue, 

immune suppression) अत्यनै्त गम्भीर हन्छन्। आरु्रे्दले 

Rasayana therapies (जसै्त अश्वगिा, आिला) र Panchakarma 

िाफव त side effects कि गनव, immune system बघलर्ो बनार्न, र 

recovery घछटो गनव सक्छ। तेस्रो, mental health (िानघसक 

स्वास्थ्य) िा, आधुघनक घचघकत्साले antidepressants, anxiolytics 

घदन्छ, तर आरु्रे्दले र्ोग, ध्यान, िाणार्ाि, र herbal adaptogens 

(अश्वगिा, ब्राह्मी) िाफव त holistic mental wellness िदान गनव 

सक्छ। 

 

कसरी यो जिभाग काम गनेछ?  

पघहलो, Multidisciplinary Team Meetings (बह-घर्षर्क टोली 

बैठक)—आधुघनक घचघकत्सक, आरु्रे्घदक घचघकत्सक, nutritionist, 

physiotherapist, psychologist सबै घिलेर घबरािीको case 

discuss गछव न् र integrated treatment plan बनार्ाँछन्। दोस्रो, 

Shared Medical Records—electronic health records (EHR) 

िा दुरै् िणालीका र्पचारहरू documented हन्छन्, जसले 

coordination र drug interaction को खतरा िटार्ाँछ। तेस्रो, 

Patient Education—घबरािीलाई दुरै् िणालीको बारेिा घशिा 

घदइन्छ, र informed choice गनव िद्दत गररन्छ। चौथो, Research 

Collaboration—र्ो घर्भागले clinical trials, case studies, र 

outcome research गछव , जसले एकीकृत घचघकत्साको evidence 

base बघलर्ो बनार्ाँछ। 
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चुनौतीहरू र समाधानहरू: पघहलो चुनौती, skepticism (शंका)—

केही आधुघनक घचघकत्सकहरू आरु्रे्दलाई unscientific िान्छन्। 

र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, evidence-based approach र 

joint training programs आर्श्यक छ। दोस्रो चुनौती, regulatory 

framework—नेपालिा integrative medicine को लाघग स्पष्ट 

घनर्िहरू छैनन्। र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, Ministry of 

Health, Nepal Medical Council, र Ayurveda Council ले घिलेर 

guidelines र protocols बनार्नुपछव । तेस्रो चुनौती, insurance 

coverage—धेरै health insurance policies ले आरु्रे्घदक र्पचार 

cover गदैनन्। र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, policy advocacy र 

evidence of cost-effectiveness आर्श्यक छ। 

 

२. जशक्षा र ताजलम: मेजडकल जिद्याथीहरूलाई आयुिेदको 

आधारभूत जसद्धान्त पढार्ने 

घचघकत्सा घशिा (medical education) को सुधार कुनै पघन स्वास्थ्य 

िणालीको दीिवकालीन पररर्तवनको आधार हो। र्घद हािी आरु्रे्द र 

आधुघनक घचघकत्सालाई सााँचै्च एकीकृत गनव चाहन्छौ ंभने, र्ो medical 

school बाट नै सुरु हनुपछव ।  

हाल, नेपालिा MBBS students ले आरु्रे्दको बारेिा लगभग केही 

पघन घसकै्दनन्, र BAMS students ले आधुघनक घचघकत्साको limited 

exposure िात्र पार्ाँछन्।  

र्सले गदाव, दुरै् सिुदार्बीच mutual understanding, respect, र 

collaboration को किी हन्छ। र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, 

MBBS curriculum िा आरु्रे्दको आधारभूत घसद्धान्तहरू (basic 

principles of Ayurveda) सिारे्श गनुवपछव , र BAMS curriculum 

िा आधुघनक घचघकत्साको आधारभूत ज्ञान (basic modern 

medicine) बढार्नुपछव । 
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MBBS students लाई के पढार्ने?  

पघहलो, आरु्रे्दको इघतहास र दशवन—आरु्रे्द के हो, र्सको 

ऐघतहाघसक घर्कास, र र्सको holistic approach को िहत्व। दोस्रो, 

Tridosha theory—Vata, Pitta, Kapha को अर्धारणा, र र्सले 

कसरी individual variability लाई व्याख्या गछव । र्सले medical 

students लाई personalized medicine को िाचीन रूप बुझ्न िद्दत 

गनेछ। तेस्रो, Prakriti concept—व्यस्तक्तको constitutional type, 

र र्सले कसरी disease susceptibility र treatment response 

लाई िभाघर्त गछव । चौथो, Common Ayurvedic herbs र 

formulations—अश्वगिा, घत्रफला, गुगु्गल, हल्दी जस्ता 

औषघधहरूको pharmacology, indications, contraindications, 

र drug interactions।  

 

र्ो अत्यनै्त िहत्वपूणव छ, घकनभने धेरै घबरािीहरू herbal 

supplements घलइरहेका हन्छन्, र र्घद doctor लाई र्सको बारेिा 

थाहा छैन भने, adverse drug interactions हन सक्छ। पााँचौ,ं Yoga, 

Meditation, र Lifestyle Medicine—र्ी practices को scientific 

evidence, mechanism of action, र clinical applications। 

छैटौ,ं Integrative Medicine case studies—real-life examples 

जहााँ आधुघनक र आरु्रे्घदक घचघकत्सा घिलेर राम्रो पररणाि ल्याएको 

छ। 

 

कसरी पढार्ने? 

पघहलो, Dedicated module—MBBS curriculum िा 2-3 weeks 

को module "Introduction to Ayurveda and Integrative 

Medicine" को नािले। दोस्रो, Guest lectures—experienced 

आरु्रे्घदक घचघकत्सकहरूलाई medical colleges िा invite गने। 

तेस्रो, Clinical rotations—MBBS students लाई Ayurveda 

hospitals िा 1-2 weeks को rotation पठार्ने, जहााँ घतनीहरूले 
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Panchakarma, Rasayana therapies, र Ayurvedic diagnosis 

को practical exposure पार्ाँछन्। चौथो, Joint workshops—

MBBS र BAMS students लाई एकैसाथ workshops र seminars 

िा सहभागी गरार्ने, जसले mutual learning र networking को 

अर्सर घदन्छ। 

 

BAMS students लाई के थप पढार्ने?  

पघहलो, Modern diagnostic techniques—X-ray, CT scan, 

MRI, blood tests को interpretation। दोस्रो, Emergency 

medicine—cardiac arrest, trauma, acute infections को 

management। तेस्रो, Pharmacology of modern drugs—

antibiotics, antihypertensives, antidiabetics को 

mechanism, side effects, र interactions। चौथो, Evidence-

based medicine—कसरी research papers पढ्ने, critical 

appraisal गने, र clinical decisions िा evidence apply गने। 

पााँचौ,ं Communication skills—आधुघनक घचघकत्सकहरूसाँग 

effectively communicate गने, र घबरािीलाई दुरै् िणालीको बारेिा 

explain गने। 

 

नेपालमा कायावन्वयन: Institute of Medicine (IOM), 

Kathmandu University School of Medical Sciences 

(KUSMS), र अन्य medical colleges ले र्ो curriculum reform 

सुरु गनव सक्छन्। Nepal Medical Council ले र्सलाई mandatory 

requirement बनार्न सक्छ। Ayurveda Campus, Tribhuvan 

University र National Ayurveda Research and Training 

Center (NARTC) ले BAMS curriculum िा आधुघनक घचघकत्साको 

content बढार्न सक्छन्। र्सको लाघग, faculty training पघन 

आर्श्यक छ—आधुघनक घचघकत्सकहरूलाई आरु्रे्दको बारेिा, र 

आरु्रे्घदक घचघकत्सकहरूलाई आधुघनक घचघकत्साको बारेिा 
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continuing medical education (CME) programs िाफव त 

ताघलि घदनुपछव । 

 

३. मानकीकरण (Standardization): आयुिेजदक औषजधहरूको 

गुणस्तर, शुद्धता, र मात्राको मानकीकरण गने 

िानकीकरण (Standardization) आरु्रे्दको सबैभिा ठूलो चुनौती 

र अर्सर हो। आरु्रे्घदक औषघधहरू herbal formulations हन्, 

जसको chemical composition धेरै factors िा घनभवर गछव —plant 

species, geographical origin, season of harvest, processing 

methods, storage conditions। र्सले गदाव, batch-to-batch 

variability (एक batch बाट अको batch िा फरक) हन सक्छ, 

जसले efficacy र safety िा असर पाछव । साथै, adulteration 

(घिसार्ट), contamination (िदूषण), र mislabeling (गलत लेबल) 

को खतरा पघन छ। र्सले आरु्रे्दलाई रै्ज्ञाघनक सिुदार् र 

regulatory authorities बाट skepticism (शंका) को सािना 

गनुवपरेको छ। र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, rigorous 

standardization आर्श्यक छ, जसले quality, purity, potency, 

र safety को guarantee घदन्छ। 

 

मानकीकरणका मुख्य पक्षहरू: पघहलो, Botanical 

identification—औषघधिा िर्ोग भएको plant species को 

scientific identification र authentication। धेरै पटक, wrong 

species िर्ोग गररन्छ, जसले efficacy िटार्ाँछ र्ा toxicity 

बढार्ाँछ। र्दाहरणका लाघग, Shankhapushpi (एक brain tonic) 

को नाििा चार फरक plant species बजारिा बेघचन्छन्। र्सलाई 

सिाधान गनवको लाघग, DNA barcoding जस्ता आधुघनक िघर्घध 

िर्ोग गनव सघकन्छ।  
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दोस्रो, Chemical standardization—औषघधको active 

constituents (सघक्रर् तत्वहरू) को quantification (िात्रा 

घनधावरण)।  

 

र्दाहरणका लाघग, Ashwagandha को standardization 

withanolides को percentage (जसै्त 5% withanolides) िा 

गररन्छ। र्सले guarantee गछव  घक हरेक batch िा consistent 

potency छ। तेस्रो, Heavy metal testing—आरु्रे्घदक 

औषघधहरूिा lead, mercury, arsenic जस्ता heavy metals को 

contamination हन सक्छ, घर्शेष गरी bhasmas (calcined 

minerals) िा। र्सलाई detect र limit गनवको लाघग, Atomic 

Absorption Spectroscopy (AAS) जस्ता tests आर्श्यक छन्।  

 

चौथो, Microbial testing—औषघधिा bacteria, fungi, र्ा 

pathogens को contamination छैन भनेर ensure गने। पााँचौ,ं 

Pesticide residues—herbal raw materials िा pesticides को 

residues हन सक्छ, जसलाई test र limit गनुवपछव । 

कसरी मानकीकरण गने?  

पघहलो, Good Manufacturing Practices (GMP)—आरु्रे्घदक 

औषघध र्त्पादन गने companies ले WHO-GMP standards 

पालना गनुवपछव । र्सिा clean facilities, trained personnel, 

quality control labs, र documented procedures सिारे्श 

छन्। दोस्रो, Third-party testing—independent laboratories 

ले औषघधहरूको quality testing गनुवपछव , र certificate of 

analysis जारी गनुवपछव । तेस्रो, Regulatory oversight—

Department of Ayurveda, Ministry of Health ले strict 

regulations, inspections, र penalties लागू गनुवपछव । चौथो, 

Traceability—औषघधको source (कहााँबाट raw material आर्ो) 

देस्तख final product सम्म complete traceability हनुपछव । र्सको 
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लाघग, blockchain technology जस्ता innovative solutions 

िर्ोग गनव सघकन्छ। 

 

नेपाली सन्दभवमा: नेपालिा Ayurvedic औषघध र्द्योग बघढरहेको छ, 

तर quality control िा ठूलो सिस्या छ। धेरै small-scale 

manufacturers छन्, जसिा proper testing facilities छैनन्। 

र्सलाई सिाधान गनवको लाघग, Government ले centralized 

testing laboratories स्थापना गनव सक्छ, जहााँ manufacturers ले 

affordable rates िा आफ्नो products test गरार्न सक्छन्। 

Nepal Bureau of Standards and Metrology (NBSM) ले 

Ayurvedic medicines को लाघग national standards घर्कास गनव 

सक्छ। साथै, export-oriented companies लाई international 

certifications (जसै्त ISO, WHO-GMP) िाप्त गनव incentives 

घदनुपछव । र्सले नेपाली आरु्रे्घदक औषघधहरूलाई international 

market िा competitive बनार्नेछ। 

 

४. सािविजनक स्वास्थ्य: योग, ध्यान, र आयुिेजदक िीिनशैलीलाई 

राजरि य स्वास्थ्य नीजतमा समािेश गने 

सार्वजघनक स्वास्थ्य (Public Health) को िुख्य लक्ष्य रोग रोकथाि 

(disease prevention) र स्वास्थ्य िर्द्धवन (health promotion) हो, 

न घक केर्ल रोग र्पचार (disease treatment)। आधुघनक घचघकत्सा 

िार्ः  treatment-focused छ, तर आरु्रे्द prevention-focused 

छ। आरु्रे्दको "स्वस्थस्य स्वास्थ्य रिणि्" (स्वस्थ व्यस्तक्तको स्वास्थ्य 

रिा गनुव) को घसद्धान्त preventive medicine को आधार हो। र्घद 

हािी र्ोग, ध्यान, Dinacharya, Ritucharya, र आरु्रे्घदक dietary 

principles लाई राघष्टि र् स्वास्थ्य नीघत िा सिारे्श गर्ौं भने, र्सले 

chronic diseases को burden (जसै्त diabetes, hypertension, 

obesity, mental health disorders) लाई significantly िटार्न 

सक्छ, र healthcare costs बचत गनव सक्छ। 
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कसरी कायावन्वयन गने?  

पघहलो, School-based programs—सबै घर्द्यालर्हरूिा (सरकारी 

र घनजी) र्ोग र ध्यान को daily practice अघनर्ार्व बनार्ने। भारतिा, 

International Yoga Day (June 21) को अर्सरिा millions of 

students र्ोग गछव न्। नेपालिा पघन र्स्तो nationwide initiative 

सुरु गनव सघकन्छ। र्सले बच्चाहरूिा physical fitness, mental 

health, concentration, र discipline सुधार गनेछ। साथै, school 

curriculum िा basic Ayurvedic principles (जसै्त healthy 

eating, daily routine, seasonal adaptation) पढार्न सघकन्छ। 

दोस्रो, Workplace wellness programs—सरकारी र घनजी 

कार्ावलर्हरूिा र्ोग र ध्यान sessions को व्यर्स्था गने। धेरै 

multinational companies (जसै्त Google, Apple) ले र्स्ता 

programs सुरु गररसकेका छन्, र employee productivity, 

satisfaction, र health िा सुधार देस्तखएको छ। तेस्रो, Community 

health centers—िते्यक community health center िा trained 

yoga instructors र Ayurvedic counselors राखे्न, जसले free 

yoga classes, dietary counseling, र lifestyle advice घदन्छन्। 

चौथो, Public awareness campaigns—TV, radio, social media 

िाफव त Ayurvedic lifestyle practices को बारेिा जनचेतना 

फैलार्ने। पााँचौ,ं Integration in National Health Programs—

Non-Communicable Diseases (NCDs) prevention 

programs िा र्ोग र आरु्रे्दलाई integrate गने। 

 

िैज्ञाजनक प्रमाण: र्ो घसफाररस केर्ल traditional belief िा 

आधाररत छैन, बरु solid scientific evidence छ। र्ोग को बारेिा, 

हजारौ ं research papers छन्, जसले देखाएका छन् घक र्ोगले 

stress, anxiety, depression िटार्ाँछ, cardiovascular health 

सुधार गछव , immune function बघलर्ो बनार्ाँछ, र chronic pain 

कि गछव । American Heart Association ले र्ोगलाई 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१४० 

cardiovascular disease prevention को लाघग recommend 

गरेको छ। ध्यान (Meditation) को बारेिा, neuroscience research 

ले देखाएको छ घक ध्यानले brain structure िा पररर्तवन ल्यार्ाँछ—

prefrontal cortex (decision making) बघलर्ो हन्छ, amygdala 

(fear center) सानो हन्छ। Mindfulness-Based Stress 

Reduction (MBSR) programs अब hospitals र clinics िा 

widely िर्ोग भइरहेका छन्। आरु्रे्घदक dietary principles को 

बारेिा, modern nutrition science ले पघन whole foods, 

seasonal eating, mindful eating को िहत्व िान्यता घदएको छ। 

 

नेपाली सन्दभवमा: नेपालिा Non-Communicable Diseases 

(NCDs) को burden तीव्र गघतिा बघढरहेको छ। WHO को report 

अनुसार, नेपालिा total deaths को 66% NCDs बाट हन्छन्। र्सिा 

cardiovascular diseases, diabetes, cancer, र chronic 

respiratory diseases ििुख छन्। र्ी रोगहरूको major risk 

factors—unhealthy diet, physical inactivity, tobacco use, र 

alcohol consumption—लाई आरु्रे्घदक जीर्नशैलीले address 

गनव सक्छ। र्घद Ministry of Health and Population ले र्ो 

घसफाररसलाई seriously घलर्ो भने, र्सले millions of lives बचार्न 

सक्छ, र healthcare budget को ठूलो घहस्सा बचत गनव सक्छ। साथै, 

र्सले national productivity बढार्नेछ, घकनभने healthy 

workforce बढी productive हन्छ। 

 

५. अन्तरावजरि य सहकायव: आधुजनक र आयुिेजदक अनुसन्धान 

संथथाहरूबीच सहकायव बढार्ने 

रै्ज्ञाघनक अनुसिान आजको रु्गिा global enterprise हो—कुनै 

पघन देश र्ा संस्थाले एिै सबै गनव सकै्दन। अन्तरावघष्टि र् सहकार्व 

(International Collaboration) ले resources, expertise, data, 

र funding को pooling गनव अनुिघत घदन्छ, जसले faster 

progress, higher quality research, र broader impact 
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ल्यार्ाँछ। आरु्रे्द र आधुघनक घर्ज्ञानको एकीकरणको सिभविा, र्ो 

सहकार्व अत्यनै्त िहत्वपूणव छ, घकनभने र्सले दुरै् िणालीको 

strength लाई combine गछव —आरु्रे्दको हजारौ ं र्षवको 

empirical knowledge र आधुघनक घर्ज्ञानको cutting-edge 

technology र rigorous methodology। 

 

कुन प्रकारको सहकायव आिश्यक छ?  

पघहलो, Research partnerships—नेपालका आरु्रे्घदक संस्थाहरू 

(जसै्त NARTC, Ayurveda Campus) र अन्तरावघष्टि र् अनुसिान 

संस्थाहरू (जसै्त NIH, Harvard Medical School, CSIR-India, 

Peking University) बीच joint research projects।  

 

र्दाहरणका लाजग, नेपाली जडीबुटीहरू (र्ासावगुम्बा, पञ्चौले, 

घचराइतो) िा pharmacological studies गनवको लाघग, नेपालले raw 

materials र traditional knowledge िदान गनव सक्छ, र 

international partners ले advanced labs, funding, र 

expertise िदान गनव सक्छन्।  

दोस्रो, Clinical trial networks—multi-country clinical trials 

conduct गने, जसले larger sample size, diverse populations, 

र faster recruitment को अर्सर घदन्छ।  

तेस्रो, Knowledge exchange programs—नेपाली आरु्रे्घदक 

घचघकत्सक र रै्ज्ञाघनकहरू लाई international institutions िा 

training, fellowships, र visiting positions को अर्सर, र vice 

versa।  

चौथो, Data sharing—genomics, clinical outcomes, herbal 

databases जस्ता data लाई open-access platforms िा share 

गने, जसले global research community लाई benefit गनेछ। 

पााँचौ,ं Joint publications र conferences—international 
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journals िा collaborative papers publish गने, र international 

conferences िा नेपाली research present गने। 

सफल र्दाहरणहरू:  

भारत ले र्स िेत्रिा अरणी भूघिका खेलेको छ। Council of 

Scientific and Industrial Research (CSIR) ले Traditional 

Knowledge Digital Library (TKDL) बनाएको छ, जसले 

Ayurvedic knowledge लाई digitize गरेको छ र biopiracy 

(traditional knowledge को unauthorized use) रोकेको छ। All 

India Institute of Ayurveda (AIIA) ले WHO साँग collaboration 

गरेर Ayurveda को global promotion गरररहेको छ। चीन ले 

Traditional Chinese Medicine (TCM) लाई modernize गनवको 

लाघग massive investment गरेको छ, र international research 

collaborations िाफव त TCM को scientific validation गरररहेको 

छ। Tu Youyou (Chinese scientist) ले artemisinin (malaria 

drug) को खोजको लाघग Nobel Prize घजतेकी घछन्, जुन TCM herb 

(sweet wormwood) बाट derived भएको घथर्ो। र्ो reverse 

pharmacology को सफल र्दाहरण हो। 

 

नेपालको लाघग अर्सरहरू: नेपालसाँग unique advantages छन्। 

पघहलो, rich biodiversity—नेपालिा 6,500+ plant species छन्, 

जसिधे्य 700+ medicinal plants छन्। र्ो global 

pharmaceutical industry को लाघग treasure trove हो। दोस्रो, 

traditional knowledge—नेपालिा centuries-old Ayurvedic 

tradition छ, र local healers (रै्द्य, धािी-झााँक्री) साँग indigenous 

knowledge छ। तेस्रो, geographical diversity—Himalayas 

बाट Terai सम्म, जसले diverse medicinal plants को natural 

habitat िदान गछव । चौथो, young और educated population—

नेपालिा talented scientists, doctors, र researchers छन्, 

जसलाई proper platform र resources चाघहन्छ। 
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कसरी सहकायव सुरु गने?  

पघहलो, Government initiatives—Ministry of Health, 

Ministry of Education, र Ministry of Foreign Affairs ले 

bilateral agreements र MoUs sign गने। दोस्रो, Funding 

mechanisms—Nepal Health Research Council (NHRC) ले 

international collaborative grants को लाघग special funding 

schemes सुरु गने। तेस्रो, Institutional partnerships—

Tribhuvan University, Kathmandu University, र NARTC ले 

sister institution agreements sign गने। चौथो, Participation 

in global networks—WHO Traditional Medicine Program, 

International Society for Complementary Medicine 

Research (ISCMR) जस्ता networks िा active participation। 

पााँचौ,ं Intellectual Property protection—traditional 

knowledge को misappropriation रोक्नको लाघग patents, 

geographical indications, र TKDL जस्ता mechanisms िर्ोग 

गने। 

 

जनष्कषव: एकीकृत दृजरकोणको आिश्यकता 

र्ी पााँच घसफाररसहरू—एकीकृत घचघकत्सा, घशिा सुधार, 

िानकीकरण, सार्वजघनक स्वास्थ्य integration, र अन्तरावघष्टि र् 

सहकार्व—एकअकावसाँग interconnected छन्। र्घद हािीले केर्ल 

एक र्ा दुई िा फोकस गर्ौं भने, sustainable change सम्भर् छैन। 

तर र्घद हािीले र्ी सबैलाई coordinated र systematic तररकाले 

implement गर्ौं भने, आरु्रे्द र आधुघनक घर्ज्ञानको एकीकरणले 

नेपालको स्वास्थ्य िणालीिा क्रास्तन्त ल्यार्न सक्छ। 

 

र्सले घबरािीहरूलाई राम्रो र्पचार, घचघकत्सकहरूलाई बढी tools, 

अनुसिानकतावहरूलाई नर्ााँ अर्सर, र राष्टि लाई स्वस्थ र productive 

जनसंख्या घदनेछ। र्ो vision साकार पानवको लाघग, सरकार, 
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academic institutions, healthcare providers, private sector, 

र civil society सबैको commitment र collaboration आर्श्यक 

छ। सिर् आएको छ घक हािी ancient wisdom र modern 

science को best लाई combine गरेर 21st century को स्वास्थ्य 

चुनौतीहरू को सािना गरौ।ं 

 

जनष्कषव 

आधुघनक घर्ज्ञानले "कसरी" (how) बुढ्यौली हन्छ भने्न कुराको 

आणघर्क घर्र्रण घदन्छ भने, आरु्रे्दले "घकन" (why) हन्छ र र्सलाई 

कसरी सिर रूपिा व्यर्स्थापन गने भने्न दाशवघनक र व्यार्हाररक 

रूपरेखा िदान गदवछ। र्ी दुई िणालीको एकीकरणले कार्ाकल्प 

घर्ज्ञानिा एक नर्ााँ, शस्तक्तशाली, र सिर दृघष्टकोणको ढोका खोल्छ, 

जसले केर्ल जीर्नकाल िात्र होइन, स्वास्थ्यकाल (healthspan) पघन 

बढार्न सक्छ। 

 

िानर् सभ्यताको इघतहासिा, बुढ्यौली र िृतु्य घर्रुद्धको लडाई 

सबैभिा पुरानो र सबैभिा सार्वभौघिक खोज हो। िाचीन घगल्गािेश 

िहाकाव्यदेस्तख घलएर आधुघनक Silicon Valley को biotech 

laboratories सम्म, िाघनसहरूले अिरता (immortality) र्ा 

कम्तीिा दीिावरु् (longevity) को सपना देखेका छन्। आज, २१ औ ं

शताब्दीिा, हािी एक अभूतपूर्व िोडिा र्घभएका छौ,ं जहााँ दुई 

शस्तक्तशाली ज्ञान परम्पराहरू—आधुघनक रै्ज्ञाघनक अनुसिान र 

िाचीन आरु्रे्घदक ज्ञान—एकअकावसाँग संगि गनव सके्न सम्भार्ना 

देस्तखएको छ।  

 

र्ो घनष्कषव खििा, हािी र्ी दुई िणालीहरूको complementary 

nature (पूरक िकृघत), घतनीहरूको एकीकरणको िहत्व, र 

कार्ाकल्प घर्ज्ञानको भघर्ष्य को बारेिा गघहराइिा चचाव गनेछौ।ं 
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आधुजनक जिज्ञान: "कसरी" (How) को र्त्तर 

आधुघनक रै्ज्ञाघनक अनुसिानले बुढ्यौलीलाई आणघर्क र कोघषकीर् 

स्तर (molecular and cellular level) िा dissect गरेको छ, र 

"कसरी" (how) बुढ्यौली हन्छ भने्न िश्नको अत्यनै्त घर्सृ्तत र्िर 

घदएको छ।  

 

Hallmarks of Aging framework ले बुढ्यौलीलाई १२ र्टा 

interconnected biological processes िा घर्भाजन गरेको छ—

Genomic Instability, Telomere Attrition, Epigenetic 

Alterations, Loss of Proteostasis, Disabled 

Macroautophagy, Deregulated Nutrient-Sensing, 

Mitochondrial Dysfunction, Cellular Senescence, Stem Cell 

Exhaustion, Altered Intercellular Communication, Chronic 

Inflammation, र Dysbiosis।  

 

िते्यक hallmark को लाघग, रै्ज्ञाघनकहरूले specific molecular 

pathways, genes, proteins, र cellular mechanisms पघहचान 

गरेका छन्।  

 

र्दाहरणका लाघग, Telomere Attrition को अध्यर्नले देखाएको छ 

घक हरेक पटक कोघषका घर्भाजन हाँदा, क्रोिोजोिको अन्त्यिा रहेको 

सुरिात्मक टोपी (telomere) छोटो हाँदै जान्छ, र जब र्ो एक critical 

length िा पुग्छ, कोघषकाले घर्भाजन बि गछव  र्ा िछव । र्सको 

molecular mechanism—telomerase enzyme को किी, 

shelterin complex को dysfunction, DNA damage response 

activation—सबै घर्स्तारिा अध्यर्न गररएको छ। र्सै्त, Cellular 

Senescence को अध्यर्नले p16, p21, p53 pathways, SASP 

(Senescence-Associated Secretory Phenotype), र 

inflammatory cytokines को भूघिका र्जागर गरेको छ। 
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र्ो reductionist approach (िटार्ने दृघष्टकोण) को ठूलो फाइदा र्ो 

हो घक र्सले precise, targeted interventions को अर्सर घदन्छ। 

र्दाहरणका लाघग, र्घद हािीलाई थाहा छ घक senescent cells ले 

SASP िाफव त inflammation र्त्पन्न गछव न्, त हािी senolytics 

drugs (जसै्त Dasatinib + Quercetin) घर्कास गनव सक्छौ,ं जसले 

र्ी cells लाई selectively eliminate गछव न्।  

 

र्घद हािीलाई थाहा छ घक mTOR pathway को overactivation ले 

aging accelerate गछव , त हािी Rapamycin जस्ता mTOR 

inhibitors िर्ोग गनव सक्छौ।ं र्घद हािीलाई थाहा छ घक NAD+ 

levels र्िेरसाँगै िट्छन्, त हािी NMN र्ा NR supplements घदन 

सक्छौ।ं र्ो precision medicine को शस्तक्त हो—right drug, right 

dose, right target, right time। 

 

तर, र्ो approach को सीिाहरू पघन छन्। पघहलो, र्ो highly 

specialized र compartmentalized छ—एक scientist 

telomeres िा काि गछव , अको mitochondria िा, अको 

senescence िा, तर कसैले पघन पूरै system लाई एकसाथ हेदैन।  

 

बुढ्यौली एक complex, multifactorial, systemic process हो, र 

र्सलाई केर्ल individual hallmarks लाई target गरेर पूणव रूपिा 

address गनव सघकाँ दैन। दोस्रो, आधुघनक घर्ज्ञान treatment-

focused छ, prevention-focused होइन।  

 

र्सले रोग भइसकेपघछ (after disease onset) intervention गछव , 

तर रोग हनु अघि (before disease onset) केही गदैन। तेस्रो, र्सले 

mind-body connection, lifestyle factors, environmental 

context, र individual variability लाई पर्ावप्त िहत्व घदाँ दैन। 
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चौथो, र्सले "घकन" (why) को िश्नको र्िर घदाँ दैन—घकन केही 

िाघनसहरू स्वस्थ रूपिा बुढो हन्छन् र केही होइनन्? घकन एर्टै 

genetic background भएका िाघनसहरूिा फरक aging 

trajectory हन्छ? घकन lifestyle र environment ले र्घत ठूलो 

फरक पाछव ? 

 

आयुिेद: "जकन" (Why) र "कसरी व्यिथथापन गने" (How to 

Manage Holistically)? 

आरु्रे्द, र्सको घर्परीत, एक holistic, systems-based, र 

prevention-focused दृघष्टकोण हो। र्सले बुढ्यौलीलाई "घकन" 

(why) हन्छ र र्सलाई कसरी सिर रूपिा व्यर्स्थापन गने भने्न 

िश्नको दाशवघनक र व्यार्हाररक र्िर घदन्छ।  

 

आरु्रे्दको दृघष्टकोणिा, बुढ्यौली Vata dosha को स्वाभाघर्क रृ्स्तद्ध 

(natural increase of Vata dosha) को पररणाि हो। Vata, जसको 

गुणहरू सुख्खा, हल्का, घचसो, खस्रो, चलार्िान छन्, र्िेरसाँगै 

शरीरिा बढ्दै जान्छ, जसले tissues को dehydration, 

degeneration, र dysfunction घनम्त्त्यार्ाँछ। र्ो macro-level 

explanation हो, जसले individual symptoms (जसै्त छालाको 

सुकु्न, जोनीको दुखाइ, कस्तिर्त, घनद्राको सिस्या) लाई एकै unified 

framework िा राख्छ। 

 

तर आरु्रे्द र्हााँ रोघकाँ दैन। र्सले "घकन केही िाघनसहरू स्वस्थ 

रूपिा बुढो हन्छन्?" को र्िर पघन घदन्छ—Prakriti (जन्मजात 

constitution) र lifestyle choices को आधारिा। एक Vata 

Prakriti भएको व्यस्तक्त स्वाभाघर्क रूपिा बुढ्यौलीका लिणहरू 

घछटो अनुभर् गनेछ, घकनभने र्सको शरीरिा पघहले नै Vata 

dominant छ। र्स्तो व्यस्तक्तलाई Vata-pacifying lifestyle 
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(तेलरु्क्त खाना, घनर्घित घदनचर्ाव, तातो र्ातार्रण) चाघहन्छ। र्सको 

घर्परीत, एक Kapha Prakriti भएको व्यस्तक्त स्वाभाघर्क रूपिा 

बुढ्यौलीका लिणहरू घढलो अनुभर् गनेछ, घकनभने Kapha को 

गुणहरू (भारी, घचसो, स्तस्थर, घचल्लो) Vata को घर्परीत छन्। र्ो 

personalized medicine को िाचीन रूप हो, जसले individual 

variability लाई िान्यता घदन्छ। 

 

आरु्रे्दले prevention िा ठूलो जोड घदन्छ। "स्वस्थस्य स्वास्थ्य 

रिणि्" (स्वस्थ व्यस्तक्तको स्वास्थ्य रिा गनुव) को घसद्धान्त अनुसार, रोग 

हनु अघि नै lifestyle, diet, daily routine (Dinacharya), 

seasonal routine (Ritucharya), र Rasayana therapies िाफव त 

शरीरको सनु्तलन कार्ि राख्नु िुख्य लक्ष्य हो।  

 

Kaya Kalpa (शरीर कार्ाकल्प) therapies, जसिा Panchakarma, 

Rasayana, र specific herbal formulations सिारे्श छन्, aging 

process लाई slow गनव र्ा reverse गनव घडजाइन गररएका छन्। र्ी 

therapies केर्ल एक organ र्ा pathway लाई target गदैनन्, बरु 

पूरै शरीर-िन-आत्मा system लाई rejuvenate गछव न्। 

 

आरु्रे्दले mind-body connection लाई पघन गघहराइिा बुझछ। 

िन, आत्मा, र शरीर घत्रपाद जसै्त एकअकाविा घनभवर छन् (Mind, soul, 

and body are interdependent like a tripod) भने्न अर्धारणाले 

psychosomatic medicine को आधार राख्छ। तनार्, घचन्ता, क्रोध, 

भर् जस्ता नकारात्मक भार्नाहरूले Vata र Pitta dosha लाई 

बढार्ाँछन्, र दीिवकालीन रोग घनम्त्त्यार्ाँछन्।  

 

र्सको घर्परीत, िेि, कृतज्ञता, आनि, शास्तन्त जस्ता सकारात्मक 

भार्नाहरूले Ojas (जीर्नी शस्तक्त) बढार्ाँछन्, र स्वास्थ्य र दीिावरु् 
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िर्द्धवन गछव न्। र्ो holistic approach आधुघनक घर्ज्ञानिा अझै पघन 

underappreciated छ। 

 

तर आरु्रे्दको पघन सीिाहरू छन्।  

 

पघहलो, र्सको empirical base (अनुभर्जन्य आधार) centuries-

old observations िा आधाररत छ, तर modern scientific 

validation को किी छ।  

 

दोस्रो, र्सको diagnostic methods (नाडी परीिा, घजब्रो परीिा) 

subjective छन्, र standardization को अभार् छ।  

 

तेस्रो, र्सको herbal formulations को quality, purity, र 

potency िा variability छ।  

 

चौथो, र्सले acute emergencies, infections, र्ा surgical 

conditions लाई effectively handle गनव सकै्दन। पााँ 

 

चौ,ं र्सको molecular mechanisms को बारेिा limited 

understanding छ—Vata, Pitta, Kapha को biochemical 

correlates के हन्? Ojas को molecular basis के हो? 

 

दुई प्रणालीको एकीकरण: Complementary 

Strengths (पूरक शन्टिहरू) 

र्घद हािीले र्ी दुई िणालीहरूलाई एकअकावको घर्रोधी (opposing) 

को रूपिा होइन, बरु एकअकावको पूरक (complementary) को 

रूपिा हेर्ौं भने, एक शस्तक्तशाली synergy (तालिेल) र्त्पन्न हन्छ। 
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आधुघनक घर्ज्ञानले "कसरी" को र्िर घदन्छ—molecular 

pathways, genes, proteins, cellular mechanisms—जसले 

precise interventions को अर्सर घदन्छ। आरु्रे्दले "घकन" र 

"कसरी सिर रूपिा व्यर्स्थापन गने" को र्िर घदन्छ—individual 

variability, lifestyle factors, mind-body connection, 

prevention strategies—जसले holistic wellness को अर्सर 

घदन्छ। 

 

ठोस र्दाहरणहरू: पघहलो, Telomere Attrition (आधुघनक) र 

Ojas Kshaya (आरु्रे्द) को तुलना गनुवहोस्। आधुघनक घर्ज्ञानले भन्छ 

घक telomeres छोटो हाँदै जााँदा, cellular aging हन्छ। आरु्रे्दले 

भन्छ घक Ojas (जीर्नी शस्तक्त) िट्दै जााँदा, overall vitality िट्छ। 

र्घद हािीले Ojas-building practices (दूध, घू्य, अश्वगिा, ध्यान, 

घनद्रा) लाई telomere maintenance को perspective बाट अध्यर्न 

गर्ौं भने, के हन्छ? २०१३ को एक अध्यर्नले देखार्ो घक meditation 

ले telomerase activity बढार्ाँछ।  

 

र्ो Ayurveda-Modern Science bridge को र्िि र्दाहरण हो। 

 

दोस्रो, Cellular Senescence (आधुघनक) र Vata Vridhi (आरु्रे्द) 

को तुलना गनुवहोस्। Senescent cells "zombie cells" हन्, जसले 

SASP िाफव त inflammation फैलार्ाँछन्। Vata Vridhi ले 

dehydration, degeneration, र dysfunction घनम्त्त्यार्ाँछ। र्घद 

हािीले Vata-pacifying therapies (अभं्यग, बस्ती, तेलरु्क्त खाना) 

लाई senolytic effect को perspective बाट अध्यर्न गर्ौं भने, के 

हन्छ? Sesame oil (घतलको तेल), जुन आरु्रे्दिा Vata-pacifying 

को लाघग िर्ोग गररन्छ, िा sesamol र sesamin छन्, जसले 

antioxidant र anti-inflammatory गुणहरू देखाएका छन्। र्ो 

reverse pharmacology को र्दाहरण हो। 
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तेस्रो, Dysbiosis (आधुघनक) र Agni Mandya + Grahani Dosha 

(आरु्रे्द) को तुलना गनुवहोस्। आधुघनक घर्ज्ञानले भन्छ घक gut 

microbiome को असनु्तलनले inflammation, metabolic 

disorders, र aging accelerate गछव । आरु्रे्दले भन्छ घक Agni 

(पाचन अघग्न) किजोर हाँदा, Ama (घर्षाक्त पदाथव) जम्मा हन्छ, र 

Grahani (आन्द्रा) को कार्व घबरन्छ। 

 

र्घद हािीले Ayurvedic digestive practices (घत्रफला, घहंग, जीरा, 

लंिन) लाई gut microbiome modulation को perspective बाट 

अध्यर्न गर्ौं भने, के हन्छ? २०१९ को एक अध्यर्नले देखार्ो घक 

Triphala ले beneficial gut bacteria बढार्ाँछ र pathogenic 

bacteria िटार्ाँछ। र्ो फेरर Ayurveda-Modern Science bridge 

हो। 

 

नयााँ, शन्टिशाली, र समग्र दृजरकोण: Integrative 

Rejuvenation Science 

र्ी दुई िणालीको एकीकरणले Integrative Rejuvenation Science 

(एकीकृत कार्ाकल्प घर्ज्ञान) को जन्म घदन सक्छ ।  

 

जसको घर्शेषताहरू र्स्ता हनेछन्: 

१. Precision + Personalization: आधुघनक घर्ज्ञानको 

genomics, proteomics, metabolomics र आरु्रे्दको Prakriti-

based personalization को combination। र्दाहरणका लाघग, 

Prakriti-Genomics mapping ले देखाएको छ घक Vata Prakriti 

individuals िा EGLN1 gene variants बढी हन्छन्। र्सले 

personalized interventions को लाघग genetic + 

constitutional दुरै् data िर्ोग गनव अनुिघत घदन्छ। 
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२. Treatment + Prevention: आधुघनक घचघकत्साको acute 

care, surgery, diagnostics र आरु्रे्दको Dinacharya, 

Ritucharya, Rasayana को combination। र्दाहरणका लाघग, 

cancer patient लाई chemotherapy (आधुघनक) + Rasayana 

therapies (आरु्रे्द) घदएर side effects कि गनव र recovery घछटो 

गनव सघकन्छ। 

 

३. Molecular + Holistic: आधुघनक घर्ज्ञानको molecular 

targets र आरु्रे्दको mind-body-spirit integration को 

combination। र्दाहरणका लाघग, meditation ले telomerase 

activity बढार्ाँछ (molecular), तर साथै stress, anxiety, 

depression िटार्ाँछ (holistic)। 

 

४. Evidence-based + Experience-based: आधुघनक 

घर्ज्ञानको randomized controlled trials, meta-analyses र 

आरु्रे्दको centuries of clinical experience को combination। 

र्दाहरणका लाघग, Ashwagandha को clinical trials ले देखाएको 

छ घक र्सले cortisol िटार्ाँछ, muscle strength बढार्ाँछ, र 

cognitive function सुधार गछव —र्ो modern evidence ले 

traditional use लाई validate गछव । 

 

५. Lifespan + Healthspan: केर्ल कघत लािो बााँचे्न (lifespan) 

होइन, बरु कघत स्वस्थ रूपिा बााँचे्न (healthspan) िा फोकस। 

आरु्रे्दको "शतं शरदः " िाथवना केर्ल १०० र्षव बााँचे्न होइन, बरु १०० 

र्षव देखे्न, सुने्न, जाने्न, बढ्ने को कािना गछव —र्ो healthspan को 

perfect definition हो। 
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भजिष्यको दृजरकोण: Challenges and 

Opportunities (चुनौतीहरू र अिसरहरू) 

र्ो एकीकरण सघजलो छैन। चुनौतीहरू धेरै छन्—skepticism (दुरै् 

पिबाट), regulatory hurdles, funding limitations, lack of 

trained professionals, quality control issues, intellectual 

property concerns। तर अर्सरहरू पघन अपार छन्—new drugs 

discovery (reverse pharmacology), personalized medicine 

(Prakriti-Genomics), cost-effective healthcare (prevention 

focus), global health impact (accessible to all), scientific 

innovation (bridging ancient wisdom and modern 

technology)। 

 

नेपाल, र्स सिभविा, एक unique position िा छ। र्हााँ दुरै् 

िणालीहरू (आधुघनक र आरु्रे्घदक) साँगसाँगै अर्स्तस्थत छन्, rich 

biodiversity छ, traditional knowledge छ, र young, 

educated population छ। र्घद नेपालले एकीकृत दृघष्टकोण लाई 

seriously घलर्ो भने, र्सले regional leader बन्न सक्छ Integrative 

Rejuvenation Science िा। 

 

सहकायवको आह्वान: A Call for Collaboration 

कार्ाकल्प घर्ज्ञानको भघर्ष्य न त केर्ल आधुघनक घर्ज्ञानिा छ, न त 

केर्ल आरु्रे्दिा। र्ो दुरै्को intelligent integration िा छ। 

आधुघनक घर्ज्ञानले "कसरी" को र्िर घदन्छ, आरु्रे्दले "घकन" र 

"कसरी सिर रूपिा व्यर्स्थापन गने" को र्िर घदन्छ।  

 

जब र्ी दुई ज्ञान परम्पराहरू एकअकावलाई सम्मान गदै, एकअकावबाट 

घसकै्द, र एकअकावसाँग सहकार्व गदै अगाघड बढ्छन्, तब िात्र हािी 

सााँचै्च transformative breakthroughs हाघसल गनव सक्छौ—ंन 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१५४ 

केर्ल जीर्नकाल (lifespan) बढार्न, बरु स्वास्थ्यकाल 

(healthspan) बढार्न, रोग रोकथाि गनव, जीर्नको गुणस्तर सुधार 

गनव, र िानर्जाघतलाई बुढ्यौली र िृतु्यको भर्बाट िुक्त गनव। 

 

र्ो vision साकार पानवको लाघग, रै्ज्ञाघनकहरू, घचघकत्सकहरू, 

अनुसिानकतावहरू, नीघत घनिावताहरू, र सिाज सबैको 

commitment, collaboration, र courage चाघहन्छ। सिर् आएको 

छ घक हािी ancient wisdom र modern science को best लाई 

combine गरेर 21st century को स्वास्थ्य चुनौतीहरू को सािना 

गरौ।ं र्ो र्ात्रा लािो छ, तर सम्भार्नाहरू असीघित छन्। "शतं शरदः  

पशे्यि, शतं शरदः  जीरे्ि, शतं शरदः  बुधे्यि"—हािी १०० र्षव देखौ,ं 

१०० र्षव बााँचौ,ं १०० र्षव जानौ—ंर्ो िाचीन िाथवना अब रै्ज्ञाघनक 

र्ास्तघर्कता बन्न सक्छ। 

 

खण्ड -३  : 

िैजदक खानपान र जदनचयाव द्वारा कायाकल्प: 

सोम रस। 
 

खानपानका िैजदक जिजध 

रै्घदककालको धाघिवक घनर्ि र खानपानको परम्परा पररर्घतवत रूपिा 

हािीिाझ आज पघन केही त बचेकै छ । हाम्रो खानपानको पद्धघतिा 

केही पररर्तवन भए तापघन खानपान तर्ारी गने घर्घध पछाघडको चुरो 

आधार रै्घदककालीन पाककलासाँग जोघडएको िस्ट भेघटन्छ । 

रै्घदककालिा खाना पकार्न िूलतः  िाटोका भााँडो िर्ोग हने गरेको 

तथ्य घसिु िाटी सभ्यताका िाचीन सहरहरूको र्त्खननिा भेघटएका 

सािरीहरूले पुघष्ट गदवछ । 
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रै्घदककालिा खाना पकार्ने िाटोको भााँडा, हााँडी, ठूला बाटा हने 

गदव थे । िाटोको थाल, कचौरा, करुर्ा, घगलास, िै ाँटो, घ्याम्पो आघद 

सिेत बनाइन्थ्यो । खाना खान केरा र अन्य पातले बनेको टपरा, दुना 

आघद िर्ोग गररन्थ्यो । रै्घदककालिा बनाइने खाना िार्ः  शुद्ध र 

शाकाहारी हने गदवथ्यो । र्द्यघप र्क्त सिर्िा िांसाहारी खाना पघन 

िचलनिा घथर्ो भने्न रै्घदक रन्थहरूिा नै र्ले्लख छ । 

 

िाघनसले रै्घदककालिै खेतबारीिा फलफूल र अनाज र्िार्न 

घसकेका घथए । त्यघत रे्ला जौ र धान खेती गररन्थ्यो । हालको जस्तो 

अघधक नभएर कि िसला िर्ोग हने र खाना धेरैजसो र्िालेर र्ा 

पकाएर खाने चलन भेघटन्छ । िानर् सभ्यताको घर्काससाँगै िाघनसले 

फरक–फरक स्वादिा खाना घनिावण गने कला घसकेको पाइन्छ । 

रै्घदककालिा िाघनसहरू पाककलािा घनपुण घथए ।  

 

पकार्ने कार्वलाई ‘पच’ र खाना पकार्ने कलालाई ‘पचा’ भघनन्थ्यो । 

रै्घदककालका भाने्सहरूिा ठूलो सङ््गख्याका िाघनसलाई सिेत 

स्वाघदलो र पौघष्टक खाना तर्ार गने कला भएको बुघझन्छ । रै्घदक घर्घध 

अनुरूप गररने होि, व्रतबि, घर्र्ाह आघदिा देर्ताहरूलाई चढाएर 

िाघनसले सेर्न गने िर्ोजनिा घर्शेष िकारका पररकार बनाइर्ो।  

 

दैघर्क कार्विा पाके्न पररकारहरू भने पूणवतर्ा शाकाहारी हन्थ्यो । 

त्यस्ता खानाहरू गाईको दूध र दूधबाट बनेका पररकार जसै्तः  खीर, 

दही, दूध, िक्खन, घू्य आघद ििुख हन्थ्यो । िालपुर्ा, पुर्ा, रोटी, पुरी 

घू्यबाट बनाइन्थ्यो, आज पघन बनाइन्छ । िह, जौ, कोदो, गहाँ (गोधूि), 

फापर, चािल (व्रीघह), दाल जस्ता अन्नको र्पर्ोग हने गदवथ्यो । रै्घदक 

िान्यतािा सबैभिा शुद्ध िारस्तम्भक िुख्य खाना जौ हो । जुन दैघनक 

खाने खानािा सबैभिा धेरै िात्रािा खाइने िुख्य खाना (से्टपल फुड) 

घथर्ो । ऋगे्वदिा सिेत र्सबारे र्ले्लख छ ।  
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ऋगे्वदिा जौपघछ गहाँ, दाल, बाजरा र र्खुको नाि भेघटन्छ । सबैभिा 

लोकघिर् रहेको दालिा रातो दाल, हररर्ो दाल र कालो दाल भेघटन्छ। 

जौलाई भुटेर–घपनेर बनाइएको सातुघनघिवत हलुर्ाको िालपुर्ा जसलाई 

अपुपा भने्न गररन्थ्यो । चािल र गहाँको घपठोलाई हलुर्ा बनाएर खाने 

चलन पघन घथर्ो । जौको थेप्चो रोटीजस्तो आकारिा बनाइने िालपुर्ा 

घू्य अथर्ा पानीिा र्िालेर बनार्ने र त्यसलाई िहिा चोबेर खाने 

गररन्थ्यो । पानीिा र्िालेर बनार्ने िालपुर्ालाई दालसाँगै खाने 

गररन्थ्यो । दाल र्ा दालसाँगै जौ, त्यसपघछ चािलबाट बनेको 

स्तखचडीलाई अत्यघधक पौघष्टक िाघनन्थ्यो । ऋगे्वदिा चािल र नुनबारे 

भने कतै र्ले्लख भएको देस्तखाँदैन । 

 

बौद्ध र जैन संसृ्कघतका ििाघणत शास्त्रहरूिा र्ले्लख भए अनुरूफ 

५०० (घर्क्रि संर्त्) को ऋगे्वदकालदेस्तख ४०० (त्राइस्ट संर्त्) को 

गुप्तकालिा सिेत अपुपा िालपुर्ाका रूपिा खाने चलन चलेको 

बुघझन्छ । र्पघनषद र ब्रम्हनासिा सिेत अपुपाको र्णवन भेघटन्छ । 

रै्घदकशास्त्रहरूिा िुख्य रूपिा पाहनाहरूको स्वागतका लाघग घू्यिा 

पकाएको अपुपालाई घदव्य रस ठाघनने सोिरससाँगै घिसाएर िसादका 

रूपिा र्पलब्ध गराइने र्ले्लख छ । 

 

दोस्रो शताब्दीिा आइपुग्दा अपुपा एक घिठाईको रूपिा रूपान्तररत 

भएको भेघटन्छ । र्स अर्घधका रन्थहरूिा गहाँको घपठो, दूध, घू्य, 

घचनी, अदुर्ा र िसलाहरू जसै्तः  अलैाँची र िरीच सिेत हाली िालपुर्ा 

बने्न गरेको देस्तखन्छ । चािल र्ा गहाँको थेप्चे सानो रोटीघभत्र सख्खर 

हाली घू्यिा तारी पुपाघलका बनार्ने चलन चलेको देस्तखन्छ । अपुपा र 

पुपाघलकािा आधाररत धेरै घिठाईहरू त्यसपघछ घर्कघसत भएको बुझ्न 

सघकन्छ । 

 

दोस्रो शताब्दीका सम्भ्रान्त र्गवले िाघनसले घदनहाँ िीठो पररकार खाने्थ 

। रै्घदककालिा कुनै घर्शेष चाडपर्व र्ा घर्र्ाह सिारोहिा घर्शेष खाना 
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बनार्ने चलन देस्तखन्छ । रै्घदक संसृ्कघतिा घर्घभन्न अिृत, छपन्न भोग, 

चौरासी व्यिन, सोिरस, लागूपदाथव, िादक पदाथव, औषधीर् पदाथव, 

जहर आघद घर्घभन्न र्गीकरणको िचलनिा भएको देस्तखन्छ । खानालाई 

अिृतिर् सोिरस गुण, फोषणरु्क्त, कािोिेजनार्द्धवक, औषधीर् र 

घर्षाि आघदिा सिेत घर्भक्त गररएको भेघटन्छ । 

 

खानाको िगीकरणः  

रै्घदक अर्धारणा अन्तगवत सत्त्व, रज र ति गुण घदने आधारिा 

खानालाई बााँघडएको देस्तखन्छ । भगर्तगीता (१७.८–१०) अनुसार 

खानालाई तीन िकारिा र्गीकृत गररएको छ– सास्तत्त्वक, राजघसक र 

तािघसक ।  

 

खाना जसले पोषणको आपूघतविा अघधक भूघिका खेल्छ, औषधीर् 

हन्छ, िनोरै्ज्ञाघनक सबलता घदन्छ र आध्यास्तत्मक घचन्तन अघभरृ्स्तद्धिा 

सहर्ोग गदवछ, त्यसलाई सास्तत्त्वक खाना अन्तगवत रास्तखएको छ । 

सास्तत्त्वक खानाले िाघनसिा शुद्धता, खुसी, करुणा, आनि, अघहंसा, 

घनडरता, सिपवणभार्, िेि, आत्मसंर्ि आघद गुणहरू घर्कास गने 

िाघनन्छ ।  

 

सास्तत्त्वकको अथव त्यसबाट आर्ने सारतत्त्वको अत्यन्त फाइदाजनक 

गुण हने भने्न लाग्दछ । िानर् सचेतताको ििता चुस्त बनार्ाँदै घनर्घित 

पोषण, स्वस्थ र आध्यास्तत्मक दिता रृ्स्तद्ध गने शुद्ध भोजनलाई 

जीर्नोपर्ोगी सास्तत्त्वक भोजन भघनएको छ । र्सको शरीरलाई पोषण 

घदने, िनोघर्ज्ञान शान्त राखे्न, एकारता बढार्ने र चेतनाको दार्रा 

बढार्ने काि गदवछ । आरु्रे्दको िान्यतािा शारीररक जोसको 

घहसाबिा सास्तत्त्वक खाना सबैभिा सरल आहार हो जसले घदिाग, 

शारीररक अर्स्था र सहनशीलतालाई सनु्तघलत गदै िनलाई शान्त र 

शरीरलाई शुद्ध गने भूघिका खेल्दछ । िन र शरीरबीच एक स्तस्थर 

सनु्तलन कार्ि गदवछ ।  
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सास्तत्त्वक खाद्य पदाथव अथावत् अङ््गकुरण भएको समू्पणव अन्न, ताजा 

फलफूल, िौसिी तरकारी, शुद्ध र ताजा फलफूलको रस, बदाि, 

नट्स, बीर्, अङ््गकुररत बीर्, दूध र चीज र्त्पादनहरू, िह र हबवल 

घचर्ा आघद पदवछन् । जघत रे्ला िाघनस कुनै चीजको िास्तप्तिा भारु्क 

हन्छ, र्सिा त्यसको िास्तप्तका लाघग गघहरो चासो र चाहना घर्कघसत 

हन्छ । त्यो सिर्िा र्क्त कुरा पार्न ऊ िघतबद्ध बिछ । त्यो घर्षर् 

र्सको चाखको घर्षर् बघनघदन्छ । चाख अन्तगवत िाघनसको घर्शेष 

सोख, र्ोग्यता तथा व्यार्साघर्क रृ्स्तद्ध, सम्बि, खेलकुद, कला, 

सािाघजक िघतष्ठा, व्यस्तक्तगत लक्ष्य आघद पनव सक्दछ । 

 

दोस्रो िकारको खाना जसले िाघनसको चाखको गुणस्तरको अघभरृ्स्तद्ध 

गनव सहर्ोग पुर् र्ार्ने गदवछ, त्यसलाई राजसी खाना भघनएको छ । 

राजघसक खानाले िाघनसिा छुद्रता, अहङ्कार, बेचैनी, घचन्ता, अधैर्वता, 

भर्, अघनर्स्तित इच्छा, भड्कार्, सनु्तघष्ट आघद गुण घर्कास गने 

िाघनन्छ ।  

 

तेस्रो िकारको खाना जसको भूघिका सास्तत्त्वक खानाको ठीक घर्परीत 

स्वास्थ्यिा घबगार गने, अल्छीपन र िनोरै्ज्ञाघनक दुबवलता थपे्न, घचन्तन 

िनन र आध्यास्तत्मकताबाट ध्यानलाई घर्िुख गने गुण बोकेको हन्छ, 

त्यसलाई तािघसक गुण भएको खाना अन्तगवत र्गीकरण गररएको छ 

। तािघसक खानाले िाघनसिा आलस्य, थकान, दघबएको भार्ना, 

किजोर आत्मबल, सुस्तता, अज्ञानता, र्दासीनता, जडता, भ्रि आघद 

गुणहरू घर्कास गने िाघनन्छ।  

 

घभत्री ज्ञानबारे अज्ञानता र भ्रि पैदा गनव सहर्ोगी हने खानेकुरालाई 

तािघसक खाना भघनएको छ । तारेको, फ्रोजन भएका खानाहरू, फास्ट 

फुडहरू, िाइक्रोरे्भ गररएका खानाहरू, अघधक िशोघधत खानाहरू, 

रातभर छोघडएका खानाहरू, िासु, िाछा, अिा, प्याज, रक्सी आघद 
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पाचनिघक्रर्ालाई सुस्त बनार्ने, पाचन दर िटार्ने, शरीरका अङ्ग 

घनदार्ने, हीनताबोध गरार्ने, अल्छीपन घर्कास गने खानाहरूलाई 

खानेकुरािधे्य सबैभिा खराब खानाको दजाव घदाँ दै तािघसक खाना 

भघनएको छ । 

 

र्दाहरणका लाघग ताजा तत्कालीन िौसि अनुसारको खानालाई 

िूलतः  सास्तत्त्वक खाना िाघनन्थ्यो । आधारभूत ऊजावको जरुरत पूघतव गने 

(दैघनक कार्विा पर्ावप्त भौघतक ऊजाव घदने, र्ौनजन्य तागत रृ्स्तद्ध गने), 

बुस्तद्धििा बढार्न सहर्ोग गने, रोग िघतरोधी ििता रृ्स्तद्ध गने, 

िानघसक ऊजाव थपे्न खानेकुराहरूलाई सास्तत्त्वक खानाको रूपिा 

र्गीकरण गररर्ो । गेडागुडी, फलफूल, दूध, हररर्ो तरकारी, अन्न, िह, 

सख्खर, नररर्लको अिशोघधत घचनी, तुलसी, घजरा, अलैाँची, दालघचनी, 

िेथी, खुसावनी, िरीच, अदुर्ा, बेसार आघद िसला सास्तत्त्वक खाना 

अन्तगवत रास्तखए । 

 

िाणीहत्याबाट र्पलब्ध हने िासु, िाछा, गभवधारण गरेको घनषेघचत 

अिा, खानाको लत घर्कास गने प्याज, लसुन, छ्यापी, हररर्ो लसुन, 

हररर्ो प्याज, च्यार्, नीलो चीज आघद तथा नशा घदने अम्मली पदाथव 

जसै्तः  रक्सी, अघफि आघदलाई तािसी गुणको खानािा रास्तखर्ो। 

पकाएको तीन िण्टा घबघतसकेको बासी खानालाई भगर्तगीताको 

अध्यार् १७ अनुसार तािघसक भोजन अन्तगवत रास्तखर्ो । र्थाथविा 

िानर्ताको सीिा (जसै्तः  िाणी हत्या–घहंसा) र्ल्लङ्घन गने, अम्मली 

फ्रकृघतको र्ा कू्रर गुणहरू घर्कास गने र िानर् स्वास्थ्यका लाघग 

घर्षाि हन सके्न बासी खानालाई तािसी खाना भघनर्ो । सास्तत्त्वक र 

तािसी गुण अन्तगवत राख्न नसघकने खानालाई राजसी खानाको र्गविा 

रास्तखएको छ ।  

 

आरु्रे्दका अनुसार घपक्तदोष तथा र्ातदोष बढ्दा िाघनसिा त्रोध र 

बेचैनी बढ्दछ । त्यसैले त्यस्ता खानेकुरा राजघसक आहार अन्तगवत 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

१६० 

रास्तखएको छ । राजघसक आहारले िाघनसहरूिा पाचनरस र्िेघजत 

हने, तापक्रि बढ्ने, फुघतवलो र अघधक चञ्चलता थघपने, रचनात्मकता, 

आक्रािकता र जोस बढ्ने गदवछ । धेरै िसलेदार खाना, निघकन, 

अघिलो खाना, अघिलो घपरो अचार, घचर्ा, कफी, िघदरा, प्याज, लसुन 

आघद खानेकुरालाई राजसी आहार िाघनन्छन् । राजघसक भोजनले िन 

र तनबीचको सनु्तलनघर्चे्छद गरी िनलाई अशान्त र अघनर्स्तित 

गररघदन्छ ।  

 

िार्ः  िानघसक बेचैनी र्त्पन्न गने र्िेजनार्द्धवक खाद्यपदाथव राजसी 

खानाघभत्र अटाएको छ । र्सलाई शरीरिा र्त्पररर्तवन घनम्तार्ने ििुख 

कारक िाघनन्छ । जसै्तः  शरीरका तनु्तहरूिा हने र्त्पररर्तवनले 

क्यान्सरको घर्कास हन्छ । शरीर र घदिागका लाघग न पूणव फाइदाकारी 

रहने, न त समू्पणव रूपिा हाघनकारक हने खाना सिेत राजसी खाना 

अन्तगवत रास्तखएको छ ।  

 

रै्घदक अर्धारणािा राजसी खानाहरू िाघनसिा भौघतक शस्तक्त घदने 

गुण रहेता पघन चेतनाको रृ्स्तद्ध र्ा आध्यास्तत्मक घर्कासिा अर्रोधक 

रहने खानाहरू सिारे्श भएको देस्तखन्छ । आनि र सन्तोष िाप्त 

गनवका लाघग हािीले खानपानलाई तािघसक खानाबाट राजघसक खाना 

र राजघसक खानाबाट सास्तत्त्वक खानािा पररर्तवन गदै जानु जरुरी 

हन्छ। 

 

आयुिेजदक सनु्तजलत आहार: िेद, जिज्ञान र 

मनोजिज्ञानको एकीकृत दृजरकोण 

 

आरु्रे्द, हजारौ ंर्षव पुरानो भारतीर् घचघकत्सा िणाली, जीर्नको घर्ज्ञान 

हो जसले शरीर, िन र आत्माको पूणव स्वास्थ्यिा जोड घदन्छ। र्स 

िणालीिा आहारलाई स्वास्थ्यको ििुख स्तम्भ िाघनन्छ। "आहार नै 
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औषघध हो" भने्न िूल ििलाई आत्मसात गदै आरु्रे्दले िते्यक 

व्यस्तक्तको शारीररक र िानघसक िकृघत अनुसार व्यस्तक्तगत आहार 

ताघलकाको अर्धारणा िसु्तत गदवछ। आरु्रे्घदक आहार घपराघिड, 

बडी िास इने्डक्स (BMI), र दोष अनुसार स्वादको छनोटको आधारिा 

एक सनु्तघलत आरु्रे्घदक आहार ताघलकाको घर्काश गरर घर्सृ्तत 

व्याख्या िसु्तत गनव सघकन्छ। र्ो व्याख्या रे्द र आरु्रे्दको गहन 

अर्धारणािा आधाररत छ र र्सलाई आधुघनक पोषण घर्ज्ञान तथा 

िनोघर्ज्ञानको दृघष्टकोण सिेत सिाबेस गदवछ।  

 

घचत्रले एक आरु्रे्घदक आहार घपराघिडलाई दशावर्ाँछ, जसले स्वस्थ 

जीर्नका लाघग कुन खानेकुरा कघत िात्रािा सेर्न गने भने्न कुराको 

िागवदशवन गदवछ। र्ो घपराघिड आधुघनक पोषण घपराघिडसाँग 

घिल्दोजुल्दो देस्तखए तापघन र्सको आधार र संरचनािा िौघलक घभन्नता 

छ। 

 

जपराजमडको आधार: मानजसक र शारीररक तन्दुरुस्ती 

घपराघिडको सबैभिा तल्लो र फराघकलो भागिा र्ोग, ध्यान, पूजा, 

आराधना र व्यार्ाि लाई रास्तखएको छ। र्सले के स्पष्ट पाछव  भने 

आरु्रे्घदक दृघष्टकोणिा स्वस्थ आहारको जग शारीररक गघतघर्घध र 

िानघसक शास्तन्त हो।  

 

भोजन जघतसुकै पौघष्टक भए पघन र्घद व्यस्तक्त िानघसक रूपिा 

तनार्रस्त छ र शारीररक रूपिा घनस्तिर् छ भने त्यसले पूणव लाभ घदन 

सकै्दन। 

 

िनोघर्ज्ञानको िेत्रिा बढ्दो अनुसिानले िन-शरीर सम्बि (Mind-

Body Connection) लाई पुघष्ट गरेको छ।  
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तनार्ले पाचन िणालीिा नकारात्मक असर पाने, कोघटवसोल हिोन 

बढार्ने र अस्वस्थकर खानेकुरािघतको चाहना बढार्ने तथ्यहरू 

रै्ज्ञाघनक रूपिा ििाघणत छन्। तसथव, घपराघिडको र्ो आधारघशला 

पूणवतर्ा रै्ज्ञाघनक छ। 

 

 

भाग १: आयुिेजदक आहार जपराजमडको जिसृ्तत व्याख्या 

र्सका साथै, दैघनक ६-८ घगलास पानी तथा फलफूलको रस, सर्वत, 

पेर् पदाथव सेर्न गनव घसफाररस गररएको छ, जसले शरीरलाई हाइडि े टेड 

राख्न र घर्षाक्त पदाथवहरू बाघहर घनकाल्न िद्दत गदवछ। 
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आहारका तहहरू: 

तह खाद्य सिूह िात्रा पोषण घर्ज्ञानको 

दृघष्टकोण 

आरु्रे्घदक 

िहत्व 

पघहलो 

तह 

िशोधन 

नगररएको 

अन्न (चािल, 

िकै, कोदो, 

फापर, जौ, 

गहाँ) 

ििुख 

घहस्सा 

जघटल काबोहाइडि ेट, 

फाइबर, घभटाघिन र 

खघनजको िुख्य 

स्रोत। 

शरीरलाई ऊजाव 

र स्तस्थरता िदान 

गदवछ। 

दोस्रो 

तह 

तरकारी, 

फलफूल, 

गेडागुडी, 

िेर्ा-गुड 

िचुर 

िात्रािा 

घभटाघिन, खघनज, 

एस्तिअस्तक्सडेि र 

र्नस्पतीर् िोघटनको 

र्िि स्रोत। 

शरीरको पोषण 

र शुद्धीकरण 

गदवछ। 

तेस्रो 

तह 

दुध, पघनर, 

िाछा, घिर् 

तथा 

र्नस्पतीको 

तेल 

दैघनक, 

सनु्तघलत 

िोघटन, क्यास्तल्सर्ि, 

ओिेगा-३ फ्याटी 

एघसड र स्वस्थ 

फ्याटको स्रोत। 

धातु (तनु्त) 

घनिावण र 

घस्नग्धता िदान 

गदवछ। 

चौथो 

तह 

अिा, 

कुखुरा, चरा 

इच्छा 

अनुसार 

र्च्च गुणस्तरको 

िोघटनको स्रोत। 

शरीरको बल र 

िांसपेशी 

घनिावणिा 

सहर्ोगी। 

शीषव 

तह 

िासु, गुघलर्ो हप्ताको 

एक 

पटक 

सीघित सेर्न गनुवपने, 

अत्यघधक सेर्नले 

रोग घनम्त्त्यार्न 

सक्छ। 

अत्यघधक 

सेर्नले शरीरिा 

आि (toxins) र 

दोष बढार्ाँछ। 
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भाग २: शरीरको संरचना र आहार: जत्रदोष र षडि सको 

भूजमका 

 

दोस्रो घचत्रले आरु्रे्दको सबैभिा िौघलक घसद्धान्त - घत्रदोष - अनुसार 

आहार छनोट गने तररका देखार्ाँछ। आरु्रे्दका अनुसार ब्रह्माििा 

भएका पञ्चिहाभूत (पृथ्वी, जल, अघग्न, र्ारु्, आकाश) बाटै िानर् शरीर 

बनेको हन्छ र घर्नै तत्वहरूको संर्ोजनबाट तीन ििुख ऊजाव र्ा दोष 

- र्ात, घपि र कफ - को घनिावण हन्छ। िते्यक व्यस्तक्तिा र्ी तीनै दोष 

हन्छन्, तर कुनै एक र्ा दुईको िबलता हन्छ, जसलाई व्यस्तक्तको िकृघत 

भघनन्छ। स्वस्थ रहनका लाघग आफ्नो िकृघत अनुसार आहार 

घर्हारिाफव त दोषहरूलाई सनु्तलनिा राख्नुपछव । 

 

आहारको िभार्लाई षडि स (छ िकारका स्वाद) को आधारिा 

र्गीकरण गररएको छ: िधुर (गुघलर्ो), अम्ल (अघिलो), लर्ण (नुघनलो), 

कटु (घपरो), घतक्त (तीतो), र कषार् (टरो)। िते्यक स्वादले दोषहरूिा 

फरक-फरक िभार् पाछव । 

शरीरको संरचना अनुरुप खानाको स्वादको छनौट गने तररका: एक 

घर्सृ्तत आरु्रे्घदक घर्शे्लषण 

 

पररचय 

आरु्रे्द, हजारौ ंर्षव पुरानो घचघकत्सा िणाली, केर्ल रोगको र्पचारिा 

िात्र सीघित छैन, तर र्सले स्वस्थ जीर्न घजर्ने कला पघन घसकार्ाँछ। 

र्सको िूल घसद्धान्त 'स्वस्थस्य स्वास्थ्य रिणं, आतुरस्य घर्कार िशिनं 

च' अथावत् स्वस्थ व्यस्तक्तको स्वास्थ्यको रिा गनुव र रोगीको रोग घनर्ारण 

गनुव हो। आरु्रे्दको केन्द्रिा घत्रदोष घसद्धान्त रहेको छ, जसले शरीरको 

समू्पणव शारीररक र िानघसक कार्वहरूलाई सञ्चालन गदवछ। र्ी तीन 

दोषहरू हन्: र्ात, घपि, र कफ। िते्यक व्यस्तक्तको शरीरिा र्ी तीन 

दोषहरूको एक अघद्वतीर् सनु्तलन हन्छ, जसलाई 'िकृघत' भघनन्छ। र्ो 
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िकृघतले व्यस्तक्तको शारीररक बनार्ट, िानघसक स्वभार्, र रोग 

िघतरोधात्मक ििता घनधावरण गदवछ। 

 

आरु्रे्दिा आहारलाई औषघधको रूपिा घलइन्छ, र खानाको स्वाद 

(रस) लाई शरीरिा दोषहरूको सनु्तलन कार्ि राख्नको लाघग एक 

िहत्वपूणव र्पकरण िाघनन्छ। आरु्रे्दले षडि स (छ र्टा स्वाद) को 

अर्धारणा िसु्तत गरेको छ: िधुर (गुघलर्ो), अम्ल (अघिलो), लर्ण 

(नुघनलो), कटु (घपरो), घतक्त (तीतो), र कषार् (टरो)। िते्यक स्वादको 

आफ्नै गुण हन्छ र र्सले दोषहरूिा फरक-फरक िभार् पाछव । 

आफ्नो शरीरको िकृघत अनुसार सही स्वादको छनौट गनावले 

दोषहरूलाई सनु्तघलत राख्न र स्वास्थ्य िर्द्धवन गनव िद्दत गदवछ। र्स 

लेखिा, हािी घत्रदोष घसद्धान्त, षडि स, र शरीरको संरचना अनुसार 

खानाको स्वाद कसरी छनौट गने भने्न बारेिा रै्घदक ज्ञान, रै्ज्ञाघनक 

आधार, र व्यार्हाररक र्दाहरणहरू िसु्तत गनेछौ।ं 

 

िैजदक ज्ञान र ऋचाहरू 

घत्रदोषको अर्धारणा रे्द र िाचीन आरु्रे्घदक रन्थहरूिा गघहरो 

रूपिा घनघहत छ। आरु्रे्दका दुई ििुख रन्थहरू, चरक संघहता र 

सुशु्रत संघहता, िा घत्रदोषको घर्सृ्तत र्णवन पाइन्छ। अष्टाङ्ग हृदर्ि्, 

अको िहत्वपूणव रन्थिा, घत्रदोषको सारलाई एर्टै श्लोकिा सुिर 

ढंगले िसु्तत गररएको छ: 

 

िायुः  जपतं्त कफशे्चजत त्रयो दोषाः  समासतः ॥ 

जिकृताऽजिकृता देहं घ्नन्टन्त ते ित्तवयन्टन्त च॥ 

(अराङ्ग हृदयम्, सूत्रथथान १:६) [1] 

 

अथव: संिेपिा, र्ात, घपि, र कफ तीन दोषहरू हन्। जब घर्नीहरू 

घर्कृत (असंतुघलत) हन्छन्, घर्नीहरूले शरीरलाई नष्ट गदवछन्, र जब 
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अघर्कृत (सनु्तघलत) रहन्छन्, घर्नीहरूले शरीरलाई धारण गदवछन् 

(स्वस्थ राख्छन्)। 

 

र्ो श्लोकले स्पष्ट पाछव  घक स्वास्थ्य भनेको दोषहरूको सनु्तघलत 

अर्स्था हो भने रोग भनेको घर्नीहरूको असनु्तलन हो। चरक संघहताले 

बतार्ाँछ घक र्ी तीन दोषहरू िाणीहरूको शरीरिा सधैं घर्द्यिान 

रहन्छन् र घर्नीहरूको िाकृघतक अर्स्थाले आरोग्य िदान गदवछ। 

रै्घदक घर्श्वास अनुसार, ब्रह्माि पञ्चिहाभूत - आकाश, र्ारु्, अघग्न, 

जल, र पृथ्वी - बाट बनेको छ, र िानर् शरीर पघन घर्नै तत्वहरूको 

एक सूक्ष्म रूप हो। घत्रदोषहरू घर्नै पञ्चिहाभूतहरूको संर्ोजनबाट 

र्त्पन्न हन्छन्, जसले शरीर र ब्रह्माि बीचको गघहरो सम्बिलाई 

दशावर्ाँछ। 

 

जत्रदोष - गजहरो जििरण 

घत्रदोषहरू शरीरका तीन आधारभूत जैघर्क शस्तक्तहरू हन् जसले सबै 

शारीररक र िानघसक िघक्रर्ाहरूलाई घनर्िण गदवछन्। 

 

क. िात दोष 

• पञ्चमहाभूत संरचना: र्ात दोष आकाश र र्ारु् तत्वबाट घिलेर 

बनेको छ। 

• गुणहरू: र्ातको िुख्य गुणहरू रूि (सुक्खा), शीत (घचसो), लिु 

(हलुका), सूक्ष्म (सूक्ष्म), चल (गघतिान), र घर्शद (स्पष्ट) हन्। [2] 

• शारीररक र मानजसक लक्षणहरू: र्ात िकृघत भएका व्यस्तक्तहरू 

सािान्यतर्ा पातलो, छररतो शरीरका हन्छन्। र्नीहरूको छाला 

सुक्खा, कपाल पातलो, र नङ्ग किजोर हन सक्छ। र्नीहरू शारीररक 

रूपिा धेरै सघक्रर्, रचनात्मक, र र्त्साही हन्छन्, तर र्नीहरूको 

ऊजाव चााँडै िट्न सक्छ। िानघसक रूपिा, र्नीहरू घछटो सोचे्न, 

कल्पनाशील, र बोल्न िन परार्ने हन्छन्, तर घचन्ता, डर, र 

अस्तस्थरताको पघन घशकार हन सक्छन्। 
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• र्दाहरण: एक कलाकार, लेखक, र्ा धार्क जसको शरीर छररतो 

छ, जो सधैं नर्ााँ घर्चारहरूले भररएको हन्छ, र जसको िुड घछटो-घछटो 

पररर्तवन हन्छ, र्सिा र्ात िकृघतको िबलता हन सक्छ। 

 

ख. जपत्त दोष 

• पञ्चमहाभूत संरचना: घपि दोष अघग्न र जल तत्वबाट घिलेर बनेको 

छ। 

• गुणहरू: घपिका गुणहरू ससे्नह (थोरै घचल्लो), तीक्ष्ण (तीखो), र्ष्ण 

(तातो), लिु (हलुका), घर्स्र (गिरु्क्त), सर (तरल), र द्रर् (बगे्न) हन्।[2] 

• शारीररक र मानजसक लक्षणहरू: घपि िकृघत भएका 

व्यस्तक्तहरूको शरीर िध्यि बनार्टको, िांसपेशीरु्क्त हन्छ। 

र्नीहरूको छाला नरि, तातो, र संरे्दनशील हन्छ, र चााँडै डिीफोर 

र्ा दागहरू आर्न सक्छ। र्नीहरूको पाचन शस्तक्त बघलर्ो हन्छ र 

भोक धेरै लाग्छ। िानघसक रूपिा, र्नीहरू बुस्तद्धिान, िहत्वाकांिी, 

र राम्रो नेतृत्व ििता भएका हन्छन्। तर, क्रोध, ईष्याव, र आलोचनात्मक 

स्वभार् पघन र्नीहरूिा देस्तखन सक्छ। 

• र्दाहरण: एक सफल र्द्यिी, नेता, र्ा रै्ज्ञाघनक जो आफ्नो लक्ष्यिघत 

केस्तन्द्रत छ, जसलाई गिी सहन गाह्रो हन्छ, र जो बहस गनव रुचार्ाँछ, 

र्सिा घपि िकृघतको िबलता हन सक्छ। 

 

ग. कफ दोष 

• पञ्चमहाभूत संरचना: कफ दोष पृथ्वी र जल तत्वबाट घिलेर बनेको 

छ। 

• गुणहरू: कफका गुणहरू गुरु (गरुङ्गो), शीत (घचसो), िृदु (नरि), 

घस्नग्ध (घचल्लो), िधुर (गुघलर्ो), स्तस्थर (स्तस्थर), र घपस्तच्छल (घचपघचपे) 

हन्। [2] 

• शारीररक र मानजसक लक्षणहरू: कफ िकृघत भएका 

व्यस्तक्तहरूको शरीर बघलर्ो, ठूलो र गरुङ्गो हन्छ। र्नीहरूको छाला 

घचल्लो, बािो र चस्तम्त्कलो हन्छ, र कपाल बािो र कालो हन्छ। 

र्नीहरूको पाचन शस्तक्त घढलो हन्छ र तौल बढ्ने िरृ्घि हन्छ। 
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िानघसक रूपिा, र्नीहरू शान्त, धैर्वर्ान, िार्ालु, र स्तस्थर स्वभार्का 

हन्छन्। तर, अल्छीपना, िोह, र पररर्तवनलाई स्वीकार गनव नसके्न बानी 

पघन र्नीहरूिा हन सक्छ। 

• र्दाहरण: एक घशिक, सल्लाहकार, र्ा नसव जो धैर्वर्ान र सहर्ोगी 

छ, जसको शरीर बघलर्ो छ, र जसलाई आराि गनव िन पछव , र्सिा 

कफ िकृघतको िबलता हन सक्छ। 

 

 

 

 

दोष पञ्चमहाभूत गुणहरू शारीररक 

बनािट 

मानजसक 

स्वभाि 

र्ात आकाश + 

र्ारु् 

सुक्खा, 

घचसो, 

हलुका, चल 

पातलो, छररतो रचनात्मक, 

र्त्साही, 

घचस्तन्तत 

घपि अघग्न + जल तातो, तीखो, 

तरल, 

घचल्लो 

िध्यि, 

िांसपेशीरु्क्त 

बुस्तद्धिान, 

िहत्वाकांिी, 

क्रोधी 

कफ पृथ्वी + जल गरुङ्गो, 

घचसो, 

घचल्लो, 

स्तस्थर 

बघलर्ो, ठूलो शान्त, धैर्वर्ान, 

िार्ालु 

 

षडि स - छ िटा स्वाद 

आरु्रे्द अनुसार, खानािा छ िकारका स्वादहरू हन्छन्, जसले 

शरीरिा दोषहरूलाई ित्यि रूपिा िभार् पाछव न्। 

1.मधुर (गुजलयो): पृथ्वी र जल तत्वबाट बनेको। र्सले शरीरलाई 

पोषण घदन्छ, तनु्तहरू घनिावण गछव , र िनलाई शान्त पाछव । 
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2.अम्ल (अजमलो): पृथ्वी र अघग्न तत्वबाट बनेको। र्सले पाचन शस्तक्त 

बढार्ाँछ, भोक जगार्ाँछ, र इस्तन्द्रर्हरूलाई र्िेघजत गछव । 

3.लिण (नुजनलो): जल र अघग्न तत्वबाट बनेको। र्सले शरीरिा 

पानीको िात्रा सनु्तलनिा राख्छ, पाचनिा िद्दत गछव , र खानािा रुघच 

बढार्ाँछ। 

4.कटु (जपरो): र्ारु् र अघग्न तत्वबाट बनेको। र्सले पाचन अघग्न 

बढार्ाँछ, रगत सफा गछव , र घचसोपना हटार्ाँछ। 

5.जति (तीतो): र्ारु् र आकाश तत्वबाट बनेको। र्सले शरीरलाई 

घडटस्तक्सफाई गछव , ज्वरो कि गछव , र अन्य स्वादहरूलाई सनु्तलनिा 

राख्छ। 

6.कषाय (टरो): र्ारु् र पृथ्वी तत्वबाट बनेको। र्सले रगत बग्न रोक्छ, 

िार् घनको पाछव , र शरीरलाई सुक्खा बनार्ाँछ। 

 

शरीर संरचना अनुरुप स्वाद छनौट 

तपाईंको शरीरको िकृघत अनुसार सही स्वादको छनौट गनुव स्वास्थ्यको 

लाघग अत्यन्त िहत्वपूणव छ। घदइएको घचत्रले िते्यक दोष िकृघतका 

लाघग स्वादको िाथघिकता क्रि देखार्ाँछ, जहााँ बाघहरी तहले सबैभिा 

िनपने र्ा सनु्तलनकारी स्वादलाई जनार्ाँछ भने घभत्री तहले सबैभिा 

कि िनपने र्ा असनु्तलनकारी स्वादलाई जनार्ाँछ। 

 

क. िात शरीर संरचना 

र्ात िकृघतलाई सनु्तलनिा राख्न िधुर (गुघलर्ो), अम्ल (अघिलो), र 

लर्ण (नुघनलो) स्वादहरू र्िि िाघनन्छन्। र्ी स्वादहरूले र्ातको 

सुक्खा, घचसो, र हलुका गुणहरूलाई कि गदवछन्। 

 

• प्राथजमकता िम: गुघलर्ो > अघिलो > नुघनलो > घपरो > टरो > 

तीतो 
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• िजिवत स्वादहरू: कटु (घपरो), घतक्त (तीतो), र कषार् (टरो) 

स्वादहरूले र्ातको सुक्खापन र घचसोपना बढार्ाँछन्, त्यसैले 

घर्नीहरूको सेर्न कि गनुवपछव । 

• खाना र्दाहरणहरू: गहाँ, चािल, दूध, घिर्, पाकेको आाँप, केरा, 

कागती, घसधे नुन, अदुर्ा। 

 

ख. कफ शरीर संरचना 

कफ िकृघतलाई सनु्तलनिा राख्न कटु (घपरो), घतक्त (तीतो), र कषार् 

(टरो) स्वादहरू लाभदार्क हन्छन्। र्ी स्वादहरूले कफको गरुङ्गो, 

घचल्लो, र घचसो गुणहरूलाई कि गदवछन्। 

 

• प्राथजमकता िम: घपरो > तीतो > टरो > अघिलो > नुघनलो > गुघलर्ो 

• िजिवत स्वादहरू: िधुर (गुघलर्ो), अम्ल (अघिलो), र लर्ण (नुघनलो) 

स्वादहरूले शरीरिा कफ बढार्ाँछन्, त्यसैले घर्नीहरूको सेर्न 

सीघित हनुपछव । 

• खाना र्दाहरणहरू: िकै, जौ, िह, हररर्ो सागसिी, करेला, िेथी, 

दाल, बेसार, िररच। 
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ग. जपत्त शरीर संरचना 

घपि िकृघतलाई सनु्तलनिा राख्न घतक्त (तीतो), िधुर (गुघलर्ो), र कषार् 

(टरो) स्वादहरू र्परु्क्त हन्छन्। र्ी स्वादहरूले घपिको तातो, तीखो, 

र तरल गुणहरूलाई शान्त पाछव न्। 

• प्राथजमकता िम: तीतो > गुघलर्ो > टरो > नुघनलो > अघिलो > 

घपरो 

• िजिवत स्वादहरू: अम्ल (अघिलो), लर्ण (नुघनलो), र कटु (घपरो) 

स्वादहरूले शरीरिा गिी बढार्ाँछन् र घपिलाई असनु्तघलत गछव न्। 

• खाना र्दाहरणहरू: चािल, जौ, घिर्, कााँक्रो, नररर्ल, अनार, 

स्यार्, हररर्ो घसिी। 

 

दोष सनु्तलनकारी स्वादहरू असनु्तलनकारी स्वादहरू 

र्ात गुघलर्ो, अघिलो, नुघनलो घपरो, तीतो, टरो 

घपि तीतो, गुघलर्ो, टरो अघिलो, नुघनलो, घपरो 

कफ घपरो, तीतो, टरो गुघलर्ो, अघिलो, नुघनलो 

 

६. िैज्ञाजनक आधार 

पघछल्ला केही दशकहरूिा, आधुघनक घर्ज्ञानले पघन आरु्रे्दका र्ी 

िाचीन घसद्धान्तहरूलाई पुघष्ट गनव थालेको छ। 'Ayurgenomics' 

जस्ता नर्ााँ िेत्रहरूले व्यस्तक्तको आनुरं्घशक संरचना (genome) र 

र्सको आरु्रे्घदक िकृघत (Prakriti) बीचको सम्बिको अध्यर्न 

गरररहेका छन्। 

• आनुिंजशक आधार: सन् २०१९ िा Frontiers in Genetics िा 

िकाघशत एक अध्यर्नले देखाएको छ घक स्वादको िाथघिकतािा 

आनुरं्घशक घभन्नताले िहत्वपूणव भूघिका खेल्छ। TAS2R38 जस्ता 

जीनहरूले तीतो स्वादिघतको संरे्दनशीलता घनधावरण गदवछन्, जसले 

केही व्यस्तक्तहरूले घकन तीतो खानेकुराहरू िन परार्ाँदैनन् भने्न 
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कुराको व्याख्या गदवछ। [3] र्ो आरु्रे्घदक अर्धारणासाँग घिल्दोजुल्दो 

छ, जहााँ िकृघतले व्यस्तक्तको स्वाद िाथघिकता घनधावरण गदवछ। 

• प्रकृजत र िीन: सन् २०१५ िा Nature जनवलिा िकाघशत एक 

अध्यर्नले आरु्रे्घदक िकृघत र जीन अघभव्यस्तक्त (gene 

expression) बीचको सम्बि फेला पारेको घथर्ो। अध्यर्नले पिा 

लगार्ो घक घपि िधान व्यस्तक्तहरूिा िघतरिा िघतघक्रर्ासाँग सम्बस्तित 

जीनहरूको अघभव्यस्तक्त बढी घथर्ो, जसले र्नीहरूको बघलर्ो 

चर्ापचर् र सूजनिघतको संरे्दनशीलतालाई संकेत गदवछ। [4] 

• स्वाद र चयापचय: आधुघनक अनुसिानले देखाएको छ घक स्वाद 

रहण गने ररसेप्टरहरू घजब्रोिा िात्र नभई आन्द्रा र अन्य अंगहरूिा 

पघन हन्छन्। र्ी ररसेप्टरहरूले पाचन र चर्ापचर् (metabolism) 

िघक्रर्ालाई घनर्िन गनव िद्दत गदवछन्। [5] र्सले आरु्रे्दको त्यो 

दृघष्टकोणलाई सिथवन गदवछ जहााँ स्वादले केर्ल िुखलाई िात्र नभई 

समू्पणव शरीरलाई िभार् पाछव । र्दाहरणका लाघग, तीतो स्वादले पाचन 

इन्जाइिहरूको र्त्पादनलाई र्िेघजत गदवछ, जुन घपि दोषलाई 

सनु्तलनिा राख्न िद्दत गनेसाँग घिल्दोजुल्दो छ। 

 

जनष्कषव 

आरु्रे्दको घत्रदोष र षडि सको घसद्धान्तले हािीलाई आफ्नो शरीरलाई 

बुझ्न र त्यस अनुसारको जीर्नशैली अपनार्न एक अघद्वतीर् र 

व्यस्तक्तगत दृघष्टकोण िदान गदवछ। शरीरको संरचना (र्ात, घपि, कफ) 

अनुसार खानाको स्वाद छनौट गनुव केर्ल एक आहार र्ोजना िात्र 

होइन, र्ो आफ्नो शरीरसाँग संर्ाद गने र र्सको आर्श्यकताहरू पूरा 

गने एक तररका हो। रै्घदक ज्ञान, िाचीन रन्थहरू, र आधुघनक 

रै्ज्ञाघनक अनुसिानहरूले र्स िणालीको गघहराई र 

िभार्काररतालाई पुघष्ट गदवछन्। आफ्नो िकृघतलाई बुझेर र सही 

स्वादहरूलाई आफ्नो आहारिा सिारे्श गरेर, हािी दोषहरूलाई 

सनु्तलनिा राख्न, रोगहरूबाट बच्न, र एक स्वस्थ, सुखी, र लािो जीर्न 

िाप्त गनव सक्छौ।ं 
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भाग ३: आधुजनक मापदण्डसाँग आयुिेदको तालमेल: 

बीएमआई (BMI) को जिशे्लषण 

 

तेस्रो घचत्रले बडी िास इने्डक्स (BMI) को गणना र त्यसको र्गीकरण 

िसु्तत गदवछ, जुन आधुघनक घचघकत्सािा िोटोपना िापन गने एक 

िचघलत घर्घध हो। 

 

BMI गणना सूत्र: 

BMI = तौल (केजीिा) / (र्चाइ (घिटरिा))² 

 

िगीकरण: 

१८.५ भिा कि: कि तौल (Underweight) 

१८.५ - २४.९: स्वस्थ तौल (Healthy Weight) 

https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6930899/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6930899/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6930899/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6930899/
https://www.nature.com/articles/srep15786
https://www.nature.com/articles/srep15786
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMra2304578
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMra2304578
https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMra2304578
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१७४ 

२५.० - २९.९: अघधक तौल (Overweight) 

३०.० भिा बढी: िोटोपना (Obese) 

 

BMI एक र्पर्ोगी िारस्तम्भक िापदि भए तापघन र्सले शरीरको 

संरचना (Body Composition), जसै्त िांसपेशी र बोसोको अनुपात, 

बतार्ाँदैन। र्हााँ आरु्रे्दको दृघष्टकोण बढी सािघभवक देस्तखन्छ। 

अनुसिानहरूले देखाएका छन् घक आरु्रे्घदक िकृघत र BMI बीच 

गघहरो सम्बि छ: 

 

कफ िकृघत भएका व्यस्तक्तहरूको शरीरिा स्वाभाघर्क रूपिा बोसो र 

तौल बढी हने िरृ्घि हन्छ, जसले गदाव र्नीहरूको BMI र्च्च हन 

सक्छ। 

 

र्ात िकृघत भएका व्यस्तक्तहरू दुब्लो र हल्का हने हनाले र्नीहरूको 

BMI कि हने गछव । 

 

घपि िकृघत भएकाहरूको शरीर सुगघठत र िध्यि हने हनाले र्नीहरू 

िार्ः  स्वस्थ BMI दार्राघभत्र पछव न्। 

 

तसथव, BMI लाई एक िात्र िानक िानु्नको सट्टा आफ्नो िकृघत अनुसार 

स्वस्थ तौल कार्ि राख्नु आरु्रे्घदक दृघष्टकोण हो। आरु्रे्दले तौल 

िटार्ने र्ा बढार्ने नाििा शरीरलाई कष्ट घदनुको सट्टा दोषहरूलाई 

सनु्तलनिा ल्याएर स्वाभाघर्क रूपिा स्वस्थ तौल िाप्त गने कुरािा 

जोड घदन्छ। 
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भाग ४: आहार, मन र आत्मा: जत्रगुणको मनोिैज्ञाजनक 

प्रभाि 

 

आरु्रे्दको दशवन रे्द र सांख्य दशवनिा आधाररत छ, जस अनुसार 

िकृघत घत्रगुण - सत्व, रजस, र तिस - बाट बनेको छ। र्ी तीन 

गुणहरूले हाम्रो िानघसक र भार्नात्मक अर्स्थालाई घनदेघशत गदवछन्, 

र हािीले खाने आहारले र्ी गुणहरूलाई ित्यि रूपिा िभाघर्त गछव । 
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गुण जिशेषता मनोिैज्ञाजनक 

प्रभाि 

सम्बन्टन्धत आहार 

सत्व 

(Sattva) 

शुद्धता, ज्ञान, 

साििस्य, 

िकाश 

शास्तन्त, स्पष्टता, 

िेि, करुणा, 

सनु्तघष्ट 

ताजा, रघसलो, 

हल्का, िाकृघतक 

रूपिा गुघलर्ो 

(फलफूल, तरकारी, 

अन्न, दुध, घिर्) 

रिस 

(Rajas) 

गघतघर्घध, 

आरे्ग, 

िहत्वाकांिा, 

तनार् 

बेचैनी, घचन्ता, 

क्रोध, इच्छा, 

अस्तस्थरता 

अत्यघधक घपरो, 

अघिलो, नुघनलो, 

तातो, सुख्खा 

(िसलेदार खाना, 

कफी, घचर्ा) 

तमस 

(Tamas) 

अिकार, 

जडता, 

आलस्य, 

अज्ञानता 

घनराशा, आलस्य, 

भ्रि, 

नकारात्मकता, 

अर्साद 

बासी, सडेगलेको, 

दुगवस्तित, अत्यघधक 

िशोघधत (िासु, 

िघदरा, जंक फुड) 

 

आधुघनक िनोघर्ज्ञानले गट-बे्रन एस्तक्सस (Gut-Brain Axis) को 

िाध्यिबाट आहारले कसरी हाम्रो िुड र िानघसक स्वास्थ्यलाई असर 

गछव  भने्न कुरा पुघष्ट गरेको छ। सास्तत्वक आहारले पेटिा स्वस्थ 

ब्याके्टररर्ा बढाएर िानघसक स्वास्थ्यिा सुधार ल्यार्ाँछ भने राजघसक 

र तािघसक आहारले तनार् र अर्साद बढार्न सक्छ। र्सरी, हजारौ ं

र्षव पुरानो आरु्रे्घदक ज्ञानले आधुघनक घर्ज्ञानलाई िागवदशवन 

गरररहेको छ। 

 

आरु्रे्घदक आहार व्यस्तक्तगत सनु्तलनिा आधाररत हन्छ, जुन 

आधुघनक सनु्तघलत आहारभिा फरक छ। र्सले सबैलाई एर्टै 

घकघसिको खानेकुरा सुझार् घदाँ दैन। आरु्रे्दका अनुसार, हरेक 
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व्यस्तक्तको शरीरको िकृघत (Body Constitution) फरक हन्छ, 

जसलाई दोष (Dosha) भघनन्छ।  

 

मुख्य रूपमा तीन प्रकारका दोषहरू छन्: 

१. िात (Vata): र्ारु् (Air) र आकाश (Space) घिलेर बनेको, जसले 

शरीरिा चाल र गघतलाई घनर्िण गछव । 

२. जपत्त (Pitta): अघग्न (Fire) र जल (Water) घिलेर बनेको, जसले 

पाचन र रूपान्तरण (Metabolism) लाई घनर्िण गछव । 

३. कफ (Kapha): पृथ्वी (Earth) र जल (Water) घिलेर बनेको, जसले 

स्तस्थरता र संरचनालाई घनर्िण गछव । 

 

आरु्रे्घदक सनु्तघलत आहारको ताघलका र्ी दोषहरूलाई सनु्तलनिा 

राख्नको लाघग तर्ार पाररन्छ। आरु्रे्घदक आहारको ताघलकाले 

तपाईाँ को ििुख दोषको घर्परीत गुण (Opposite Qualities) भएका 

खानाहरूिा जोड घदन्छ ताघक शरीरिा सनु्तलन कार्ि होस्। 
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१७८ 

 

िात (Vata) सनु्तलनको लाजग: र्ातको िकृघत घचसो, हल्का र सुख्खा 

हन्छ। त्यसैले, आहारिा तातो, ओघसलो, घचल्लो (से्नहरु्क्त) 

र जघिनसाँग जोघडएका (Grounding) खानेकुराहरू सिारे्श गररन्छ। 

मन पने स्वाद: गुघलर्ो (Sweet), अघिलो (Sour), नुघनलो (Salty)। 

र्दाहरण: दाल, स्तखचडी, तातो सुप, पकाएको तरकारी, घिर्। 

 

जपत्त (Pitta) सनु्तलनको लाजग: घपिको िकृघत तातो, तीखो र तरल 

हन्छ। त्यसैले, आहारिा घचसो, सुख्खा (कि 

घचल्लो) र घिठो खानेकुराहरू सिारे्श गररन्छ। 

मन पने स्वाद: गुघलर्ो (Sweet), तीतो (Bitter), टरो (Astringent)। 

र्दाहरण: नररर्लको पानी, घिर्, ताजा फलफूल (केरा, स्यार्), सलाद 

(किी िात्रािा)। 

 

कफ (Kapha) सनु्तलनको लाजग: कफको िकृघत घचसो, भारी र 

ओघसलो हन्छ। त्यसैले, आहारिा तातो, हल्का र सुख्खा खानेकुराहरू, 

तथा र्िेजक िसलाहरू सिारे्श गररन्छ। 

मन पने स्वाद: घपरो (Pungent), तीतो (Bitter), टरो (Astringent)। 

र्दाहरण: गेडागुडी (दाल), िकै (Millet), जौ (Barley), तातो 

िसलादार घचर्ा, िह (अल्प िात्रािा)। 

 

र्ी रै्ज्ञाघनक खोजहरूले आरु्रे्दको घत्रदोष र षडि सको घसद्धान्तलाई 

एक अनुभर्जन्य आधार िदान गदवछन्, र देखार्ाँछन् घक र्ी िाचीन 

ज्ञानहरू केर्ल दाशवघनक अर्धारणाहरू िात्र नभई गघहरो रै्ज्ञाघनक 

सत्यिा आधाररत छन्। 
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दोष 

(प्रकृजत) 

प्रमुख 

तत्व 

गुण सनु्तलन 

गने 

स्वाद 

बढार्ने 

स्वाद 

जचत्र 

अनुसार 

फाररस 

िात 

(Vata) 

आकाश 

+ र्ारु् 

सुख्खा, 

घचसो, 

हल्का, 

चलार्िान 

िधुर, 

अम्ल, 

लर्ण 

कटु, 

घतक्त, 

कषार् 

गुघलर्ो, 

अघिलो, 

नुघनलोलाई 

िाथघिकता 

जपत्त 

(Pitta) 

अघग्न + 

जल 

तातो, 

तरल, 

घतखो, 

घचल्लो 

िधुर, 

घतक्त, 

कषार् 

अम्ल, 

लर्ण, 

कटु 

तीतो, 

गुघलर्ो, 

टरोलाई 

िाथघिकता 

कफ 

(Kapha) 

पृथ्वी + 

जल 

गह्रौ,ं 

घचसो, 

घचल्लो, 

स्तस्थर 

कटु, 

घतक्त, 

कषार् 

िधुर, 

अम्ल, 

लर्ण 

घपरो, तीतो, 

टरोलाई 

िाथघिकता 

 

र्ो घसद्धान्त आधुघनक व्यस्तक्तगत पोषण (Personalized Nutrition) 

को अर्धारणासाँग घिल्दोजुल्दो छ, जसले हरेक व्यस्तक्तको शरीर फरक 

हन्छ र सबैका लाघग एर्टै आहार र्परु्क्त हाँदैन भने्न िान्यता राख्छ।  

 

Ayurnutrigenomics जस्ता र्दीर्िान िेत्रहरूले व्यस्तक्तको 

आनुरं्घशक संरचना र आरु्रे्घदक िकृघतबीचको सम्बिबारे 

अनुसिान गरररहेका छन्, जसले र्स िाचीन ज्ञानलाई थप रै्ज्ञाघनक 

आधार िदान गरेको छ। 
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१८० 

दैघनक आरु्रे्घदक सनु्तघलत आहार ताघलकाको एक 

सािान्य  घदशाघनदेश निुना र्स घकघसिको हन सक्दछ। 

जुन र्दाहरण िात्र हो।  

 

व्यस्तक्तगत दोषको आधारिा हरेक व्यस्तक्तको  आहार ताघलका फरक 

हन सक्छ। 

 

समय (Time) 
िात सनु्तलनको लाजग 

(For Vata Balance) 

जपत्त सनु्तलनको 

लाजग (For Pitta 

Balance) 

कफ सनु्तलनको 

लाजग (For Kapha 

Balance) 

जबहान सबेरै 

(Early 

Morning) 

१ घगलास िनतातो पानी 

(तातोपानी) 

१ घगलास कोठाको 

तापक्रिको पानी 

१ घगलास िनतातो 

पानीिा िह र्ा कागती 

नास्ता 

(Breakfast) 

तातो ओट घिल, घिर् र्ा 

नटहरू सघहत, र्ा 

पकाएको फलफूल 

(Stewed Fruit) 

फलफूलको सलाद 

(केरा, स्यार्, 

िेलोन), र्ा हल्का 

तातो ओट घिल 

फलफूल (स्यार्, बेरी), 

र्ा सुख्खा टोस्ट, जौकंो 

दघलर्ा 

जदर्ाँसोको खाना 

(Lunch) (मुख्य 

खाना) 

स्तखचडी/दाल, पकाएको 

तरकारी (गाजर, 

सखरखि), रोटी/भात 

(कि िात्रािा), १ चम्त्चा 

घिर् 

भात (Basmati), 

गेडागुडी, हल्का र 

तीतो तरकारी 

(करेला), सलाद  

दाल/गेडागुडी, िकै र्ा 

जौकंो रोटी, िशस्त 

घपरो र्ा तीतो तरकारी 

(कार्ली) 

सााँझको खािा 

(Evening 

Snack) 

तातो जडीबुटी घचर्ा 

(Herbal Tea), नटहरू 

(घभजाएको) 

पुघदना र्ा सौफंको 

घचर्ा, गुघलर्ो 

फलफूल (Sweet 

Fruits) 

अदुर्ा घचर्ा, सुख्खा 

भुटेको चना र्ा पपकनव 
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समय (Time) 
िात सनु्तलनको लाजग 

(For Vata Balance) 

जपत्त सनु्तलनको 

लाजग (For Pitta 

Balance) 

कफ सनु्तलनको 

लाजग (For Kapha 

Balance) 

राजत्रको खाना 

(Dinner) 

(हल्का) 

तातो सुप, थोरै भात र्ा 

रोटी, नरि पकाएको 

तरकारी 

हल्का तरकारी सुप, 

थोरै गेडागुडी 

हल्का तरकारी सुप र्ा 

दाल, धेरै कि िात्रािा 

अन्न 

 

ताजलकाका अजतररि, आयुिेजदक आहारका अन्य मुख्य 

जसद्धान्तहरूले जनम्न कुराहरूलाई पजन महत्त्व जदन्छ: 

अजि (Agni): पाचन शस्तक्तलाई बघलर्ो बनार्नको लाघग खाना खानु। 

छ रस (Six Tastes): हरेक खानािा गुघलर्ो, अघिलो, नुघनलो, घपरो, 

तीतो र टरो गरी छ र्टै स्वादहरू सिारे्श गने िर्ास गने। 

खाने समय: खाना घनघश्चत सिर्िा खाने र अको पटकको खाना खानु 

अघि अघिल्लो खाना पूणव रूपिा पचेको हनुपछव । 

मात्रा: आफ्नो पेटको ििताको कररब एक घतहाइ खाली राखे्न गरी िातै्र 

खाने। 

मन (Mindfulness): शान्त र्ातार्रणिा र ध्यान घदएर खाना खाने। 

 

भाग ५: िैजदक अिधारणा र जनष्कषव 

आरु्रे्दलाई अथर्वरे्दको र्परे्द िाघनन्छ। रे्दहरूिा स्वास्थ्य, रोग र 

औषघधका बीज ििहरू पाइन्छन्, जसलाई आरु्रे्दले घर्सृ्तत रूपिा 

व्याख्या र व्यर्स्तस्थत गरेको छ। घत्रदोष, सप्तधातु, अघग्न जस्ता 

आरु्रे्दका िौघलक घसद्धान्तहरू रै्घदक रन्थहरूिा सूक्ष्म रूपिा 

र्णवन गररएका छन्। र्सले के देखार्ाँछ भने आरु्रे्घदक आहारको 

अर्धारणा केर्ल भौघतक शरीरका लाघग िात्र नभई र्ो एक गघहरो 

आध्यास्तत्मक र दाशवघनक जगिा र्घभएको छ। 
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अन्त्यिा, र्पलब्ध घर्शे्लषण र घर्घभन्न शास्त्रहरूको अध्यर्नबाट र्ो 

घनष्कषव घनकाल्न सघकन्छ घक आरु्रे्घदक सनु्तघलत आहार एक सिर, 

व्यस्तक्तगत र रै्ज्ञाघनक जीर्न पद्धघत हो। र्ो केर्ल के खाने भने्न सूची 

िात्र होइन, तर कसरी खाने, कघहले खाने, र घकन खाने भने्न कुराको 

घर्ज्ञान हो। र्सले आधुघनक पोषण घर्ज्ञानका घसद्धान्तहरूलाई 

आत्मसात गनुवका साथै िनोघर्ज्ञान र अध्यात्मलाई सिेत जोडेर 

स्वास्थ्यको एक पूणव र घदगो िागवघचत्र िसु्तत गदवछ। आजको 

भागदौडले भररएको जीर्निा, र्ो िाचीन ज्ञान अपनाएर हािी 

शारीररक रूपिा स्वस्थ, िानघसक रूपिा शान्त र भार्नात्मक रूपिा 

सनु्तघलत जीर्न घजर्न सक्छौ।ं 

 

िेदमा सोमरस 

अघधकांश आधुघनक घर्द्वान्हरू नशादार्क जडीबुटीको रसलाई रे्दले 

सोिरसका रूपिा र्ले्लख गरेको ठान्छन् । रै्घदक शब्दहरूको ििव 

नबुझी अङ््गरेजीिा र्ल्था भएका भघनएका रन्थहरू अध्यर्न गरेका 

भरिा पघश्चिी घर्द्वान्हरू रै्घदककालिा सोिरस घपर्ने चलन घथर्ो 

भघनघदन्छन् । र्नीहरूले रै्घदक ऋघषहरू हिेसा सोिरस घपएर 

िाघिएको अर्स्थािा रहने्थ भन्न सिेत बााँकी राखेका छैनन्।  

 

रे्दिघत आि जनताको आस्था िटार्नका लाघग कघतपर् िार्ोघजत 

सञ्चारिाध्यििा रे्दिा िघदरालाई सोिरस भनी घपर्ने र्पार् 

घनकाघलएको सिेत र्ले्लख गरी छाघपएको भेघटन्छ । र्स्ता 

दुष्प्रर्ासहरूको कारण सर्वसाधारण अलिलिा परेको सिेत 

देस्तखएको छ। र्सिा आजको िात्र नभएर शताब्दीदेस्तखको 

घर्षर्र्सु्तको पारदघशवताको अभार् र अज्ञानताले सिेत भूघिका 

देस्तखन्छ।  

 

ऋघष दर्ानिको रे्दभाष्यिा सिेत सोि शब्दको अथव ईश्वर, रै्द्य, 

राष्टि ाध्यि, राजा, सेनापघत, घबजुली, र्पदेशक, िाण, अध्यापक आघद 
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लागे्न सिभव घर्शेषिा लेस्तखएको छ । कघतपर् स्थानिा सोिको अथव 

औषधी, औषधीर् गुणका रस र सोिलता नािक औषधीर् रसको 

िशोघधत सारतत्त्व आघद सिेतलाई जनार्ने र्ले्लख छ । सोिरसलाई 

सुरा र्ा रक्सीजस्तो नशािदार्क पेर्का रूपिा कहीाँ कतै र्ले्लख 

गररएको छैन । 

 

ऋगे्वद ९/११४/२ िा सोिलाई लताको पघत भघनएको छ। ऋगे्वद 

९/९७/३३ ले सोिका लाघग सुपणव (भगर्ान् घर्षु्ण) घर्शेषण िर्ोग 

भएको देस्तखन्छ । ऋगे्वदको ऐतरेर् ब्राह्मणिा चन्द्रिालाई सोिको 

पर्ावर्र्ाचीका रूपिा व्याख्या भएको छ । ऋगे्वद १०/८५/१ िा सोि 

रहने स्थानको भनेर धुलोक अथावत् स्वगव र्ा सत्यलोक भनेर र्ले्लख 

गररएको छ । सोि १५ घदन बढ्ने र १५ घदन िट्ने गदवछ ।  

 

ऋगे्वद १०/८५/२ र ऋगे्वद १०/८५/४ िा पघन सोिलाई चन्द्रिासाँग 

तुलना गररएको छ । शतपथ ब्राह्मण ५/१/२ अनुसार सोिरसलाई अिृत 

भघनएको छ । रक्सीलाई सुरा भघनन्छ । त्यहााँ सुरालाई घर्ष भघनएको 

छ । तैघिरीर् र्पघनषदले सोिपानको अथव ईश्वरिघतको भस्तक्त भिछ 

। ईश्वर भस्तक्तको रसपानले भक्त िनोरै्ज्ञाघनक रूपिै आनस्तित 

िहसुस गने हाँदा र्सलाई सोिरस पान िाघनएको अथविा सोिपानलाई 

अथावइएको छ । 

 

ऋगे्वद ८/४८/३ िा र्ले्लख छ– हािीले सोिपान गने अर्सर िाप्त 

गरेका छौ ाँ । हािीले ज्योघत िाप्त गरी आफैाँ  अिृतरूपी बनेका छौ ाँ । 

देर्त्व िाप्त गरेका छौ ाँ । िाप्त गरेका अिृतरूपी घर्घर्ध घदव्यताका 

कारण िानर्ीर् गुणरूपी शतु्रता र्ा धूतवता हािीिा आर्न सम्भर् हने 

छैन । ऋगे्वद ६/४७/१ र अथर्वरे्द १८/१/४८ िा सिेत पर–ब्रह्मको 

भस्तक्तको स्वरूप भिै सोिरसलाई अत्यन्त स्वाघदष्ट, रे्ग र्ान र 

आनिले भररपूणव रहेको भघनएको छ । पर–ब्रह्मको भस्तक्तरूपी 

सोिरस रहण गनेलाई कसैले हरार्न सकै्दन भघनएको छ । ऋगे्वद 
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८/९२/६ िा सोिरस रहण गने साधकको आत्मा अद्झुत घदव्यशस्तक्त 

(ज्ञान) रु्ि तथा पराक्रि पूणव हने भएकाले सांसाररक द्वन्द्वबाट िाघथ 

र्ठ्न सफल हन्छ भघनएको छ । िाघथका रे्दका ििबाट र्ो ििाघणत 

हन्छ घक सोिरस र्थाथविा िादक पदाथव होइन र घथएन। 

 

रे्दिा स्पष्ट रूपिा िघदरा सेर्न घनषेध गररएको छ । रे्दका 

ििहरूिा सोिरस र सुरालाई एक आपसिा ठीक र्ल्टो िभार् घदने 

तत्त्व भघनएको छ । सोिरसले पुष्टता, र्त्साह, बुस्तद्ध, सिझजस्ता राम्रा 

गुणहरू घनिावण गने र्ले्लख छ । सुरापानले दुष्टता र सांसाररक द्वन्द्व 

र्त्पन्न गने बताइएको छ । सुरा अथावत् िघदरा बुस्तद्धको िर् र शरीरको 

घर्नाश गने तत्त्वको रूपिा घचघत्रत छ ।  

 

ऋगे्वद ८.२.१२ िा सोिरसलाई किवर्ोगीन रस भघनएको छ । 

किवर्ोगीन रस िास्तप्तका लाघग िाघनसहरूलाई ध्यान तथा िाथवना गनव 

सुझाइएको छ । ध्यान तथा िाथवनालाई आफ्नो जीर्नर्ापनको 

तररकाका रूपिा स्वीकार गनव भघनएको छ । रे्दका ििहरूले 

सोिरस रक्सी र्ा रक्सीजस्तो हाघनकारक िादक पदाथव नभएको स्पष्ट 

पारेको छ । रे्दको बदनािी गराएर झटू र फुटको राजिाफव त् आफ्नो 

स्वाथवपूघतव गनव चाहने केही पघश्चिा शस्तक्त हाम्रा आफ्नै धिवद्रोहीहरूको 

सहारािा तपाईं हािीिा गलत सूचनाहरू पटक–पटक िार्ोघजत 

घिघडर्ाकिीहरूको दुरूपर्ोग गरी पस्तस्काँ दै आइएको छ । हािी 

भ्रििा परेर दुघबधािा फघसरहेका छौ ाँ । 

 

रै्घदक रन्थहरूका सोि एक ििुख अर्धारणा हो । रे्दिा सोि 

शब्दको धेरै अथव छन् । रे्द अन्तगवतको ऋगे्वद–सािरे्दिा र्ले्लख 

भएका शब्दको सारिा सिेत केही सिानताहरू र केही 

असिानताहरू देस्तखन्छन् । सार रूपिा दुरै्िा सोिलाई कुनै न कुनै 

रूपिा सर्ोच्चशस्तक्त ईश्वरसाँग जोघडएको छ । सबै देर्ताहरू जसै्तः  

अघग्न, अपह (जल), इन्द्र, बृहस्पघत, पूषन (सूर्व), अघदघत, रुद्र, र्रुण र 
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िजापघत । ‘सोि’ शब्दलाई घित्र, कीघतव, परिानि, सिृस्तद्धजस्ता 

घर्षर्हरूसाँग पघन जोघडएको भेघटन्छ । र्सलाई बोटघबरुर्ा र 

जडीबुटीहरूको पालनपोषण गरी तागत तथा औषधीर् तत्त्व घनघिवत 

गने सहर्ोग गने अथविा चन्द्रिासाँग सिेत जोघडने गरेको भेघटन्छ । 

घबरुर्ाको र्तृ्कष्टताको रूपिा, सोिलाई २४ िजाघतका घबरुर्ाहरूिा 

र्गीकृत गररएको देस्तखन्छ । सोि िजाघतका घबरुर्ाहरू िुजर्त 

(िूजर्त पर्वत ), अबुवद (अबुवद पर्वत), सह्या (सहार् पर्वत), िहेन्द्र (िहा–

इन्द्र र्च्च पहाड) जस्ता घहिालर् र अन्य पहाडहरूिा हकव ने बढ्ने 

गरेको र्ले्लख छ । शतपथ ब्राह्मण ६.१.३.१० अनुसार सोि 

देर्ताहरूको रै्चाररक पेर्पदाथव रहेको िस्ट र्ले्लख छ । रै्चाररक पेर् 

जुन अिरताको र्ाहन, जीर्नको थोपा, सर्ोच्च औषधी आघद इत्याघद 

रहेको भघनएको छ । 

सोिरस र सोिपान र्ारे सािरे्द पूर्ावघचवकः  िपाठक चतुथवः   

अद्धव घद्वतीर्, खि XII दशघत ६:३४७ भिछः  

असाजि सोम इन्द्र ते शजिष्ठ धृष्णि् आ गजह । 

आ त्वा पृणक््त्व इन्टन्द्रयं रिः  सूयो न रन्टिजभः  ।। 

 

र्ो श्लोकिा सोि रसको गुण र िभार्को र्णवन गररएको छ। “असाघर् 

सोिः  इन्द्रः ” भन्नाले सोि इन्द्रजस्तो शस्तक्तशाली ििुख शस्तक्त हो। 

अथावत्, सोि एक र्तृ्कष्ट, बलशाली र िभार्कारी पदाथव हो, जसले 

इन्द्रजस्तो सािथ्यव घदन्छ। “ते शघर्ष्ठ धृष्णर्् आ गघह” को अथव सोि 

रसले शरीरका इस्तन्द्रर्हरूलाई घनकै साहस र शस्तक्त घदन्छ। शारीररक 

ििता र ऊजाव रृ्स्तद्ध गदवछ। “आ त्वा पृणक््त्व इस्तन्द्ररं् रजः  सूर्ो न 

रस्तिघभः ” को अथव सोि रसको िभार् सूर्वको घकरणजस्तो छ, जसरी 

सूर्वका घकरणले शरीरिा र्ज्यालो र शस्तक्त ल्यार्ाँछ, त्यसरी नै सोि 

रसले शरीरका इस्तन्द्रर्लाई पूणवता र ताजगी घदन्छ। 

 

सारत: श्लोकले सोिरसलाई घदव्य, र्तृ्कष्ट तथा जीर्नलाई बल, 

अनुशासन र शस्तक्त घदने रसको रुपिा घचत्रण गदवछ। र्सलाई शरीर र 
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िनिा ऊजाव, र्त्साह, शस्तक्त, र ताजगी ल्यार्ने स्रोतको रूपिा सिेत 

चचाव भएको छ। आर्व रै्घदक धिविा, सोिरसलाई आध्यास्तत्मक तथा 

भौघतक रूपिा जीर्न्तता, आनि, चैतन्य र बलशाली बनार्न सके्न 

एक िहत्त्वपूणव तत्व िाघनन्छ ।  

 

सोिरस पेर्, ओखती, जीर्नको ऊजाव घदने ओज, जीर्न र िनोघर्ज्ञान 

घनिावण गने िकाश, शरीर घनिावण गने ऊजाव र अज्ञान लाई हटार्ने ज्ञान 

रुपी चेतना सबैको श्रोतको रूपिा घर्घभन्न रूपिा अस्तस्तत्विा रहन्छ। 

 

सोिरस पेर् घनिावणको लाघग िहत्त्वपूणव धाघिवक संस्कार तथा 

अनुष्ठानहरूिा अनुष्ठानका िकृघत र र्दे्दश्य अनुरूप घनघश्चत सोि 

िजाघतका घबरुर्ाहरू पघहचान गररन्छ। र्क्त घबरुर्ाको र्पर्ोगी 

सारतत्त्वका आधारिा सारतत्त्व जुन भागबाट िाप्त हने हो, त्यही भाग 

सफा गरी घलइन्छ ।  

 

त्यसलाई ढुङ्गाको घसलौटो र लोहोरोिा राखी घपघनन्छ । घपनेको 

लेदोलाई लक्ष्य गररएको सारतत्त्वको िुलनशीलताको गुण अनुरूप 

पानी र्ा तेलीर् पदाथवसाँग घिसाइने गररन्छ । कुनै अपर्ादबाहेक धेरै 

पानीिा िुलनशील हने हाँदा िार्ः  पानी नै िर्ोग गररन्छ । 

 

तरलिा िुलेको लेदोलाई भेडाको सफा ऊन कोघचएको सोलीजस्तो 

गरी बनाइएको छाने्नको सहार्ताले छानेर सारतत्त्व घिघश्रत सफा तरल 

पदाथव जम्मा गररन्छ । र्क्त तरल पदाथव सारतत्त्वको गुण अनुरूप गाढा 

गरेर धेरै कडा गने र्ा अझ पातलो पारेर घर्षाक्तताहीन पारी औषध 

पि कडा गने कार्व हन्छ । घर्षाक्तता िटार्ने र औषधीर् गुण घनिावण 

गने कार्वपश्चात् गुण–दोषको आधारिा अन्य शुद्धीकरण घर्घधिाफव त् 

गुणतत्त्व अघधक पाररन्छ । जसलाई शुद्ध र्ा देर् गुणको अघधकता 

रहेको अिृत घनिावण भएको भघनन्छ । 
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र्ता र्ज्ञिा अपवण गररएको होििाफव त् हार्ाको रूपिा सर्वत्र िसारण 

हने सारतत्त्वले इन्द्र र्ा केन्द्रीर् स्नारु्िणालीलाई सू्फतव पाने काि 

गदवछ। जस अन्तगवत भूत, लागे्न आघद भघनने िनोरै्ज्ञाघनक र्पचारिा 

हर्नका सार तत्त्वले काि गदवछ ।  

 

घपचास लागे्न भघनने घर्घभन्न एलजी तथा केघिकल इनटस्तक्सकेसन 

घर्रुद्ध शरीरको िघतरोध ििता रृ्स्तद्ध गने घतनै तत्त्वहरूको भूघिका 

हन्छ । र्ारु् लागे्न आघद भघनने श्वासिश्वासिा हने असहजताबाट 

शरीरिा पुग्न जाने अस्तक्सजनको किीसम्बिी सिस्या घर्रुद्ध 

र्पचारात्मक थेरापी िाप्त भइरहेको हन्छ।  

 

भौघतक तथा आघध–भौघतक (िेटा–घफघजकल) अथविा सोिरसको 

सेर्नले दुरै् िस्तस्तष्क र आत्माको शुद्धीकरण गने िाघनएको छ । जसिा 

सोिरस र्ा सोि अिृतको सेर्नले िाघनसको सूक्ष्म चेतनाको तहको 

रूपिा रहेको घर्ज्ञानिर् आर्रण (बुस्तद्ध र बौस्तद्धकता र्ा बुस्तद्धििा) 

तथा आनििर् आर्रण (धन्यता र्ा स्तब्लस) को रृ्स्तद्ध घर्कास गदवछ । 

  

सोिपान अथावत् घदव्यज्ञानको िास्तप्तपश्चात् र्क्त अिृत ज्ञान घभत्री 

चेतनाको तहिा िनन हने गदवछ । जसलाई िाप्त ज्ञान िनन गने 

घक्रर्ािा पाके्न र घदव्य अिृत (कघहलै्य नघबसवने, निने) ज्ञान बने्न भघनन्छ 

। जसरी तेलिा गाडेको अचार पररपक्व भएर अघिघलएर अिृत बन्छ, 

जसरी चास्नीिा हालेको अिला गुघलएर िुरब्बा बन्छ, रक्सी बने्न क्रििा 

अन्न तथा फलफूल फरिेिेसन भई घडस्तस्टलेसनिाफव त् अकव  र्ा 

सारतत्त्व आर्ाँछ, त्यसरी नै चेतनाको घभत्री तह अथावत् आत्माको तहिा 

सोिपानले शुद्धता ल्यार्ाँछ । र्स अथविा सोिरस अिृत रसको रूपिा 

िस्तस्तष्कको कचराबाट िुस्तक्त पार्ने र्पार्िा िर्ोग हन्छ । 

सोिपानिा अिृत ज्ञान िाप्त गरी खराब घर्चार र पथभ्रष्ट घनर्तबाट 

आफूलाई शुद्धीकरण गरी आफ्नो चेतनाको स्तरलाई िाघथ पुर् र्ाएर 

आत्मशुस्तद्ध गररन्छ । 
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हरेक िाघनसिा हने बघलष्ठ, साहसी र तेजस्वी आत्मा आध्यास्तत्मक अिृत 

ज्ञानघबना अज्ञानताको अाँध्यारोले घथघचएर दघबन पुग्दछ । िाघनस 

सांसाररक बिनको अाँध्यारोिा हरार्ाँछ । जसरी सूर्वको िकाशले 

आकाशको अाँध्यारोिा आफ्नो घकरण भररघदएर जताततै र्ज्यालो 

पाररघदन्छ, त्यसरी नै अिृत ज्ञानबाट िाप्त हने आध्यास्तत्मक ऊजावले 

जीर्नलाई अाँध्यारोबाट र्ज्यालोतफव  पुर् र्ाएर भररपूणव पादवछ।  

 

सािरे्दले सोि र सुरालाई बराबर गनव सघकाँ दैन भनी िस्ट पादवछ । 

सेर्नको पघहलो अनुभर्िा दुरै् रिाइलो अनुभूघत घदने िकृघतको हन्छ। 

सोिले जीर्नलाई जीर्न्त बनाइरहेको हन्छ । सुरले जीर्न स्तब्ध 

बनार्ाँदछ । रक्सी र्ा सुराको घनर्घित सेर्नले िाघनसलाई शारीररक, 

नैघतक र बौस्तद्धक रूपिा क्रिशः  किजोर बनार्ाँदै लैजान्छ । र्सिा 

आसुरी गुणहरूको िात्रा दैघनक थघपाँदै जान्छ । सोिपान र्ा सोिरसको 

घनर्घित सेर्नले िाघनसलाई सत्य (र्थाथवर्ादी), सिृस्तद्ध (श्री–सम्पन्न) र 

घदव्य (ज्ञानरु्क्त) बनार्ाँदै लैजान्छ । जब घक सुरा असत्यको बाटोिा 

जान िेररत गने (झटू र्ा गलत िागव), दुः खदार्क (घर्नाशकारी ) र 

अिकारतफव  जीर्नलाई डोर् र्ार्ने (तिस) तत्त्व हो । 

 

पन्ध्ौ ाँ शताब्दीिा हठर्ोगिा पोख्त र्ोगी स्वात्म रािद्वारा घलस्तखत 

संसृ्कत रन्थ ’हठर्ोग’ िा लेस्तखए अनुसार हठर्ोग अन्तगवतको खेचरी 

िुद्राको र्ोगिा पारङ्गत बनेको र्ोगीले आफ्नी घजब्रोको टुप्पोलाई 

िघहनौ ाँको अभ्यासबाट पघछस्तल्तर फकावएर घजब्रो पछाघडको खोपडीको 

खोक्रो भागघभत्र घछरार्न सफल बन्छन्। त्यसो गदाव खोपडीघभत्र 

घनर्घित ऊजावको िर्ाहिा संलग्न हने केही घबन्दुहरूलाई बि गररघदन 

सघकन्छ। र्क्त िघक्रर्ाले शरीरघभत्र घनर्घित हने ऊजावको िर्ाहिा 

पररर्तवन आर्ाँछ । जसको फलस्वरूप िाघनसको िस्तस्तष्क अजन चक्र 

अथावत् दुई आाँखीभौ ाँबीचको तेस्रो नेत्रको भागिा केस्तन्द्रत बन्न पुग्दछ । 

िाघनसको ज्ञानको तेस्रो नेत्ररूपी अिृत ज्ञानको ढोका खुल्दछ । 

त्यसलाई सोिपान भघनन्छ । 
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िाघथका कुराहरूबाट के िस्ट हन्छ भने सोिरस िघदरारु्क्त पेर् 

घथएन। त्यसको घर्परीत सोिपान घदव्य अिृतको ितीक जनार्ने शब्द 

घथर्ो । पघहलो, र्च्च घर्कघसत आत्मा बनाएका ज्ञानी र्ा ध्यानीहरू 

आफ्नो िन र अहङ्कार ईश्वरीर् शस्तक्तलाई सिपवण गरी खराब घर्चार र 

पथभ्रष्ट घनर्तिाघथ घर्जर् िाप्त गदवथे । जसको अस्तन्ति र्पजका 

रूपिा धन्य र्ा स्तब्लस िास्तप्तको स्तस्थघत जन्मने गदवथ्यो ।  

 

दोस्रो, एक र्ोगी घर्घशष्ट हठर्ोगजस्ता अभ्यासहरूिाफव त् शरीरबाट 

िर् हने ऊजावको संरिण गरी र्क्त ऊजावको शरीरलाई सदुपर्ोग गनव 

र्पलब्ध गराई शरीरले आफूले आफ्नै लाघग जरुरत हने सोिरस–

सोिपान पैदा गने र्ातार्रण घर्कास गरार्न सफल बिथे । त्यसको 

नघतजा पघन र्नीहरू धन्य र्ा स्तब्लस अर्स्था िास्तप्त हने गदवथ्यो ।  

 

तेस्रो, झनै्ड २४ सोि िजाघतका औषधीर् गुणरु्क्त घबरुर्ाहरूबाट िाप्त 

सारतत्त्व, होि आघदको सारतत्त्वको र्पर्ोग गरी बौस्तद्धकता घनिावण 

गनव जरुरत हने पूर्ावधार घनिावण गरी बुस्तद्धििा िाप्त गदवथे । िाप्त 

बुस्तद्धििा घदव्यज्ञानिास्तप्तिा खचवने र त्यसको अनुभूघत र्ा अिृत 

सोिपानको सेर्निाफव त् धन्यता र्ा स्तब्लस िास्तप्त गदवथे । 

 

आज अत्यन्त घर्कघसत रूपिा पुघगसकेको आरु्रे्दको रसार्नति 

अन्तगवतको कार्ाकल्प ितलब स्वास्थ्यको पुनतावजगी अथर्ा 

रेजुभेनेघटङ्ग र्पचार पद्धघतको िुख्य चुरो आधार सुरुर्ातका 

घदनहरूिा त्यही झनै्ड २४ सोि िजाघतका औषधीर् गुणरु्क्त 

घबरुर्ाहरूिाफव त् िाप्त हन सम्भर् बनेको फाइदाकारी सारतत्त्वको 

अनुकूल सिर् र स्थानिा हन सकेको सदुपर्ोग नै हो । जसको कार्व 

िेक्र सिर् अनुसार त्रघिक घर्कासको गघतिा अन्य िेत्र र घर्शेषज्ञतािा 

सिेत घर्स्तार सम्भर् बन्यो । 
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सिरिा रे्दिा अिृत गुण घदने ज्ञान र पेर् दुरै्लाई ‘सोिरस’ भघनएको 

छ । सोि अथावत् िि जूनको िकाशले जडीबुटी र कििूलिा घर्कास 

गने िनोरै्ज्ञाघनक सबलता घदने रस । रसको अथव त्यसको सारतत्त्व । 

जुन सारतत्त्विा जूनको िकाशको िभार्ले घदने हदको कोिलता, 

शीतलता र आनि घदने ििता रहन्छ, ती गुणका पेर् र आध्यास्तत्मक 

घर्चारको पूघतवको संरु्क्त िभार् घदने पेर्रस तथा ज्ञानरसलाई सोिरस 

भनेको देस्तखन्छ ।  

 

लागू तथा घर्षाक्त िद्यगुणको असुर गुण घदने िकृघतको रक्सी िात्र 

नभएर अन्य पेर्, घर्चार तथा असुर िरृ्घिलाई ‘सुरारस’ भघनएको छ । 

रे्दिा देर्हरूले रगतको रेघडकलाइज आर्ोन स्क्याभेनघजङ्ग 

(Radicalize Ion Scavengers) गनव अथावत् रगत शुद्ध गनव गौ–

िाताको गहाँत छानी बनेको अकव  घपर्ने गरेकोदेस्तख देर्ताले जे गरे, 

त्यसको फरक गनुवपने चररत्रका असुरहरूले गौ िाता गहाँत नै सोिरस 

त हैन भने्न भ्रििा त्यसै्त िकृघतको गौ–िाताको गहाँतको सट्टा फिेिेड 

(कुघहने गरी बनाइएको) अन्नबाट ‘सुरारस’ अथावत् सुरा बनाएको तफव  

सङे्कत गरेको देस्तखन्छ । 

 

पघछ लगभग ४०० ईसापूर्विा संसारकै पघहलो सजवन तनहाँ देर्िाटिा 

जस्तन्मएका सजवन आचार्व सुशु्रतले दघिण भारतिा एक असुर िकृघतको 

राजाले नाक काघटघदएका घर्द्वान्को नाकको प्लास्तस्टक सजवरी गरी नर्ााँ 

नाक हाघलघदने क्रििा रक्सीलाई एनेस्थेघटक (Anaesthetics) को 

रूपिा िर्ोग गरे । त्यसपघछ रक्सीको ल्याबिा िर्ोग हन थालेको 

देस्तखन्छ । कघलरु्गको जिानािा आइपुग्दा सुरारसका पारखीले सुरा 

घपएर सोिरस घपएको हल्ला गदावगदै सिाजिा सोिरस र 

सुरारसबीचको घभन्नता नै लोप भएर कसैले सोिरस भनोस् घक सुरारस 

बुझे्नले त रक्सी पो बुझ्न थाले । 
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जदव्य जबरुिा सोम 

शरीरको रोग िघतरोधी ििता रृ्स्तद्ध गनव, शरीरको स्वस्थ शरीर आफैाँ ले 

घनरोगी राख्न शरीरलाई जरुरी हने सािरी र्ा िनोबल घर्कास गनव तथा 

सािान्य खानपानबाट पूघतव नहने िकृघतको ओज र्ा शस्तक्तको आपूघतव 

गनव औषधीर् िूल्यको सारतत्त्वको जरुरत हन्छ । जीर्नलाई दीिावरु् 

बनार्न तथा घबघरएको स्वास्थ्यको पुनतावजगी र्ा रेजुभेनेघटङ्ग गने 

आरु्रे्द अन्तगवत गररने र्पचार पद्धघतिा घदव्य घबरुर्ाका औषधीर् 

िूल्यको सारतत्त्व, रै्कस्तल्पक घबरुर्ाका सहर्ोगी सारतत्त्व, अन्य 

पञ्चतत्त्वहरू जसै्तः  खघनजहरू र घर्घभन्न रसार्न एरं् घर्घर्ध सूक्ष्म 

जीर्हरूको र्पर्ोग भएको देस्तखन्छ । 

 

पौराघणक िान्यता अनुसार ब्रह्माले आफ्नो िनिा पैदा भएको सोच 

अनुरूप दस छोराहरू घनिावण गरे । िनबाट पैदा भएकाले िानसपुत्र 

भघनने ब्रह्माका पुत्रहरू अघत्र, अंघगरस, पुलस्त्य, िरीघच, पुलह, क्रतु, 

भृगु, र्घशष्ठ, दि र नारद घथए । र्क्त दस िानसपुत्रहरूलाई 

ऋघषहरूको घनिावणकताव र्ा िजापत भघनन्छ । ब्रह्मापुत्रहरू ऋघष 

र्घशष्ठ, िहघषव अंघगरा, िहघषव भृगु तथा िरीघच पुत्र िहघषव कश्यप, 

भृगुरं्शी ऋचीकपुत्र ऋघष जिदघग्न, स्वरं् इन्द्रबाट आरु्रे्दको ज्ञान 

िाप्त गरेको भघनने बृहस्पघतपुत्र िहघषव भारद्वाज, साङ््गख्य दशवन 

िघतपादन गने ऋघष कघपल, ऋघष आते्रर्, ऋघष घर्श्वाघित्र, िहघषव 

च्यर्नजस्ता िख्यात ऋघषिुघनहरूको जीर्न दीिावरु् बनार्ने तथा 

घबघरएको स्वास्थ्यको पुनतावजगी र्ा रेजुभेनेघटङ्ग गने आरु्रे्घदक र्पार् 

पघहचानिा घनकै ठूलो र्ोगदान देस्तखन्छ । 

 

ईसापूर्व ७०० घतर नेपालको कघपलर्सु्त जहााँ गौति बुद्धको जन्म भर्ो, 

त्यसैको नघजक रहेको र्सा नगरिा िहघषव बुद्धभिा पघन पघहले जने्मर 

घत्ररे्णीिा तपस्या गरी घसद्ध िाप्त गरेका िघसद्ध नेपाली घथए, ऋघष 

कघपल । साङ््गख्य दशवन ऋघष कघपलको देन हो । साङ््गख्य दशवनको 

२५ तत्त्व जसिा चेतना र्ा आत्मा (पुरुष) र संरचना घनिावणको िुख्य 
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शस्तक्त िकृघत (नारी) दुई ििुख तत्त्व हन् । अन्तस्करणका तीन तत्त्व 

हन्, िन (िाइन्ड), बुस्तद्ध (इिलेक्ट) र अहङ्कार (इगो र्ा ि भघनने तत्त्व)। 

 

पााँच इस्तन्द्रर्िा सुने्न कान, िहसुस गने छाला, देखे्न आाँखा, गोडा, स्वाद 

घलने घजब्रो र र्ासना घलने नाक पदवछ । पााँच किेस्तन्द्रर्िा बोल्ने िुख, 

सिाते्न हात, चल्ने गोडा, िैथुन गने र्ौनाङ्ग र घर्कार घर्सजवन गने िल–

िूत्रनली पदवछ । त्यसै्त पञ्च िहाभूतको रूपिा घर्कट अिकारबाट 

घनघिवत आकाश, आकाशको कम्पन घनघिवत शब्दको सङ््गकुचनबाट 

बनेको र्ारु्, र्ारु्को सङ््गकुचन र िषवण घनघिवत अघग्न, अघग्नको 

सङ््गकुचनबाट घनघिवत जल र जलको सङ््गकुचनबाट घनघिवत पृथ्वी 

रहेको छ । 

 

आत्मा भनेको पुरुष र िकृघत भनेको नारीतत्त्व भने्न ज्ञान िहघषव 

कघपलको साङ््गख्य दशवनको र्पज हो । साङ््गख्य दशवनको आधारिा 

नै जीर्नको र्त्पस्तक्तका लाघग शुत्राणु दान गनव सिि िानर्लाई पुरुष 

भघनर्ो । शुक्राणुलाई रहन बस्न घडम्ब र्पलब्ध गरार्ने र 

आत्मासघहतको घडम्ब आफ्नै शरीरघभत्र धारण गरी जीर्न घनिावण गनव 

समू्पणव जरुरत फूघतव गरी एक बालक घदने तागत र सहन शस्तक्तरु्ि 

देर्ीको िघतिूघतवलाई नारीको संज्ञा घदनुको पछाघड साङ््गख्य दशवनको 

देन घथर्ो । 

 

रै्घदक घर्ज्ञानका अनुसार घदव्यताको िास्तप्त र्ा घदव्य जीर्निास्तप्त भनेर 

दीिावरु् िास्तप्त, सुस्वास्थ्य िास्तप्त, असाधारण स्मरण शस्तक्तको िास्तप्त, 

र्च्च बौस्तद्धक ििताको िास्तप्त, तीक्ष्ण सोचे्न शस्तक्तको िास्तप्त, गघहरो 

अनुभूघत गने ििताको िास्तप्त, र्ास्तघर्कता सिझ गनव सके्न शस्तक्त 

आघदिधे्य कुनै एक र्ा सो भिा धेरैको िास्तप्तलाई जनार्ाँदछ ।  

 

घदव्य घबरुर्ा सोि अन्तगवत तोघकए बिोघजि सेर्न गदाव जीर्नको आरु् 

लािो गने र स्वास्थ्यको चित्कारीरु्क्त पुनतावजगी अथर्ा रेजुभेनेघटङ्ग 
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गने ििता भएको घबरुर्ाहरू पने रै्घदक िान्यता देस्तखन्छ । सोि 

घबरुर्ाहरू िूलतः  पहाडी तथा घहिालर् िेत्रिा रैथाने रूपिै र्म्रने र 

भेघटने गदवछ । र्सिा धेरै िजाघतहरू हने तर त्यसिा २४ िकारका 

सोिका घबरुर्ाहरू िर्ोग भएको पघहचान भएको सुशु्रत संघहता IXXX 

५–९ को िान्यता छ ।  

 

पघहचान भएका सोिका घबरुर्ाहरूको नाि (१) अघग्नस्तोिा 

(Agnistoma) (२) अन्सार्त (Anssavat) (३) अनु्सित (Anssumat) 

(४) चन्द्रिा (Chandramaa) (५) दुर्ावसोिा (Durvaasoma) (६) 

गार्त्रा (Gaayatra) (७) गरुडाहृत (Garudaahruta) (८) जगता 

(Jaagata) (९) कनकभ (Kanakaabha) (१०) कन्यास (Kaniyas) (११) 

करर्ीर्व (Karavirya) (१२) िहासोि (Mahaasoma) (१३) िुिार्त 

(Munjavat) (१४) पङ्कटा (Panktaa) (१५) ितनार्त (Prataanavat) 

(१६) राइर्ता (Raivata) (१७) रजतिभा (Rajataprabha) (१८) 

सक्करा (Saakara) (१९) शे्वतिा (Svetaaksha) (२०) स्वरं्िझा 

(Svayamprabha) (२१) तै्रसु्तभ (Traistubha) (२२) घत्रपदगार्त्र 

(Tripadgayatraya) (२३) र्डुपघत (Udupati) (२४) र्थोक्त 

(Yathokta) हो ।  

 

सुशु्रत संघहता अनुसार, र्ी सबै २४ िजाघतहरूलाई "सोि" भघनन्छ र 

घर्नीहरूिा जीर्नलाई लािो र स्वस्थ बनार्ने चित्कारी गुणहरू 

हन्छन्। घर्नीहरूको र्गीकरण िुख्यतः  घर्नीहरूको रूप, गुण, र 

पाइने स्थानको आधारिा गररएको छ। सोि घबरुर्ाको घर्र्रण र्स 

िकारले घदइएको छ: 

 

१. अजिरोम (Agnishtoma): 

र्ो सोिको एक ििुख िजाघत हो, जसको नाि रै्घदक र्ज्ञ "अघग्नष्टोि" 

साँग जोघडएको छ। र्सले र्ज्ञिा िर्ोग हने सोिरसको िहत्त्वलाई 

दशावर्ाँछ। 
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२. अंशित (Anshavat) र ३. अंशुमत् (Anshumat): 

अंशुित्: सुशु्रत संघहता अनुसार, र्ो िजाघतको सोिबाट घिर् जस्तो गि 

आर्ाँछ। र्सको रस घनकै िभार्कारी िाघनन्छ। 

अंशर्त: र्ो अंशुित् साँग घिल्दोजुल्दो िजाघत हो, जसको नाििा 

"अंशु" (अथव: घकरण र्ा रेशा) शब्द जोघडएको छ। 

 

४. चन्द्रमा (Chandramaa): 

र्ो िजाघतको सोि पानीिा िात्र हकव ने र बढ्ने गदवछ। र्सको नािले नै 

र्सको सम्बि चन्द्रिा र शीतलतासाँग रहेको संकेत गछव । र्सिा 

सुनौलो चिक हने र्णवन पाइन्छ। 

 

५. दुिावसोमा (Durvasoma): 

र्सको नाि "दूर्ाव" िााँससाँग जोघडएको हन सक्छ, जसले र्सको 

फैघलने िकृघत र्ा पघर्त्रतालाई संकेत गछव । 

 

६. गायत्र (Gayatra), ८. िागत (Jagata), १४. पङ्ि (Pankta), 

२१. तै्रसु्तभ (Traistubha): 

र्ी िजाघतहरूको नाि रै्घदक छिहरू (गार्त्री, जगती, पङ््गस्तक्त, 

घत्रष्टुभ) साँग घिल्दोजुल्दो छ। र्सले सोिको रै्घदक परम्परासाँगको 

गघहरो सम्बिलाई देखार्ाँछ। र्ज्ञहरूिा र्ी छिहरूको िर्ोगसाँगै 

सम्बस्तित सोिको रस िर्ोग गररन्थ्यो। 

 

७. गरुडाहृत (Garudahruta): 

र्सको अथव "गरुडले ल्याएको" भने्न हन्छ। पौराघणक कथा अनुसार, 

गरुडले स्वगवबाट सोिलाई पृथ्वीिा ल्याएका घथए। र्ो िजाघत आफैाँ िा 

पहेाँलो रङ्गको हन्छ। 
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९. कनकाभ (Kanakabha): 

र्सको अथव "सुन जसै्त चस्तम्त्कलो" हो। र्ो िजाघत पघन 'चन्द्रिा' जसै्त 

पानीिा हकव न्छ र र्सिा सुनौलो चिक हन्छ। 

 

१०. कजनयास् (Kaniyas): 

र्सको अथव "सबैभिा सानो" र्ा "सबैभिा कान्छो" हो, जसले र्सको 

आकार र्ा गुणिा घभन्नता रहेको संकेत गछव । 

 

११. करिीयव (Karavirya): 

र्ो नािले र्सको शस्तक्त र्ा र्ीर्वलाई संकेत गछव । 

 

१२. महासोम (Mahaasoma): 

"िहान् सोि" को अथव घदने र्ो िजाघत घनकै शस्तक्तशाली र िहत्त्वपूणव 

िाघनन्छ। 

 

१३. मुञ्जाित (Munjavat): 

र्ो िजाघतको पात लसुनको जस्तो र गानो (कि) केराको जस्तो 

आकारको हन्छ। र्सको नाि घहिालर्को "िुिर्न्त" पर्वतसाँग 

जोघडएको छ, जहााँ र्िि िकारको सोि पाइने घर्श्वास गररन्थ्यो। 

 

१५. प्रतानित् (Pratanavat): 

र्सको अथव "लहरा भएको" र्ा "फैघलएको" भने्न हन्छ, जसले र्सको 

लहरे िकृघततफव  संकेत गछव । 
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१६. रैित (Raivata): 

र्ो नाि "रैर्तक" पर्वतसाँग सम्बस्तित हन सक्छ, जुन र्सको र्त्पघि 

स्थानलाई जनार्ाँछ। 

 

१७. रितप्रभा (Rajataprabha): 

र्सको अथव "चााँदी जस्तो चस्तम्त्कलो" हो। सुशु्रत संघहता अनुसार, र्ो 

िजाघतको गानो (कि) राम्रो र घर्कघसत हन्छ। 

 

१८. शक्कर (Sakkara): 

र्ो नाि रै्घदक छि "शक्वरी" साँग सम्बस्तित छ। 

 

१९. शे्वताक्ष (Shvetaksha): 

र्सको अथव "सेतो आाँखा भएको" हो। 'गरुडाहृत' िजाघतको बोक्रा 

सपवको कााँचुली जसै्त र 'शे्वताि' जसै्त देस्तखन्छ भनेर र्णवन गररएको छ। 

 

२०. स्वयंप्रभा (Svayamprabha): 

र्सको अथव "आफैाँ  चस्तम्त्कने" र्ा "आत्म-िकाघशत" हो, जसले र्सको 

घदव्य गुणलाई दशावर्ाँछ। 

 

२२. जत्रपदगायत्र (Tripadagayatra): 

र्ो नाि पघन रै्घदक छि "गार्त्री" को तीन पदसाँग सम्बस्तित छ। 

 

२३. र्डुपजत (Udupati): 

र्सको अथव "नित्रहरूको स्वािी" अथावत् "चन्द्रिा" हो। र्सले फेरर 

पघन सोिको चन्द्रिासाँगको सम्बिलाई पुघष्ट गछव । 
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२४. यथोि (Yathokta): 

र्सको अथव "जस्तो भघनएको छ, त्यसै्त" भने्न हन्छ। र्ो सम्भर्तः  एक 

िानक र्ा िघतघनघध िजाघत हन सक्छ, जसिा सबै सािान्य गुणहरू 

पाइन्छन्। 

 

र्ी सबै िजाघतहरूिा १५ र्टा पातहरू हने, शुि पििा पात पलार्ने 

र कृष्ण पििा झने जस्ता सिान घर्शेषताहरू हने घर्श्वास गररन्छ। 

घर्नीहरूको रस दुधालु र शस्तक्तर्धवक िाघनन्छ। 

 

र्स्तल्लस्तखत २४ िजाघतहरू सबै सोि घतनीहरूको घदव्य गुण र चररत्रको 

सिभविा एक अकावसाँग सिान छन् । घतनीहरूको िर्ोग घर्घध र 

गुणहरू सिेत लगभग सिान देस्तखन्छन्। घतनीहरूलाई २४ 

िजाघतहरूिा र्गीकरण गनुवको िुख्य आधार सम्भर्तः  घतनीहरू र्म्रने 

हकव ने ठार्ाँ  फरक रहेको, घबरुर्ाको आकार र घतनबाट आर्ने 

सारतत्त्वको िभार्काररतािा सिेत फरकपन रहनु हो ।  

 

र्दाहरणका लाघग सुशु्रत संघहता IXXX २३, २४ र २५ अनुसार सोिका 

केही िजाघतहरूको सारतत्त्वको िभार्काररतािा केही फरकपन 

भेघटन्छ । अनु्सित िजाघतका सोि घबरुर्ाहरूको घू्यजस्तो गि आर्ाँछ 

। रजत िभाको राम्रो गानो हन्छ । िुिार्तको पात लसुनजस्तो र गानो 

केराको आकारको हन्छ । गरुडाहृत आफैाँ  पहेाँलो रङ्गको भए तापघन 

र्सको टुप्पोको बोक्रा भने शे्वतािजसै्त सपवको कााँचुलीजस्तो खि 

परेको पािा परेको भागको लोती हन्छ । चन्द्रिा र कनकाभा पानीिा 

िात्र हकव ने बढ्ने गदवछ ।  

 

अन्य सबै िजाघतहरू गोलाकार धसावरु्क्त रङ्गीन घचन्न रहेका हन्छन् । 

सािान्य चररत्रको रूपिा, सबै सोिहरूको १५ पातहरू हन्छन् । 

घतनीहरूको सबैको गानो हन्छ । लहरे (लता) िकृघतको ती घबरुर्ाको 

फेदको डल्लो गानोर्ाट दुधालु रस घनस्कन्छ । सुशु्रत संजहता IXXX 
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२०–२२ अनुसार सबै सोि घबरुर्ाको हरेक घदन एर्टा एर्टा गदै १५ 

र्टा पात घनस्कन्छ ।   

 

घतघथ अनुसार शुि पिका हरेक घदन एक पात घनिाँदै पूणव चन्द्र र्ा 

पूघणविाको घदन समू्पणव १५ पातहरू घनस्कन्छन् । सुशु्रत संजहता IXXX 

२०, २१ र २२ अनुसार पूघणविापघछ सुरु हने कृष्णपिको १५ घदनिा एक 

घदनिा एक पात झनव थाल्छ र अन्त्यिा औाँसीको रात पुग्दा पातघर्हीन 

लहरा र्ा लताको रूप िात्र बााँकी रहन्छ । आधुघनक र्नस्पघत घर्ज्ञानले 

हालसम्म र्स्तो क्रिको कुनै पघन लहरे झार र्ा घबरुर्ा पघहचान गरेको 

भेघटन्न । 

 

ऋगे्वदको घर्र्रणहरूिा भने सुशु्रत संघहतािा र्ले्लख गरेजस्तो 

पातहरूको दैघनक र्दर् र पतनको क्रि तथा सोि घबरुर्ाको गानोिा 

दुघधलो सेतो रस हने कतै र्ले्लख छैन । गानोको रस दूधजसै्त 

अिृततुल्य, रघसलो, तागघतलो, पोघसलो र औषधीर् हने सिभव िात्र 

र्ले्लख भेघटन्छ । सािान्यतः  सोिका घबरुर्ाहरूका १५ र्टासम्म 

पातहरू हने गदवछन् । १५ घदन चन्द्रिाको र्ज्यालो हने चन्द्र पिका 

घदनहरूिा ती पातहरू ित्यि रूपिा आकाशतफव  सीधा हने गदवछन्।  

 

चन्द्रिा नलागे्न कृष्ण पिका रातहरू अाँध्यारो हने घदनहरूिा पातहरू 

जघिनतफव  लोघसएका हन्छन् । घबरुर्ाहरूको चन्द्रपििा ठाडो हने र 

कृष्णपििा लोघसने गुणले नै घर्नीहरूलाई सोि भघनएको हो । 

संसृ्कतिा सोिको अथव चन्द्रिा भने्न हन्छ । सोि िजाघतका 

घबरुर्ाहरूको जरा घपसेर घनकाघलएको रघसलो रसलाई अिृतको 

रूपिा घपर्ने गररन्छ। 

 

सुशु्रत संजहता (IXXX,२७–३१) अनुसार सोि घबरुर्ा पहाडिा र्म्रने 

हकव ने गदवछ । घहिालर्, अबुवद (आबू), सह्याघद्र, िहेन्द्र, िलर्ांचल 

श्रीपर्वत, देर्घगर, देर्सह, पाररर्ात्र, घर्न्ध्याचल आघद पर्वतिा सोि 
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अत्यन्त धेरै भेघटन्छ । व्यास नदी र्िरपघट्टका ठूलठूला पहाडहरूको 

खोजबाट बगे्न घसिु नदी घकनारिा सोि िजाघतका घबरुर्ाहरू भेघटन्छ। 

चन्द्रिा, िुिार्त, अनु्सित, गार्त्रा, तै्रसु्तभ, पंकटा, जगता र सक्करा 

पानीको नघजक हने घबरुर्ाहरू घसिु नदी, देर्सुन्डा ताल र किीर 

सानो िकृघतको साना ताल आघदिा र्घम्रएको भेघटन्छ । 

 

िाचीन सिर्को अज्ञात घबरुर्ाको डााँठलाई पानीको सहार्ताले 

ढुङ्गाको लोहोरोिा घपिा बने्न झोघललो पदाथवलाई भेडाको ऊन खााँदेर 

बनाइएको झोल छाने्न जालीिा छानेर आएको रसलाई दूधसाँग घिसाएर 

बनाइने थोरै नसा घदने शरीरको पुनतावजगीकरण गने ििताको 

आनिदार्क र शस्तक्तर्द्धवक रसलाई सोिरस भने्न गररन्थ्यो । 

सांसृ्कघतक परम्परा र्ा अनुष्ठानहरूिा िसाद र्ा अिृतको रूपिा 

र्पलब्ध गराइने सोिरसलाई संज्ञानात्मक रूपिा घदव्य घबरुर्ाको रस 

र्ा घडभाइन प्लािको रसको रूपिा घपर्ने गररन्थ्यो । सोिरसको 

स्थानिा हाल पूजाआजाहरूिा पञ्चािृत बााँड्ने गररन्छ । 

 

जीर्निा तपाईंसाँग सबै कुरा हने गदवछ र पघन तपाईंले आफूलाई 

र्पलब्ध भएका ती कुरा िात्र भेट्ने र देखे्न गनुवहन्छ, जुन तपाईंलाई 

आफ्नै धारणाले अनुभूघत गने अनुिघत एरं् स्वीकृघत घदने गदवछ । त्यसैले 

सनातन िान्यतािा आफूले आफ्नो जीर्निा रहेका समू्पणव कुराहरू 

त्यसको आध्यास्तत्मक पि सिेत ओझेलिा पनव नपार्ने गरी व्यार्हाररक 

रूपिा अनुभूघत गनव र त्यसबाट समू्पणव आनि सघञ्चतानि िास्तप्तका 

लाघग िेररत गररन्छ। 

 

र्हााँ बुझनुपने िहत्त्वपूणव कुरा के छ भने, र्ी २४ िजाघतहरूको 

पौराघणक र शास्त्रीर् र्णवन िचुर िात्रािा पाइन्छ, तर घतनीहरूको 

आधुघनक र्ानस्पघतक पघहचान (Botanical Identification) लगभग 

असम्भर् जसै्त छ र र्ो घर्षर् आज पघन अनुसिान र बहसकै क्रििा 

छ।  
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आधुघनक घर्ज्ञानले कुनै पघन घबरुर्ालाई आघधकाररक रूपिा "सोि" 

भनेर घकटान गनव सकेको छैन। र्द्यघप, केही सम्भाघर्त घबरुर्ाहरूलाई 

सोिको र्मे्मदर्ारको रूपिा हेररएको छ। 

 

१. पौराजणक कथा (Puranic Stories) 

सोिका सबै िजाघतहरू एर्टै साझा पौराघणक कथासाँग जोघडएका 

छन्। र्ो कथा घर्घभन्न पुराण र िहाभारतिा पाइन्छ।  

सोमको र्त्पजत्त र गरुडद्वारा हरण: पौराघणक कथा अनुसार, सोि 

(अिृत) सिुद्र िन्थनबाट र्त्पन्न भएको घथर्ो। देर्ताहरूले र्सलाई 

घपएर अिरत्व िाप्त गरे। स्वगवका राजा इन्द्रले र्सलाई सुरघित राखेका 

घथए। सपवहरूकी आिा कदु्रको दासत्वबाट आफ्नी आिा घर्नतालाई 

िुक्त गनवका लाघग गरुडले स्वगविा आक्रिण गरी इन्द्रलाई पराघजत गरे 

र सोि (अिृत) को िडा घलएर पृथ्वीिा आए। 

 

गरुडाहृत (Garudahruta): र्ही कथाका कारण एक िजाघतको 

सोिको नाि "गरुडाहृत" (अथव: गरुडले ल्याएको) रहन गर्ो। गरुडले 

सोिलाई पृथ्वीिा ल्यार्ाँदा केही थोपाहरू पहाडहरूिा खसे, र 

त्यहााँबाट सोिका घर्घभन्न िजाघतहरू र्घम्रएको घर्श्वास गररन्छ। 

 

चन्द्रमासाँग सम्बन्ध: सोिलाई चन्द्रिाको पर्ावर् पघन िाघनन्छ। 

पौराघणक कथा अनुसार, चन्द्रिा (जसलाई सोि पघन भघनन्छ) ले दि 

िजापघतका २७ छोरीहरू (नित्रहरू) साँग घर्र्ाह गरेका घथए, तर 

र्नले रोघहणीलाई िात्र बढी िार्ा गथे। र्सबाट क्रोघधत भएर दिले 

चन्द्रिालाई िर् (िीण) हने श्राप घदए। पघछ, देर्ताहरूको अनुरोधिा, 

घशर्ले चन्द्रिालाई आफ्नो घशरिा धारण गरेर श्रापको असरलाई कि 

गररघदए। र्सैकारण चन्द्रिा कृष्ण पििा िीण हाँदै जान्छ र शुि 

पििा फेरर पूणव हन्छ। सोि घबरुर्ािा पघन र्ही गुण (पात झने र 

पलार्ने) देस्तखनुले र्सको चन्द्रिासाँगको गघहरो सम्बिलाई दशावर्ाँछ। 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२०१ 

 

२. औषधीय प्रयोग (Medicinal Uses) 

सुशु्रत संघहता र अन्य आरु्रे्घदक रन्थहरूिा सोिका सबै 

िजाघतहरूको औषधीर् गुण लगभग सिान िाघनएको छ। 

घर्नीहरूलाई रसार्न (Rejuvenation) र्गवको सर्वशे्रष्ठ औषघध 

िाघनन्छ। 

 

मुख्य औषधीय गुणहरू: 

आयुिवधवक (Life-enhancing): जीर्न लम्ब्यार्ने र बुढ्यौली रोके्न। 

बलिधवक (Strength-promoting): शारीररक, िानघसक र र्ौन 

शस्तक्त बढार्ने। 

पुनयोिन (Rejuvenating): शरीरका सबै धातुहरू (तनु्तहरू) लाई 

पोषण घदएर नर्ााँ जसै्त बनार्ने। 

मेध्य रसायन (Intellect-promoting): बुस्तद्ध, स्मरणशस्तक्त र 

धारणा शस्तक्त बढार्ने। 

ओििधवक (Vitality-boosting): शरीरको सूक्ष्म ऊजाव "ओज" 

लाई बढार्ने, जसले रोग िघतरोधात्मक िितालाई बघलर्ो बनार्ाँछ। 

जिषनाशक (Antidote): घर्घभन्न िकारका घर्षहरूको िभार्लाई 

नष्ट गने। 

 

प्रयोग जिजध: सोिरसको सेर्न घर्शेष घर्घधपूर्वक गररन्थ्यो। र्सको रस 

घनकालेर दूध, दही, र्ा िहसाँग घिसाएर र्ज्ञको सिर्िा 

ििोच्चारणसघहत घपइन्थ्यो। र्सको िर्ोग घचघकत्सकको रेखदेखिा 

िात्र गनुवपने कडा घनर्ि घथर्ो, घकनभने र्सको गलत िर्ोगले हाघन 

पघन गनव सक्थ्यो। 
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३. आधुजनक िानस्पजतक पजहचान (Modern Botanical 

Identification) 

र्ो सबैभिा चुनौतीपूणव पि हो। आजसम्म कुनै पघन घबरुर्ालाई घनघश्चत 

रूपिा "सोि" भनेर घचन्न सघकएको छैन। र्सका पछाघड घनम्न 

कारणहरू छन्: 

 

शास्त्रीर् र्णवनहरू धेरै हदसम्म ितीकात्मक र रहस्यिर् छन्। 

सिर्साँगै र्ी घबरुर्ाहरूको पघहचानको ज्ञान लोप भर्ो। 

र्णवन गररएका घबरुर्ाहरू लोप भइसकेको हन सके्न सम्भार्ना। 

 

र्द्यघप, अनुसिानकतावहरूले केही घबरुर्ाहरूलाई सोिको सम्भाघर्त 

र्मे्मदर्ारको रूपिा िस्तार् गरेका छन्: 

 

सम्भाजित 

जबरुिा 

(Candidate 

Plant) 

िानस्पजतक नाम 

(Botanical 

Name) 

जकन सोम माजनन्छ? 

(Justification) 

सोिलता 

(Somlata) 

Ephedra 

gerardiana 

र्ो घहिालर्िा पाइने एक झाडी 

हो। र्सको रस र्िेजक हन्छ र 

र्सिा "Ephedrine" नािक 

रसार्न पाइन्छ, जसले िुटुको 

चाल र रक्तचाप बढार्ाँछ। धेरै 

घर्द्वानहरूले र्सलाई नै 

ऋगे्वदको सोि िान्छन्। 

अिरबेल 

(Amrita) 

Sarcostemma 

acidum (or 

र्ो लहरा िकृघतको दुधालु रस 

भएको घबरुर्ा हो। र्सको 

"Sarcostemma" नािको अथव 

"िासुको िाला" हो, जुन सोिको 
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Cynanchum 

acidum) 

र्णवन साँग घिल्छ। र्सलाई पघन 

सोिको एक बघलर्ो दाबेदार 

िाघनन्छ। 

अिाघनटा 

िस्कररर्ा 

(Amanita 

Muscaria) 

Amanita 

muscaria 

र्ो एक िकारको रातो रङ्गको 

िनो-सघक्रर् (psychoactive) 

च्यार् हो। केही पघश्चिा 

घर्द्वानहरूले र्सको सेर्नबाट 

हने िभार् ऋगे्वदिा र्घणवत 

सोिरसको िभार्साँग 

घिल्दोजुल्दो भएको तकव  गरेका 

छन्। 

गााँजा / भाङ्ग 

(Cannabis / 

Bhang) 

Cannabis sativa केही रन्थहरूिा सोिलाई 

भांगसाँग पघन जोघडएको छ, तर 

अघधकांश घर्द्वानहरू र्ो ितसाँग 

सहित छैनन्। 

ब्राह्मी (Brahmi) Bacopa 

monnieri 

र्सलाई "सोिर्ल्ली" पघन 

भघनन्छ र र्ो िेध्य रसार्न 

(बौस्तद्धक ििता बढार्ने) को 

रूपिा िघसद्ध छ, जुन सोिको 

एक ििुख गुण हो। 

 

घनष्कषविा, सुशु्रत संघहतािा र्घणवत २४ िजाघतहरू (जसै्त अघग्नष्टोि, 

चन्द्रिा, िुिार्त) को घर्घशष्ट र्ानस्पघतक पघहचान (specific 

botanical name) आधुघनक घर्ज्ञानले गनव सकेको छैन।  

 

िाघथ घदइएका नािहरू (Ephedra, Sarcostemma) समू्पणव "सोि" 

र्गवको िघतघनघधत्व गनव सके्न सम्भाघर्त घबरुर्ाहरू हन्, तर ती २४ िधे्य 

कुन िजाघत कुन हो भनेर छुट्यार्न सघकएको छैन। सोिको र्ास्तघर्क 
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पघहचान आज पघन र्नस्पघत घर्ज्ञान, आरु्रे्द र इघतहासको लाघग एक 

रहस्यिर् र अनुिररत िश्न बनेको छ। 

 

के सोमरसको मुख्य र्दे्दश्य 

नै कायाकल्प (Rejuvenation) जथयो ? 

 

आरु्रे्घदक र रै्घदक परम्परािा सोिरसलाई सर्वशे्रष्ठ रसार्न औषघध 

िाघनन्छ। "रसार्न" घचघकत्साको र्दे्दश्य नै शरीरलाई पुनजीर्न घदनु, 

बुढ्यौली रोकु्न र पूणव स्वास्थ्य िाप्त गनुव हो, जसलाई "कार्ाकल्प" 

भघनन्छ। 

आरु्रे्घदक घसद्धान्त अनुसार, सोिरसले घनम्न तररकाले कार्ाकल्पिा 

काि गथ्यो: 

सप्तधातुको पोषण (Nourishment of the Seven Tissues): 

आरु्रे्दिा शरीर सात धातु (रस, रक्त, िांस, िेद, अस्तस्थ, िज्जा, शुक्र) 

बाट बनेको िाघनन्छ। सोिरसले र्ी सबै धातुहरूलाई गघहरो पोषण 

घदन्थ्यो, जसले गदाव शरीरका कोषहरू (cells) र तनु्तहरू (tissues) 

नर्ााँ जसै्त बने्थ। 

 

ओि िृन्टद्ध (Boosting Vital Essence - Ojas): "ओज" शरीरको 

सूक्ष्म ऊजाव हो, जसले जीर्न शस्तक्त, रोग िघतरोधात्मक ििता र सिर 

स्वास्थ्यलाई िघतघनघधत्व गछव । सोिरसलाई ओज बढार्ने सबैभिा 

शस्तक्तशाली पदाथव िाघनन्थ्यो। बघलर्ो ओजले शरीरलाई रोग लाग्नबाट 

बचार्ाँछ र व्यस्तक्तलाई तेजस्वी र ऊजावर्ान बनार्ाँछ। 

 

बुढ्यौली रोकु्न (Anti-aging): र्सले शरीरिा हने िर् 

(degeneration) िघक्रर्ालाई घढलो गररघदन्थ्यो। छाला चार्री पनव 

नघदने, कपाल फुल्नबाट रोके्न, र इस्तन्द्रर्हरू (आाँखा, कान, आघद) को 

शस्तक्तलाई लािो सिर्सम्म कार्ि राखे्न काि गथ्यो। 
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मानजसक कायाकल्प (Mental Rejuvenation): सोिरसले 

शारीररक िात्र नभई िानघसक स्वास्थ्यिा पघन काि गथ्यो। र्सले बुस्तद्ध, 

स्मरणशस्तक्त (सृ्मघत), र धारणा शस्तक्त (िेधा) लाई तीव्र बनार्ाँथ्यो। र्सैले 

र्सलाई "िेध्य रसार्न" पघन भघनन्छ। 

 

शास्त्रीय प्रमाण: 

सुशु्रत संजहता: र्स रन्थिा सोिलाई "रसार्न" अध्यार्िा घर्शेष स्थान 

घदइएको छ। र्सिा भघनएको छ घक सोिको घर्घधर्त सेर्न गने व्यस्तक्त 

हजारौ ंर्षवसम्म जर्ान र स्वस्थ रहन सक्छ। 

 

ऋगे्वद: ऋगे्वदका धेरै ििहरूिा सोिलाई "अिृत" (अिर बनार्ने 

पेर्) भघनएको छ। र्सलाई घपर्ाँदा देर्ताहरूले शस्तक्त, अिरत्व र 

अनन्त र्ौर्न िाप्त गरेको र्णवन छ। 

 

त्यसैले, सोमरस कायाकल्पको लाजग प्रयोग हने सबैभन्दा प्रमुख 

र शन्टिशाली िैजदक औषजध जथयो। 

 

आधुघनक घर्ज्ञान र आरु्रे्द दुरै्िा कार्ाकल्पको अर्धारणा, घर्घध र 

र्सिा िर्ोग हने जडीबुटीहरूको बारेिा घनकै िहत्त्वपूणव र घर्सृ्तत 

चचाव हने गदवछ।  

 

िुन यसप्रकार छ: 

 

१. आधुजनक जिज्ञानमा "कायाकल्प" (Rejuvenation) को 

अिधारणा र अनुसन्धान 
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आधुघनक घर्ज्ञानिा "कार्ाकल्प" लाई Anti-aging (बुढ्यौली 

घर्रुद्धको घर्ज्ञान) र्ा Longevity Science (दीिावरु् घर्ज्ञान) को रूपिा 

अध्यर्न गररन्छ। र्सको िुख्य लक्ष्य िाघनसको स्वास्थ्य अर्घध 

(Healthspan) लाई बढार्नु हो, अथावत् िाघनस लािो सिर्सम्म स्वस्थ 

र रोगिुक्त भएर बााँच्न सकोस्। 

 

अिधारणा (Concept): आधुघनक घर्ज्ञानले बुढ्यौलीलाई कोष 

(Cell) र अणु (Molecule) को स्तरिा हने िघतको संचर्को रूपिा 

हेछव । सिर्साँगै, हाम्रो DNA िा िघत पुग्छ, कोषहरूले राम्रोसाँग काि 

गनव छोड्छन्, र शरीरको ििवत िणाली किजोर हन्छ। कार्ाकल्पको 

अर्धारणा भनेको र्ही िघतलाई र्ल्टार्ने (reverse), घढलो गने (slow 

down), र्ा ििवत गने (repair) हो। 

 

मुख्य अनुसन्धानका के्षत्रहरू (Key Research Areas): 

सेनोलाइजटक्स (Senolytics): हाम्रो शरीरिा र्िेर बढ्दै जााँदा केही 

कोषहरू "सेने्सि" (senescent) र्ा "बुढो" बन्छन्। घर्नीहरूले 

घर्भाजन हन छोड्छन् तर िदैनन्, र हाघनकारक रसार्नहरू छोडेर 

र्रपरका स्वस्थ कोषहरूलाई पघन िघत पुर्ावर्ाँछन्। सेनोलाइघटक्स 

त्यस्ता औषघधहरू हन् जसले र्ी बुढो कोषहरूलाई छानेर नष्ट गछव न्, 

जसले गदाव शरीरिा सूजन कि हन्छ र स्वास्थ्यिा सुधार देस्तखन्छ। 

 

जिन थेरापी (Gene Therapy): रै्ज्ञाघनकहरूले दीिावरु्साँग 

सम्बस्तित जीनहरू (जसै्त FOXO3, SIRT1) को अध्यर्न गरररहेका 

छन्। भघर्ष्यिा जीन थेरापीको िाध्यिबाट र्स्ता जीनहरूलाई सघक्रर् 

गराएर बुढ्यौलीको िघक्रर्ालाई घढलो गनव सघकने सम्भार्ना छ। 

 

से्टम सेल थेरापी (Stem Cell Therapy): से्टि सेलहरू शरीरका 

िास्टर कोषहरू हन् जसले कुनै पघन िकारको कोषिा घर्कघसत हन 

सक्छन्। र्िेरसाँगै घर्नीहरूको संख्या र कार्वििता िट्छ। से्टि सेल 
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थेरापीद्वारा शरीरिा नर्ााँ र स्वस्थ से्टि सेलहरू थपेर िघतरस्त 

तनु्तहरूलाई ििवत गने र शरीरलाई पुनजीघर्त गने िर्ास भइरहेको 

छ। 

क्यालोरी प्रजतबन्ध (Calorie Restriction): धेरै जीर्हरूिा 

गररएको अनुसिानले देखाएको छ घक सािान्यभिा कि क्यालोरी 

(तर पर्ावप्त पोषण) खााँदा आरु् लस्तम्बन सक्छ। र्सले शरीरको ििवत 

िणालीलाई सघक्रर् बनार्ाँछ। र्सै अर्धारणािा आधाररत भएर 

"र्पर्ास" (Intermittent Fasting) को अभ्यास पघन लोकघिर् हाँदैछ। 

 

२. आयुिेदमा "रसायन जचजकत्सा" (कायाकल्प जिजध) 

आरु्रे्दिा कार्ाकल्पलाई "रसार्न घचघकत्सा" भघनन्छ। र्ो आरु्रे्दको 

आठ ििुख अंगहरूिधे्य एक हो। र्सको र्दे्दश्य केर्ल आरु् बढार्नु 

िात्र होइन, र्िि शारीररक, िानघसक र इस्तन्द्रर् स्वास्थ्य िाप्त गनुव हो। 

 

जिजध (Methodology): रसार्न घचघकत्सा एक सिर िघक्रर्ा हो र 

र्ो केर्ल जडीबुटी खाएर िात्र पूरा हाँदैन।  

 

र्सका लाघग घर्शेष घर्घध अपनाइन्छ: 

 

शोधन (Purification): रसार्न घचघकत्सा सुरु गनुवअघि शरीरलाई 

शुद्ध गररन्छ। पञ्चकिव (र्िन, घर्रेचन, र्स्तस्त, नस्य, रक्तिोिण) 

घर्घधद्वारा शरीरिा जम्मा भएका घर्षाक्त पदाथव (आि) लाई बाघहर 

घनकाघलन्छ। जसरी फोहोर कपडािा रङ्ग राम्रोसाँग बसै्दन, त्यसरी नै 

अशुद्ध शरीरिा रसार्न औषघधले राम्रोसाँग काि गदैन। 

 

रसायन सेिन (Administration of Rasayana): शरीर शुद्ध 

भएपघछ, व्यस्तक्तको िकृघत (र्ात, घपि, कफ), र्िेर र स्वास्थ्य 
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अर्स्थाअनुसार घनघश्चत रसार्न औषघध (जडीबुटी र्ा घिश्रण) को सेर्न 

गराइन्छ। 

 

आचार रसायन (Code of Conduct): रसार्न घचघकत्साको 

सिर्िा सही आचरणको पालना गनुव अघनर्ार्व िाघनन्छ।  

 

र्सिा घनम्न कुराहरू पछव न्: 

सन्टत्वक आहार: ताजा, सुपाच्य र पौघष्टक भोजन गने। 

जनयजमत जदनचयाव: सिर्िा सुते्न, सिर्िा र्ठ्ने। 

मानजसक शान्टन्त: तनार्, क्रोध, र नकारात्मक घर्चारबाट टाढा रहने। 

ध्यान र िाणार्ाि गने। 

इन्टन्द्रय संयम: इस्तन्द्रर्हरूको अत्यघधक िर्ोगबाट बचे्न। 

 

रसायन जचजकत्सा दुई प्रकारले गररन्छ: 

 

कुटी प्रािेजशक: र्ो एक घर्शेष िकारको कठोर घर्घध हो, जहााँ 

व्यस्तक्तलाई केही हप्ता र्ा िघहनासम्म एर्टा घर्शेष रूपिा बनाइएको 

कुटी (िर) घभत्र घचघकत्सकको ित्यि घनगरानीिा रास्तखन्छ र रसार्न 

सेर्न गराइन्छ। 

 

िाततजपक: र्ो घर्घध िरिै बसेर सािान्य जीर्नशैली अपनार्ाँदै 

रसार्न औषघध सेर्न गरेर गनव सघकन्छ। र्ो घर्घध सबैका लाघग सहज 

छ। 

 

३. सोमरस बाहेक अन्य कायाकल्प िडीबुटीहरू 

सोिरसलाई सर्वशे्रष्ठ रसार्न िाघनए पघन आरु्रे्दिा अन्य धेरै 

जडीबुटीहरू छन् जसलाई कार्ाकल्पको लाघग िर्ोग गररन्छ। 
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घर्नीहरूलाई िेध्य रसार्न (बौस्तद्धक ििता बढार्ने) र सािान्य 

रसार्न (सिर स्वास्थ्य बढार्ने) िा र्गीकरण गनव सघकन्छ। 

 

प्रमुख रसायन िडीबुटीहरू: 

नेपाली 

नाम 

अंगे्रिी नाम िानस्पजतक 

नाम 

मुख्य फाइदा 

अश्वगिा Winter 

Cherry / 

Indian 

Ginseng 

Withania 

somnifera 

तनार् कि गने, शस्तक्त 

र सहनशीलता 

बढार्ने, घनद्रा सुधार 

गने। 

ब्राह्मी Water 

Hyssop 

Bacopa 

monnieri 

स्मरणशस्तक्त, बुस्तद्ध र 

घसके्न ििता बढार्ने 

(िेध्य रसार्न)। 

शतार्री Wild 

Asparagus 

Asparagus 

racemosus 

घर्शेष गरी 

िघहलाहरूको लाघग 

र्िि रसार्न, हिोन 

सनु्तलन गने। 

अिला Indian 

Gooseberry 

Phyllanthus 

emblica 

घभटाघिन सी को 

र्च्चति स्रोत, रोग 

िघतरोधात्मक ििता 

बढार्ने, घत्रफलाको 

एक िुख्य िटक। 

गुडुची 

(गुजो) 

Heart-leaved 

Moonseed 

Tinospora 

cordifolia 

"अिृता" पघन भघनन्छ, 

रोग िघतरोधात्मक 

ििता बढार्ने, ज्वरो र 

संक्रिणबाट बचार्ने। 
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हरो Chebulic 

Myrobalan 

Terminalia 

chebula 

"औषघधहरूको राजा" 

भघनन्छ, पाचन 

िणालीलाई सफा र 

बघलर्ो बनार्ने। 

पुननवर्ा Spreading 

Hogweed 

Boerhaavia 

diffusa 

र्सको नािको अथव 

"फेरर नर्ााँ बनार्ने" हो, 

घर्शेष गरी िृगौला र 

कलेजोलाई पुनजीघर्त 

गने। 

घशलाजीत Mineral Pitch 

/ Asphaltum 

    - घहिालर्को चट्टानबाट 

घनस्कने खघनज पदाथव, 

शस्तक्त, बल र र्ौन 

ििता बढार्ने। 

 

र्ी जडीबुटीहरूको िर्ोग एकल रूपिा र्ा घर्घभन्न घिश्रण (जसै्त 

च्यर्निाश) को रूपिा गररन्छ, जुन आफैाँ िा एक िघसद्ध रसार्न हो। 

 

च्यिनप्राश आयुिेदको सबैभन्दा प्रजसद्ध र शन्टिशाली 

रसायन (कायाकल्प) औषजधहरू मधे्य एक हो। 

 

र्सको बारेिा घर्सृ्तत जानकारी र्स िकार छ: 

च्यिनप्राश के हो? 

च्यर्निाश एक पौघष्टक हबवल जाि (herbal jam) हो, जुन लगभग ५० 

भिा बढी जडीबुटी, खघनज र अन्य िाकृघतक सािरीहरू घिलाएर 

बनाइन्छ। र्सको िुख्य आधार अिला हो, जुन घभटाघिन सी को 

सबैभिा धनी िाकृघतक स्रोत हो। 
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र्सको नाि "च्यर्न ऋघष" को नािबाट रास्तखएको हो। पौराघणक कथा 

अनुसार, रृ्द्ध र किजोर भइसकेका च्यर्न ऋघषलाई र्ौर्न र शस्तक्त 

िदान गनवका लाघग अघश्वनी कुिारहरू (देर्ताहरूका रै्द्य) ले र्ो घर्शेष 

रसार्न तर्ार गरेका घथए। र्सको सेर्नपघछ च्यर्न ऋघष फेरर जर्ान 

र शस्तक्तशाली बनेका घथए। 

 

च्यिनप्राशमा हने मुख्य िडीबुटीहरू 

च्यर्निाशको िूल रेघसपी आरु्रे्घदक रन्थ "चरक संघहता" िा पाइन्छ। 

र्द्यघप बनार्ने कम्पनीअनुसार केही सािरीहरू थपिट हन सक्छन्, 

तर िुख्य जडीबुटीहरू लगभग सिान हन्छन्। र्सलाई घर्घभन्न र्गविा 

घर्भाजन गनव सघकन्छ: 

१. प्रधान द्रव्य (मुख्य सामग्री): 

अिला (Indian Gooseberry - Phyllanthus emblica): र्ो 

च्यर्निाशको िुख्य आधार हो। र्सले शरीरको रोग िघतरोधात्मक 

ििता बढार्ाँछ र एक शस्तक्तशाली एस्तिअस्तक्सडेि हो। 

 

२. दशमूल (दशिटा िराहरूको समूह):  

र्ो र्ात दोषलाई सनु्तलनिा राख्न र शरीरलाई बघलर्ो बनार्न िर्ोग 

हन्छ। 

घबल्व (Aegle marmelos) 

अघग्निन्थ (Premna mucronata) 

श्योनाक (Oroxylum indicum) 

पाटला (Stereospermum suaveolens) 

कािरी (Gmelina arborea) 

बृहती (Solanum indicum) 

कण्टकारी (Solanum xanthocarpum) 

गोिुर (Tribulus terrestris) 
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शालपणी (Desmodium gangeticum) 

पृघश्नपणी (Uraria picta) 

 

३. अरिगव (आठिटा िीिनदायी िडीबुटीहरूको समूह): र्ो 

सिूहका जडीबुटीहरू दुलवभ िाघनन्छन् र घर्नीहरूले शरीरका 

धातुहरूलाई पोषण घदन्छन्। 

जीर्न्ती, काकोली, िीरकाकोली, िेदा, िहािेदा, जीर्क, ऋषभक, 

ऋस्तद्ध, रृ्स्तद्ध (र्ी दुलवभ भएकाले आधुघनक घनिावताहरूले घर्नीहरूको 

सट्टािा अश्वगिा, शतार्री जस्ता िघतघनघध द्रव्य िर्ोग गछव न्)। 

 

४. चतुिावत (चार सुगन्टन्धत मसला): र्सले पाचन शस्तक्त बढार्ाँछ र 

च्यर्निाशलाई सुगस्तित बनार्ाँछ। 

दालघचनी (Cinnamon) 

सुकुिेल (Cardamom) 

तेजपिा (Bay Leaf) 

नागकेशर (Cobra's Saffron) 

 

५. अन्य महत्त्वपूणव िडीबुटीहरू: 

गुडुची (गुिो - Tinospora cordifolia): रोग िघतरोधात्मक ििता 

बढार्न। 

पुननविा (Boerhaavia diffusa): शरीरलाई पुनजीघर्त गनव। 

अश्वगन्धा (Withania somnifera): तनार् कि गनव र शस्तक्त 

बढार्न। 

शतािरी (Asparagus racemosus): शरीरलाई शीतलता र पोषण 

घदन। 

जपप्पली (लामो जपपली - Piper longum): जडीबुटीहरूको 

गुणलाई शरीरिा राम्रोसाँग अर्शोघषत गरार्न (Bio-enhancer)। 

िासा (Adhatoda vasica): श्वासिश्वास िणालीलाई स्वस्थ राख्न। 
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६. प्रके्षप द्रव्य (अन्त्यमा जमसाइने सामग्री): 

मह (Honey): र्सले सबै जडीबुटीको गुणलाई एकीकृत गछव  

(र्ोगर्ाही) र संरिणको काि गछव । 

जिर् (Ghee): र्सले जडीबुटीका घचल्लोिा िुल्ने पोषक तत्वहरूलाई 

शरीरिा पुर्ावर्न िद्दत गछव । 

िंशलोचन (Bamboo Manna): क्यास्तल्सर्िको स्रोत, श्वासिश्वास 

िणालीको लाघग राम्रो। 

जचनी िा सख्खर (Sugar/Jaggery): स्वाद र संरिणको लाघग। 

 

च्यिनप्राशले कसरी काम गछव ? 

च्यर्निाशले एकैपटक शरीरका घर्घभन्न िणालीहरूिा काि गछव , 

जसले गदाव र्सको िभार् सिर र गघहरो हन्छ। 

 

रसायन (Rejuvenation): र्सको िुख्य काि शरीरका सातर्टै 

धातुहरू (रस, रक्त, िांस, िेद, अस्तस्थ, िज्जा, शुक्र) लाई पोषण घदएर 

शरीरलाई पुनजीघर्त गनुव हो। र्सले कोषहरूको र्िेर बढ्ने 

िघक्रर्ालाई घढलो गछव । 

इमु्यनोमोडुलेटर (Immunomodulator): र्सले शरीरको रोग 

िघतरोधात्मक ििता (Immunity) लाई बघलर्ो बनार्ाँछ। अिला, गुजो 

जस्ता जडीबुटीले शरीरलाई संक्रिण, रुिाखोकी र अन्य रोगहरूसाँग 

लड्न तर्ार पाछव । 

शन्टिशाली एन्टिअन्टक्सडेि (Potent Antioxidant): अिला र 

अन्य जडीबुटीहरूिा पाइने घभटाघिन सी र पोघलफेनोलहरूले 

शरीरिा रहेका हाघनकारक फ्री रेघडकलहरूलाई नष्ट गछव न्। फ्री 

रेघडकलहरूले कोषहरूलाई िघत पुर्ावएर बुढ्यौली र घर्घभन्न रोगहरू 

घनम्त्त्यार्ाँछन्। 

पाचन प्रणालीमा सुधार: र्सिा रहेका घपप्पली, दालघचनी जस्ता 

िसलाहरूले पाचन अघग्न (जठराघग्न) लाई बघलर्ो बनार्ाँछन्, जसले 
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गदाव खाना राम्रोसाँग पच्छ र पोषक तत्वहरू शरीरले राम्रोसाँग सोस्न 

सक्छ। 

श्वासप्रश्वास प्रणालीलाई बजलयो बनार्ने: र्ासा, घपप्पली जस्ता 

जडीबुटीले फोक्सोलाई सफा राख्न र श्वासिश्वाससम्बिी सिस्याहरू 

(जसै्त खोकी, दि) बाट बचार्न िद्दत गछव । 

समग्र पोषण: च्यर्निाश घभटाघिन, खघनज र अन्य पोषक तत्वहरूको 

एक िाकृघतक स्रोत हो, जसले शरीरको सिर पोषणको किीलाई पूरा 

गछव । 

 

घनष्कषविा, च्यर्निाश एक एकल औषघध नभएर एक सिर स्वास्थ्य 

टघनक हो। र्सले शरीरको िघतरिा िणालीलाई बघलर्ो बनार्ने, पाचन 

सुधार गने, कोषहरूलाई पुनजीघर्त गने र शरीरलाई ऊजाव िदान गने 

जस्ता बहआर्ाघिक कार्वहरू एकैसाथ गदवछ। र्ही कारणले र्सलाई 

आरु्रे्दिा एक र्तृ्कष्ट कार्ाकल्प रसार्न िाघनन्छ। 

 

आधुजनक जिज्ञानमा कायाकल्प (Anti-aging) को के्षत्रमा 

सेनोलाइजटक्स (Senolytics) सबैभन्दा रोमाञ्चक र दु्रत गजतमा 

जिकास भइरहेको प्रजिजध हो।  

 

र्सको बारेिा गघहरो र घर्सृ्तत जानकारी र्सिकार छ: 

 

सेनोलाइजटक्स (Senolytics) के हो? 

सेनोलाइघटक्स र्स्ता औषघध र्ा अणुहरूको र्गव हो, जसले शरीरिा 

रहेका सेनेसेंट कोषहरू (Senescent Cells) लाई छानेर नष्ट गने काि 

गदवछ। र्ो बुझ्नका लाघग, पघहले "सेनेसेंट कोष" के हो भनेर जानु्नपछव । 
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सेनेसेंट कोष (Senescent Cells) के हन्? 

सेनेसेंट कोषहरूलाई "बुढो" र्ा "जोम्बी कोष" (Zombie Cells) पघन 

भघनन्छ। र्ी र्स्ता कोषहरू हन् जसले घर्घभन्न िकारका िघत (जसै्त 

DNA िघत, तनार्) का कारण आफ्नो घर्भाजन हने ििता स्थार्ी 

रूपिा गुिाइसकेका हन्छन्। 

 

जयनीहरू जकन "िोम्बी" िस्ता छन्? 

 

मनव अस्वीकार गछव न्: सािान्यतर्ा, िघतरस्त कोषहरू एपोप्टोघसस 

(Apoptosis) नािक िघक्रर्ाबाट आफैाँ  िछव न्। तर सेनेसेंट कोषहरू 

र्ो िघक्रर्ालाई छलेर शरीरिा जीघर्त रघहरहन्छन्। 

 

संिमण फैलार्ाँछन्: घर्नीहरू िरेर नगए पघन, सघक्रर् रूपिा 

हाघनकारक रसार्नहरू (जसै्त cytokines, chemokines) को एक 

घिश्रण स्रार् (secrete) गछव न्। र्सलाई SASP (Senescence-

Associated Secretory Phenotype) भघनन्छ। र्ो SASP ले 

र्रपरका स्वस्थ कोषहरूिा सूजन (inflammation) पैदा गछव , 

घतनीहरूलाई पघन सेनेसेंट बन्न िेररत गछव , र तनु्तहरूको कार्वलाई 

घबगाछव । 

 

र्िेर बढ्दै जााँदा, हाम्रो शरीरको िघतरिा िणालीले र्ी कोषहरूलाई 

सफा गनव सकै्दन, जसले गदाव घर्नीहरू शरीरिा जम्मा हाँदै जान्छन्। 

र्ही संचर् नै बुढ्यौली र र्िेरसाँग सम्बस्तित धेरै रोगहरूको (जसै्त 

िधुिेह, िुटु रोग, क्यान्सर, आथवराइघटस) ििुख कारण िाघनन्छ। 
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सेनोलाइजटक्सले कसरी काम गछव ? 

सेनोलाइघटक्सको िुख्य काि भनेको सेनेसेंट कोषहरूलाई आत्महत्या 

(Apoptosis) गनव बाध्य पानुव हो, जबघक स्वस्थ कोषहरूलाई कुनै 

असर नगनुव हो। 

कायवजिजध (Mechanism of Action): सेनेसेंट कोषहरू आफूलाई 

जीघर्त राख्नका लाघग केही घर्शेष िोघटन िागवहरू (Pro-survival 

pathways) िा घनभवर हन्छन्। सेनोलाइघटक्सले र्ही िागवहरूलाई 

अर्रुद्ध गररघदन्छ। जब र्ो सुरिा कर्च हट्छ, सेनेसेंट कोषहरूले 

आफ्नो िाकृघतक िृतु्य (Apoptosis) को िघक्रर्ा सुरु गछव न् र 

शरीरबाट सफा हन्छन्। 

 

र्दाहरण: सबैभिा िघसद्ध सेनोलाइघटक औषघधहरू िधे्य 

एक डासाघटघनब (Dasatinib) र क्वरसेघटन (Quercetin) को संर्ोजन 

हो, जसलाई छोटकरीिा "D+Q" भघनन्छ। 

 

डासाजटजनब: र्ो र्ास्तर्िा क्यान्सरको र्पचारिा िर्ोग हने औषघध 

हो। 

क्वरसेजटन: र्ो एक िाकृघतक फे्लभोनोइड हो जुन धेरै फलफूल र 

तरकारीहरूिा (जसै्त प्याज, स्यार्) पाइन्छ। 

 

र्ी दुईलाई साँगै िर्ोग गदाव, घर्नीहरूले घर्घभन्न िकारका सेनेसेंट 

कोषहरूलाई िभार्कारी रूपिा नष्ट गनव सक्छन्। 

 

अनुसन्धान र न्टिजनकल परीक्षण (Research and Clinical 

Trials) 

सेनोलाइघटक्सको अनुसिान सुरुिा िुसाहरूिा गररएको घथर्ो, जहााँ 

र्सले आश्चर्वजनक पररणािहरू देखार्ो: 
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आयु िृन्टद्ध: िुसाहरूको औसत आरु् र अघधकति आरु् दुरै्िा रृ्स्तद्ध 

देस्तखर्ो। 

स्वास्थ्य अिजध (Healthspan) मा सुधार: िुसाहरू लािो 

सिर्सम्म सघक्रर् र स्वस्थ रहे। र्िेरसाँग सम्बस्तित रोगहरू (जसै्त 

िोघतघबन्दु, िुटुको किजोरी, िृगौलाको सिस्या) कि देस्तखर्ो। 

कायाकल्प: िुसाहरूको शारीररक ििता, जसै्त दौडने गघत र 

सहनशीलता, िा सुधार आर्ो। 

 

र्ी सफल िर्ोगहरू पघछ, हाल िाघनसहरूिा घर्घभन्न स्तिघनकल 

परीिणहरू भइरहेका छन्। र्ी परीिणहरू घर्शेष गरी घनम्न 

रोगहरूिा केस्तन्द्रत छन्: 

इजडयोप्याजथक पल्मोनरी फाइब्रोजसस (IPF): फोक्सो कडा हने एक 

गम्भीर रोग। 

अन्टस्टयोआथवराइजटस (Osteoarthritis): जोनी स्तखइने सिस्या। 

िधुिेह (Diabetes) र िृगौला रोग (Kidney Disease)। 

अल्जाइमर रोग (Alzheimer's Disease)। 

 

कोघभड-१९ (COVID-19): िारस्तम्भक अनुसिानले सेनोलाइघटक्सले 

गम्भीर कोघभड-१९ को जोस्तखि कि गनव सके्न देखाएको छ, घकनभने 

भाइरसले सेनेसेंट कोषहरूलाई बढार्ा घदन्छ। 

 

आयुिेजदक "रसायन" र सेनोलाइजटक्स बीचको समानता 

र्ो रोचक छ घक आधुघनक सेनोलाइघटक्सको अर्धारणा र आरु्रे्दको 

"रसार्न" घचघकत्सा बीच केही रै्चाररक सिानताहरू देस्तखन्छन्: 

 

लक्ष्य: दुरै्को लक्ष्य शरीरबाट हाघनकारक तत्वहरूलाई हटाएर 

तनु्तहरूलाई पुनजीघर्त गनुव र स्वस्थ आरु् बढार्नु हो। 
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शोधन र सेनोलाइजसस: आरु्रे्दको "शोधन" (पञ्चकिव) ले शरीरबाट 

घर्षाक्त पदाथव (आि) लाई बाघहर घनकाल्छ। सेनोलाइघटक्सले पघन 

शरीरबाट घर्षाक्त (हाघनकारक) सेनेसेंट कोषहरूलाई हटार्ाँछ। 

 

प्राकृजतक स्रोत: केही सेनोलाइघटक गुण भएका र्ौघगकहरू (जसै्त 

क्वरसेघटन, घफघसघटन) िाकृघतक रूपिै जडीबुटी र फलफूलिा 

पाइन्छन्, जुन आरु्रे्घदक रसार्न औषघधको आधार हो। र्दाहरणका 

लाघग, अिला, अश्वगिा, र गुजो जस्ता रसार्न जडीबुटीहरूिा 

पघन एस्ति-इन्फे्लिेटरी (सूजन-घर्रोधी) र एस्तिअस्तक्सडेि गुणहरू 

हन्छन्, जसले अित्यि रूपिा सेनेसेंट कोषहरूको भार कि गनव िद्दत 

गनव सक्छ। 

 

जनष्कषवमा, सेनोलाइघटक्स बुढ्यौली र र्िेर-सम्बस्तित रोगहरूको 

र्पचारिा एक क्रास्तन्तकारी कदि हो। र्सले पघहलो पटक "बुढ्यौली" 

लाई र्पचार गनव सघकने एक जैघर्क िघक्रर्ाको रूपिा स्थाघपत गरेको 

छ। र्द्यघप र्ो िघर्घध अझै अनुसिानकै चरणिा छ र र्सको 

दीिवकालीन िभार्बारे अध्यर्न हन बााँकी छ, तर र्सले भघर्ष्यिा 

िाघनसको जीर्न र स्वास्थ्यिा ठूलो पररर्तवन ल्यार्ने सम्भार्ना 

बोकेको छ। 

 

िाकृघतक रूपिा पाइने सेनोलाइघटक र्ौघगकहरू हाम्रो आहारको एक 

िहत्त्वपूणव घहस्सा हन सक्छन्। र्ी र्ौघगकहरूले शरीरिा भएका 

हाघनकारक "सेनेसेंट कोष" (बुढो कोष) हरूलाई हटार्न िद्दत गरेर 

सिर स्वास्थ्यलाई िर्द्धवन गछव न्।  

 

र्हााँ ििुख िाकृघतक सेनोलाइघटक र्ौघगकहरू र घतनीहरू पाइने 

खानेकुराहरूको घर्सृ्तत सूची र्पलब्ध गररएको छ: 
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१. के्वरसेजटन (Quercetin) 

र्ो सबैभिा बढी अध्यर्न गररएको िाकृघतक सेनोलाइघटक िधे्य एक 

हो। र्सले कोषहरूलाई अस्तक्सडेघटभ तनार्बाट बचार्ाँछ र सूजन कि 

गछव । 

 

मुख्य स्रोतहरू: 

प्याि: घर्शेष गरी रातो प्याजको बाघहरी पत्रिा र्ो िचुर िात्रािा 

पाइन्छ। 

स्यार्: बोक्रासघहतको स्यार्िा धेरै हन्छ। 

क्यापसव (Capers): के्वरसेघटनको सबैभिा धनी स्रोतहरू िधे्य एक 

िाघनन्छ। 

बेरीहरू: कालो अंगुर, बु्लबेरी, के्रनबेरी, रास्पबेरी। 

हररयो सागपात: केल (Kale), ब्रोकार्ली, पालुङ्गो। 

चेरी र टमाटर: घर्शेष गरी गाढा रङ्गका चेरीहरू। 

जग्रन टी (Green Tea): हररर्ो घचर्ािा पघन राम्रो िात्रािा पाइन्छ। 

कालो जचया (Black Tea) 

२. जफजसजटन (Fisetin) 

घफघसघटनलाई हालैका अध्यर्नहरूिा सबैभिा शस्तक्तशाली िाकृघतक 

सेनोलाइघटक िधे्य एक िाघनएको छ। र्सले िस्तस्तष्कको स्वास्थ्य र 

स्मरणशस्तक्तका लाघग पघन फाइदाजनक िाघनन्छ। 

 

 

मुख्य स्रोतहरू: 

स्टिबेरी: घफघसघटनको सबैभिा र्िि र धनी स्रोत िाघनन्छ। 

स्यार्: (घर्शेष गरी बोक्रािा) 
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पजसवमन (Persimmon): जसलाई नेपालीिा हलुर्ाबेद पघन भघनन्छ। 

अंगुर 

प्याि 

जकिी (Kiwi) 

खीरा / हररयो कााँिो: (बोक्रासघहत) 

 

३. लु्यटोजलन (Luteolin) 

र्ो पघन एक शस्तक्तशाली फे्लभोनोइड हो जसिा एस्ति-इन्फे्लिेटरी र 

सेनोलाइघटक गुणहरू हन्छन्। 

मुख्य स्रोतहरू: 

अजर्ाइन (Celery) 

पासवले (Parsley) 

ब्रोकार्ली 

गाजर 

क्यािोिाइल घचर्ा (Chamomile Tea) 

पुघदना (Peppermint) 

थाइि (Thyme) 

 

४. जपपेरलगुजमन (Piperlongumine) 

र्ो लािो घपपली (Long Pepper) िा पाइने एक घर्शेष र्ौघगक हो, 

जसले सेनोलाइघटक गघतघर्घध देखाएको छ। 

िुख्य स्रोतहरू: 

लामो जपपली (Long Pepper): Piper longum नािक िसला। 

र्सलाई आरु्रे्घदक औषघधिा धेरै िर्ोग गररन्छ। 
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५. EGCG (Epigallocatechin gallate) 

र्ो घरन टीिा पाइने एक ििुख क्याटेघचन (catechin) हो, जसिा 

शस्तक्तशाली एस्तिअस्तक्सडेि र सेनोलाइघटक गुणहरू हन्छन्। 

मुख्य स्रोतहरू: 

जग्रन टी (Green Tea): र्सको िुख्य र सबैभिा राम्रो स्रोत हो। 

ह्वाइट टी (White Tea) 

कालो जचया (Black Tea): (घरन टी भिा कि िात्रािा) 

 

६. करकू्यजमन (Curcumin) 

बेसारिा पाइने र्ो सघक्रर् र्ौघगक आफ्नो शस्तक्तशाली एस्ति-

इन्फे्लिेटरी गुणका लाघग िघसद्ध छ र र्सले सेनोलाइघटक िभार् पघन 

देखार्ाँछ। 

 

मुख्य स्रोतहरू: 

बेसार (Turmeric): र्सको एकिात्र ििुख स्रोत हो। शरीरिा र्सको 

अर्शोषण बढार्न िररचसाँग घिसाएर सेर्न गनुव राम्रो हन्छ। 

खानेकुराहरूको सारांश ताघलका 

सेनोलाइजटक 

यौजगक 

मुख्य खानेकुराहरू 

के्वरसेजटन रातो प्याज, स्यार्, क्यापसव, बेरीहरू, केल, ब्रोकार्ली, 

घरन टी 

जफजसजटन स्टि बेरी, स्यार्, पघसविन, अंगुर, प्याज, घकर्ी 

लु्यटोजलन अजर्ाइन, पासवले, गाजर, क्यािोिाइल घचर्ा, पुघदना 

EGCG घरन टी, ह्वाइट टी 

करकू्यजमन बेसार 
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जपपेरलगुजमन लािो घपपली (Long Pepper) 

 

महत्त्वपूणव नोट: र्ी खानेकुराहरूलाई आफ्नो घनर्घित आहारिा 

सिारे्श गनुव स्वास्थ्यका लाघग फाइदाजनक हन्छ। र्द्यघप, कुनै पघन 

र्ौघगकलाई सस्तप्लिेिको रूपिा र्च्च िात्रािा घलनुअघि घचघकत्सक र्ा 

स्वास्थ्य घर्शेषज्ञसाँग परािशव घलनु आर्श्यक छ। िाकृघतक खानाबाट 

िाप्त गदाव सनु्तघलत िात्रािा घलनु सबैभिा सुरघित र र्िि तररका 

हो। 

 

िाघथ र्ले्लस्तखत सेनोलाइघटक र्ौघगकहरू (Quercetin, Fisetin, 

Curcumin, EGCG आघद) रु्क्त खानेकुराहरू िर्ोग गरेर बनार्न 

सघकने केही स्वाघदष्ट र स्वास्थ्यर्धवक "एस्ति-एघजङ्ग" रेघसपीहरू तल 

िसु्तत छ।  

 

र्ी रेघसपीहरू बनार्न सघजलो छन् र घर्नीहरूलाई तपाईं आफ्नो 

दैघनक आहारिा सघजलै सिारे्श गनव सकु्नहन्छ। 

 

१. सेनोलाइजटक पािर सू्मदी (Senolytic Power Smoothie) 

र्ो सू्मदी घदनको सुरुर्ात गनवको लाघग एक र्िि तररका हो। र्सिा 

घफघसघटन, के्वरसेघटन र अन्य एस्तिअस्तक्सडेिहरू भरपुर िात्रािा 

पाइन्छन्। 

 

चाजहने सामग्रीहरू: 

स्टिबेरी: १ कप (घफघसघटनको िुख्य स्रोत) 

पालुङ्गो: १ कप (लु्यटोघलन र अन्य घभटाघिन) 

स्यार्: आधा, बोक्रासघहत (के्वरसेघटन र घफघसघटन) 

बु्लबेरी (Blueberry): आधा कप (के्वरसेघटन र एस्तिअस्तक्सडेि) 
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अदुिा: सानो टुक्रा (एस्ति-इन्फे्लिेटरी) 

ओखर: २-३ दाना (ओिेगा-३ र िस्तस्तष्क स्वास्थ्यको लाघग) 

पानी िा नररिलको पानी: १ कप (आर्श्यकता अनुसार) 

बनार्ने जिजध: 

सबै सािरीहरूलाई राम्ररी पखाल्नुहोस्। 

स्यार्लाई सानो टुक्रािा काट्नुहोस्। 

सबै सािरीहरूलाई एक ब्लेंडरिा राख्नुहोस्। 

िघसनो र घचल्लो नहन्जेलसम्म राम्ररी ब्लेंड गनुवहोस्। 

एक घगलासिाि खन्याएर तुरुनै्त घपर्नुहोस्। 

फाइदा: र्ो सू्मदीले शरीरलाई ऊजाव घदनुका साथै कोषहरूलाई स्वस्थ 

राख्न र सूजन कि गनव िद्दत गछव । 

 

२. गोले्डन टमवररक टी (Golden Turmeric Tea) 

र्ो घचर्ा घर्शेष गरी राघत सुतु्नअघि घपर्नको लाघग र्तृ्कष्ट छ। र्सिा 

रहेको करकू्यघिनले शरीरको ििवत गनव र सूजन कि गनव िद्दत गछव । 

चाजहने सामग्रीहरू: 

दूध (र्ा बदाि/नररर्लको दूध): १ कप 

बेसारको धुलो: आधा घचर्ा चम्त्चा (करकू्यघिनको स्रोत) 

लािो घपपली (Piperlongumine) को धुलो: १ घचम्त्टी (रै्कस्तल्पक, 

तर फाइदाजनक) 

िररचको धुलो: १ घचम्त्टी (करकू्यघिनको अर्शोषण बढार्न) 

अदुर्ाको धुलो र्ा ताजा अदुर्ा: सानो टुक्रा 

दालघचनीको धुलो: १ घचम्त्टी 

िह: स्वादअनुसार (अन्त्यिा राख्नको लाघग) 
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बनार्ने जिजध: 

एर्टा सानो भााँडोिा दूध, बेसार, घपपली, िररच, अदुर्ा र दालघचनी 

राख्नुहोस्। 

र्सलाई िध्यि आाँचिा ५-७ घिनेटसम्म र्िाल्नुहोस्, तर र्स्तम्लएर 

पोस्तखन नघदनुहोस्। 

आगोबाट घनकालेर एक कपिा छानु्नहोस्।अघलकघत सेलाएपघछ 

स्वादअनुसार िह हालेर राम्ररी िोल्नुहोस्। तातो-तातो घपर्नुहोस्। 

फाइदा: र्सले गघहरो घनद्रा लगार्न, जोनी दुखाइ कि गनव र शरीरको 

घभत्री सूजनलाई शान्त पानव िद्दत गछव । 

 

३. के्वरसेजटन पािर सलाद (Quercetin Power Salad) 

र्ो सलाद घदर्ाँसोको खानाको लाघग एक स्वस्थ र ताजा घर्कल्प हो। र्ो 

के्वरसेघटन र अन्य पोषक तत्वहरूले भररपूणव छ। 

चाजहने सामग्रीहरू: 

केल (Kale) र्ा पालुङ्गो: २ कप, राम्ररी पखालेको 

रातो प्याज: आधा, पातलो गरी काघटएको (के्वरसेघटनको धनी स्रोत) 

टिाटर: १, सानो टुक्रािा काघटएको 

ब्रोकार्ली: आधा कप, सानो-सानो टुक्रािा काघटएको 

स्यार्: आधा, पातलो टुक्रािा काघटएको (बोक्रासघहत) 

क्यापसव (Capers): १ चम्त्चा (रै्कस्तल्पक) 

सूर्विुखीको घबर्ााँ (Sunflower seeds): १ चम्त्चा 

 

डि ेजसङको लाजग: 

जैतुनको तेल (Olive Oil): २ चम्त्चा 

कागतीको रस: १ चम्त्चा 
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नुन र िररच: स्वादअनुसार 

 

बनार्ने जिजध: 

एर्टा ठूलो कचौरािा केल/पालुङ्गो, रातो प्याज, टिाटर, ब्रोकार्ली र 

स्यार् राख्नुहोस्। 

त्यसिाघथ क्यापसव र सूर्विुखीको घबर्ााँ छकव नुहोस्। 

एर्टा सानो कचौरािा जैतुनको तेल, कागतीको रस, नुन र िररचलाई 

राम्ररी िोलेर डि े घसङ्ग तर्ार गनुवहोस्। 

तर्ार भएको डि े घसङ्गलाई सलादिाघथ राखेर राम्ररी घिक्स गनुवहोस्। 

तुरुनै्त खानुहोस्। 

फाइदा: र्ो सलादले िुटुलाई स्वस्थ राख्न, एलजी कि गनव र शरीरलाई 

घडटक्स गनव िद्दत गछव । 

 

४. एन्टिअन्टक्सडेि बेरी पारफेट (Antioxidant Berry Parfait) 

र्ो एक स्वाघदष्ट र स्वस्थ डेजटव र्ा खाजाको घर्कल्प हो। 

 

 

चाजहने सामग्रीहरू: 

सादा दही (Plain Yogurt): १ कप 

घिघश्रत बेरीहरू (स्टि बेरी, बु्लबेरी, रास्पबेरी): १ कप 

ओट्स (Rolled Oats) र्ा रानोला: आधा कप 

िह: १ चम्त्चा 

घरन टीको पात (घपसेको) र्ा म्याचा पार्डर: आधा घचर्ा चम्त्चा (EGCG 

को लाघग) 
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बनार्ने जिजध: 

एर्टा घगलासिा सबैभिा पघहले २ चम्त्चा दहीको तह लगार्नुहोस्। 

त्यसिाघथ केही बेरीहरू र ओट्सको तह लगार्नुहोस्। 

फेरर दहीको तह लगार्नुहोस्। दहीिा म्याचा पार्डर र िह घिसार्न 

सकु्नहन्छ। 

र्ो िघक्रर्ालाई घगलास नभररर्न्जेल दोहोर्ावर्नुहोस्। 

सबैभिा िाघथ बेरीहरू र ओट्सले सजाएर तुरुनै्त खानुहोस् र्ा केही 

बेर घफ्रजिा राखेर घचसो बनाएर खानुहोस्। 

 

फाइदा: र्सले पाचन िणालीलाई स्वस्थ राख्छ, छालालाई चस्तम्त्कलो 

बनार्ाँछ र शरीरलाई िशस्त िात्रािा एस्तिअस्तक्सडेि िदान गछव । 

र्ी रेघसपीहरूलाई आफ्नो जीर्नशैलीको घहस्सा बनाएर तपाईंले 

आफ्नो शरीरलाई घभतै्रबाट स्वस्थ, जर्ान र ऊजावर्ान राख्न िद्दत गनव 

सकु्नहन्छ। 

सोम रस, गहाँत र सुरा रस 

सोि र सुरा—र्ी दुई शब्द केर्ल पेर्का नाि होइनन्; र्ी त िानर्–

चेतनाका दुई घर्परीत र्ात्राका ितीक हन्। एकतफव  सोि रस छ—

शान्त, शुद्ध, सत् गुणी, ज्योघतिर् र दैर्ी चेतनाको र्र्ध्वगािी िर्ाह; 

अकोतफव  सुरा छ—िोह, िद, तिोगुण, भ्रि र अधोगतफव  ताने्न 

अिकारिर् आकषवण। ऋगे्वददेस्तख ब्राह्मण रन्थ सम्म, सोि र सुरालाई 

केर्ल पेर् नभई आध्यास्तत्मक ऊजावका दुई धु्रर्का रूपिा घचत्रण 

गररएको छ । एक देर्त्वको द्वार, अको असुरत्वको अधोगघत। 

जीर्नका दुई धु्रर्, चेतनाका दुई िागव । 

 

सोम रस 

सोि रस लाई अिृतको सार भघनएको छ। चन्द्र घकरण जसै्त िृदु, 

शीतल र तेजपूणव—र्ो रस देर्ताहरूको घिर् पघर्त्र शस्तक्तदार्ी पेर् 
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घथर्ो, जसले शरीरिा बल र ऊजाव भररन्थ्यो। िनिा सू्फघतव र स्तस्थरता 

ल्यार्ाँथ्यो । आत्मािा र्द्बोधपन र िकाश फुक्थ्यो। जीर्निा अिरत्वको 

अनुभूघत गरार्ाँथ्यो। र्ो कुनै साधारण रासार्घनक घकस्तित 

(Fermented) पदाथव होइन । पर्वतका र्च्चति घशखरहरूिा पाइने 

सोिलताको औषधीर् सारलाई ढुङ्गािाघथ कुटेर, ऊनले छानेर, त्यसिा 

दूध, दही, घिर्, िधु घिसाई पघर्त्र ििोच्चारण सघहत र्ज्ञ रे्दीिा अपवण 

गररन्थ्यो। 

 

ऋगे्वदिा १० र्टा ििल (अध्यार्) छन्। ती िधे्य ९औाँ ििल केर्ल 

सोिदेर् र सोिरस साँग सम्बस्तित सु्तघत, गुणगान, िर्ोग र आध्यास्तत्मक 

िहत्वका सूक्तहरूिा केस्तन्द्रत छ। र्सका अथविा तीन िहत्त्वपूणव सङे्कत 

छ । एक पूरा ििल एर्टै देर् (सोि) को सु्तघतिा अघपवत हनुको अथव 

सोिको स्थान अन्य धेरै देर्ताभिा घर्शेष, केन्द्रीर् र अत्यन्त र्च्च छ। 

र्ो सािान्य देर्ता होइन, दैर्ी चेतनाको र्च्चति ऊजावको ितीक हो। 

सोिलाई कुनै भौघतक पेर्को रूपिा िात्र होइन, चेतनालाई जागृत गने 

आध्यास्तत्मक िाध्यि (Divine Consciousness Enhancer) का 

रूपिा हेररएको छ। सोि ऋगे्वदको आध्यास्तत्मक हृदर्  हो। ऋगे्वदका 

धेरै ििल र्ज्ञ, िकृघत, देर् गुण आघदको सु्तघत छ। तर सोि ििल 

आन्तररक आध्यास्तत्मक पररर्तवन, चेतना–र्दे्वलन र आत्म–र्त्थानिा 

केस्तन्द्रत छ। र्सले देखार्ाँछ घक सोि केर्ल बाह्य र्ज्ञ–अनुष्ठानको 

घहस्सा नभई आन्तररक साधनाको केन्द्र घथर्ो।  ऋगे्वदको समू्पणव नर्ौ ाँ 

ििल सोिदेर्लाई सिघपवत हनु नै र्सको आध्यास्तत्मक र्चाइको 

ििाण हो। जहााँ सोिले इन्द्रलाई रृ्त्र संहारको र्ीर्व, ऋघषहरूलाई 

ऋघषत्वको दृघष्ट, र साधकलाई अन्तर र्ात्राको सुरिा िदान गरेको 

र्ले्लख भएको छ।  

 

सोिले इन्द्रलाई रृ्त्र संहारको र्ीर्व िदान गर् र्ो भनु्नको अथव अथव इन्द्र 

शस्तक्तको ितीक (बल, साहस, नेतृत्व, घर्जर्ी िानघसकता) हन् भन्न 

खोघजएको हो। रृ्त्र शब्द अज्ञान, अर्रोध, भर्, नकारात्मक शस्तक्त र्ा  

असुर, दुष्ट शस्तक्त नाशक सङे्कत हो। रै्घदक कथािा, इन्दुले रृ्त्र नािक 
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असुरलाई पराघजत गरेको िटना िघसद्ध छ। र्ो पौराघणक रु्द्ध भिा 

िानर्को अन्तिवनको आन्तररक सङ्घषवको रूपक को रूपिा आर्ने 

गरी व्याख्या भएको छ। सोिले इन्द्रलाई बल, र्ीरता र िानघसक शस्तक्त 

िदान गर् र्ो भने्न पौराघणक रु्द्धको कथनले सूघचत गछव  । इन्द्रको 

र्ास्तघर्क आध्यास्तत्मक अथव साधकको जागृत चेतनाको  सकारात्मक 

शस्तक्त  हो। रृ्त्र - आन्तररक बाधा, अज्ञान, अहङ्कार, भर्  हो। सोि - 

आन्तररक ऊजाव, आत्मबल, आध्यास्तत्मक शस्तक्त  हो। अथावत् सोि 

चेतनाले िाघनसलाई आफ्ना आन्तररक “रृ्त्र” (किजोरी, डर, घर्कार) 

घजते्न शस्तक्त घदन्छ। 

 

कथािा सोिले ऋघषहरूलाई ऋघषत्वको दृघष्ट िदान गरेको र्ले्लख छ। 

र्हााँ “दृघष्ट” को अथव आाँखा देख्नु होइन । आध्यास्तत्मक अन्तदृवघष्ट, घदव्य 

ज्ञान, सत्य बोध गने ििता हो। “ऋघष” शब्दको िूल अथव जसले “ऋष्” 

(देख्नु / जानु्न / अनुभूत गनुव)  िाफव त परि सत्यलाई ित्यि अनुभूघत 

गछव  भघनएको हो। र्सरी सोिको अथव  "तीव्र ज्ञान िास्तप्तको िाध्यि 

चेतना हो" भने्न सिेश िूलक शब्दको रूपिा रै्घदक ऋचाहरूको 

लाघग बनाइएको िस्ट हन्छ। र्सलाई सोि चेतनाले िनलाई शुद्ध, स्तस्थर 

र पघर्त्र बनार्ाँछ। त्यसपघछ साधकिा ऋघषित् दृघष्ट (ऊर्ध्वज्ञानीर् दृघष्ट) 

घर्कघसत हन्छ भनेर सिेत अथव लगार्न सघकन्छ। 

 

कथािा सोिले साधकलाई अन्तर र्ात्राको सुरिा िदान गरेको सिेत 

र्ले्लख छ।  जहााँ  साधकको अथव आध्यास्तत्मक िागविा लागे्न व्यस्तक्त हो। 

अन्तर र्ात्राको अथव बाघहरी संसार होइन, आफ्नै चेतना, िन, आत्माको 

गघहराइिा िरे्श गने र्ात्रा  हो। र्ो र्ात्रा चुनौतीपूणव हन्छ । जहााँ 

अहङ्कार, र्ासना, िोह, भर्, भ्रि, िानघसक घर्कारजस्ता “अन्तर-शतु्र” 

भेघटन्छन्। त्यसैले सोिले साधकलाई सुरिा घदर्ो भनु्नको अथव  सोिले 

साधकलाई आन्तररक अिकारिा अस्तल्झन नघदने, िनलाई केस्तन्द्रत, 

शान्त र पघर्त्र राखे्न, चेतनाको आरोहण (कुिघलनी सिान) िा 

सहार्क ऊजाव घदने गदवछ भने्न कुराको सङे्कत गछव  । जसलाई  सोिले 
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साधकको िन लाई शुद्धीकरण, चेतनालाई  संरिण गरी आध्यास्तत्मक 

कर्च र्पलब्ध गरार्ने गदवछ  भनेको अथव लगार्न सघकन्छ।  

 

सारिा सोिदेर् र सोिरस साँग सम्बस्तित सु्तघतले सोि रस केर्ल 

र्ज्ञिा चढाइने पेर् होइन; र्ो चेतना र्र्ध्वगािी बनार्ने आध्यास्तत्मक 

शस्तक्त हो। र्सले बल, ज्ञान र आत्म–संरिण िदान गछव  भघनएको हो। 

सोि ऊर्ध्वगािी शस्तक्त हो भनु्नको अथव र्सले िानर् चेतनालाई  दैघनक 

घनर्घित रूपिा िाघथ, अझ शुद्ध, अझ घदव्य घदशातफव  ताने्न अदृश्य 

ऊजाव घदन्छ भघनएको हो।  

 

गहाँत 

संसृ्कतका “गोिूत्राकव ”, “गोिूत्रसार” र्ा “साररत गोिूत्र” जस्ता शब्दहरू 

आरु्रे्द र्ा लोक घचघकत्सािा शुद्ध र्ा आसघर्त गोिूत्र (distilled cow 

urine) लाई जनार्न िर्ोग हन्छ। रसशास्त्र र आरु्रे्दीर् रन्थहरूिा 

िर्ोग भएको र्क्त शुद्ध र्ा आसघर्त गोिूत्र (distilled cow urine) 

को अकव  लाई जनार्न  िुख्यतर्ा नेपाली सांसृ्कघतक र पारम्पररक 

घचघकत्सा िणालीिा “गहाँत” शब्द र्पर्ोग भएको देस्तखन्छ। त्यसैले  

नेपाली परम्परािा “गहाँत” भन्नाले गाईको कच्चा िूत्रलाई होइन, बरु 

त्यसलाई रै्घदक र आरु्रे्दीर् िघक्रर्ाबाट शुद्ध गररएको एक घर्घशष्ट 

औषधीर् अकव लाई बुघझन्छ।  

 

र्ो िघक्रर्ा दुई चरणिा सम्पन्न हन्छ । पघहलो चरणिा गोिूत्रलाई 

र्ाष्पीकरण (distillation) गररन्छ र दोस्रो चरणिा त्यो र्ाष्पलाई पुनः  

घचस्याएर संिघनत गरी शुद्ध अकव  घनकाघलन्छ। र्स िशोधन िघक्रर्ाबाट 

कच्चा िूत्रिा रहेका दुगवि, अशुद्धता, रोगाणु र तािसी (घर्कार िधान) 

गुणहरू हट्छन् र त्यसको स्थानिा एर्टा सास्तत्त्वक, औषधीर् र 

सोिगुणरु्क्त पघर्त्र द्रव्य िाप्त हन्छ जुन नै “गहाँत” हो।  
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रै्घदक घर्द्वानहरूले कच्चा गोिूत्रलाई सुरागुणरु्क्त अथावत् 

घकिनशील (Fermentable & & Pathogenic Shelters), अशुद्ध 

र तािसी िानेका छन्। घकनभने त्यसिा स्वाभाघर्क रूपिै घर्िटन र 

दुगवि र्त्पन्न गने ििता हन्छ। त्यसैले ऋघषहरूले स्पष्ट रूपिा संस्कार 

पूर्वक िात्र गोिूत्रको िर्ोग गनव घनदेशन घदएका छन्। अथर्वरे्द 

(१.२.३५) ले गोिर् र गोिूत्रलाई रोगनाशक र पघर्त्रतादार्क भन्यो तर 

त्यसको संस्काररत रूपिा िर्ोग गने आशर् छ । र्जुरे्द (१२.७३) ले 

गाईलाई घर्श्वकी िाता, आरोग्य, औषध र आध्यास्तत्मक र्न्नघतको स्रोत 

िोघषत गरेको छ । चरक र सुशु्रत संघहताले पघन गोिूत्रको औषधीर् 

र्पर्ोघगता स्वीकार गरे पघन त्यसलाई संस्कार गरेपघछ िात्र सेर्न 

गनुवपने बताएका छन्। र्ही संस्काररत गोिूत्र नै “गहाँत” को र्ास्तघर्क 

पररभाषा हो। 

 

गहाँतलाई थोरै िात्रािा पञ्चािृतको झै ाँ बूाँदको रूपिा सेर्न गदाव र्सले 

तीन र्टा स्तरिा गघहरो िभार् पाछव । शारीररक स्तरिा र्ो 

जीर्ाणुनाशक, घर्षनाशक र रोग िघतरोधक ििता रृ्स्तद्ध गछव । 

िानघसक स्तरिा िनलाई हलुका, स्तस्थर र शुद्ध बनार्ाँछ । आध्यास्तत्मक 

स्तरिा भस्तक्त, स्वघनर्िण, एकारता र साधनािघत लगन बढार्ाँछ। 

र्ही कारणले गहाँतलाई “सोिगुणरु्क्त” भघनन्छ । अथावत् त्यसिा 

सत्वगुण, िाण शस्तक्त र चेतना र्द्बोधन गने गुण घर्द्यिान हन्छ। र्सले 

कच्चा गोिूत्रसाँग भएको अन्तर िस्ट पाछव  । कच्चा गोिूत्र र्ा गोबरिा 

घकिन (Fermentation & Pathogenic Shelters) को कारणले 

सुरा गुणका तािस, घर्कार, दुगवि आघद रहन्छ । तर गोिूत्रलाई 

र्ाष्पीकरण संस्कारण पघछ ती सबै गुण हटेर सोि गुण िादुभूवत हन्छ। 

र्ो अन्तर रै्राग्य र घर्षर् भोगको जसै्त छ । कच्चा गोिूत्र र्ा गोबर 

तिसलाई बढार्ाँछ भने संस्काररत गोिूत्र  अकव  “गहाँत” सत्वलाई 

िोत्साहन गछव । अतः  गहाँत भनेको केर्ल गोिूत्रको तरल रूप होइन, 

बरु त्यसको आध्यास्तत्मक र औषधीर् शुद्धताको सार हो, जुन शरीर, 

िन र आत्मालाई एकैसाथ शुद्ध र र्न्नत बनार्न सिि छ।     
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सुरा रस 

सोि रसको घठक घर्परीत, सुरा रस तिोगुणी, इस्तन्द्रर्–सुखिा फसार्ने, 

चेतनालाई धुघिल बनार्ने िुद्र पदाथवको ितीक हो। आसुरी िोह, 

चेतनाको अधोपतन गररघदने घर्चार धारा र पेर् हो। अन्नलाई घकिन 

(Fermentation & Pathogenic Shelters) गरी िाप्त हने तिोगुणी, 

इस्तन्द्रर्–सुखिा फसार्ने, चेतनालाई धुघिल बनार्ने िुद्र सुरा रस 

रूपको पेर्को र्िि र्दाहरण िघदरा हो। जसले सुरुर्ात देस्तख नै त्यो 

घपर्ने व्यस्तक्तिा अधोगघत, भ्रि र घर्कार गुण घनिावण गररघदन्छ। ऋगे्वद 

(८.२.१२) िा स्पष्ट संग र्ले्लख भएको छ घक “सुरा पान गने व्यस्तक्त 

झगडालु, अहङ्कारी र अघर्रे्की बन्छ।” तैघिरीर् ब्राह्मणले त सुरालाई 

आसुरी िरृ्घिको सार नै िोघषत गरेको छ। 

 

र्द्यघप सुशु्रतले घचघकत्सकीर् औषधोपचारिा (घर्शेषतः  शल्यघक्रर्ािा 

एनस्थेघसर्ा स्वरूप) सीघित रूपिा िर्ोग गरेको पाइए पघन, र्सको 

िूल स्वभार् शुस्तद्धकारी नभई घर्कारजनक नै हो। असुरहरूले सोिको 

नक्कल गनव गाई–गोबरको सट्टा अन्न घकिन (Fermentation & 

Pathogenic Sheltering) गरी त्यसको अकव  बनाएर िघदरा घनिावण 

गरे। जसलाई सुरा र्त्पादन गरे। भघनर्ो।  सुरा रसको सेर्नले 

असुरहरूिा असुर गुणको घनर्घित रूपिा घर्कास गनव भूघिका 

खेल्यो।  

 

कघलरु्ग िरे्शसाँगै िानर्–चेतनािा घर्रे्क िीण हन थालेको देस्तखर्ो। 

पररणािस्वरूप, "सुरा-रस"  लाई सिाजले “सोि-रस ” जसै्त पघर्त्र 

नािले पुकानव थाले।असुरत्वको अधोगघत घदने सुरा रस र देर्त्वको द्वार 

देखार्ने सोि रस घबचको अन्तर सिाजले भुल्यो। जसले गदाव सुरा रस 

जता ततै भेघटने, सोि रस लोप हने अर्स्थाको घनिावण भर्ो। शब्दको 

अपिान, अथवको घर्कृघत, आध्यास्तत्मक सत्यिाघथ कैर्ौ ाँ तहको भ्रि 

त्यसको नघतजा बन्यो। गाइको घपसाब र गोर्र लाई गहाँत र पन्च 
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गव्यको सािरी भनेर र्पर्ोग गने गम्भीर तु्रघटको अभ्यास सुरु भर्ो।  

सोि जसको सार शास्तन्त, ज्ञान, सत्व, शुद्धता र आत्म–घनर्िण घथर्ो 

आज नशाका रूपिा बुघझनु िानर् चेतनाको सबैभिा ठुलो घर्डम्बना 

बन्यो।  

 

रे्द स्पष्ट छन् घबचारिा सोि रस  देर्त्व, सत्व, आत्म–र्द्बोधपन, िोि 

िागव  हो। पेर्िा पघर्त्र अिृत गुण रुपी घबरुर्ाको सारतत्व हो। शुद्ध 

पानी र गहाँत सिेत हो। पञ्चािृत सिेत हो।  घबचारिा  सुरा रस इस्तन्द्रर्–

र्शीभूत, पतन र  िोह िागविा लैजाने अज्ञानता हो। पेर्िा सबै 

िकारका अम्मलहरू हन्। रक्सी र िघदरा सिेत हो। िशोधन 

नगररएको गाइको कच्चा गोबर र कच्चा घपसाब, र्ा त्यसको िर्ोग 

भएको पन्च गव्य सिेत सुरा रस नै हो।  सोि रस, गहाँत र सुरा रस 

केर्ल िा िात्र सीघित छैन। घर्नीहरूले िानर् जीर्नका दुई पथको 

सिेत सङे्कत गदवछ। एक िागव आत्मालाई र्र्ध्वगिन गरार्ाँछ, अको 

अधोगघततफव  फसार्ाँछ। दुरै्को भेद नबुझनु भनेको आफ्नै आत्म 

र्ात्रािा घदशा हरार्नु हो। रे्दको गलत व्याख्यािा अलिघलनु हो। 

 

सोमरस र िीिन जिज्ञान 

 

रै्घदक अर्धारणािा गुणका आधारिा खानको र्गीकरण भएको 

घथर्ो। िौसि अनुसारको ताजा खानालाई िूलतः  सास्तत्त्वक खाना 

िाघनन्छ । आधारभूत ऊजावको जरुरत पूघतव गने (दैघनक कार्व गनव 

पर्ावप्त भौघतक ऊजाव घदने, र्ौनजन्य तागत रृ्स्तद्ध गने), बुस्तद्धििा 

बढार्न सहर्ोग गने, रोग िघतरोधी ििता रृ्स्तद्ध गने, िानघसक ऊजाव 

थपे्न खानेकुराहरूलाई सास्तत्त्वक खानाका रूपिा र्गीकरण गररर्ो। 

गेडागुडी, फलफूल, दूध, हररर्ो तरकारी, अन्न, िह, सख्खर, नररर्लको 

अिशोघधत घचनी, तुलसी, घजरा, अलैाँची, दालघचनी, िेथी, खुसावनी, 

िरीच, अदुर्ा, बेसार जस्ता िसला आघद सास्तत्त्वक खाना अन्तगवत 

रास्तखए ।  
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िाणीहत्याबाट र्पलब्ध हने िासु, िाछा, गभवधारण गरेको घनषेघचत 

अिा, खानाको एघडक्सन र्ा लत घर्कास गने प्याज, लसुन, छ्यापी, 

हररर्ो लसुन, हररर्ो प्याज, च्यार्, नीलो घचज आघद तथा नसा घदने अघत 

हाघनकारक अम्मली पदाथव जसै्तः  रक्सी, अघफि आघदलाई तािसी 

गुणको खानािा रास्तखर्ो । पकाएको तीन िण्टा (अथावत् एक र्ाि) 

घबघतसकेको बासी खानालाई भगर्तगीताको अध्यार् १७ अनुसार 

तािघसक भोजन अन्तगवत रास्तखएको छ ।  

 

र्थाथविा िानर्ताको सीिा (जसै्तः  िाणीहत्या–घहंसा) र्ल्लङ्घन गने, 

अम्मली फ्रकृघतको र्ा कू्रर गुणहरू घर्कास गने, बासी र िानर् 

स्वास्थ्यका लाघग घर्षाि हन सके्न खानालाई तािसी खाना भघनर्ो । 

सास्तत्त्वक र तािसी गुण अन्तगवत राख्न नसघकने खानालाई राजसी 

खानाको र्गविा रास्तखएको छ । िार्ः  िानघसक बेचैनी र्त्पन्न गने 

र्िेजनार्द्धवक खाद्य पदाथव राजसी खानाघभत्र अटाएको छ । जसलाई 

शरीरिा र्त्पररर्तवन घनम्तार्ने ििुख कारक िाघनन्छ । जसै्तः  शरीरको 

तनु्तहरूिा हने र्त्पररर्तवनले क्यान्सरको घर्कास हन्छ।  

 

शरीर र घदिागका लाघग न त पूणव फाइदाकारी रहने, न समू्पणव रूपिा 

हाघनकारक हने खाना सिेत राजसी खाना अन्तगवत रास्तखएको छ। 

रै्घदक अर्धारणािा राजसी खानाहरू िाघनसिा भौघतक शस्तक्त घदने 

गुण रहे तापघन चेतनाको रृ्स्तद्ध र्ा आध्यास्तत्मक घर्कासिा अर्रोधक 

रहन्छन् । र्स अन्तगवत कफी, घचर्ा, कोला पेर्, ऊजाविदार्क पेर्, 

खैरो र्ा कालो चकलेट, घजस्तन्सङ्ग, घजन्कगो घबलोबा, अघजनािोटोरु्क्त 

िसलादार खाना, धेरै नुघनलो स्वादको खाद्य पदाथवहरूलाई सिारे्श 

गररएको छ । बेिौसिी तरकारी, फलफूल, र्च्च िशोघधत खाना, लािो 

सिर् कृघत्रि रूपिा जोगाएर रास्तखएको खाना, घर्षादी हाघलएको 

खाना, खाद्य घर्षादीरु्क्त घिजभेघटभ (खाद्यसंरिक पदाथव) भएको 

खाना, र्च्च िशोघधत खाद्य पदाथव घनघिवत घढलो िभार् देखार्ने 

घर्षरूपी चार्चार् आघद सिेत र्सै र्गविा पदवछन्। 
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रै्घदककालिा खानािा िकाशको घकरणको भूघिकाबारे ज्ञानिास्तप्त 

पश्चात् जीर्नलाई िुस्तक्तपथसम्म पुर् र्ार्न सहार्क हने सोिरसजस्ता 

अिृतहरूको घर्कास भएको िस्ट बुझ्न सघकन्छ । औषधीर् र 

पुनजावगरण गने पेर्को रूपको अिृतरसलाई अिृत, ज्ञानरूपी 

अिृतलाई ज्ञानािृत भने्न गररएको भेघटन्छ । आनििास्तप्तको अस्तन्ति 

घबन्दु िुस्तक्त र्ा िोि िास्तप्तका लाघग स्वस्थ िानर् शरीर, सनु्तघलत 

िानघसक अर्स्था र सत्मागवको आध्यास्तत्मक घचन्तन आधारभूत 

पूर्ावधारहरू रहेका छन् । घतनै पूर्ावधार घर्कासिा भूघिका खेल्ने 

खानपानलाई अिृत, अिृत घनिावणिा रहेको िकाश र अन्य शस्तक्त 

लगार्तको भूघिकालाई बुझनुलाई तत्त्वबोध भघनएको छ ।  

 

आध्यास्तत्मक घचन्तनिाफव त् िाप्त ज्ञानहरूको सारतत्त्वले घर्चार–

घर्िशवको र्त्पादन हने हाँदा सत्मागवको आध्यास्तत्मक घचन्तनलाई 

ज्ञानािृत भघनएको छ । िोििास्तप्तको िघक्रर्ािा अन्य घर्षर्र्सु्तबारे 

धेरै िभार्कारी अध्यर्न भए तापघन हािीले सधैाँ जपे्न गार्त्री ििले भने्न 

गरेको िकाशको घकरणबारे अनुसिान केस्तन्द्रत गनवबाट चुकु्नले हािी 

आफ्नै रे्दको सारतत्त्व अनुभूघत गनवबाट पछाघड परेको देस्तखन्छ । 

िकाशका घकरणको तीन सािान्य भौघतक गुणहरू हन्छ । पघहलो 

इिेनघसटी (एिस्तप्लघचरु्ड), दोस्रो घफ्रके्वन्सी (रे्भलेन्थ) र तेस्रो घदशा 

घनधावरण गने कम्पन (भाइबे्रसन जसलाई पोलराइजेसन भघनन्छ) । र्ी 

तीन गुणहरूले िकाशलाई घर्द्रु्तीर् र चुम्बकीर् गुणरु्क्त (इलेक्टि ो–

म्यागे्नघटक गुण) घर्घकरणका घिघश्रत रूपिा घनिावण गररघदन्छ ।  

 

िकाशका इलेक्टि ो–म्यागे्नघटक गुणहरूबारे अनुसिानका क्रििा सिेत 

हािी ४०० देस्तख ७०० घनिाघिटरको दार्राको िाघनसको आाँखाले देखे्न 

घर्घभन्न तरङ्गको घभघजबल िकाशको से्पक्टि िहरूिा केस्तन्द्रत हने 

गरेका छौ ाँ । जुन िकाशको घर्घभन्न से्पक्टि िहरूिधे्यको सानो भाग िात्र 

हो । िार्ः लाई थाहा छ, घबरुर्ा बढ्नका लाघग चाघहने खाना गु्लकोज 

फोटोसेने्थघससको िाध्यिबाट िाप्त हन्छ । घबरुर्ाका लाघग ऊजाव 
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िदान गनुवको अघतररक्त िकाशले घबरुर्ाको अन्य धेरै िघक्रर्ाहरू 

सम्पन्न गदवछ भने्न कुरा चाघहाँ धेरैलाई हेक्का रहाँदैन ।  

 

घबरुर्ािा हने घनर्घित जैघर्क िघक्रर्ाहरू जसले कोघषका, तनु्त र 

घबरुर्ाको आफ्नै समू्पणव आकृघत घनिावण गदवछ, त्यसलाई 

िोफोजेनेघसस भघनन्छ । जीर् तथा घबरुर्ाको िोफोजेनेघसस िघक्रर्ािा 

िकाशको अहि् भूघिका रहन्छ । िकाशका घकरणको रू्भी र 

इन्फ्रारेड घर्घकरण घबरुर्ाको िोफोजेनेघससिा िहत्त्वपूणव भूघिका 

खेल्ने गरेको भेघटएको छ । िकाशिा हने घर्घभन्न तरङ्गको से्पक्टि िसाँग 

फरक–फरक गघतघर्घध र्ा संरे्दनशीलता देखार्ने घबरुर्ाका घर्शेष 

फोटोररसेप्टरहरूलाई घपगे्मि भघनन्छ । र्क्त घपगिेििाफव त् घबरुर्ाले 

िकाशबाट आफूलाई र्पर्ोगी हने र्ातार्रण सम्बिका 

जानकारीहरू िाप्त गनव सक्दछ ।  

 

र्ररपररको र्ातार्रणिा रहेको िकाशको घर्घभन्न से्पक्टि ाले सङे्कत 

गरेको सूचनाका आधारिा घबरुर्ाले आफू कसरी बााँचु्नपछव , कसरी रृ्स्तद्ध 

हनुपदवछ र आफ्नो सन्तघतको पुनः  र्त्पादन कसरी गनुवपदवछ भने्न 

र्घकन गदवछ । जसरी फोटो–सेने्थघससको लाघग िकाशको कुल िात्रा 

जघत िहत्त्वपूणव हन्छ, त्यसै्त घबरुर्ाको आफ्नो दैघनक जीघर्का 

सञ्चालनिा िकाशको संरचना अत्यन्त िहत्त्वपूणव हने गदवछ । 

िकाशको ३०० देस्तख ८०० घनिाघिटरको दार्राको से्पक्टि िले 

घबरुर्ाको र्क्त घर्कासात्मक िघक्रर्ा घनधावरण गनव िहत्त्वपूणव हने 

गदवछ। 

 

२४ िण्टाको हरेक घदनको सिर्िा घबरुर्ाको घफघजर्ोलोजी र रृ्स्तद्ध 

घर्कासिा हने घनर्िनको िघक्रर्ालाई भने फोटोपेररर्ोघडजि भघनन्छ 

। फोटोपेररर्ोघडजि गघतघर्घधका कारण नै र्षवको घनघश्चत सिर्िा 

घबरुर्ाका घर्घभन्न िजाघतहरूको फुल्ने, फल लागे्न जस्ता कार्वका लाघग 

जरुरी हने िजनन िुद्राको स्तस्वच अन र अफ हने गदवछ । 
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कुनै घबरुर्ाको िकाशको स्रोततफव  आकघषवत हने गदवछ भने कुनै 

िकाशको स्रोतबाट टाढा रहन खोज्दछ । घबरुर्ाको त्यो िघक्रर्ालाई 

फोटोटि ोघपजि भघनन्छ । घबर्ाँबाट घनसे्कको अङ््गकुरहरू तथा र्ा 

घबरुर्ाको जघिनिाघथका भागहरू सािान्यतर्ा सकारात्मक 

फोटोटि ोघपजि गुणका हन्छन् । घतनीहरू िार्ः  िकाश भएघतर झुके्न 

गदवछन् । र्क्त िघतघक्रर्ाले घबरुर्ाको हररर्ा भागहरूलाई िकाश 

ऊजावको स्रोतको नघजक पुग्न िद्दत गदवछ । जसले गदाव फोटोसेने्थघसस 

भघनने िकाशको संशे्लषणको िघक्रर्ा सहज हन्छ ।  

 

घबरुर्ाको जघिनिुघनको भाग जरा िूलतः  िकाशबाट टाढा बढ्ने 

नकारात्मक फोटोटि ोघपजि िरृ्घिको हने गदवछ। जसले तापक्रि र 

श्वासिश्वासिाफव त् आफूिा घसघञ्चत रसहरू जोगार्न िद्दत पुग्दछ । 

घबरुर्ाले आफूसम्म आइपुगेको िकाशलाई संशे्लषण गरी घलने 

र्िलाई फोटोररसेप्टर भघनन्छ । फोटोटि ोघपन र घक्रप्टोक्रोि भघनने 

घबरुर्ाको िकाश सोसे्न तिले छोटो तरङ्ग हने रू्भी र नीलो घकरण 

सोसेर घलने गदवछ ।  

 

फोटोटि ोघपनले िाप्त गने िकाशको कारण घबरुर्ाले कघत िकाश 

पाएको छ त्यसका आधारिा घबरुर्ाका डााँठहरूलाई िकाशघतर 

झुकार्ने र्ा अन्यत्र लाने तथा धेरै िकाश छोपेर राख्न स्टोिाटा खोल्न 

र्ा नखोल्ने आघद फोटोटि ोघपज्मको घनणवर् घलन्छ। घक्रप्टोक्रोि 

घपगे्मिका रूपिा रहन्छ । िकाशको घबहान कुन घदशाबाट आएको 

छ र बेलुकी कुन घदशातफव  जान्छ भने्नबारे र्क्त घपगे्मिले सूचना 

सङ्कलन गदवछ । सोही अनुसार कुन घदशािा कघत लािो घबरुर्ाको डााँठ 

बनार्ने आघद घनश्चर् गदवछ । 

 

तेस्रो ति फाइटोक्रोि रातो र फार–रेड घकरण सोसेर सघक्रर् बिछ । 

िकाश भएघतर हााँगा लािो बनार्ने, ओझेल परेको स्थानबाट डााँठलाई 
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टाढा लाने, िोरोघफल बनार्ने, फूल फुल्ने, फाल लागे्न सिर् िौसि र 

र्ातार्रण अनुसार तोके्न, सघक्रर् गने काि फाइटोक्रोिले गदवछ । 

िाघनसले जसरी बााँच्नको लाघग खाना खानुपदवछ, त्यसै्त घबरुर्ाले पघन 

आफू बााँच्नका लाघग चाघहने घनघश्चत ऊजाव बनार्न िकाशको घकरण 

जरुरी पदवछ । िघत घिटर स्क्वार्र एररर्ािा िघत सेकेन्ड एक 

िाइक्रोिोल फोटोनको िात्रालाई एक रु्घनट िािा हरेक घबरुर्ालाई 

आफू जीघर्त रहन दैघनक ३० देस्तख ५० िाइक्रो िोल फोटोसेने्थघसस 

गरार्ने नीलो र रातो घकरणको जरुरत हन्छ । 

 

नीलो र रातोको अलार्ा फोटोसेने्थघससिा हररर्ो घकरणको सिेत 

जरुरत पने हाँदा नु्यनति पााँचदेस्तख ३० रु्घनटको हररर्ो िकाशको 

घकरणको जरुरत हन्छ । ररफे्लक्ट भएर पातको पछाघडको भागबाट 

सोघसत हने हररर्ो िकाशको घकरण (२४%) तथा नीलो र रातो घकरण 

(७६%) सिर घबरुर्ाको तौल रृ्स्तद्धिा घजमे्मर्ार देस्तखन्छ । नीलो 

िकाशको तुलनािा रातो र रातो र फार–रेड घकरण केही हदिा धेरै 

जरुरत हने देस्तखन्छ । रातो र फार–रेड घकरण २:१ को बीच जरुरी हने, 

र रू्भी घर्घकरण चार घकलो जुल िघत घिटर स्क्वाएर िघतघदनको अत्यन्त 

सीघित िात्रा जरुरत हने देस्तखन्छ । 

 

अघधक नीलो िकाशले घबरुर्ाको डााँठ छोटो बनार्ने र पातहरू सिेत 

िोटो र्ा बािो हने गदवछ । रातो र फार–रेड घकरणको इिेनघसटी 

अघधक हाँदा तथा दुईको अनुपात हनुपने भिा अघधक हाँदा घबरुर्ा 

हलक्क लािो बन्छ । इिेनघसटी कि हाँदा तथा दुईको अनुपात 

हनुपनेभिा घनतान्त कि हाँदा घबरुर्ाको फूल फुल्ने र फल लागे्न ििता 

िट्ने गदवछ । रातो घकरण एिैको फूल फुल्नेजस्तो काििा भूघिका 

खेल्न सकै्दन। 

 

पृथ्वीको िकाशको िुख्य स्रोत सूर्व हो । चन्द्रिाले सिेत सूर्वको िकाश 

परार्तवन गरेर पृथ्वीिा िकाश र्पलब्ध गरार्ाँदछ । िकाशको 
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इसे्पक्टि ाको घहसाबिा चन्द्रिा र सूर्वको िकाशबारे अनुपातको 

तुलनात्मक रूपिा अनुसिान गदाव चन्द्रिाको घकरणिा सूर्वको 

घकरणभिा रातो घकरणको िनत्व धेरै हने भेघटएको छ।  

 

चन्द्रिाको रातो घकरणको तरङ्गको रे्भ लेन्थ सूर्वको घकरणको रातो 

घकरणभिा कि हने गदवछ । चन्द्रिाको िघलनो िकाश जसिा रातो 

िकाशको िनत्व सूर्वको िकाशिा हने रातो िकाशको िनत्वभिा 

बढी तर छोटो रे्भलेन्थको रहने हाँदा चन्द्रिाको िकाश शीतल, चााँदीको 

रङ्गको अनुभूघत हने गदवछ । 

 

चन्द्रिाको िकाशले िभार्ले घबरुर्ाको आन्तररक रस र्ा तरल 

पदाथवको घबरुर्ाको समू्पणव भागिा हने सञ्चारलाई तीव्र बनाएको 

पाइन्छ। पूणवचन्द्र सघकाँ दा घबरुर्ाको आन्तररक भागिा रसिर्ाह दर 

घबस्तारै िट्दै जाने गदवछ । चन्द्रिाको िभार्ले घबरुर्ाको रसिा 

फे्लभोनोइड्स र फाइटोकेघिकलको िात्रा बढार्ने गरेको भेघटएको छ 

। अकोतफव  काठको पूघणविाको एक घदन अघिको घदनिा भिा 

औाँसीको रातको एक घदनअघि घटम्बरिा रसको िात्रा १० िघतशतले 

कि हने गरेको भेघटन्छ । 

 

किजोर इिेनघसटी भए तापघन चन्द्रिाको िकाशको आफ्नै इलेक्टि ो–

म्यागे्नघटक िभार् रहने गदवछ । जसले पानीको सतहको तनार्लाई 

पररर्तवन गदवछ । घबरुर्ाको रसिर्ाह र घबरुर्ाको आन्तररक 

िाइक्रोस्कोघपक िभार्हरू सिेत पुग्न जान्छ । चन्द्रिाको िकाश 

पार्नबाट र्घञ्चत कघतपर् घबरुर्ाहरूबाट आएका सारत्त्वहरूको रोग 

िघतरिा ििता किजोर रहेको र िार् घनको पाने ििता किजोर 

रहेको भेघटएको छ । र्थाथविा जघिनिा पुगेको चन्द्रिाको िकाशले 

िाटो घभत्रसम्म िरे्श गरी घबर् अङ््गकुरणको सिर्देस्तख फसल पाके्न 

सिर्सम्मको बोटघबरुर्ाको जीर्नलाई असर गरेको पाइन्छ । 
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सोिरस बन्न र्पर्ोग गररने घबरुर्ाहरूलाई चन्द्रिाको र्ज्यालोसाँग 

लर्बद्ध एक्सपोजर चाघहने िकृघतको देस्तखन्छ । पूघणविा र्ररपररको 

कम्तीिा एक हप्ताको सिर्िा घतनीहरूको रस रोगिघतरिा गुणरु्क्त, 

िार् घनको पाने, सन्तानरृ्स्तद्धको ििता घर्कास गने, शारीररक तौल 

घनर्िण गने र िानघसक ििता रृ्स्तद्ध गनव भूघिका खेल्ने िकृघतको 

झेघटने गदवछ । चन्द्रिाको चक्र अनुसार सोि घबरुर्ाहरूिा औषधीर् र 

तागतर्द्धवक गुणरु्ि पदाथवको पोटेन्सी अथावत् िात्रा फरक पने हाँदा 

ऋगे्वदको ऐतरेर् ब्राह्मणिा चन्द्रिालाई सोिको पर्ावर्र्ाचीको रूपिा 

व्याख्या भएको बुघझन्छ । 

 

सािान्यतर्ा आहार शास्त्र र पाक कलाका घर्षर्हरूसाँग सम्बस्तित 

भघनने सोिरसबारे ऋगे्वदको क्ष्ह्, ६५.६ भिछः  सोि घबरुर्ाको 

सारतत्त्व अघनर्ार्व रूपिा रहने गरी तर्ार हने घर्घभन्न जडीबुटीको 

सारतत्त्व घनघिवत एक साझा पेर् पदाथव हो ।  

 

पाकशास्त्र र्ा पाककला अन्तगवत शरीरको तागत र सू्फघतव रृ्स्तद्ध गने 

पेर्को रूपिा घलइने सोिरस आरु्रे्घदक घहघलङ्ग अथावत् औषधीर् 

िूल्यको पेर्को रूपिा र्ो शरीरको कार्ाकल्प अथावत् रेजुघभनेघटङ्ग 

गने पदाथव हो । सोिरसका सारतत्त्वहरूले िाघनसको आरु् रृ्स्तद्ध गने र 

शरीरको स्वास्थ्य िणालीलाई सहज सञ्चालन गनव सहजीकरण 

गररघदन्छ। िनोरै्ज्ञाघनक स्वास्थ्यतफव  िस्तस्तष्कका नु्यरोन–

नु्यरोनबीचको संरे्दना आदानिदान गनव बीचको िाध्यि र्ा 

घिघडर्ालाई शुद्ध गनव जुनको िकाशबाट िाप्त शस्तक्त घनघिवत सारतत्त्व 

घदन्छ ।  

 

नु्यरोनको आफ्नै तन्दुरुस्ती बढार्न जुनको िकाशको र्पर्ोग गरी 

बनाइएका फे्लबोनोइडहरू शरीरिा र्पलब्ध गराई िनोरै्ज्ञाघनक 

सहजता घर्कास गरार्ने खुबी घनघिवत सारतत्त्व सोिरसले र्पलब्ध 

गरार्ाँदछ । तसथव, सोिरसको नाि अिृतरस हन सक्यो । अिृतरसले 
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आध्यास्तत्मक घचन्तनिा लाग्न जरुरी हने िनोरै्ज्ञाघनक पूर्ावधार घर्कास 

गदवथ्यो । पूर्ावधाररु्क्त आध्यास्तत्मक घचन्तनले र्पर्ोगी ज्ञान िाप्त गनव 

सहज बनार्ने गदवथ्यो। जीर्न र किव र्पर्ोगी ज्ञानलाई अिृतज्ञान 

भघनन्थ्यो । अिृतज्ञानको िास्तप्तले जीर्न सुखी बिथ्यो । सुखी जीर्न 

नै घजर्ाँदै जीर्निा िुस्तक्तिास्तप्तको घबन्दुको रूपिा घलने गररन्थ्यो ।  

 

के हाम्रा परम्परागत आरु्रे्घदक फिुवलेसनहरूिा र्स्तो तागत घथर्ो ? 

घथर्ो ।  के हािीसाँग र्स्ता घबरुर्ाहरू घथर्ो ? घथर्ो । नेपालजस्ता 

घशर्भूघििा अझै िशस्त छ । पघहचान सिेत भएको छ । र्परु्क्त 

सिर्िा बाघहर ल्यार्ने र्ा आर्ने छ ।  

 

के हािीसाँग र्स्तो िघर्घधको पघहचान घथर्ो ? घथर्ो । त्यो िघर्घध सिेत 

हालः  लगभग पघहचान भएको छ । र्ो िेरो घनजी र्घकन हो । र्सलाई 

परम्परागत रै्घदक ज्ञान र आधुघनक घर्ज्ञानको सिझले िस्ट पारेको छ 

। घर्गतिा हाम्रो सिझिा सिस्या बनेको रहेछ ।  

हािी आफ्नै नाइटोको कसू्तरी नघचनेर सुगि खोज्न बाघहर चहाने 

िनोरोगी बनु्न र्सको कारक रहेछ । त्यो कसरी सम्भर् होला ? त्योबारे 

सिर् आएपघछ िस्ट हने नै छ । त्यसको पछाघड ठूलो धनराघश खचव 

हने कुरा छन् । त्यो पघन जोगाड होला, गरौ ाँला । त्यसलाई गौण रूपिा 

नै घलऊाँ  ।  

 

आज घर्ज्ञान हार्ा, पानी र िकाशको घकरणबाट घबना कृघष अथावत् 

कृघषको घर्कल्पको खाना त्यसिा पघन पूणव पोषणरु्क्त खाना र्ाने घक 

कस्तम्त्प्लट डाइट (आिाको दूध र्ा पञ्चािृतभिा पौघष्टक) खाना बनार्न 

सफल बनेको छ । सघजर्नको गेडा पेलेर र्ा अन्न रक्सीजस्तो बनाएर 

त्यसबाट चल्ने भटभटे र िोटर गाडी बनार्न सकेको छ । िकृघतले 

रोटी िुखिा हाली तागत र बुस्तद्ध बनार्ाँछ । जुन आधुघनक घर्ज्ञानभिा 

सर् लाख गुणा िभार्कारी र घकफार्ती छ ।  
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हाम्रो परम्परािा हार्ाबाट खाना बनार्ाँदा जसरी काबवन–डाई–

अक्साइड, अस्तक्सजन, पानी, सूर्व र र्ातार्रणिै रहेको फस्फोरस आघद 

िर्ोग गरेर त्यत्रो िगघत गरेको छ – त्यो तेलबाट शस्तक्त र्त्पादन गरेको 

कुरा हो । सोिरस िाकृघतकरूपिै िाकृघतक तागतलाई िानर् घहतिा 

लाने र िानर् जीर्न सहज गने तररका रहेछ । आधुघनक घर्ज्ञानभिा 

पघन गघहरो जीर्न घर्ज्ञानिा आधाररत घर्द्या रहेको पघहचान गनव हािी 

आज सफल भएका छौ ाँ । खाना र सोचबारे संसारिा आज घनकै गघहरा 

िान्यताहरू स्थाघपत भएका छन् । जसै्तः  तपाईं जे खानुहन्छ, त्यसले 

तपाईंको स्थूल (भौघतक) शरीरको घनिावण गदवछ । तपाईं जे खानुहन्छ, 

त्यो नै तपाईंको शरीर हो । 

 

आफ्नो भौघतक जरुरत पूघतवबारे तपाईं जस्तो सोचाइ राख्नुहन्छ, जस्तो 

कुराको रहर गनुवहन्छ, जे िास्तप्त लाघग िनुवहन्छ र आफ्नो िाथघिकता 

बनार्नुहन्छ, त्यसले तपाईंको आफ्नो िान्यता, नैघतकता र 

बानीब्यहोराको घर्कास गदवछ । हािीले खाएको आहारको रस अथावत् 

सारतक्त्वले शघि त घदन्छ नै, त्यसबाहेक सेतो रगत अथावत् रगतको 

प्लाज्मा बनार्ने गदवछ । प्लाज्माको सहर्ोगिा रातो रगत, रातो 

रगतको सहर्ोगिा िांसपेशी, िांसपेशीको सहर्ोगिा बोसो, बोसोको 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

२४२ 

सहर्ोगिा हड्डी, हड्डीको सहर्ोगिा िासी, िासीको सहर्ोगिा र्ीर्व, 

शुक्रकीट, घडम्ब, नारी र्ौनरस आघद घनिावण हने गदवछ ।  

 

िाघनसको र्ौनििताले अित्यि रूपिा र्सको शारीररक स्वास्थ्य र 

चुरो तागतबारे िात्र नभएर र्सको सिर अन्तर्व र सुगठनबारे अथवपूणव 

सूचना घदने गदवछ । जब आहार आहाररसिा पररर्तवन हन्छ, त्यो 

तपाईंको शारीररक, िनोरै्ज्ञाघनक हाँदै आध्यास्तत्मक रृ्घिघर्कासको 

सिर जग सिेतको घनिावण गने र्ते्प्ररक ऊजावको भूघिका खेल्ने 

गदवछ। र्क्त सारतत्त्वको सारलाई अिृत गुणको रसको संज्ञािा हेने 

गररन्छ । िाघनसका लाघग अिृत गुणिदार्क ज्ञान र औषधीर् खाद्यको 

पेर्लाई सोिरस भघनएको छ । 

 

तपाईंिा जुन गघहराइको आध्यास्तत्मक ज्ञान र सिझ हन्छ, तपाईं त्यही 

गघहराइिा पुगेर आफ्नो जीर्न सुखी, खुसी र िेरणादार्ी बनार्न 

सकु्नहन्छ । िाघनसको शरीर, िन र आनिबारेको र्स्तल्लस्तखत 

िान्यताको िुख्य स्रोत रे्द रहेको पुघष्ट भएको छ । रे्दिा िानर् 

शरीरको संरचना, भौघतक सबलता, िानघसक सबलता सबैलाई 

खानासाँग जोडेर हेररने हाँदा रै्घदक खानािा िाघनसको पोषण 

आर्श्यकता, स्वस्थता (घहघलङ्ग ििता), र्पचारात्मक ििता (औषधीर् 

गुण) र सोिरस (कार्ाकल्प र आध्यास्तत्मकता) गुणको आर्श्यकता 

पूघतव गने ििताको घर्कास हने गरी घनिावण गनव जोड घदने गररन्छ । 

त्यस िकृघतबाट घनघिवत हने रै्घदक खानाको सारतत्त्वहरूको सिर 

सारलाई सोिरस भघनएको छ । 

 

अथर्वरे्दको अर्धारणा अनुरूप जीर्नको सहज घनरन्तरता कार्ि गनव 

आफ्नो सिस्या आफैाँ ले आन्तररक रूपिा सिाधान गनव िघतबद्ध 

शरीरको आन्तररक गुण तथा ऊजावको घफल्ड (तागत) लाई शरीरको 

घहघलङ्ग अथावत् स्वर्पचार ििता भघनन्छ । रे्दका अनुसार 

जीर्नर्ापनका क्रििा घनर्घित सञ्चालनिा रहने शारीररक, िानघसक 
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र आध्यास्तत्मक गघतघर्घधले घनर्घित रूपिा आन्तररक संरचनागत, 

िणालीगत, गुणगत तथा सोचगत िघतकूलता र असहजताहरू र्त्पन्न 

गररघदन्छ । जसलाई िाघनसको आफ्नै स्वर्पचार ििताले घनर्घित 

घनर्िणिा घलएर सािान्य रूपिा फकावर्ने गदवछ । जसलाई शरीरको 

िाकृघतक िघतरिा िणाली भने्न गररन्छ । 

 

 

 

िाकृघतक िघतरिा िणालीले शरीरिा आइलागेका असहजताको 

सिर्, िकृघत, हद र तत्काल र्पचारको जरुरत अनुरूप अस्थार्ी र्ा 

स्थार्ी िकृघतको र्पचारको र्पार् अर्लम्बन गदवछ । त्यसका लाघग 

आन्तररक घहघलङ्ग अथावत् स्वर्पचार तागतको कुशलतापूर्वक र्पर्ोग 

हने गदवछ । आफ्नो आन्तररक सिस्याको िाकृघतक िघतरिा िणाली 

आफैाँ ले अल्पकालीन र दीिवकालीन सिाधान गनव सघक्रर् बिछ । 

अथर्वरे्दको अर्धारणा अनुरूप िाघनस शारीररक, िानघसक र 
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आध्यास्तत्मक रूपिा स्वस्थ रहन जरुरी हने अघनर्ार्व पूर्ावधारका रूपिा 

र्सको आफ्नै शारीररक, िानघसक र आध्यास्तत्मक स्वर्पचार ििता 

रहने गदवछ । जुन र्सको आफ्नै आत्मबल र आत्मज्ञानिाफव त् 

पररचाघलत हन्छ । 

 

रे्दका अनुसार आकाश, र्ारु् (हार्ा), अघग्न (आगो), जल (पानी) र पृथ्वी 

गरी पााँच फरक–फरक गुणका पञ्चतत्त्वहरूको फरक–फरक 

संर्ोजनबाट संसारका समू्पणव सजीर् र घनजीर् पदाथवहरूको घनिावण 

भएको हन्छ । पञ्चतत्त्वका हरेक तत्त्वको फरक गुण हने हाँदा घतनको 

फरक–फरक िात्राको संर्ोजनबाट घनिावण पदाथवहरू सिेत फरक–

फरक घर्शेषतारु्क्त भेघटन्छ ।  

 

जसले गदाव संसारको समू्पणव संरचनाको घनिावण सम्भर् भएको छ । 

सञ्चारको समू्पणव संसारको सम्त्फूणव सजीर्, घनजीर्, व्यक्त, अव्यि 

संरचनाको घनिावणको आधारतत्त्व रहेको पञ्चतत्त्व भने हाम्रो चेतना 

अथावत् आत्माघनघिवत छन् । जीघर्त िाणीको जीर्न्तताको संर्ोजन गने 

आत्मा अस्तन्ति सत्यरूपी सिर िाकृघतक चेतना र्ा परिात्माको एक 

अंशको रूपको शस्तक्त हो । 

  

िाघनसको आफ्नै आत्मबल र आत्मज्ञानिाफव त् पररचाघलत र 

व्यर्स्थापन हने शारीररक, िानघसक र िनोरै्ज्ञाघनक स्वास्थ्यका लाघग 

आध्यास्तत्मक सबलता जरुरी हन्छ । आध्यास्तत्मक सबलता सोिरस तत्त्व, 

र्ोग, ध्यानजस्ता कुराबाट िाप्त हन्छ । घर्नै कुरा िनन गरी हाम्रो 

परम्परािा सोिरसिदार्क ज्ञान समे्प्रषण गनव दशैाँ र आध्यास्तत्मक 

सबलताका लाघग जरुरत हने ज्ञानको समे्प्रषण गनव घतहारजस्ता 

चाडहरू हरेक र्षव िनाइने चलन चलाइएको सहजै बुझ्न सघकन्छ । 
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ऋतुचयाव: प्राचीन ज्ञान र आधुजनक जिज्ञानको संगम 

 

आरु्रे्दका अनुसार, र्षवलाई दुई िुख्य कालिा घर्भाजन गररएको छ: 

 

आदान काल (र्त्तरायण): सूर्व र्िरतफव  लागे्न सिर् (घशघशर, र्सन्त, 

रीष्म)। र्ो सिर्िा सूर्व बलर्ान हन्छ र र्सले पृथ्वीबाट र िाघनसको 

शरीरबाट शस्तक्त (बल) र शीतलता (घचसोपन) सोस्दछ। त्यसैले र्ो 

सिर्िा िाघनसको शारीररक बल स्वाभाघर्क रूपिा कि हन्छ। 

 

जिसगव काल (दजक्षणायन): सूर्व दघिणतफव  लागे्न सिर् (र्षाव, शरद, 

हेिन्त)। र्ो सिर्िा चन्द्रिा बलर्ान हन्छ र सूर्वको ताप कि हन्छ। 

र्सले पृथ्वी र शरीरिा शीतलता र शस्तक्त िदान गछव । त्यसैले र्ो 

सिर्िा िाघनसको शारीररक बल स्वाभाघर्क रूपिा बढ्छ। 

 

िते्यक ऋतुिा र्ातार्रणिा हने पररर्तवनले हाम्रो शरीरका तीन दोष 

(र्ात, घपि, कफ) लाई ित्यि असर गछव । ऋतुचर्ावको िुख्य र्दे्दश्य 

भनेको र्ही दोषहरूको सनु्तलन कार्ि राख्नु हो। 

 

आरु्रे्द र रै्घदक िान्यतािा आधाररत "ऋतुचर्ाव" लाई आधुघनक 

घर्ज्ञानका घर्घभन्न पिहरू—पोषण, ऊजाव, िघतरिा िणाली, र्ौन शस्तक्त 

र िनो-आध्यास्तत्मक स्वास्थ्य—साँग जोडेर हेनव सघकन्छ। जसको एक 

घर्सृ्तत र एकीकृत घर्र्रण तल िसु्तत छ। 

 

परम्परागत िान्यताको ऋतुचर्ाव िकृघत र िानर् शरीरबीचको गघहरो 

रै्ज्ञाघनक सम्बििा आधाररत जीर्नशैली हो। र्सको िूल र्दे्दश्य 

बदघलाँदो िौसििा शरीरको आन्तररक सनु्तलन (Homeostasis) 

कार्ि राख्नु हो, ताघक हािी शारीररक र िानघसक रूपिा स्वस्थ रहन 

सकौ।ं 
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मूल िैज्ञाजनक जसद्धान्त: 

िैजिक िडी (Circadian & Circannual Rhythms): जसरी हाम्रो 

शरीरिा २४ िण्टाको जैघर्क िडी (Circadian Rhythm) हन्छ, त्यसरी 

नै र्षवभररको िौसिी चक्र (Circannual Rhythm) पघन हन्छ। र्सले 

हाम्रो हिोन, िेटाबोघलजि र िघतरिा िणालीलाई िभाघर्त गछव । 

ऋतुचर्ाव र्ही र्ाघषवक चक्रसाँग शरीरलाई अनुकूल बनार्ने घर्ज्ञान हो। 

 

दोष र शारीररक कायवप्रणाली: आरु्रे्दका र्ात, घपि, कफ दोषहरू 

लाई आधुघनक घर्ज्ञानिा शरीरका घर्घभन्न िणालीहरूसाँग जोड्न 

सघकन्छ। 

िात: स्नारु् िणाली र शरीरको गघत (Nervous System & Bodily 

Movements)। 

जपत्त: पाचन र िेटाबोघलजि (Digestive & Metabolic Systems)। 

कफ: संरचना, तरल पदाथव र िघतरिा (Structural Integrity, Bodily 

Fluids & Immunity)। 

 

६ ऋतुहरूमा स्वास्थ्यको िैज्ञाजनक र आध्यान्टत्मक 

हेरचाह 

 

१. हेमन्त र जशजशर ऋतु (Late Autumn & Winter - मंजसर देन्टख 

फागुन) 

 

आयुिेजदक मान्यता: र्ो सिर्िा पाचन अघग्न (जठराघग्न) सबैभिा 

बघलर्ो हन्छ र शरीरलाई धेरै पोषण चाघहन्छ।  

आधुजनक जिज्ञानको दृजरकोण: 
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ऊिाव र मेटाबोजलिम: घचसो िौसििा शरीरले आफ्नो तापक्रि 

(Body Temperature) कार्ि राख्न धेरै ऊजाव खचव गछव , जसले गदाव 

हाम्रो Basal Metabolic Rate (BMR) बढ्छ। र्ही कारणले भोक 

बढी लाग्छ र पाचन िणाली बघलर्ो हन्छ। 

पोषण: घचल्लो र पौघष्टक तत्त्व (Healthy Fats & Dense Nutrients) 

जसै्त घिर्, नट्स, घतल खानुले शरीरलाई आर्श्यक क्यालोरी र ताप 

िदान गछव । घिर्िा Butyrate नािक फ्याटी एघसड हन्छ, जसले 

आन्द्राको स्वास्थ्यलाई राम्रो बनार्ाँछ। 

यौन शन्टि (Sex Stamina): र्ो सिर्िा शरीरको बल र 

सहनशीलता र्च्च स्तरिा हन्छ। आरु्रे्दले र्सलाई शुक्र धातु 

(Reproductive Tissue) को घनिावणको लाघग र्िि सिर् िानेको 

छ। सनु्तघलत र पौघष्टक आहारले टेस्टोसे्टरोन जस्ता हिोनको 

र्त्पादनिा िद्दत गछव । 

मनो-आध्यान्टत्मक पक्ष: र्ो सिर् अन्तिुवखी हने र ऊजाव सञ्चर् गने 

हो। तेल िाघलस (अभं्यग) ले छालालाई सुख्खा हनबाट बचार्नुका साथै 

स्नारु् िणालीलाई शान्त पाछव , जसले तनार् कि गछव  र िानघसक 

स्तस्थरता िदान गछव । ध्यान र िाणार्ािका लाघग र्ो र्िि सिर् हो। 

 

हेमन्त ऋतु (Late Autumn - मंजसर, पुस) घर्सगव कालको अस्तन्ति 

ऋतु हो। र्स सिर्िा शरीरको बल र्िि हन्छ र पाचन शस्तक्त 

(जठराघग्न) धेरै बघलर्ो हन्छ। 

 

आहार (Diet): 

के खाने: घचल्लो, गुघलर्ो, अघिलो र नुघनलो स्वाद भएका खानेकुराहरू 

खानु र्िि हन्छ। जसै्त: घिर्, दूध र दूधबाट बनेका पररकार, र्खु, 

सख्खर, नर्ााँ चािलको भात, गहाँको रोटी, घतल। 

के नखाने: रुखो, घचसो र हल्का खानेकुराहरू (जसै्त: िकै, कोदो) कि 

खाने। 
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िीिनशैली (Lifestyle): 

घनर्घित रूपिा तेलले िाघलस (अभं्यग) गने। 

न्यानो कपडा लगार्ने र तातो पानीले नुहार्ने। 

घनर्घित व्यार्ाि गने। 

 

जशजशर ऋतु (Winter - माि, फागुन) आदान कालको सुरुर्ात हो। 

हेिन्त ऋतु जसै्त र्सिा पघन घचसो र सुख्खापन बढी हन्छ। हेिन्त 

ऋतुको जसै्त आहार-घर्हार अपनार्नु पछव । 

आहार: हेिन्त ऋतुिा जसै्त घचल्लो र पौघष्टक खानेकुरा खाने। 

िीिनशैली: शरीरलाई घचसोबाट जोगार्ने। िरलाई न्यानो राखे्न। तेल 

िाघलसलाई घनरन्तरता घदने। 

 

२. िसन्त ऋतु (Spring - चैत, िैशाख) 

 

आयुिेजदक मान्यता: जाडोिा जम्मा भएको कफ (शे्लष्म) सूर्वको 

तापले पस्तग्लन्छ, जसले गदाव पाचन शस्तक्त किजोर हन्छ र एलजी, 

खोकी जस्ता सिस्या बढ्छन्।  

 

आधुजनक जिज्ञानको दृजरकोण: 

प्रजतरक्षा प्रणाली (Immune Power): र्ो ऋतुिा परागकण 

(Pollens) हरूको रृ्स्तद्धले एलजी (Allergies) र घहस्टाघिन 

(Histamine) को िघतघक्रर्ा बढ्छ। आरु्रे्दिा र्सैलाई कफको 

िकोप भघनएको छ। तीतो र घपरो खानेकुरा (जसै्त: नीि, करेला, अदुर्ा) 

िा िाकृघतक एस्ति-घहस्टाघिन र एस्ति-इन्फे्लिेटरी गुण हन्छ, जसले 

एलजीसाँग लड्न िद्दत गछव । 

पोषण र जडटक्स (Detox): हल्का र सुपाच्य भोजन (जसै्त: जौ, 

िुाँगको दाल) ले किजोर भएको पाचन िणालीलाई भार हन घदाँ दैन। र्ो 
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शरीरले िाकृघतक रूपिा सफा (Detoxify) गने सिर् हो। व्यार्ािले 

रक्तसञ्चार बढार्ाँछ र लसीका िणाली (Lymphatic System) लाई 

सघक्रर् बनार्ाँछ, जसले शरीरबाट घर्षाक्त पदाथव बाघहर घनकाल्न िद्दत 

गछव । 

मनो-आध्यान्टत्मक पक्ष: र्ो नर्ीकरण र घसजवनाको सिर् हो। 

िकृघतको पुनजवन्मसाँगै हाम्रो िनिा पघन नर्ााँ ऊजाव र र्त्साह आर्ाँछ। 

र्स सिर्िा सघक्रर् रहनु, बाघहर घहाँड्नु र सािाघजकीकरणले 

िानघसक स्वास्थ्यलाई राम्रो बनार्ाँछ। 

 

िसन्त ऋतु (Spring - चैत, िैशाख) "कफ" दोष िकोप हने िुख्य 

सिर् हो। घशघशरिा जम्मा भएको कफ सूर्वको तापले पस्तग्लन थाल्छ, 

जसले गदाव पाचन शस्तक्त किजोर हन्छ र रुिाखोकी, एलजी जस्ता 

सिस्या देस्तखन्छन्। 

 

आहार: 

के खाने: तीतो, घपरो र टरो स्वाद भएका हल्का र सुपाच्य 

खानेकुराहरू खाने। जसै्त: जौ, गहाँ, पुरानो चािल, िुाँगको दाल। 

के नखाने: गुघलर्ो, अघिलो, घचल्लो र घचसो खानेकुरा (जसै्त: दही, 

आइसघक्रि, घिठाई) नखाने। घदर्ाँसो सुतु्न हाँदैन। 

 

िीिनशैली: 

घनर्घित व्यार्ाि गने। 

शरीरिा सुख्खा पार्डरले िाघलस (र्द्वतवन) गने। 

र्स सिर्िा र्िन (पञ्चकिवको एक घर्घध) गरेर बढेको कफलाई 

बाघहर घनकाल्नु र्िि िाघनन्छ। 
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३. ग्रीष्म ऋतु (Summer - िेठ, असार) 

आयुिेजदक मान्यता: सूर्वको अत्यघधक तापले शरीरको ऊजाव र 

शीतलता सोस्छ, जसले गदाव शरीर सबैभिा किजोर हन्छ।  

 

आधुजनक जिज्ञानको दृजरकोण: 

ऊिाव र हाइडि ेशन: गिीिा पघसनाको िाध्यिबाट शरीरबाट पानी र 

इलेक्टि ोलाइट्स (Electrolytes) खेर जान्छ, जसले घडहाइडि ेसन 

(Dehydration) र थकान घनम्त्त्यार्ाँछ। त्यसैले तरल र घचसो खानेकुरा 

(फलफूलको रस, तरबुजा, कााँक्रो) खानु रै्ज्ञाघनक रूपिा सही छ। 

यौन शन्टि: अत्यघधक गिी र शारीररक किजोरीले र्ौन इच्छा 

(Libido) र िितािा किी ल्यार्न सक्छ। शरीरलाई शीतल राख्नु र 

हल्का भोजन गनुवले ऊजाव संरिण गनव िद्दत गछव । 

मनो-आध्यान्टत्मक पक्ष: गिीले िनिा पघन घचडघचडापन 

(Irritability) र क्रोध बढार्न सक्छ (घपिको रृ्स्तद्ध)। शीतली र 

शीतकारी जस्ता िाणार्ािले शरीर र िन दुरै्लाई घचसो बनार्ाँछ। 

सुगस्तित फूल (चिेली, गुलाब) को िर्ोग र चन्द्रिाको िकाशिा बसु्नले 

िानघसक शास्तन्त िदान गछव । 

 

ग्रीष्म ऋतु (Summer - िेठ, असार) आदान कालको अस्तन्ति ऋतु 

हो। सूर्वको ताप अत्यघधक हाँदा शरीरको बल सबैभिा कि हन्छ। 

आहार: 

के खाने: गुघलर्ो, घचसो, तरल र घचल्लो खानेकुरा खाने। जसै्त: घचसो 

दूध, घिर्, भात, फलफूलको रस (साखरको सर्वत, तरबुजा)। 

के नखाने: अघिलो, नुघनलो, घपरो र तातो खानेकुरा नखाने। िद्यपान 

गनुव हाँदैन। 

िीिनशैली: 

घचसो ठार्ाँिा बसे्न, सुतीको कपडा लगार्ने। 
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घदर्ाँसो केही बेर सुत्न सघकन्छ। 

कडा व्यार्ाि र िाििा धेरै घहाँड्नु हाँदैन। 

 

४. िषाव ऋतु (Monsoon - सार्न, भदौ) 

आयुिेजदक मान्यता: र्ातार्रणिा घचसो र ओघसलोपनले पाचन अघग्न 

(जठराघग्न) लाई सबैभिा किजोर बनार्ाँछ। र्ात दोष बढ्छ।  

 

आधुजनक जिज्ञानको दृजरकोण: 

पाचन र प्रजतरक्षा: हार्ािा आद्रवता (Humidity) बढी हाँदा हाम्रो पाचन 

िणाली सुस्त हन्छ। र्ो सिर्िा पानी र खानाबाट हने संक्रिण 

(Water-borne diseases) को खतरा सबैभिा बढी हन्छ। त्यसैले 

आरु्रे्दले र्िालेको पानी घपर्नु र सुपाच्य (हल्का) भोजन गनव सुझार् 

घदन्छ। अदुर्ा, लसुन, घजरा जस्ता िसलाले पाचन इन्जाइि (Digestive 

Enzymes) लाई सघक्रर् बनार्ाँछ र संक्रिणबाट बचार्ाँछ। 

िात र िायु प्रणाली: र्ात दोष बढ्नु भनेको स्नारु् िणालीिा अस्तस्थरता 

आर्नु हो। र्सले जोनी दुखे्न (Arthritis), अपच र घचन्ता जस्ता सिस्या 

बढार्न सक्छ। न्यानो र घचल्लो भोजनले र्ातलाई शान्त पाछव । 

मनो-आध्यान्टत्मक पक्ष: बादल लागेको र अाँध्यारो िौसिले केही 

िाघनसिा र्दासी (Seasonal Affective Disorder - SAD) को 

भार्ना ल्यार्न सक्छ। र्स सिर्िा िरिा धूप बाल्नु, हल्का संगीत सुनु्न 

र ध्यान गनावले िनलाई स्तस्थर र सकारात्मक राख्न िद्दत गछव । 

 

िषाव ऋतु (Monsoon - सार्न, भदौ) घर्सगव कालको सुरुर्ात हो। 

र्ातार्रणिा घचसोपन र ओघसलोपन (आद्रवता) बढी हाँदा पाचन शस्तक्त 

(अघग्न) सबैभिा किजोर हन्छ। र्ात दोष बढ्छ र घपि दोष जम्मा हन 

थाल्छ। 
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आहार: 

के खाने: अघिलो र नुघनलो स्वाद भएका, हल्का र सुपाच्य खानेकुरा 

खाने। पुरानो अन्न, िुाँगको दालको सुप, र्िालेको पानी घपर्ने। 

के नखाने: पचार्न गाह्रो हने, सागपात (घर्शेष गरी नपकाई), दही, र 

बाघहरको खानेकुरा नखाने। 

िीिनशैली: 

शरीरलाई न्यानो राखे्न। 

पानीिा नघभजे्न, ओघसलो ठार्ाँिा नबसे्न। 

र्स सिर्िा र्स्तस्त (पञ्चकिव) गरेर बढेको र्ातलाई शान्त पानुव र्िि 

हन्छ। 

 

५. शरद ऋतु (Autumn - असोि, काजतवक) 

आयुिेजदक मान्यता: र्षाविा जम्मा भएको घपि (अम्लता) सूर्वको 

तापले बढ्छ, जसले छाला, रगत र पाचनसम्बिी सिस्या घनम्त्त्यार्ाँछ।  

 

आधुजनक जिज्ञानको दृजरकोण: 

जपत्त र एजसजडटी: र्ो सिर्िा तापक्रि फेरर बढ्दा शरीरिा एघसघडटी 

(Acidity), छालािा एलजी (Rashes), र सूजन (Inflammation) 

जस्ता सिस्या देस्तखन्छन्। र्सैलाई घपिको िकोप भघनन्छ। 

पोषण: तीतो, गुघलर्ो र टरो स्वाद भएका खानेकुरा (जसै्त: घिरौला, 

परर्र, अिला) ले घपिलाई शान्त पाछव । र्ी खानेकुरा 

हरूिा एस्तिअस्तक्सडेि र एस्ति - इन्फे्लिेटरी गुण हन्छ। दही र घचल्लो 

खानेकुराले घपि बढार्ने हनाले कि गनव भघनएको हो। 

मनो-आध्यान्टत्मक पक्ष: र्ो सनु्तलन र स्पष्टताको सिर् हो। िौसि 

सफा र रिाइलो हन्छ। र्ो सिर्िा गररने चाडपर्वहरूले सािाघजक 

सम्बिलाई बघलर्ो बनार्ाँछ र िानघसक खुशी िदान गछव । चन्द्रिाको 
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शीतल िकाशिा ध्यान गनावले बढेको घपि (क्रोध, तनार्) लाई शान्त 

पानव िद्दत गछव । 

 

र्षाविा जम्मा भएको "घपि" दोष सूर्वको तापले िकोप हने िुख्य सिर् 

हो शरद ऋतु (Autumn - असोज, काघतवक)। र्सले गदाव रगत र 

घपिसम्बिी रोगहरू (जसै्त: छालािा सिस्या, ज्वरो, एघसघडटी) 

देस्तखन्छन्। 

 

आहार: 

के खाने: गुघलर्ो, तीतो र टरो स्वाद भएका, घचसो र पचार्न सघजलो 

खानेकुरा खाने। जसै्त: चािल, गहाँ, िुाँग, अिला, परर्र। 

के नखाने: तातो, घचल्लो, अघिलो र नुघनलो खानेकुरा (जसै्त: दही, 

िाछा, तेलिा तारेको) नखाने। 

 

िीिनशैली: 

चन्द्रिाको शीतल िकाशिा बसु्न (रातिा) फाइदाजनक िाघनन्छ। 

कडा िाििा नघहाँड्ने। 

र्स सिर्िा घर्रेचन (पञ्चकिव) गरेर बढेको घपिलाई बाघहर घनकाल्नु 

र रक्तिोिण (रगत शुद्धीकरण) गनुव सर्वशे्रष्ठ िाघनन्छ। 

 

जनष्कषव: ऋतुचर्ाव एक जीर्न्त घर्ज्ञान हो, जसले हािीलाई िकृघतसाँग 

लर् घिलाएर कसरी घजर्ने भनेर घसकार्ाँछ। बदघलाँदो िौसििा 

आफ्नो आहार र जीर्नशैलीिा सानो-सानो रै्ज्ञाघनक पररर्तवन गरेर 

हािी आफ्नो ऊजाव, िघतरिा िणाली, र्ौन शस्तक्त र िानघसक 

स्वास्थ्यलाई र्च्च स्तरिा राख्न सक्छौ,ं धेरै रोगहरूबाट बच्न सक्छौ,ं सधैं 

स्वस्थ र ऊजावर्ान रहन सक्छौ,ं र एक स्वस्थ, लािो र आध्यास्तत्मक 

रूपिा सनु्तष्ट जीर्न घजर्न सक्छौ।ं 
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िैजदक सन्दभवमा सोमको प्रारूप 

 

सोि (Soma) को अर्धारणालाई गहन रूपिा घर्शे्लषण गदाव र्ो 

केर्ल एक पौराघणक पेर् पदाथव िात्र नभएर ब्रह्मािीर् शासन 

(Cosmic Governance) र िानर् देह-घर्ज्ञान (Human 

Physiology) लाई घनर्िण गने एक िौघलक, बहआर्ाघिक तत्वको 

रूपिा स्थाघपत हन्छ। रै्घदक ज्ञान (Vedic Wisdom) िा, सोिलाई 

चन्द्रिाको अिृत (Nectar of the Moon), कफ दोष (Kapha 

Dosha) को सार, र अन्ततः , चेतनाको भौघतक स्वरूप (Physical 

Form of Consciousness) को रूपिा पररभाघषत गररएको छ। 

र्सको गहनता र्स तथ्यिा घनघहत छ घक सोिले व्यस्तक्तगत चेतना 

(Individual Awareness) र अखस्तित ब्रह्मािीर् चेतना 

(Unconditioned Cosmic Awareness) दुरै्िा व्याप्त पदाथवको 

रूपिा कार्व गदवछ।  

 

आधुघनक भौघतकीसाँग र्सको र्च्चस्तरीर् सहसम्बि खोज्दा, 

सोिलाई ब्रह्मािीर् प्लाज्मा (Cosmic Plasma) को रूपिा घचघनएको 

छ, जुन अन्तररििा घर्द्रु्त् चुम्बकीर् िघक्रर्ाहरू 

(electromagnetic processes) िा ििुख भूघिका खेल्ने ब्रह्मािीर् 

पदाथवको िुख्य अर्स्था (main state of cosmic matter) हो । र्ो 

व्याख्याले सोिलाई केर्ल जैघर्क तरल पदाथवको सट्टा एक ऊजावर्ान, 

र्च्च सञ्चालक (highly conductive) िाध्यिको रूपिा पररभाघषत 

गदवछ, जसले संरचनात्मक अखिता (structural integrity) कार्ि 

राख्छ र ब्रह्मािभरर चेतनाको सञ्चार (communication of 

consciousness) लाई सम्भर् बनार्ाँछ।  

 

त्यसकारण, सोि एकैसाथ चेतनाको पदाथव (Matter of 

Consciousness) र पदाथवको चेतना (Consciousness of Matter) 
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दुरै् हो, जसले चेतनालाई संरचना र स्तस्थरता (coherence and 

stability) िदान गने तत्वको रूपिा स्थाघपत गदवछ। र्सको केन्द्रीर् 

भूघिकालाई ऋगे्वद (Rigveda) को नर्ौ ंििलले पूणव रूपिा सोिको 

पघर्त्रता (purification) र घदव्य शस्तक्तलाई सिघपवत गरेर पुघष्ट गदवछ। 

 

सृजर र देह-जिज्ञानमा सोम 

सोिको ब्रह्मािीर् र्पस्तस्थघत ित्यि रूपिा िानर् शरीरको घनर्िन 

िणाली, घत्रदोष (Tridosha) साँग सम्बस्तित छ। रै्घदक िान्यतानुसार, 

समू्पणव घर्श्व जीर्न सोि, सूर्व (Surya), र अघनल (Anila/Vayu) द्वारा 

शाघसत छ। र्ी तीन तत्वहरूलाई घत्रस्तम्भ (Tristhuna) भघनन्छ, जसले 

स्वस्थ अर्स्था (Swasthya) लाई कार्ि राख्छ। ब्रह्मािीर् स्तरिा, 

सोि (चन्द्रिा/जल) ले घर्सगव (Visarga), अथावत् पोषण र शस्तक्त िदान 

गने कार्व गदवछ, जबघक सूर्वले आदान (Adana), अथावत् चर्ापचर् 

(metabolism), र अघनलले घर्िेप (Vikshepa), अथावत् गघत 

(motion) को कार्व गदवछ।  

 

शारीररक स्तरिा, र्ही घत्रस्तम्भ क्रिशः  कफ, घपि (Pitta), र र्ात 

(Vata) दोषको रूपिा िकट हन्छ, जुन शरीरका सबै जैघर्क 

िघक्रर्ाहरू (biological processes) को लाघग घजमे्मर्ार छन्। 

आरु्रे्दिा, सोिलाई कफ दोषको पर्ावर्र्ाची िाघनन्छ। कफ दोषको 

िुख्य कार्व एनाबोघलक (Anabolic) गघतघर्घध हो—अथावत् घनिावण, 

स्थाघर्त्व, बलि् (Strength), र कोघशकीर् आबद्धता (Cellular 

Cohesion) िदान गनुव। 'शे्लषिा' र्ा 'श्ला' (Shleshma), जसको अथव 

'अङ्गालो हाल्नु' हो, र्सले अणुहरूलाई जोडेर ठोस रूप घदने 

िघक्रर्ालाई जनार्ाँछ।  

 

आधुघनक घचघकत्सा घर्ज्ञानिा, कफ दोषको कार्व स्पष्ट रूपिा 

एनाबोघलक िघक्रर्ा (घनिावण) र से्टरोइड हािोन (Steroid Hormone) 
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को र्त्पादनसाँग जोघडएको छ, जसले िानर्को शारीररक संरचना 

(physical constitution) घनधावरण गछव  ।  

 

सोम (कफ दोष) को आधुजनक शरीर-जिज्ञानसाँगको सहसम्बन्ध 

सोि/कफको कार्व 

(Soma/Kapha 

Function - 

Ayurvedic Term) 

संसृ्कत पररभाषा 

(Sanskrit 

Definition) 

आधुघनक शरीर-घर्ज्ञान 

सहसम्बि (Modern 

Physiological 

Correlation) 

शे्लषिा 

(Shleshma)/बि 

(Bandha) 

अणुहरूको 

आबद्धता, 

एनाबोघलज्मको 

ितीक 

कोघशकीर् आबद्धता 

(Cellular Cohesion), 

संर्ोजी ऊतक 

(Connective Tissue), 

िोटीन्सको संशे्लषण 

(Protein Synthesis) 

बलि् (Balam) / 

ओजसको आधार 

(Basis of Ojas) 

शारीररक तथा 

िानघसक बल र 

रोग िघतरोधात्मक 

ििता 

साइको-नु्यरो-

इमु्यनोलोघजकल (PNI) 

िघतघक्रर्ा, से्टरोइड 

हािोन कार्व (Steroid 

Hormone Action) 

से्नहन (Snehana) / 

पोषण 

लुघब्रकेशन, 

स्तस्थरता, र 

पोषणको सार तत्व 

कोघशकीर् साइटोप्लाज्म 

(Cytoplasm), मू्यकस 

घझल्ली (Mucous 

Membranes), िाइघलन 

घसथ (Myelin Sheath) 

 

कफ-घपि िकृघत (Prakriti) भएका व्यस्तक्तहरूिा शारीररक स्तस्थरता 

बढी हने (higher BMI) पाइएको छ, जसले सोि तत्वको संरचनात्मक 

भूघिकालाई ििाघणत गदवछ। कफको असनु्तलनले शरीरिा 
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अनार्श्यक पदाथवहरू जम्मा हने (accumulative type) रोगहरू 

(जसै्त: िोटोपन, hyperglycaemia) घनम्त्त्यार्ाँछ । र्सले गदाव, सोिको 

एनाबोघलक कार्व नु्यरोएन्डोक्राइन (Neuroendocrine) िणालीिा 

गघहरो िभार् पाने तथ्य स्थाघपत हन्छ। से्टरोइड हािोनहरूले व्यर्हार 

(aggression, dominance, libido) पररिाजवन गनव सके्न हनाले, 

आन्तररक सोिको िर्ाहले केर्ल शारीररक तनु्तको संरिण िात्र नभई 

िनोरै्ज्ञाघनक स्तस्थरता (Psychological Stability) को आधारघशला 

पघन घनिावण गदवछ। 

 

िेदमा सोमको सांकेजतकता 

रै्घदक रन्थहरूिा सोिको र्णवन गहन ितीकात्मकता (symbolism) 

ले भररएको छ। ऋगे्वदको नर्ौ ंििलिा सोिलाई पघर्त्रता र घदव्य 

शस्तक्तको स्रोतका रूपिा घलइएको छ। इन्द्र (Indra), जसलाई 

इस्तन्द्रर्हरूको देर्ता अथावत् 'िन' िाघनन्छ, र्सको शारीररक र स्नारु्-

िागव (neural pathways) साँगको सम्बि िहत्वपूणव छ। िस्तस्तष्कका 

भागहरू, जसै्त फ्रिल लोब (frontal lobe), एघिग्डाला (amygdala), 

र हाइपोथालेिस (hypothalamus), लाई िन (Mind) को 

अघभव्यस्तक्त िाघनन्छ।  

 

ऋगे्वदिा सोिलाई इन्द्रको किलको खुट्टा (lotus feet) बाट घनस्कने 

िर्ाहको रूपिा र्णवन गररएको छ। र्ोघगक शरीर-घर्ज्ञानिा, 

हाइपोथालेिस, जसले शरीरको तापक्रि, भोक, प्यास र घपटु्यटरी रस्तन्थ 

(Pituitary Gland) लाई घनर्िण गछव , त्यसलाई इन्द्रको 'किल चरण' 

को रूपिा व्याख्या गनव सघकन्छ। सोिको िर्ाह (Soma flow) र्ही 

हाइपोथालेिसको घठक िाघथ हन्छ, जसले चेतनाको र्च्च अर्स्था िाप्त 

गनव इस्तन्द्रर्हरूको घनर्िण (Indra’s control) र नू्यरो-हािोनल 

(neuro-hormonal) सनु्तलन आर्श्यक छ भने्न संकेत गदवछ । 
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र्स सिभविा, इन्द्रले सोिरस घपएर ितर्ाला भएको र घदव्य आनि 

(godly delights) घलएको र्णवन (ऋगे्वद VII र VIII) लाई भौघतक 

र्िेजनाको सट्टा आस्तत्मक तृस्तप्त (spiritual satisfaction) को रूपिा 

बुझनुपछव । सोिरस घपर्ने व्यस्तक्तहरूलाई 'पापको दूघषतताबाट शुद्ध' 

(Purified of sinful reactions) भघनएको छ, जसले सोिलाई 

बघहिुवखी इस्तन्द्रर् भोग (external sensory pleasure) को साधनको 

सट्टा अन्तिुवखी आनि (internal bliss) र अखस्तित चेतना 

(unconditioned consciousness) िा िरे्श गने िाध्यिको रूपिा 

स्थाघपत गदवछ।  

 

र्सबाहेक, भगर्ान् घशर्को घशरबाट बगे्न घदव्य नदी गङ्गा (Ganga) िा 

सोि तत्व हन्छ भने्न र्णवनले सोिको र्त्पघिको स्थान कपालको शीषव 

(cranial region) र घर्शेष गरी घपघनर्ल रस्तन्थ (Pineal Gland) 

साँगको सम्बिलाई बघलर्ो बनार्ाँछ। 

 

िायु प्रणालीमा अमृतको प्रिाह: सोम चि  

सोिको आन्तररक र्त्पादन र स्रार् (secretion) िस्तस्तष्कको स्नारु्-

अन्त:स्रार्ी िणाली (Neuroendocrine System) द्वारा घनर्स्तित 

हन्छ। र्ोघगक परम्पराले िस्तस्तष्कका तीन ििुख रस्तन्थहरूलाई घत्र-

शस्तक्तसाँग जोड्दछ: घपघनर्ल रस्तन्थ (Pineal Gland) लाई घशर् रस्तन्थ 

(आज्ञा चक्र/Third Eye), घपटु्यटरी रस्तन्थ (Pituitary Gland) लाई 

घर्षु्ण रस्तन्थ, र थाइिस रस्तन्थ (Thymus Gland) लाई रुद्र रस्तन्थ 

िाघनन्छ।  

 

थाइिसले जीर्ाणु (bacteria) र घर्षाणु (virus) लाई नष्ट गने 

(immune function) कार्व गदवछ, जसले दुष्ट शस्तक्तलाई नष्ट गने 

रुद्रको भूघिकालाई िघतघबस्तम्बत गदवछ। घपघनर्ल रस्तन्थ, जुन सोिको 

ििुख स्रार् केन्द्र हो, त्यसले घटि प्टोफान (Tryptophan) लाई सेरोटोघनन 

(Serotonin) र िेलाटोघनन (Melatonin) िा संशे्लषण (synthesis) 
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गदवछ। सेरोटोघनन, जसलाई सोिको एक घहस्सा िाघनन्छ, त्यसले 

सतकव ता (alertness), ध्यान, र स्पष्टता (clarity) ल्यार्ाँछ, जबघक 

र्सको किीले हने घडिेसन (depression) लाई सोिको अभार्को 

भ्रिको बादलको रूपिा व्याख्या गररएको छ। िेलाटोघननको स्रार् 

घनद्रा चक्र (sleep cycle) र सकैघडर्न ताल (circadian rhythm) 

घनर्िनका लाघग िहत्वपूणव छ।  

 

सोिको Neuroendocrine अि र Yogic Glandular Equivalents: 

अध्यर्नहरूले देखार्ाँछन् घक र्ोग अभ्यास, घर्शेष गरी िाणार्ाि 

(Pranayama), ले तनार् कि गरी नू्यरोएन्डोक्राइन िणालीलाई 

सनु्तघलत गछव  र प्याराघसमे्पथेघटक िभुत्व (parasympathetic 

dominance) लाई बढार्ा घदई िेलाटोघननको संशे्लषण र स्रार्लाई 

बढार्न सक्छ। र्सबाहेक, सेरोटोघननले घपघनर्ल रस्तन्थिा आफूद्वारा 

स्राघर्त भएको अटोक्रीन िघतघक्रर्ा (autocrine feedback signal) 

िाफव त िेलाटोघनन स्रार्लाई सशक्त (potentiate) गछव  । र्ो जघटल 

स्नारु्-हािोनल सिन्वर् नै सोिको आन्तररक र्त्पादनको आधार हो। 

 

घपघनर्ल रस्तन्थ, सोिको स्रोतको रूपिा, तनार् घनर्िन (stress 

regulation) साँग जोघडएको छ, जबघक थाइिस (रुद्र रस्तन्थ) िघतरिा 

(immunity) साँग। र्सको अथव हो घक सोिको िर्ाहले सीधा साइको-

नु्यरो-इमु्यनोलोघजकल (PNI) अिलाई स्तस्थर गदवछ। 

 

क्रोघनक तनार् (Chronic stress) ले HPA अि (Hypothalamic-

Pituitary-Adrenal axis) लाई गडबडी गरेर िेलाटोघनन स्रार्लाई 

पररर्तवन गदवछ; तसथव, र्ोघगक अभ्यासद्वारा सोिको सघक्रर्ताले तनार् 

कि गरी नु्यरोएन्डोक्राइन सनु्तलन पुनस्थावघपत गदवछ, जसले िघतरिा 

िणाली (रुद्रको कार्व) लाई बघलर्ो बनार्ाँछ। 
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योजगक ग्रन्टि 

(Yogic 

Gland/Chakr

a) 

आधुजन

क ग्रन्टि 

(Moder

n 

Gland) 

सोमसाँगको 

सम्बन्ध (Relation 

to Soma) 

प्राथजमक कायव 

(Primary 

Function/Hormo

ne) 

आज्ञा 

चक्र/घशर् 

रस्तन्थ 

घपघनर्ल 

रस्तन्थ 

(Pineal 

Gland) 

िेलाटोघनन/सेरोटो

घनन संशे्लषण 

िाफव त सोिको 

ििुख स्रार् स्थान 

सकैघडर्न ताल 

(Circadian 

Rhythm), नु्यरो-

हािोनल सिन्वर् 

घर्षु्ण रस्तन्थ घपटु्यटरी 

रस्तन्थ 

(Pituitar

y 

Gland) 

नु्यरोएन्डोक्राइन 

अिको िास्टर 

घनर्ािक (Master 

Regulator) 

शारीररक र 

भार्नात्मक 

घनर्िण 

रुद्र रस्तन्थ थाइिस 

रस्तन्थ 

(Thymu

s 

Gland) 

िघतरिा र आत्म-

संरिण 

(Immunity and 

Self-

Preservation) 

T-कोघशका 

पररपक्वता (T-Cell 

Maturation), रोग 

िघतरोधात्मक ििता 

 

सोि चक्रको स्थान नाकको फेदिा, अगाघडको दााँत (incisor) 

पछाघडको तालुिा अर्स्तस्थत हन्छ। ध्यानको क्रििा घजब्रोको टुप्पोले 

र्स चक्रलाई छुने घर्घधले िस्तस्तष्कका केन्द्रीर् भागहरूिा घर्घशष्ट 

स्नारु्-र्ते्प्ररक (neuro-stimulatory) िघतघक्रर्ाहरू घसजवना गनव 

सके्न सम्भार्ना देस्तखन्छ। 
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योजगक जिया र चेतनाको रसायन 

सोिको आन्तररक अनुभर्को लाघग घर्घशष्ट र्ोघगक अभ्यासहरू 

घनघदवष्ट गररएका छन्, जसले नू्यरोकेघिकल (Neurochemical) 

पररर्तवनहरू र्ते्प्रररत गदवछन्। गार्त्री िि (Gayatri Mantra) को 

पघहलो भागसाँग श्वास घभत्र घलने र िि पूरा नहाँदासम्म श्वास रोकेर राखे्न 

(Kumbhaka) अभ्यास १६ पटक िात्र गदाव पघन िस्तस्तष्कले सोि स्रार् 

गनव थाल्ने दाबी गररएको छ । र्ो अभ्यासले केन्द्रीर् स्नारु् िणाली 

(Central Nervous System) िा गघहरो िभार् पाछव , जसले शास्तन्त, 

आनि, र घदव्य िेि (divine love) ल्यार्ाँछ। र्ोघगक श्वास अभ्यासले 

एन्जाइटी (Anxiety) र नकारात्मक भार्नाहरू (negative affect) 

कि गछव  र ध्यान तथा जागरूकतािा संलग्न िस्तस्तष्कका िेत्रहरू 

(amygdala, prefrontal cortex, insula) लाई घनर्िन गछव  भने्न 

रै्ज्ञाघनक ििाणहरू छन्। 

 

र्ोगशास्त्र अनुसार सोि चक्र नाकको जरािा (nasal root) अर्स्तस्थत 

हन्छ, जहााँ श्वास–िश्वासको सूक्ष्म रोक (The Stop) हाँदा चेतनाको तरङ्ग 

स्तस्थर हन्छ। आधुघनक बार्ो–साइकोलोजीिा र्ो अर्स्था 

parasympathetic dominance, alpha–theta crossover, र 

respiratory sinus arrhythmia को रूपले देस्तखन्छ (Brown & 

Gerbarg, 2005: Journal of Alternative Medicine), जसले 

हृदर्–श्वास तालिेलिा सोि–स्रार् सम्भर् बनार्ाँछ। जब र्ो िघक्रर्ा 

स्तस्थर हन्छ, घपघनर्ल रस्तन्थबाट सेरोटोघनन िेलाटोघनन र पघछ 

endogenous DMT िा रूपान्तरण हन्छ—र्ही सोिको शारीररक 

रासार्घनक स्वरूप हो। 

 

श्वास–िश्वासको सूक्ष्म रोक (The Stop) रै्घदक र र्ोघगक परम्परािा 

सोि स्रार् (Soma Secretion) लाई सघक्रर् पाने एक गघहरो ध्यान-

िाणार्ाि (Meditation-Pranayama) अभ्यासको हो। र्ो घर्घध 

भौघतक श्वास घनर्िण (Control of Breath) िाफव त िनको गघत रोके्न 
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र सोि नािक आन्तररक घदव्य अिृत (Divine Nectar) लाई सघक्रर् 

पाने र्दे्दश्यले गररन्छ। सोि त्यो तत्त्व हो जुन हाम्रो चेतना 

(Consciousness) को सार र आनि (Bliss) तथा शास्तन्तको स्रोत 

िाघनन्छ।  

 

अभ्यासकतावले आफ्नो ध्यानलाई श्वासिा केस्तन्द्रत गछव । श्वास घभत्र घलने 

(Inhale) क्रििा श्वासलाई नाकबाट घभत्र, नाकको जरासम्म (जहााँ सोि 

चक्र अर्स्तस्थत छ) पछ्यार्ाँछ। र्ो श्वास िााँटी, छाती (िुटु) हाँदै तल 

डार्ाफ्राि पार गरेर नाघभ (Navel) पछाघडको घबन्दुिा पुग्छ। नाघभ 

पछाघडको र्ो घबन्दुिा पुगेपघछ श्वासको गघत आफैाँ  िघणक रूपिा स्तस्थर 

हन्छ। र्ो 'िाकृघतक रोक' (The Natural Stop) हो। बलपूर्वक रोकु्न 

होइन। बरु श्वासको आन्तररक चक्र पूणव भएपघछको िाकृघतक घर्श्राि 

(Natural Rest) हो। र्सलाई घभत्री कुम्भक (Inner Cessation) पघन 

भघनन्छ।  

 

श्वास बाघहर छोड्ने (Exhale) क्रििा श्वासलाई नाघभबाट बाघहर 

घनकालै्द, िुटु र तेस्रो आाँखाको िेत्र हाँदै शरीरबाट बाघहर छोघडन्छ। 

श्वासले शरीर छोडेर बाघहरी र्ातार्रणिा कररब ९ इन्च (Nine Inches) 

पर पुगेपघछ र्सको बाघहरी गघत पघन आफैाँ  रोघकन्छ। र्ो बाघहरको 

शून्यतािा हने िघणक स्तस्थरता दोस्रो 'रोक' (The Second Stop) हो । 

 

रै्घदक ज्ञान अनुसार, िन श्वासको गघत (Speed of Breath) साँग 

जोघडएको हन्छ। जब श्वास स्तस्थर हन्छ ('रोक' िा), तब िनको गघत पघन 

रोघकन्छ। र्सले घर्चार (Thoughts) र सिर् (Time) को अनुभर्लाई 

सिाप्त गछव । रोक' को र्ो अर्स्थािा, जहााँ श्वास, िन र घर्चार केही 

हाँदैन, त्यहााँ केर्ल एर्टा खाली ठार्ाँ (Void) िात्र बााँकी रहन्छ। र्स 

खाली, शुद्ध चेतनाको स्थानलाई घचदाकाश (Chidakasha) अथावत् 

घदव्य चेतनाको अन्तररि भघनन्छ। जब अभ्यासकतावले घनर्घित रूपिा 

र्स 'रोक' को िणलाई बढार्ाँछन् (जसलाई ६ िघहनाको अभ्यासपघछ 
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९० सेकेन्डसम्म पुर्ावर्न सघकन्छ, तब िस्तस्तष्कको घपघनर्ल रस्तन्थ 

(जसलाई घशर् रस्तन्थ र्ा सोिको स्रोत िाघनन्छ) बाट सोि स्रघर्त हन 

थाल्छ। र्ो स्रार् पघहले थोपा (Drop) बाट सुरु भएर क्रिशः  िर्ाह 

(Flow) र बाढी (Flood) िा रूपान्तरण हन्छ, जसले िुटुिा गघहरो 

शास्तन्त र घदव्य िेिको अनुभर् गरार्ाँछ। 

 

र्ो घर्घध श्वासलाई घर्घशष्ट घबन्दुहरूिा रोकेर चेतनाको शुद्धति अर्स्था 

(Pure Consciousness) िाप्त गने र शरीरघभत्र लुकेको घदव्य अिृत 

(सोि) लाई बाघहर घनकाल्ने एक रै्ज्ञाघनक तथा आध्यास्तत्मक िघक्रर्ा 

हो। र्ो िघक्रर्ाको नू्यरोकेघिकल आधार र्ो हो घक लािो कुम्भक 

(Kumbhaka) को अर्स्थाले शरीरिा घनर्स्तित हाइपोस्तक्सर्ा 

(controlled hypoxia) र्ा हाइपरक्याघप्नर्ा (hypercapnia—बढेको 

CO2) घसजवना गछव । र्ो शारीररक तनार्ले सेरेब्रल भासोडाइलेसन 

(cerebral vasodilation) गरार्ाँछ । जसले िस्तस्तष्किा रक्त िर्ाह 

(blood flow) बढार्ाँछ। जब र्ो तीव्र रक्त िर्ाहलाई ध्यान र सोि 

चक्र (Soma Chakra) िा घजब्रोको स्पशव जस्ता स्नारु्-र्ते्प्ररक 

अभ्यासहरूसाँग जोघडन्छ, र्सले घपघनर्ल रस्तन्थिा नू्यरो-हािोनल 

गघतघर्घधलाई चरि र्त्कषविा पुर्ावर्न सक्छ, जसको कारण अन्ततः  

सोि (Melatonin/Serotonin) को स्रार् अनुभर् हन्छ। र्सरी, 

र्ोगीहरूले भौघतक श्वास घनर्िण िाफव त आन्तररक अिृतको 

र्त्पादनलाई सघक्रर् पाछव न्। 

 

सोम, ओिस, तेिस, र प्राणको अन्तरसम्बन्ध 

सोि, ओजस (Ojas), तेजस (Tejas), र िाण (Prana) चार सूक्ष्म ऊजाव 

(Subtle Energies) हन् जसले शारीररक र चेतनात्मक कार्वहरूलाई 

सिन्वर् गछव न्। र्ी ऊजावको पदानुक्रि (Hierarchy) िा, िाण (श्वास र 

जीर्न शस्तक्त) लाई ईश्वर (Ishwara/Pure Intelligence), ओजस 

(जीर्न शस्तक्त) लाई भगर्ान् (Lord/Life Vigor), तेजस (आन्तररक 
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अघग्न/चर्ापचर्) लाई िाता (Mata/Metabolic Fire), र सोिलाई 

िाणको र्पहारको रूपिा घलइन्छ । 

 

कोघशकीर् स्तर (Cellular Level) िा घर्शे्लषण गदाव, िते्यक कोघशका 

चेतनाको केन्द्र हो। सोिले साइटोप्लाज्म (cytoplasm) को रूप धारण 

गरी कोघशकीर् गघतघर्घधलाई कार्ि राख्छ (stability and 

structure)। तेजस कोघशकीर् चर्ापचर् (cellular metabolic 

activity) साँग सम्बस्तित छ, जबघक ओजस कोघशकीर् िघतरिा कार्व 

(cellular immune function) को लाघग घजमे्मर्ार छ। िाणले 

बुस्तद्धको िर्ाह (flow of intelligence) र जैघर्क सूचना (biological 

intelligence) िदान गदवछ। 

 

ओजसलाई सबै शारीररक तनु्तहरू (Dhatus) को सार तत्व (Sara) 

िाघनन्छ, जुन खानाको पाचन िघक्रर्ाबाट आहार रस (Ahara Rasa) 

को क्रघिक रूपान्तरण पघछ अस्तन्ति र्त्पादन हो । ओजसलाई बल 

(Bala), िाण, र कफ (Kapha) को पर्ावर्र्ाची पघन भघनन्छ र र्सले 

िघतरिा, दीिावरु्, र चेतना कार्ि राख्छ । पर ओजस (Superior 

Ojas), जुन िुटुिा ८ थोपाको िात्रािा रहन्छ, त्यसलाई नै शुद्ध सोिको 

स्रोत िाघनन्छ।  

सूक्ष्म ऊिावको कोजशकीय जिया 

सूक्ष्म 

ऊजाव 

(Subtle 

Energy) 

शारीररक 

स्तर (Gross 

Level) 

कोघशकीर् स्तर 

(Cellular/Molecular 

Level) 

कार्ावत्मक 

भूघिका 

(Functional 

Role) 

िाण 

(Prana) 

श्वास, जीर्न 

शस्तक्त 

जैघर्क बुस्तद्धििाको 

िर्ाह (Flow of 

Biological 

Intelligence) 

DNA को सघपवल 

गघत, जीर्नको 

आधार 
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तेजस 

(Tejas) 

अघग्न, 

चर्ापचर् 

(Metabolis) 

कोघशकीर् चर्ापचर् 

गघतघर्घध (Cellular 

Metabolic Activity) 

ऊजाव र्त्पादन र 

DNA को 

बौस्तद्धक कारक 

ओजस 

(Ojas) 

रोग 

िघतरोधात्मक 

ििता, शस्तक्त 

कोघशकीर् िघतरिा 

कार्व (Cellular 

Immune Function) 

बुस्तद्धको िर्ाह, 

DNA को 

िघतरिा कारक 

सोि 

(Soma) 

आधारभूत 

तरलता, 

शास्तन्त 

साइटोप्लाज्म, 

कोघशकीर् गघतशीलता 

कार्ि राखे्न 

संरिण, पोषण, र 

स्थाघर्त्व 

(Maintenance, 

Nutrition, 

Stability) 

 

ओजस बढार्ने जघडबुटी (जसै्त: घिर् [Ghee], शतार्री, अश्वगिा 

[Ashwagandha]) को सेर्नले सोिको आन्तररक र्त्पादनलाई 

अित्यि रूपिा सिथवन गदवछ। र्सको अथव र्ो हो घक ओजस, सर्ोच्च 

िघतरिा कारकको रूपिा, सोिको भौघतक पूर्वर्ती (physical 

precursor) हो।  

 

त्यसकारण, आहार रस (Nutrition) र धातुहरूको शुद्ध पोषण िाफव त 

ओजसको स्तर बढार्नु सोि स्रार्का लाघग अघनर्ार्व भौघतक पूर्व शतव 

(necessary precondition) हो। र्ी ऊजावले DNA लाई पघन पोषण 

घदन्छन्, जहााँ िाण DNA को सघपवल गघत (spiral movement), ओजस 

िघतरिा कारक (immunological factor), र तेजस बौस्तद्धक कारक 

(intelligent factor) साँग सम्बस्तित छन्। 
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सोमको भौजतक स्वरूप र िनस्पजत सम्बन्धी जििाद 

सोिको भौघतक स्रोत शताब्दीर्ौदेंस्तख ethnobotanical घर्र्ाद 

(ethnobotanical debate) को घर्षर् बनेको छ। एक गूढ 

(esoteric) र्णवन अनुसार, सोिको र्ास्तघर्क भौघतक स्वरूप 

'चन्द्रिाको पघसना' (Moon Sweat/Lunar Dew) हो, जुन पूघणविाको 

िध्यरातिा नीलो किल (Blue Lotus) को पातहरूिा जम्मा भएका 

शीतका थोपाहरू हन्। र्ी थोपाहरूलाई आाँखािा िर्ोग गदाव भौघतक 

दृघष्ट (physical vision) बढ्ने र गिर्व (Gandharvas), र्ि 

(Yakshas), र स्वगवदूतहरू (Angels) जस्ता र्च्च िाणीहरूलाई देख्न 

सघकने दाबीले र्सको तीव्र साइकोएस्तक्टभ (psychoactive) र्ा दृघष्ट-

बढार्ने गुणलाई संकेत गदवछ। 

 

र्नस्पघतशास्त्र (Botany) िा, केही घर्द्वानहरूले एफेडि ा (Ephedra) 

लाई सोि िानेका छन् घकनभने र्ो ब्रोन्कोडार्लेटर 

(bronchodilator) हो र र्सिा पाइने एफेघडि न (Ephedrine) जस्ता 

अल्कालोइडहरू (alkaloids) ले श्वासिश्वासिा िद्दत गदवछ। र्द्यघप, 

रस र्ासन (Wasson) द्वारा िस्ताघर्त अको ििुख पररकल्पनाले 

Amanita muscaria (बैजनी च्यार्/Fly Agaric) लाई सोि िान्छ, 

जसको रस घपएर र्ोगीहरूले चेतनाको घर्घभन्न स्तरहरूिा िरे्श 

गरेको घर्श्वास गररन्छ । र्ासनले चन्द्रिा र रातो च्यार्को तुलना, र 

िानर् शरीरद्वारा सोिलाई घफल्टर गने (urine ingestion) 

सिभवहरूको िर्ोग गरे पघन, धेरै घशिाघर्द्हरूले र्स 

पररकल्पनालाई खारेज गरेका छन्।  

 

ऋगे्वदिा सोिलाई रूख र्ा बोट (plant or tree) बाट बनाइएको 

घर्सृ्तत र्णवनले च्यार्को पररकल्पनालाई किजोर बनार्ाँछ। बाह्य सोि 

(External Soma) को सटीक पघहचानिा रहेको दीिवकालीन 

असफलता र ितभेदले र्सलाई अिसांघगक (irrelevant) बनार्ाँछ र 

र्सले रै्घदक र र्ोघगक परम्पराले आन्तररक सोि (Endogenous 
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Soma) को र्त्पादनलाई नै सर्ोपरर िानेको तथ्यलाई बघलर्ो 

बनार्ाँछ।  

 

'चन्द्रिाको पघसना' जस्ता र्णवनहरूले पघन र्सलाई दुलवभ बाह्य 

पदाथवको सट्टा, शरीरको र्च्च अर्स्था (yogic state) िा िात्र संरे्दी 

रूपिा िहसुस गनव सघकने अत्यघधक पररषृ्कत तत्वको रूपिा 

पररभाघषत गदवछ। 

 

ब्रह्माण्डीय एकता र सोम 

अन्ततः , सोिले व्यस्तक्तगत चेतना (Particular Mind)—जो िाघनस, 

रुख, फूल, जनार्रिा व्यक्त हन्छ—र ब्रह्मािीर् िन (Ground 

Mind) घबचको पुल (Bridge) को रूपिा कार्व गदवछ। र्ो पुल िाफव त 

व्यस्तक्तगत िनले सिर ब्रह्मािीर् चेतनालाई अनुभर् गदवछ। र्स 

सिभविा, िते्यक व्यस्तक्त ब्रह्मािको लाघग अत्यनै्त िूल्यर्ान हन्छ, 

घकनभने 'हािी ब्रह्मािका आाँखाहरू हौ ंजसबाट र्सले देख्छ'। 

 

ध्यान, िाणार्ाि (Pranayama), र घचन्तन (Contemplation) को 

र्दे्दश्य सोिलाई िर्ाह हनको लाघग आन्तररक ठार्ाँ (inner space) 

घसजवना गनुव हो। जब ध्यानको िाध्यिबाट सोि िर्ाह (Flow) सुरु हन्छ, 

र्ो तेस्रो आाँखा (Third Eye/घपघनर्ल रस्तन्थ) बाट िुटु (Heart/Hridya) 

िा पुग्छ।  

 

पर-ओजसको केन्द्र (seat of Para Ojas) िुटु हो । र्स गिनले 

िस्तस्तष्क र िुटुको चेतना (Heart-Mind Integration) लाई एकीकृत 

गदवछ। र्स िघक्रर्ाको पररणघत दुई काखीको घबचिा (िुटुिा) गघहरो 

शास्तन्तको अनुभर् (deep peace) र सो शास्तन्तसाँगै घदव्य िेि (Divine 

Love) को िास्तप्तिा हन्छ।   
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र्सले नू्यरोकाघडवर्ोलोजी (Neurocardiology) को िेत्रसाँग सम्बि 

स्थाघपत गदवछ, जहााँ िुटुलाई केर्ल एक पम्प िात्र नभई चेतनाको 

िहत्त्वपूणव केन्द्र िाघनन्छ। र्सरी, िस्तस्तष्कबाट स्रार् भएका शुद्ध नू्यरो-

हािोनहरू (सोि) जब िुटु (Para Ojas / Vital Essence) िा िर्ाघहत 

हन्छन्, तब र्सले भार्नात्मक र िघतरिात्मक केन्द्रहरूलाई शान्त 

पाछव , जसले केर्ल िानघसक शास्तन्त िात्र नभई शरीरको सिर 

ऊजावको शुद्धीकरण (purification of overall bodily energy) 

गदवछ र व्यस्तक्तगत चेतनालाई शुद्ध आनि (Pure Bliss) साँग जोड्छ। 

 

जनष्कषव 

सोिको अध्यर्नले रै्घदक परम्पराको असाधारण रै्ज्ञाघनक र दाशवघनक 

पररष्कारलाई र्जागर गदवछ। सोि एक साधारण र्नस्पघत र्ा पेर्को 

सट्टा चेतना, शारीररक स्तस्थरता, र ब्रह्मािीर् सूचना (cosmic 

information) को संरचनात्मक आधार हो। र्सको कार्वहरू कफ 

दोषको एनाबोघलज्म र से्टरोइड हिोन कार्वसाँग िेल खान्छन्, जसले 

र्सलाई िनो-शारीररक (psycho-somatic) सनु्तलन कार्ि राख्न 

घजमे्मर्ार बनार्ाँछ। आन्तररक सोिको र्त्पादन, घर्शेष गरी घपघनर्ल 

रस्तन्थद्वारा स्राघर्त सेरोटोघनन र िेलाटोघननसाँग सम्बस्तित छ, जसलाई 

र्ोघगक अभ्यासहरू (जसै्त: कुम्भक-आधाररत िाणार्ाि) िाफव त िेररत 

गनव सघकन्छ।  

 

र्ी अभ्यासहरूले केन्द्रीर् स्नारु् िणालीलाई घनर्िन गरी घचदाकाश 

(Chidakasha) को अर्स्था घसजवना गछव न्। अन्ततः  सोिले पर ओजस 

(Superior Ojas) को रूपिा, भौघतक र सूक्ष्म (subtle) दुरै् स्तरिा 

व्यस्तक्तगत चेतनालाई ब्रह्मािीर् िनसाँग जोड्ने पुलको रूपिा काि 

गदवछ, जसले सिरता (wholeness) र घदव्य िेिको अनुभर् िदान 

गदवछ। र्स दस्तारे्जले पुरातन धाघिवक िथा र सोिको अर्धारणालाई 

नू्यरोएन्डोक्राइन र PNI (Psycho - Neuro - Immunological) 

घर्ज्ञानको अन्तरसम्बिको रुप र्जागर गदवछ। 
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खण्ड - ४ 

आधुजनक सोमरस: च्यिनप्राश, सेनोलाइजटक्स, 

र प्राकृजतक िडीबुटी 
  

१. पररचय: कायाकल्पको प्राचीन ज्ञान र आधुजनक जिज्ञान 

रै्घदक रन्थहरूिा र्घणवत 'सोिरस' एक रहस्यिर् र शस्तक्तशाली पेर् 

हो, जसलाई कार्ाकल्प (rejuvenation), लािो आरु्, र असाधारण 

शस्तक्त िदान गने अिृत िाघनन्छ। र्सको िुख्य र्दे्दश्य शरीरलाई 

पुनजीर्न घदनु, बुढ्यौली रोकु्न, र शारीररक तथा िानघसक िितालाई 

र्च्चति स्तरिा पुर्ावर्नु घथर्ो। आजको आधुघनक घर्ज्ञान पघन ठीक 

र्ही लक्ष्यहरू िाप्त गनव िर्ासरत छ, जसलाई 'एस्ति-एघजङ्ग (Anti-

Aging)' र्ा 'जेरोसाइन्स (Geroscience)' भघनन्छ। 

 

रे्द र घर्ज्ञानको सिकिी बुझाइअनुरूप, च्यर्निाशका िुख्य 

तत्वहरू, सेनोलाइघटक्सको कार्वघर्घध, र घर्घभन्न िाकृघतक 

फे्लभोनोइड्स (flavonoids), घफनोघलकहरू (phenolics), तथा 

सुगस्तित एरोिेघटकहरू (aromatics) आघदको सार्धानीपूर्वक 

घिश्रणिाफव त िाचीन ज्ञान र आधुघनक घर्ज्ञानअनुसार कार्ाकल्प घदने 

आधुघनक सोिरस घनिावण गने घसद्धान्त िघतपादन गनव सघकन्छ। र्स 

दस्तारे्जिा हािी त्यसका लाघग कुन-कुन जडीबुटी तथा घबरुर्ाहरूको 

संर्ोजन गने—जसिा सोिरसका आरु्र्वधवक, बलर्धवक, पुनर्ौर्न, 

िेध्य रसार्न, ओजर्धवक, र घर्षनाशक र्स्ता गुणहरू पाइन्छन्—र 

त्यसले आधुघनक सोिरसका रूपिा कसरी कार्व गछव  भने्न कुरा 

रै्ज्ञाघनक आधारसघहत िसु्तत गनेछौ।ं 
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२. च्यिनप्राश: परम्परागत रसायनको िैज्ञाजनक जिशे्लषण 

च्यर्निाश आरु्रे्दको एक ििुख 'रसार्न' हो, जसको अथव नै 

'कार्ाकल्प गने' भने्न हन्छ। र्ो लगभग ५० घर्घभन्न जघडबुटीहरूको 

घिश्रणबाट बन्छ, जसको िुख्य आधार अिला (Phyllanthus 

emblica) हो। अिला घभटाघिन सी को घर्श्वकै सबैभिा धनी स्रोत हो 

र एक शस्तक्तशाली एस्तिअस्तक्सडेि हो। 

 

रै्ज्ञाघनक घर्शे्लषण अनुसार, च्यर्निाशिा पाइने िुख्य बार्ोएस्तक्टभ 

तत्वहरूिा घफनोघलक कम्पार्न्ड, फे्लभोनोइड, स्यापोघनन 

(saponins), र अल्कालोइड (alkaloids) पदवछन्। र्सिा पाइने ििुख 

फाइटोकेघिकलहरू ग्याघलक एघसड (Gallic Acid) र इलाघजक 

एघसड (Ellagic Acid) हन्, जुन शस्तक्तशाली एस्तिअस्तक्सडेि र एिी-

इन्फे्लिेटरी गुणहरूका लाघग पररघचत छन्। [1] 

 

च्यर्निाशिा िर्ोग हने केही िुख्य जघडबुटीहरू र घतनका गुणहरूले 

सोिरसका गुणहरूसाँग ित्यि सम्बि राख्छन्: 

 

िजडबुटी मुख्य बायोएन्टिभ 

तत्व 

सम्बन्टन्धत गुण 

अश्वगन्धा 

(Withania 

somnifera) 

घर्थानोलाइड्स 

(Withanolides) 

बलर्धवक, िेध्य रसार्न 

(तनार् कि गने, शस्तक्त 

बढार्ने) 

शतािरी 

(Asparagus 

racemosus) 

स्यापोघनन 

(Saponins) 

पुनर्ोर्न, ओजर्धवक 

(हिोन सनु्तलन, िजनन 

स्वास्थ्य) 
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जपप्पली (Piper 

longum) 

पाइपररन 

(Piperine) 

घर्षनाशक, बलर्धवक 

(जैर्र्पलब्धता बढार्ने, 

पाचन सुधार) 

गुडुची 

(Tinospora 

cordifolia) 

बबेररन (Berberine) आरु्र्वधवक, ओजर्धवक 

(रोग िघतरोधात्मक ििता 

बढार्ने) 

दालचीनी, अलैंची, 

तेिपात 

घसनेिस्तल्डहाइड, 

रु्जेनोल 

सुगस्तित एरोिेघटक्स 

(एस्तिअस्तक्सडेि, 

िेटाबोघलजि सुधार) 

 

च्यर्निाशले सिर स्वास्थ्यलाई सुधार गरेर, शरीरका धातुहरूलाई 

पोषण घदएर, र रोग िघतरोधात्मक ििता बढाएर 'रसार्न' को काि 

गछव । र्ो आधुघनक 'नु्यटि ासु्यघटकल' (nutraceutical) को एक र्तृ्कष्ट 

र्दाहरण हो। 

 

३. सेनोलाइजटक्स: 'िोम्बी' कोजशकाहरू हटार्ने आधुजनक 

जिज्ञान 

बुढ्यौलीको एक ििुख कारण शरीरिा 'सेनेसेंट' (senescent) 

कोघशकाहरूको जम्मा हनु हो। र्ी कोघशकाहरू घर्भाजन हन 

रोघकन्छन् तर िदैनन्, र घर्नीहरूले हाघनकारक इन्फे्लिेटरी 

रसार्नहरू (SASP) घनकाल्छन्, जसले र्रपरका स्वस्थ 

कोघशकाहरूलाई पघन िघत पुर्ावर्ाँछन्। घर्नैलाई 'जोम्बी' कोघशका 

भघनन्छ। 

 

सेनोलाइघटक्स (Senolytics) त्यस्ता औषघध र्ा तत्व हन् जसले र्ी 

सेनेसेंट कोघशकाहरूलाई छानेर नष्ट गछव न्। तपाईंले र्ले्लख 

गनुवभएको संर्ोजन—डासाघटघनब (Dasatinib) र के्वसेघटन 
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(Quercetin)—सबैभिा बढी अध्यर्न गररएको सेनोलाइघटक 

ककटेल हो। 

 

• डासाजटजनब: र्ो एक क्यान्सरको औषघध हो जसले सेनेसेंट 

कोघशकाहरूको 'सभावइभल पाथरे्' (survival pathway) लाई रोक्छ। 

 

• के्वसेजटन: र्ो एक िाकृघतक फे्लभोनोइड हो, जुन प्याज, स्यार्, र 

अन्य धेरै बोटघबरुर्ािा पाइन्छ। र्सले सेनेसेंट कोघशकाहरूको एिी-

एपोप्टोघटक (anti-apoptotic) िोघटनहरू (जसै्त BCL-xL) लाई रोकेर 

घतनीहरूलाई आत्महत्या (apoptosis) गनव बाध्य पाछव । [2] 

 

र्ो संर्ोजनले देखार्ाँछ घक एक घसंथेघटक औषघध र एक िाकृघतक तत्व 

घिलेर शस्तक्तशाली सेनोलाइघटक िभार् घदन सक्छन्। हाम्रो लक्ष्य र्ही 

के्वसेघटन जस्ता िाकृघतक तत्वहरू खोज्नु हो जसले डासाघटघनबको 

जसै्त र्ा अझ राम्रो िभार् घदन सकोस्। 

 

४. प्राकृजतक सेनोलाइजटक्स: आधुजनक 'सोमरस' का सम्भाजित 

स्रोतहरू 

अनुसिानले देखार्ाँछ घक के्वसेघटन बाहेक अन्य धेरै फे्लभोनोइड, 

घफनोघलक, र एरोिेघटक कम्पार्न्डहरूिा शस्तक्तशाली सेनोलाइघटक 

गुणहरू छन्। र्ी तत्वहरू घर्घभन्न जघडबुटी र खानेकुरािा िाकृघतक 

रूपिा पाइन्छन्। घर्नीहरूको सही संर्ोजनले एक शस्तक्तशाली 

िाकृघतक सेनोलाइघटक 'ककटेल' बनार्न सक्छ, जुन आधुघनक 

'सोिरस' को आधार बन्न सक्छ। 

 

र्हााँ केघह ििुख िाकृघतक सेनोलाइघटक्स र घतनका स्रोतहरू िसु्तत 

गररएको छ: 
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िाकृघतक तत्व िकार िुख्य 

स्रोतहरू 

सेनोलाइघटक कार्वघर्घध 

घफसेघटन (Fisetin) फे्लभोनोइड स्टि बेरी 

(सबैभिा 

धेरै), स्यार्, 

प्याज, कााँक्रो 

के्वसेघटनभिा १० गुणा 

बढी शस्तक्तशाली, 

SASP िटार्ने [३] 

EGCG फे्लभोनोइड 

(क्याटेघचन) 

हररर्ो घचर्ा 

(Green 

Tea) 

आरु् बढार्ने, फ्याट 

घटसु्य सेनेसेंस िटार्ने, 

अटोफेजी बढार्ने 

करकुघिन 

(Curcumin) 

पोघलघफनोल बेसार 

(Turmeric) 

एिी-इन्फे्लिेटरी, 

EF24 (एनालग) 

शस्तक्तशाली 

सेनोलाइघटक 

पाइपरलोगुंिाइन 

(Piperlongumine) 

अल्कालोइड घपप्पली 

(Long 

Pepper) 

सेनेसेंट 

कोघशकाहरूिा ROS 

(Reactive Oxygen 

Species) बढाएर िाने 

ओलेर्रोपेइन 

(Oleuropein) 

घफनोघलक जैतुनको तेल 

र पात 

(Olive Oil 

& Leaves) 

क्यालोरी रेस्तस्टि क्सनको 

नक्कल गने (CR-

mimetic), 

िाइटोकोस्तन्डि र्ाको 

स्वास्थ्य सुधार गने [४] 

िोसार्घनघडन सी१ 

(Procyanidin C1) 

फे्लभोनोइड अंगूरको 

घबर्ााँ 

(Grape 

Seeds), 

कोको 

शस्तक्तशाली 

सेनोथेरापु्यघटक 

(Senotherapeutic) 

गघतघर्घध 
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र्ी तत्वहरूले सोिरसका घर्घभन्न गुणहरूलाई रै्ज्ञाघनक रूपिा पुघष्ट 

गछव न्: 

• आयुिवधवक र पुनयोिन: घफसेघटन, EGCG, र ओलेर्रोपेइनले घसधै 

आरु् बढार्ने र कोघशकीर् स्तरिा ििवत गने ििता देखाएका 

छन्। 

• बलिधवक: करकुघिन र पाइपरलोगुंिाइनले इन्फे्लिेसन िटाएर र 

िेटाबोघलजि सुधार गरेर शारीररक शस्तक्त बढार्न िद्दत गछव न्। 

• िेध्य रसायन: घफसेघटन र EGCG नू्यरोिोटेस्तक्टभ 

(neuroprotective) हन्, जसले िस्तस्तष्कका कोघशकाहरूलाई 

िघत हनबाट बचार्ाँछन्। 

• ओििधवक र जिषनाशक: लगभग सबै फे्लभोनोइड र 

पोघलघफनोलहरू शस्तक्तशाली एस्तिअस्तक्सडेि हन्, जसले 

शरीरलाई फ्री रेघडकलको िघतबाट बचार्ाँछन् र रोग 

िघतरोधात्मक िितालाई बघलर्ो बनार्ाँछन्। 

 

५. प्रस्ताजित 'सोमरस' संयोिन: एक प्राकृजतक सेनोलाइजटक 

फमुवला 

िाघथको अनुसिानको आधारिा, हािी एक र्स्तो िाकृघतक घिश्रण 

िस्तार् गनव सक्छौ ं जसले च्यर्निाशको सिर पोषण र 

सेनोलाइघटक्सको लघित कार्वलाई संर्ोजन गदवछ। र्ो घिश्रण 

सोिरसको गुणहरू िाप्त गने घदशािा एक िहत्वपूणव कदि हन 

सक्छ। 

िुख्य तत्वहरूको िस्ताघर्त संर्ोजन: 

1. आधार (Base): 

• अमला (Phyllanthus emblica): च्यर्निाशको जसै्त, घभटाघिन 

सी र एस्तिअस्तक्सडेिको लाघग। 
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2. मुख्य सेनोलाइजटक समूह (Core Senolytic Group): 

 

• स्टिबेरी एक्स्ट्ि ्याि (Fisetin को लाघग): सबैभिा शस्तक्तशाली 

िाकृघतक सेनोलाइघटक। 

• प्याि/स्यार् एक्स्ट्ि ्याि (Quercetin को लाघग): डासाघटघनबको 

िाकृघतक घर्कल्पको रूपिा। 

• हररयो जचया एक्स्ट्ि ्याि (EGCG को लाघग): सिर आरु् रृ्स्तद्ध र 

िेटाबोघलक स्वास्थ्यको लाघग। 

 

3. सहायक र जसनजिवन्टस्टक समूह (Supporting & Synergistic 

Group): 

• बेसार (Curcumin): शस्तक्तशाली एिी-इन्फे्लिेटरी िभार्को 

लाघग। 

• जपप्पली (Piperlongumine/Piperine): सेनोलाइघटक िभार् 

र अन्य  

 

िैिर्पलब्धता (bioavailability) बढार्ने  तत्वहरूको लाजग। 

• अश्वगन्धा: बल र िानघसक स्पष्टताको लाघग (बलर्धवक, िेध्य 

रसार्न)। 

• िैतुनको पातको एक्स्ट्ि ्याि (Oleuropein): िाइटोकोस्तन्डि र्ल 

स्वास्थ्य र CR-mimetic िभार्को लाघग। 

 

4. सुगन्टन्धत एरोमेजटक्स (Aromatics): 

• दालचीनी, अलैंची, अदुिा: स्वाद, पाचन, र अघतररक्त 

एस्तिअस्तक्सडेि गुणहरूको लाघग। 

 

र्ो संर्ोजनले बह-लघित (multi-targeted) दृघष्टकोण अपनार्ाँछ। 

र्सले एकाघतर सेनेसेंट कोघशकाहरूलाई हटार्ाँछ (घफसेघटन, 
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के्वसेघटन), अकोघतर इन्फे्लिेसन कि गछव  (करकुघिन), 

िाइटोकोस्तन्डि र्ालाई ऊजाव घदन्छ (ओलेर्रोपेइन), र सिर शरीरलाई 

पोषण घदन्छ (अिला, अश्वगिा)। 

 

६. जनष्कषव 

सोिरसको कार्ाकल्पको अर्धारणा अब केर्ल पौराघणक कथािा 

सीघित छैन। आधुघनक घर्ज्ञान, घर्शेष गरी सेनोलाइघटक्सको िेत्रिा 

भएको िगघतले हािीलाई िाकृघतक रूपिा ती गुणहरू िाप्त गने बाटो 

देखाएको छ। च्यर्निाशको परम्परागत ज्ञान र सेनोलाइघटक्सको 

आधुघनक घर्ज्ञानलाई जोडेर, हािीले घर्घभन्न फे्लभोनोइड, घफनोघलक, 

र एरोिेघटक तत्वहरू र्हााँ र्घकनका साथ पघहचान भएको छ। जुन 

एक शस्तक्तशाली कार्ाकल्प फिुवलाको आधार हने घनघश्चत छ। 

 

भजिष्यको अनुसन्धानको लाजग जदशाहरू: 

1. ल्याब-स्तरीय परीक्षण: िस्ताघर्त जघडबुटीहरूको संर्ोजनको 

सेनोलाइघटक िभार्काररता कोघशकीर् स्तरिा (in vitro) परीिण 

गने। 

2. खुराक र अनुपात: िते्यक तत्वको सही खुराक र अनुपात घनधावरण 

गनव थप अनुसिान गने, ताघक अघधकति घसनजी िाप्त गनव सघकर्ोस्। 

3. पशु मोडेलमा परीक्षण: ल्याबिा सफल भएपघछ, पशु 

िोडेलहरूिा (in vivo) र्सको सुरिा र िभार्काररता परीिण गने। 

4. मानि न्टिजनकल परीक्षण: अस्तन्ति चरणिा, िानर्िा र्सको 

िभार्काररता र दीिवकालीन िभार्हरूको अध्यर्न गने। 

 

र्हााँ र्ले्लस्तखत घर्चार अत्यनै्त दूरदशी छ। र्सले आरु्रे्द तथा 

आधुघनक घर्ज्ञानको सङ्गिबाट िानर् स्वास्थ्यिा क्रास्तन्त ल्यार्न सघकने 

अर्सरको र्जागर गदवछ। र्स दस्ताबेजको र्दे्दश्य त्यसै घदशािा खोज 
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गनव र संसारलाई आधुघनक दुघनर्ााँिा घर्कास भएको सोिरसको 

र्पलब्धता गरार्न िद्दत गनुव हो। 
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खण्ड - ५ 

परम्परागत च्यिनप्राश जनमावण 

सार (Abstract) 

र्ो खििा फेरी गघहररएर परम्परागत आरु्रे्घदक घर्घध अनुसार 

च्यर्निाश घनिावणको घर्सृ्तत िघक्रर्ा, आर्श्यक सािरी, र स्वाद 

िोफाइलको घर्शे्लषण गरौ। चरक संघहता जस्ता िूल आरु्रे्घदक 

रन्थहरू र आधुघनक रै्ज्ञाघनक सिीिा अनुरुप १ घकलोराि आिलाको 

आधारिा सािरीको अनुपात, चरणगत घनिावण घर्घध, र गुणस्तर 

घनर्िणका िापदिहरूले च्यर्निाशको जघटल गुण शास्त्रीर् 

आरु्रे्घदक 'रस' घसद्धान्त र आधुघनक रसार्नशास्त्रीर् दृघष्टकोणबाट 

सिेत अत्यन्त गहन देस्तखन्छ।  

 

जसिा व्यार्साघर्क र्त्पादनका लाघग सािघभवक GRAS (Generally 

Recognized As Safe) अनुिोघदत फे्लभर केघिकलहरूको सूची 

घभत्र नै रहेर घतनीहरूको घर्घशष्ट अनुपात लाइ पछ्यार्दै र्सको 

घनिावण सम्भर् हन सक्दछ।  

 

१. परम्परागत च्यिनप्राश जनमावण-प्रजिया (रेजसपी) 

र्ो रेघसपी चरक संघहता र शारंगधर संघहतािा र्घणवत घर्घधहरूिा 

आधाररत छ, जसलाई आधुघनक व्यार्साघर्क र्त्पादनका लाघग 

अनुकूघलत गररएको छ। र्हााँ १ घकलोराि ताजा आिलाको आधारिा 

सािरी र िात्रा िसु्तत गररएको छ। 
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१.१. कच्चा पदाथवहरूको जिसृ्तत सूची र मात्रा 

 

क) आधार सामग्री (Base Ingredients) 

ि.सं. सामग्री िैज्ञाजनक 

नाम 

मात्रा (१ 

जकलो 

आमलाको 

लाजग) 

जटप्पणी 

1 ताजा 

आिला 

(Amla) 

Emblica 

officinalis 

१ घकलो 

(लगभग 

१००-१२० 

फल) 

िुख्य 

औषधीर् र 

आधार तत्व 

2 गाईको घू्य 

(Cow's 

Ghee) 

- ४०० राि िाध्यि र 

र्ाहक 

(medium 

& carrier) 

3 कच्ची 

घचनी/गुड 

(Jaggery) 

Saccharum 

officinarum 

५०० राि - 

१ घकलो 

िीठासको 

लाघग (स्वाद 

अनुसार) 

4 िह 

(Honey) 

- १००-१५० 

राि 

र्ाहक 

(Yogavahi) 

र संरिक 
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ख) काढाका लाजग िजडबुटी (Herbs for Decoction - क्वाथ 

द्रव्य) 

चरक संघहता अनुसार लगभग ३५-४० जघडबुटीहरू िर्ोग हन्छन्। 

र्हााँ केघह ििुख जघडबुटीहरू र्ले्लख गररएका छन्, िते्यक लगभग 

५-१० राि िघत घकलो आिलाको दरले घलइन्छ। 

 

दशमूल समूह (Dashmula Group - Ten Roots): 

1.घबल्व (Aegle marmelos) 

2.अघग्निन्थ (Premna mucronata) 

3.श्योनाक (Oroxylum indicum) 

4.कािर्व (Gmelina arborea) 

5.पाटला (Stereospermum suaveolens) 

6.शालपणी (Desmodium gangeticum) 

7.पृघश्नपणी (Uraria picta) 

8.बृहती (Solanum indicum) 

9.कण्टकारी (Solanum xanthocarpum) 

10.गोिुर (Tribulus terrestris) 

 

अन्य प्रमुख िजडबुटीहरू: 

•अश्वगिा (Withania somnifera) 

•शतार्री (Asparagus racemosus) 
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•भूघि आिलकी (Phyllanthus niruri) 

•र्ासा (Adhatoda vasica) 

•पुननवर्ा (Boerhavia diffusa) 

•गुडुची/घगलोर् (Tinospora cordifolia) 

•हरड (Terminalia chebula) 

•िुस्ता (Cyperus rotundus) 

•द्रािा (Vitis vinifera) 

•जीर्न्ती (Leptadenia reticulata) 

•पुष्करिूल (Inula racemosa) 

 

ग) प्रके्षप द्रव्य (Aromatic Spices - Powdered Ingredients) 

र्ी िसलाहरू अस्तन्ति चरणिा थघपन्छन्। 

ि.सं. सामग्री िैज्ञाजनक नाम मात्रा (१ जकलो 

आमलाको 

लाजग) 

1 रं्शलोचन 

(Bamboo 

Silica) 

Bambusa 

arundinacea 

२०-२५ राि 

2 घपप्पली (Long 

Pepper) 

Piper longum १०-१५ राि 
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3 दालचीनी 

(Cinnamon) 

Cinnamomum 

verum 

५-१० राि 

4 तेजपात (Bay 

Leaf) 

Cinnamomum 

tamala 

५-१० राि 

5 नागकेशर 

(Ironwood 

Tree) 

Mesua ferrea ५-१० राि 

6 अलैंची 

(Cardamom) 

Elettaria 

cardamomum 

५-१० राि 

7 ल्वांग (Clove) Syzygium 

aromaticum 

२-५ राि 

 

ि) िैकन्टल्पक सामग्री (Substitutes & Other Compounds) 

• जचनीको जिकल्प: घिश्री (Rock Sugar) र्ा खजूर (Dates) िर्ोग 

गनव सघकन्छ। 

• अरिगव िजडबुटी: जीर्क, ऋषभक, िेदा, िहािेदा, काकोली, 

िीरकाकोली, ऋस्तद्ध, रृ्स्तद्ध जस्ता दुलवभ जघडबुटीहरूको सट्टािा 

अश्वगिा, शतार्री, र घर्दारीकि जस्ता िघतघनघध द्रव्यहरू िर्ोग 

गररन्छ। 

• खजनि यौजगक: केही व्यार्साघर्क फिुवलािा िर्ाल घपघष्ट (Coral 

Calcium), अभ्रक भस्म (Mica Ash), र्ा िुक्ता घपघष्ट (Pearl 

Calcium) पघन थोरै िात्रािा िर्ोग गररन्छ। 
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१.२. जिसृ्तत जनमावण जिजध (Step-by-Step Manufacturing 

Process) 

चरण १: काढा तयारी (Decoction Preparation) 

1.आिला बाहेकका सबै काढाका जघडबुटीहरूलाई िोटो गरी कुट्ने। 

2.एक ठूलो भााँडोिा कुटेका जघडबुटीहरू र लगभग ८-१० घलटर पानी 

राखे्न। 

3.ताजा आिलालाई सफा कपडािा बााँधेर पोटली बनाई सोही भााँडोिा 

डुबार्ने। 

4.घिश्रणलाई िध्यि आगोिा र्िाल्ने र पानीको िात्रा १/४ (लगभग २-

२.५ घलटर) नभएसम्म पकार्ने। र्स िघक्रर्ािा ३-४ िण्टा लाग्न सक्छ। 

 

चरण २: आमला प्रशोधन (Amla Pulp Preparation) 

1.काढाबाट आिलाको पोटली घनकालेर अघलकघत घचसो हन घदने। 

2.हातले िाडेर आिलाको घबर्ााँ र रेशा (fibers) हटार्ने। नरि गुदी 

(pulp) िात्र राखे्न। र्सलाई 'आिलाघपष्ठी' भघनन्छ। 

3.तर्ार भएको काढालाई राम्ररी छाने्न। 

 

चरण ३: आमला भुट्ने र चािी तयारी 

1.एर्टा फलािको कढाईिा घू्य ततार्ने। 

2.आिलाघपष्ठीलाई घू्यिा हालेर िध्यि आगोिा भुट्ने। घिश्रण गाढा 

खैरो र सुगस्तित नभएसम्म र घू्य छुघट्टन सुरु नगरेसम्म (लगभग १५-२० 

घिनेट) भुट्ने। 
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3.अको भााँडोिा छाघनएको काढा र घचनी/गुड हालेर िध्यि आगोिा 

चास्नी (syrup) तर्ार गने। 

 

चरण ४: मुख्य र्माल्ने प्रजिया (Final Cooking) 

1.तर्ार चास्नीिा भुटेको आिलाघपष्ठी हाल्ने र राम्ररी घिसार्ने। 

2.घिश्रणलाई कि आगोिा घनरन्तर चलार्ाँदै पकार्ने। र्ो िघक्रर्ा 

तबसम्म जारी राखे्न जबसम्म घिश्रण गाढा जाि जस्तो हाँदैन र 'अर्लेह 

घसस्तद्ध लिण' देखा पदैन। 

 

अिलेह जसन्टद्ध लक्षण (Tests for Completion): 

• तनु्तमत्व (Thread Test): दुई औलंाबीच घलाँदा एक र्ा दुई धागो 

बन्छ। 

• अपु्स मज्जजत (Water Test): थोरै घिश्रण पानीिा खसार्ाँदा डुब्छ, 

फैघलाँदैन। 

• गन्ध/िणव/रस: घर्घशष्ट सुगि आर्ाँछ, रंग गाढा खैरो हन्छ, र स्वाद 

सनु्तघलत हन्छ। 

चरण ५: प्रके्षप द्रव्य र मह थपे्न 

1.अर्लेह तर्ार भएपघछ आगोबाट घनकाल्ने र कोठाको तापक्रििा 

घचसो हन घदने। र्ो चरण अत्यन्त िहत्वपूणव छ। 

2.घिश्रण पूणव रूपिा घचसो भएपघछ िात्र ििेप द्रव्य (रं्शलोचन, 

घपप्पली, आघद) को धुलो हालेर राम्ररी घिसार्ने। 

3.अन्त्यिा, िह हालेर सिान रूपले घिश्रण तर्ार गने। आरु्रे्द 

अनुसार, िहलाई कघहलै्य ततार्नु हाँदैन। 
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चरण ६: भण्डारण (Storage) 

तर्ार च्यर्निाशलाई सफा, सुक्खा, र हार्ा नघछने कााँचको भााँडोिा 

भिारण गने। 

 

२. च्यिनप्राशको समग्र फे्लभर प्रोफाइल 

च्यर्निाशको रै्घदक स्वाद िोफाइल अत्यन्त जघटल र बह-आर्ाघिक 

हन्छ, जसले आरु्रे्दको 'षडि स' (छ स्वाद) को अर्धारणालाई 

िघतघबस्तम्बत गदवछ। 

 

२.१. शास्त्रीय आयुिेजदक दृजरकोण (षडि स जिशे्लषण) 

आरु्रे्द अनुसार, च्यर्निाशिा लर्ण (नुघनलो) बाहेक अन्य पााँच 

रसहरू िधान हन्छन्, जसले र्सलाई एक सनु्तघलत रसार्न बनार्ाँछ। 

• अम्ल (Sour): र्ो ििुख स्वाद हो, जुन िुख्यतर्ा आिलाबाट 

आर्ाँछ। र्सले पाचनलाई र्िेघजत गछव । 

• मधुर (Sweet): दोस्रो ििुख स्वाद, जुन घचनी/गुड, िह, र केही 

जघडबुटीहरू (जसै्त द्रािा, घर्दारीकि) बाट आर्ाँछ। र्सले पोषण र 

शस्तक्त िदान गछव । 

• कटु (Pungent): घपप्पली, दालचीनी, ल्वांग, र अदुर्ा जस्ता 

िसलाहरूले एक िसालेदार र हल्का घपरो स्वाद घदन्छन्, जसले पाचन 

अघग्न बढार्ाँछ। 
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• जति (Bitter): गुडुची, नीि, र अश्वगिा जस्ता जघडबुटीहरूले 

हल्का तीतो पृष्ठभूघि स्वाद िदान गछव न्, जसले रगत शुद्धीकरण र 

घर्षहरणिा िद्दत गदवछ। 

• कषाय (Astringent): आिला र हरडले एक िकारको तुरो स्वाद 

घदन्छ, जसले िुख सुख्खा बनार्ाँछ र तनु्तहरूलाई बघलर्ो बनार्न 

िद्दत गदवछ। 

सिरिा, च्यर्निाशको स्वाद िीठो-खट्टो बाट सुरु हन्छ, त्यसपघछ 

िसालेदार-तीतो को अनुभर् हन्छ, र अन्त्यिा हल्का तुरो स्वाद िुखिा 

रहन्छ। 

 

२.२. आधुजनक रसायनशास्त्रीय दृजरकोण (GRAS फे्लभर 

केजमकल्स) 

च्यर्निाशको जघटल स्वाद घर्घभन्न GRAS (Generally Recognized 

As Safe) द्वारा अनुिोघदत फे्लभर केघिकलहरूको िाकृघतक 

संर्ोजनबाट र्त्पन्न हन्छ। व्यार्साघर्क रै्घदक र्त्पादनिा स्वादको 

स्तस्थरताको लाघग र्ी रसार्नहरूको अनुपात िहत्त्वपूणव हन्छ। 

 

स्वाद 

(Taste) 

प्रमुख फे्लभर 

केजमकल 

FEM

A 

नम्बर 

प्राकृजत

क स्रोत 

स्वादको 

प्रकृजत 

Sweet 

(मीठो) 

Sucrose, 

Glucose, 

Fructose 

- घचनी, 

िह, गुड 

आधारभू

त 

िीठोपन 
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Sour 

(खट्टो) 

Ascorbic Acid 

(Vitamin C), 

Citric Acid, 

Malic Acid 

2109, 

2306, 

2655 

आिला, 

कागती 

तीव्र र 

सू्फघतवदा

र्ी 

खट्टोपन 

Pungent 

(कटु) 

Cinnamaldehy

de 

2286 दालची

नी 

न्यानो, 

िीठो-

िसालेदा

र 
 

Eugenol 2467 ल्वांग, 

दालची

नी 

न्यानो, 

िसालेदा

र, हल्का 

तीतो 
 

Piperine 2858 घपप्पली, 

िररच 

तीव्र, 

घपरो, 

नाक 

पोल्ने 

Bitter 

(तीतो) 

Withanolides, 

Berberine 

- अश्वगिा

, गुडुची 

हल्का तर 

स्थार्ी 

तीतोपन 

Astringe

nt (कषाय) 

Tannic Acid, 

Gallic Acid 

3042, 

2630 

आिला, 

हरड 

िुख 

सुख्खा 

बनार्ने, 

तुरो 
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Aromatic 

(सुगन्टन्धत) 

Linalool, 

Cineole 

(Eucalyptol) 

2635, 

2465 

अलैंची, 

तेजपात 

पुष्प, 

घसटि स, र 

शीतल 

सुगि 

 

व्यािसाजयक फे्लभर फमुवलेसन अनुपात (अनुमाजनत) 

एक स्तस्थर स्वाद िोफाइल िाप्त गनव, व्यार्साघर्क र्त्पादकहरूले घनम्न 

ििुख फे्लभर केघिकलहरूको एकारतािा ध्यान घदन सक्छन्: 

Cinnamaldehyde (FEMA 2286): 200-300 ppm (parts per 

million) 

Eugenol (FEMA 2467): 50-80 ppm 

Piperine (FEMA 2858): 5-10 ppm 

Ascorbic Acid (Vitamin C): 1-1.5% (w/w) 

Citric Acid (FEMA 2306): 0.2-0.4% (w/w) 

र्ो अनुपातले च्यर्निाशको पघहचानर्ोग्य िीठो, खट्टो, र न्यानो 

िसालेदार स्वादको सनु्तलन सुघनघश्चत गदवछ। 

 

३. जनष्कषव 

परम्परागत च्यर्निाश घनिावण एक जघटल तर रै्ज्ञाघनक रूपिा 

आधाररत िघक्रर्ा हो जसले दजवनौ ं जघडबुटीहरूको औषधीर् 

गुणहरूलाई एक स्वाघदष्ट र स्वास्थ्यर्धवक रसार्निा एकीकृत गदवछ। 

र्सको घनिावणिा सही सािरीको छनोट, र्घचत अनुपात, र चरणबद्ध 

घर्घधको सटीक पालना आर्श्यक छ। र्सको अघद्वतीर् स्वाद 
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िोफाइल, जुन पााँच आरु्रे्घदक रसहरूको सनु्तघलत संर्ोजन हो, 

र्सको र्पचारात्मक िभार्काररताको एक अघभन्न अंग हो। आधुघनक 

रसार्नशास्त्रले र्ी स्वादहरूलाई घर्घशष्ट GRAS-अनुिोघदत 

अणुहरूसाँग जोड्न िद्दत गदवछ, जसले व्यार्साघर्क र्त्पादनिा 

गुणस्तर र स्तस्थरता सुघनघश्चत गनव िागवघनदेशन िदान गदवछ। 
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च्यिनप्राश स्वाद िैज्ञाजनक सूत्रीकरण 

(Chyawanprash Flavor  Formulation) 

 

मुख्य अन्तदृवजरहरू (Key Insights) 

 

रै्ज्ञाघनक अनुसिान र अनुभर्ले र्ो सुझार् घदन्छ घक च्यर्निाश 

(Chyawanprash) को घर्घशष्ट स्वाद र्सका सािरीहरूिा रहेका 

िाकृघतक सुगि र्ौघगकहरूको घिश्रणबाट र्त्पन्न हन्छ, जसिा 

अस्तल्डहाइडहरू (aldehydes), घकटोनहरू (ketones), एस्टरहरू 

(esters), र हाइडि ोकाबवनहरू (hydrocarbons) सिारे्श छन्, जसले 

िीठो (sweet), खट्टो (sour), िसालेदार (spicy), र फलफूलका 

नोटहरू (fruity notes) र्ोगदान पुर् र्ार्ाँछन्। 

 

ििाणहरूले घकटोनहरू (ketones) र एस्टरहरू (esters) ििुख 

रहेकोतफव  झुकार् देखार्ाँछ, सम्भर्तः  केही घनष्कषवणहरूिा अस्तस्थर 

अंशको ३०-४०% (30-40%) सम्म रहेको देखार्ने गदवछ। र्द्यघप 

सटीक अनुपातहरू सूत्रीकरण (formulation) र िशोधन 

(processing) अनुसार फरक पनव सक्छन्। 

 

ब्रान्ड घभन्नताहरू (brand variations) र्ा सािरी स्रोत (ingredient 

sourcing) का कारण स्वादको धारणा फरक हन सक्छ, केही 

अध्यर्नहरूले जडीबुटी (herbal) र फलफूल सुगिहरूको 

सनु्तलनलाई जोड घदन्छन् । 
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मुख्य सुगन्ध योगदानकतावहरू (Primary Aromatic 

Contributors) 

 

जकटोनहरू र चिीय यौजगकहरू (Ketones and Cyclic 

Compounds): जसले िार्ः  सबैभिा िचुर, तातो (warm), कारिेल-

जस्तो (caramel-like) undertones स्वाद िदान गदवछ। र्दाहरणका 

लाघग त्यहााँ साइिोपेिेनोन वु्यत्पन्नहरू (cyclopentenone 

derivatives) िहत्वपूणव िात्रािा देखा पछव न्। 

 

एस्टरहरू र अम्लहरू (Esters and Acids): जसले फलफूल 

(fruity) र खट्टा अघिलो tangy नोटहरू घनिावणिा र्ोगदान 

पुर् र्ार्ाँछन्। अिला (amla) को खट्टो अघिलो आधार (sour base) र 

िह (honey) को घिठास घदन र्ी सारतत्व हरुले भूघिका खेल्दछ।  

 

अन्टल्डहाइडहरू र हाइडि ोकाबवनहरू (Aldehydes and 

Hydrocarbons): घर्नीहरुले सूक्ष्म रुपिा हााँगाको काठको woody 

स्वाद र अिलाको हररर्ो ताजा पन hints थप्छन्, र्द्यघप र्ो कि 

अनुपातिा हन्छ तर लािो अशर छोड्ने िकृघतको। 

 

सन्टप्लमेि जनमावण (Considerations for Use in 

Supplements) 

र्सरर घनिावण भएको िोफाइलिा थघपएको फे्लभोनोइड्स 

(flavonoids) जस्ता नू्यटि ासु्यघटकलहरू (nutraceuticals) को 
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शरीरिा जैर्र्पलब्धता (bioavailability) अघधक रुपिा बढार्ने 

भएकाले घतनीहरुले बिै गरेको च्यर्निाशिा  हबवल नोटहरूलाई 

हार्ी नहोस् भन्नका लाघग घतनीहरुको सनु्तलन घिलार्नु िहत्त्वपूणव 

हन्छ। त्यसैले र्क्त घिश्रणहरु को र्पर्ोग कि िात्रािा (सांद्रतािा) 

जसै्त (०.१-०. ४%, 0.1-0.4% in preparations) सुरु गररन्छ। 

अघधकिा ०.६%, (0.6%) िा घसघित गररन्छ ताघक च्यर्निाश 

(Chyawanprash) को पुनरुत्थानकारी सार (rejuvenative 

essence) लाई घर्र्ाद रघहत रूपिा िाकृघतक रुपले र्पलब्ध गरार्ने 

दैघनक २ चम्त्चा खाने सस्तप्लिेिको रुपिा र्पभोक्ताले र्सको र्पर्ोग 

गनव सकुन। 

 

च्यर्निाश (Chyawanprash), एक िाचीन आरु्रे्घदक फॉिूवलेशन 

(ancient Ayurvedic formulation) हो। र्सको बहिुखी स्वाद छ। 

िुख्य रूपिा िीठो-सुकेको िसालेदार (spicy), कडर्ााँ (bitter) र 

कघसलो स्वादको हनुको साँगै ४० भिा बढी सािरीहरूको सह-

कार्ावत्मक घिश्रणबाट िाप्त खट्टो अघिलो सूक्ष्मता (astringent 

nuances) र्सले घदने कार्ाकल्पको गोप्यता हो। जसिा अिला 

(amla) (एस्तम्त्ब्लका अघफघसनाघलस) (Emblica officinalis)  (र्जनको 

लगभग ३५%) (approximately 35% by weight) र्सको िूल 

आधारको रूपिा रहेको छ। अन्य जडीबुटीहरू (herbs), िसालाहरू 

(spices), घिर् (ghee), िह (honey) र घिठासहरू (sweeteners) 

सिेत र्सिा सिारे्श हन्छन्।  

 

िाकृघतक रूपिा हने अस्तस्थर र्ौघगकहरू (volatile compounds) 

जसै्त अस्तल्डहाइडहरू (aldehydes), घकटोनहरू (ketones), 

एस्टरहरू (esters), टपेनहरू (terpenes) र फेनोघलकहरू 

(phenolics) बाट र्सको िाकृघतक सुगस्तित िोफाइल (aromatic 

profile) हरुको िोफाइल इघिघनर्ररङ्गको खाका घनिावण गररन्छ। जुन 
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घडकोक्शन (decoction), भुट्ने (frying) र घिश्रण (mixing) आघद 

जस्ता िशोधन चरणहरू िाफव त तर्ार भएको हन्छ।  

 

र्ी र्ौघगकहरूले संरे्दी अनुभर् (sensory experience) 

र  नू्यटि ासु्यघटकल िूल्य (nutraceutical value) िा पघन र्ोगदान 

पुर् र्ार्ाँछन्। फ्लाभोनोइडहरू (flavonoids) िाफव त एस्तिअस्तक्सडेि 

गुणहरू (antioxidant properties) र इमु्यघनटी बढार्ने 

(immunity boosting) सारतत्व हरू र्सिा सुरघित गररन्छ जसले 

र्सलाई र्ास्तर्िै अत्यन्त िभार्कारी कार्ाकल्प घिश्रणको रूपिा 

घर्कास गनव भूघिका खेल्दछ। 

 

च्यर्निकाशको कोर सूत्र (core formula) िा हने सिर स्वाद 

अनुपात (flavor ratio) घनिावणिा त्यसिा जाने समू्पणव सािरीहरूको 

सिर र्ोगदान हने गदवछ। जसको व्यार्साघर्क  र्त्पादन िैत्री 

अनुपातहरू (manufacturing proportions) र िशोधन घर्घध आघद 

सिेतको घर्चरण िाफव त रै्घदक दशवनले ओतिोत भएको रै्ज्ञाघनक 

िानक ब्याच (standard batch) को घनधावरण गररन्छ। जस अनुरूप 

लगभग ५ घकलो अिला (5 kg amla), २.४ घकलो घचनी (2.4 kg 

sugar), ०.५ घकलो घिर् (0.5 kg ghee), ०.२५ घकलो िह (0.25 kg 

honey), र िघत जडीबुटी/िसाला (per herb/spice) ४८-१०० राि 

(48-100 g) िर्ोग हने गदवछ।  

 

र्सिा जाने कच्चा पदाथवहरू जडीबुटी हने र सिर् अनुसार  िाकृघतक 

रूपिै जडीबुटीको, घतनीहरूको िशोधन तररकाको र िहत्त्वपूणव 

सारतत्वको गुणस्तर बचार्ने र्द्यिीको ििता र्सका कार्ाकल्प 

गुणको अस्तस्थर रहने (volatile yields) कारक बनी घदन्छन्। र्सिा 
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अिला जस्ता फलहरूले ०.१-०.५% (0.1-0.5%) आर्श्यक तत्वहरू 

घदन्छन्।  दालघचनी (cinnamon) जस्ता िसालाहरूले २-३% (2-3%), 

इलार्ची (cardamom) ले ४-९% (4-9%) र्ोगदान घदन्छ। जबघक िह 

र घिर्िा टि ेस अस्तस्थर पदाथवहरू (trace volatiles) (०.००१-०.१%) 

(0.001-0.1%) हने गदवछ। र्ी घिश्रणहरूलाई घतनीहरूको द्रव्यिान 

(mass) र संरचना (composition) द्वारा तौघलएर संर्ोजन गदाव एक 

रै्ज्ञाघनक रूपिा  पूर्ावनुिाघनत  कार्ाकल्प गुणको घिश्रण िाप्त हन्छ। 

जसिा एस्टर (esters) र घकटोनहरू (ketones) िभुत्व जिार्ाँछन्। 

सुगस्तित अंश (aromatic fraction) को रूपिा घचघनने र्ो भागको 

४०-५०% (40-50%) िघतघनघधत्व अस्तल्डहाइड (aldehydes) र 

हाइडि ोकाबवनहरू (hydrocarbons) ले गदवछ।  

 

च्यर्निाशका सारतत्वको (Chyawanprash extracts) ित्यि जीसी-

एिएस (GC-MS) घर्शे्लषण िाफव त िप्त हने संरु्क्त िोफाइल 

(combined profile) ले हािीलाई र्सको घनिावणिा केही सहर्ोग 

गरेता पघन व्यर्हाररक रूपिा र्सले िात्र १% हाराहारीिा र्पर्ोगी 

हन्छ। र्ी र र्सै्त कारण हाल सम्म संसारिा िात्र एकेडेघिक ज्ञान 

भएको आधारिा सुरु भएका एरोबेस र्धघिकरण (Agro based 

Entrepreneurship)  केस्तन्द्रत इनोभेसनका ९९.९% िर्ासहरू गभविै 

तुघहने गरेको संसारको अनुभर् छ। र्हााँ पघन त्यसै्त जोस्तखि देस्तखन्छ।  

 

ित्यि जीसी-एिएस (GC-MS) ररपोटव लाई व्यार्हाररक अन्तदृवघष्ट 

(empirical insight) को रूपिा घलन च्यर्निकाशको िेथानोल 

(methanol), इथाइल एसीटेट (ethyl acetate) र एन-हेके्सन (n-

hexane) सॉले्भिहरू (solvents) िाफव त सारतत्व घनकाली गररएको 

अध्यर्नले र्सको व्यर्हाररक रूपिा िहत्त्व रहेको िूलतः  १५ अस्तस्थर 

सघक्रर्-जैर् पदाथवहरू (15 bioactive volatiles) पघहचान हन्छ। 
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२९५ 

जसिा घपक िेत्रहरू (peak areas) ले सम्बस्तित िचुरताहरू 

(relative abundances) सङे्कत गदवछन्। घतनीहरू च्यर्निाश 

सस्तप्लिेिहरू (supplements) को स्वाद घनिावणिा (flavoring 

potential) कुनै न कुनै रूपिा भूघिकािा रहने बुझ्न सघकन्छ। जसले 

च्यर्निकाशको फ्लाभोनोइड्स (flavonoids), सुगस्तित पदाथवहरू 

(aromatics), नू्यटि ासु्यघटकल सारहरू (nutraceutical essences) 

आघद सिीकरणको हािीलाई सङे्कत गररघदन्छ।  

Extract 

Type 

र्ौघगक 

(Compound) 

र्गव 

(Class) 

Molec

ular 

Formul

a 

Relat

ive % 

Peak 

Area 

Potential 

Flavor 

Note 

िेथानो

ल 

(Meth

anol) 

4-Ethyl-2-

Hydroxycyclop

ent-2-en-1-

one 

घकटोन 

(Ketone) 

C₇H₁₀

O₂ 

29.76 कारिेल, 

तातो 

(Caramel, 

warm) 

िेथानो

ल 

(Meth

anol) 

Hexanoic acid, 

3-Hydroxy-, 

Ethyl ester 

एस्टर 

(Ester) 

C₈H₁₈

O₃ 

12.11 फलफूल, 

tangy 

(Fruity, 

tangy) 

िेथानो

ल 

(Meth

anol) 

3-

Propylglutaric 

acid 

एघसड 

(Acid) 

C₈H₁४

O₄ 

15.12 खट्टो, अम्ल 

(Sour, 

acidic) 

िेथानो

ल 

(Meth

anol) 

2-Isopropyl-5-

Methylcyclohe

xyl 3-(1-(4-

chlorophenyl)-

3-oxobutyl)-

काबोनेट 

(Carbon

ate) 

C₃₀H₃₃

O₆Cl 

6.04 जडीबुटी, 

जघटल 

(Herbal, 

complex) 
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२९६ 

coumarin-4-yl 

carbonate 

इथाइल 

एसीटेट 

(Ethyl 

Acetat

e) 

Octadecanal अस्तल्डहाइ

ड 

(Aldehyd

e) 

C₁₈H₃₆

O 

13.66 waxy, हररर्ो 

(Waxy, 

green) 

इथाइल 

एसीटेट 

(Ethyl 

Acetat

e) 

Cyclohexane, 

1-(1,5-

dimethylhexyl

-4-(4-

methylpentyl)

- 

हाइडि ोका

बवन 

(Hydroca

rbon) 

C₂₀H₄₀ 4.60 neutral, 

earthy 

(Neutral, 

earthy) 

इथाइल 

एसीटेट 

(Ethyl 

Acetat

e) 

1-Hexyl-2-

nitrocyclohexa

ne 

नाइटि ो 

र्ौघगक 

(Nitro 

compou

nd) 

C₁₂H₂₃

O₂N 

3.32 mild, 

synthetic 

(Mild, 

synthetic) 

इथाइल 

एसीटेट 

(Ethyl 

Acetat

e) 

1-Octadecyne अल्काइन 

(Alkyne) 

C₁₈H₃₄ 7.76 subtle, oily 

(Subtle, 

oily) 

इथाइल 

एसीटेट 

(Ethyl 

Acetat

e) 

4-

Pentadecyne, 

15-Chloro- 

अल्काइन 

(Alkyne) 

C₁₅H₂₇

Cl 

4.16 sharp, 

halogenat

ed (Sharp, 

halogenat

ed) 

इथाइल 

एसीटेट 

(Ethyl 

Hexadecanoic 

acid, (3-

एस्टर 

(Ester) 

C₁₉H₃₃

O₂Br 

37.85 fatty, 

ester-like 
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Acetat

e) 

bromoprop-2-

ynyl) ester 

(Fatty, 

ester-like) 

एन-

हेके्सन 

(n-

Hexan

e) 

एन-एघसटाइल-

२-

इथोक्सीएम्त्फेटा

िाइन (N-

acetyl-2-

ethoxyamphet

amine) 

एिाइन 

(Amine) 

C₁₃H₁₉

O₂N 

२४.३

२ 

(24.3

2) 

stimulant-

like 

(Stimulant-

like) 

एन-

हेके्सन 

(n-

Hexan

e) 

१,३-घबस-टी-

बुटाइलपेरोक्सी-

फ्थालान (1,3-

bis-T-

butylperoxy-

phthalan) 

पेरोक्साइ

ड 

(Peroxid

e) 

C₁₆H₂₄

O₅ 

१९.७

५ 

(19.7

5) 

oxidative, 

mild 

(Oxidative, 

mild) 

एन-

हेके्सन 

(n-

Hexan

e) 

१-एडाििेन 

घिथाइलएिाइन, 

α-घिथाइल- (1-

Adamantane 

methylamine, 

α-methyl-) 

एिाइन 

(Amine) 

C₁₂H₂₁

N 

१०.४

९ 

(10.4

9) 

camphorac

eous 

(Camphora

ceous) 

एन-

हेके्सन 

(n-

Hexan

e) 

एन-एघसटाइल-

३-

िेथोक्सीएम्त्फेटा

िाइन (N-

acetyl-3-

methoxyamph

etamine) 

एिाइन 

(Amine) 

C₁₂H₁७

O₂N 

६.१३ 

(6.13

) 

anisic, 

spicy 

(Anisic, 

spicy) 

एन-

हेके्सन 

(n-

२,४,६-

साइिोहेप्टाघटि र्

न-१-र्ान, ३,५-

घकटोन 

(Ketone) 

C₁₃H₂₂

OSi₂ 

६.१२ 

(6.12

) 

silicone, 

neutral 
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Hexan

e) 

घबस-

घटि घिथाइलघसघल

ल- (2,4,6-

cycloheptatrie

n-1-one, 3,5-

bis-

trimethylsilyl-) 

(Silicone, 

neutral) 

 

जीसी-एिएस (GC-MS) अनुसिानको आधारिा बनेको र्ो 

ताघलकाले  एस्टरहरू (esters)  जसै्त, ३७.८५% हेक्साडेसानोइक 

एस्टर (37.85% hexadecanoic ester) र घकटोनहरू (ketones) 

२९.७६% साइिोपेिेनोन (29.76% cyclopentenone) 

च्यर्निाशको कार्कल्प घनिावणको  िुख्य सारतत्व हन्। जसले 

सस्तप्लिेिहरूको लाघग स्वाद तर्ारीिा ४०% घकटोन (40% ketones), 

३०% एस्टर (30% esters), १५% अस्तल्डहाइड (15% aldehydes), र 

१५% अन्यहरू (15% others) को भूघिका हने आकलन घदन्छ। 

च्यर्निाश (Chyawanprash) घनिावणिा र्ी िोफाइल लाई ध्यानिा 

घलएर त्यसको घनिावण कच्चा पदाथव छनौट गने र त्यसको पररिणिा 

देस्तखएको असनु्तघलत फे्लभोनोइडहरू (flavonoids) लाई थपेर पुरा 

गररन्छ। 

 

च्यर्निकाशिा जाने सािरीको र्ो घर्शे्लषणले अिला (amla) नै 

र्सको िुख्य आधार (major base) रहेको पुघष्ट गदवछ। घकनघक जीसी-

एिएस (GC-MS) ले देखेको हाइडि ोकाबवनहरू (hydrocarbons) 

जसै्त, टेटि ाकोसान १६.२% (tetracosane 16.2%), एस्टरहरू 

(esters) - घिथाइल स्याघलघसलेट १४.२८% (methyl salicylate 

14.28%), र अस्तल्डहाइडहरू (aldehydes) - बेन्जास्तल्डहाइड ११.९८% 

(benzaldehyde 11.98%) आघद अघिला खट्टा-फलफूलका टोनहरू 
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(sour-fruity notes) िा भेघटन्छ  दालचीनी (cinnamon) ले 

घसनािास्तल्डहाइड (cinnamaldehyde) ६५-९०% (65-90%) थप्छ। 

जसले िसालेदार तातो पनको लाघग र्परु्क्त अस्तल्डहाइड 

(aldehyde) २-३% (2-3%) घदन्छ। इलार्ची (cardamom) ले १,८-

घसघनओल (1,8-cineole) २०-६०% (20-60%) र α-टेघपवनाइल 

एसीटेट (α-terpinyl acetate) २०-५५% (20-55%) र्पलब्ध गरार्ने 

गदवछ। जसले ताजा सुगि घदने एस्टर-टघपवन (ester-terpene) ४-९% 

(4-9%) पघन र्पलब्ध गरार्ने गदवछ। घपप्पली (pippali) िा 

क्यारोघफघलन (caryophyllene) हन्छ। कार्ाकल्पको िुख्य (major) 

तत्व िसालेदार सेसस्तक्वटघपवन (sesquiterpene) ०.७% (0.7%) 

र्पलब्ध गरार्न घपप्पलीको भूघिका हन्छ। िह (honey) ले फरफुराल 

(furfural) अस्तल्डहाइड (aldehyde) र फेघनलएघसटास्तल्डहाइड 

(phenylacetaldehyde) घदन्छ। जुन घिठो फूलको स्वाद घदने टि ेस 

अस्तस्थर पदाथवहरू (trace volatiles) हन्। घिर् (ghee) ले घिथाइल 

घकटोनहरू (methyl ketones) र ल्याक्टोनहरू (lactones) घदन्छ। 

िक्खनको स्वादको लाघग (buttery depth) र्ो र्परु्क्त हन्छ। घबल्वा 

(bilva) ले घलिोनेन (limonene) ७४.९% (74.9%) घदन्छ। जुन 

अघिलो र्गवको घसटि सी ताजापनको लाघग िोनोटघपवन 

(monoterpene) ०.५% (0.5%) घदन सफल बिछ। हरो र्ा हररतकी 

(haritaki) िा सीघित अस्तस्थर पदाथवहरू (limited volatiles) छन् 

जसले र्थाथविा घफनोघलक टोनहरू (phenolic notes) थप्छन्। 

 

५ घकलो राि  (amla dominates at 5 kg) अिला,  ५०-१०० राि 

(spices 50-100 g) िसाला घिश्रण हाँदै गदाव अिलाको फलफूलको 

अम्ल/एस्टर (amla's fruity acids/esters) ३०-४०% (30-40%) 

िसालाको टघपवन /एस्तल्डहाइड (spice terpenes/aldehydes) २०-

३०% (20-30%) साँग घिघसएर सनु्तघलत घिश्रण तर्ारी (balanced 

preparation) भएको हन्छ। त्यसको नू्यटि ासु्यघटकलको रूपिा हने 
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३०० 

र्पर्ोग (nutraceutical applications)  कडा स्वादका 

फ्लाभोनोइडहरूलाई लुकार्न (mask bitter flavonoids) र्परु्क्त 

हन्छ। त्यसैले िर्ोगशालािा घनिावण हने कार्ाकल्प थपे्न आरु्रे्घदक 

सार (Ayurvedic essence) को  ०.२-०.६% (0.2-0.6%) 

च्यर्निाशको फिूवलेशनहरू (formulations) िा लाई घबना 

अघतररक्त िभाघर्त हने गरी (without overpowering) औधोघगक 

घनिावणको क्रििा र्पर्ोग गने गररन्छ। 

 

स्वाद प्रदायक जमश्रणका अनुपातहरू (Ratios for Flavor 

Preparation) 

च्यर्निाशको जीसी-एिएस (GC-MS) डेटा र अनुभर्िा आधाररत 

फिुवलेसन सरलता सिेतलाइ ध्यानिा राख्दा केघह िुख्य 

नू्यटि ासु्यघटकलहरू (nutraceuticals) च्यर्निाशको स्वादका लाघग 

अघधक िहत्वको हने देस्तखन्छ। र्क्त घिश्रणिा िुलत ४-इथाइल-२-

हाइडि ोस्तक्ससाइिोपेि-२-एन-१-र्ान (4-ethyl-2-

hydroxycyclopent-2-en-1-one) (लगभग ३०%, around 30%), 

हेक्साडेसानोइक एघसड एस्टरहरू (hexadecanoic acid esters) 

(३८% सम्म, up to 38%), र अक्टाडेसानल (octadecanal) (लगभग 

१४%, about 14%) राखेर सिर िोफाइल लाइ अनुकुघलत गनव 

सघकन्छ। र्ो फ्लाभोनोइड-सिृद्ध सस्तप्लिेिहरू (flavonoid-rich 

supplements) का लाघग एस्टर (ester) र घकटोन (ketone) 

अंशहरूलाई जोड घदएर त्यसको स्वाद र घजब्रोिा हने सघजर् 

स्वीकार्वता palatability घनिावणिा सुधार ल्यार्न सघकन्छ। र्स 

िकारको सटीक घिश्रणका लाघग अनुभर्ी सूत्रीकरण घर्शेषज्ञहरूसाँग 

परािशव गनुव व्यर्शाघहक सफलताको लाघग अघनर्ार्व हन्छ। 
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३०१ 

खण्ड - ६ 

कायाकल्प पेय: व्यािसाजयक फमुवलेसन 

 

पञ्चतत्व जसद्धान्तमा आधाररत कायाकल्प पेयको व्यािसाजयक 

फमुवलेसन 

 

पररचय 

र्ो दस्तारे्जले आरु्रे्दको पञ्चिहाभूत (पााँच तत्व) घसद्धान्तिा 

आधाररत पााँच अघद्वतीर्, व्यार्साघर्क रूपिा घबक्री र्ोग्य पेर् 

(beverage) फिुवलेसनहरू िसु्तत गदवछ। िते्यक पेर् एक घर्घशष्ट 

तत्व—पृथ्वी, जल, अघग्न, र्ारु्, र आकाश—लाई सनु्तघलत गनव, शरीरिा 

कार्ाकल्प (rejuvenation) को भूघिका घनभार्न, र एक घर्घशष्ट स्वाद 

िोफाइल िदान गनव घडजाइन गररएको छ। 

 

सबै फिुवलेसनहरूले GRAS (Generally Recognized As Safe) 

द्वारा अनुिोघदत फे्लभर केघिकलहरूको िर्ोग गदवछन्, जसको कुल 

िात्रा पेर्को कुल िात्राको ०.१% देस्तख ०.४% को बीचिा रास्तखएको छ, 

जसले एक सनु्तघलत र सुरघित स्वाद सुघनघश्चत गदवछ। 

१. भू-न्टथथर (Bhu-Sthir): पृथ्वी तत्व पेय 

• तत्व: पृथ्वी (Prithvi) 

• अिधारणा: र्ो पेर्ले पृथ्वी तत्वको स्तस्थरता, पोषण, र रार्स्तन्डङ्ग 

गुणहरूलाई बढार्ा घदन्छ। र्सले शरीरलाई बघलर्ो बनार्ाँछ, तनार् 
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३०२ 

कि गछव , र िानघसक शास्तन्त िदान गदवछ। र्ो कफ दोषलाई 

सनु्तलनिा राख्न र शरीरलाई पोषण घदन सहर्ोगी छ। 

• लजक्षत र्पभोिा: तनार्पूणव जीर्नशैली भएका, शारीररक र 

िानघसक स्तस्थरता खोजे्न व्यस्तक्तहरू। 

• स्वाद प्रोफाइल: िीठो, हल्का िसालेदार, र िाटोको सुगि 

(Earthy)। 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

शुद्ध पानी आधार ८५० घि.घल. हाइडि ेशन 

स्यार्को िुस 

(Concentrate) 

आधार १०० घि.घल. िाकृघतक 

िीठोपन र आधार 

अश्वगन्धा 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १००० घि.रा. एडप्टोजेन, तनार् 

कि गने 

दालचीनी 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक ५०० घि.रा. पाचन र 

िेटाबोघलजि 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर ३१५० घि.रा. 

(०.३१५%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.३१५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको 

भूजमका 
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३०३ 

Citric Acid 2306 २००० 

घि.रा. 

२००० हल्का खट्टोपन, 

स्वाद बढार्ने 

Ascorbic Acid 2109 १००० 

घि.रा. 

१००० खट्टोपन, 

एस्तिअस्तक्सडेि 

Cinnamaldehyde 2286 १०० 

घि.रा. 

१०० न्यानो, िीठो-

िसालेदार 

Linalool 2635 ५० घि.रा. ५० पुष्प, सुगस्तित 

 

२. िल-तरंग (Jal-Tarang): िल तत्व पेय 

• तत्व: जल (Jala) 

• अिधारणा: र्ो पेर्ले जल तत्वको शीतलता, िर्ाह, र लचकतालाई 

िघतघबस्तम्बत गदवछ। र्सले शरीरलाई हाइडि ेट गछव , जोनीहरूलाई 

घचल्लो बनार्ाँछ, र भार्नात्मक सनु्तलनिा िद्दत गदवछ। र्ो घपि र र्ात 

दोषलाई शान्त पानव र्पर्ोगी छ। 

• लजक्षत र्पभोिा: शारीररक रूपिा सघक्रर्, घडहाइडि ेसनको 

सिस्या भएका, र भार्नात्मक शास्तन्त खोजे्नहरू। 

• स्वाद प्रोफाइल: खट्टो-िीठो, फलफूलरु्क्त, र सू्फघतवदार्ी। 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

नररिल पानी आधार ९०० घि.घल. इलेक्टि ोलाइट्स, 

हाइडि ेशन 

कागतीको रस आधार ५० घि.घल. िाकृघतक खट्टोपन, 

घभटाघिन सी 
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३०४ 

शतािरी 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १००० घि.रा. हिोनल सनु्तलन, 

शीतलता 

गुलाबिल कार्ावत्मक ५ घि.घल. शीतलता, सुगि 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर ४०२० घि.रा. 

(०.४०२%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.४०२%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा (प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको भूजमका 

Ascorbic 

Acid 

2109 २००० घि.रा. २००० ििुख खट्टोपन, 

एस्तिअस्तक्सडेि 

Citric 

Acid 

2306 २००० घि.रा. २००० तीव्र खट्टोपन, 

ताजापन 

Linalool 2635 २० घि.रा. २० पुष्प र फलफूलको 

सुगि 

 

३. अजि-तेि (Agni-Tej): अजि तत्व पेय 

• तत्व: अघग्न (Agni) 

• अिधारणा: र्ो पेर् पाचन अघग्न (Agni) र िेटाबोघलजिलाई बढार्ा 

घदन घडजाइन गररएको हो। र्सले शरीरिा ऊजाव, ताप, र 

रूपान्तरणको शस्तक्तलाई र्िेघजत गदवछ। र्ो कफ दोषलाई कि गनव 

र पाचन सुधार गनव र्तृ्कष्ट छ। 
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३०५ 

• लजक्षत र्पभोिा: किजोर पाचन, सुस्त िेटाबोघलजि, र ऊजावको 

किी भएका व्यस्तक्तहरू। 

• स्वाद प्रोफाइल: िसालेदार, घपरो, र न्यानो। 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

शुद्ध पानी आधार ९०० घि.घल. हाइडि ेशन 

अदुिाको रस आधार ५० घि.घल. पाचन, ताप 

जत्रकटु एक्स्ट्ि ्याि 

(जपप्पली, मररच, 

अदुिा) 

कार्ावत्मक ५०० घि.रा. पाचन अघग्न 

बढार्ने 

बेसार एक्स्ट्ि ्याि 

(Curcumin) 

कार्ावत्मक २५० घि.रा. एिी-

इन्फे्लिेटरी 

कुल फे्लभर केजमकल फे्लभर २४६८ घि.रा. 

(०.२४७%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.२४७%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको 

भूजमका 

Citric Acid 2306 १५०० 

घि.रा. 

१५०० सनु्तघलत खट्टोपन 
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३०६ 

Ascorbic Acid 2109 ५०० 

घि.रा. 

५०० हल्का खट्टोपन 

Cinnamaldehyde 2286 ३०० 

घि.रा. 

३०० ििुख न्यानो-

िसालेदार स्वाद 

Eugenol 2467 ८० 

घि.रा. 

८० ल्वांग जस्तो 

घपरोपन 

Piperine 2858 ८ घि.रा. ८ तीव्र घपरोपन, 

bioavailability 

बढार्ने 

Cineole 2465 ८० 

घि.रा. 

८० हल्का शीतल र 

औषधीर् सुगि 

 

४. िायु-िेग (Vayu-Veg): िायु तत्व पेय 

• तत्व: र्ारु् (Vayu) 

• अिधारणा: र्ो पेर्ले र्ारु् तत्वको गघत, हल्कापन, र संचार 

गुणहरूलाई सिथवन गदवछ। र्सले श्वासिश्वास िणालीलाई सफा गछव , 

रक्तसञ्चार सुधार गछव , र िानघसक स्पष्टता ल्यार्ाँछ। र्ो र्ात दोषलाई 

शान्त पानव र स्नारु् िणालीलाई आराि घदन सहर्ोगी छ। 

• लजक्षत र्पभोिा: सुस्त िहसुस गने, िानघसक स्पष्टता चाहने, र 

श्वासिश्वासिा सहर्ोग खोजे्नहरू। 

• स्वाद प्रोफाइल: हल्का, सुगस्तित, र अघलकघत घतखो। 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 
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३०७ 

ग्रीन टी (जचसो) आधार ९५० घि.घल. एस्तिअस्तक्सडेि, 

हल्का क्याघफन 

पुजदना 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक ५०० घि.रा. श्वासिश्वास, शीतलता 

ब्राह्मी 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक ५०० घि.रा. िानघसक स्पष्टता, 

नूटि ोघपक 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर ११४० घि.रा. 

(०.११४%) 

स्वाद र सुगि 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.११४%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा (प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको भूजमका 

Ascorbic 

Acid 

2109 १००० घि.रा. १००० हल्का खट्टोपन 

Cineole 2465 १०० घि.रा. १०० ििुख शीतल, 

रू्केघलप्टस जस्तो 

सुगि 

Linalool 2635 ४० घि.रा. ४० पुष्प र घसटि स 

सुगि 

५. आकाश-जिस्तार (Akash-Vistar): आकाश तत्व पेय 

• तत्व: आकाश (Akasha) 

• अिधारणा: र्ो पेर् आकाश तत्वको सूक्ष्मता, घर्स्तार, र शुद्धतािा 

केस्तन्द्रत छ। र्सले शरीर र घदिागलाई घडटस्तक्सफाई गनव, हल्कापनको 

अनुभर् गरार्न, र ध्यान तथा आत्म-जागरूकतािा िद्दत गदवछ। र्ो 

शरीरका च्यानलहरू (स्रोत) सफा गनव र्पर्ोगी छ। 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३०८ 

• लजक्षत र्पभोिा: घडटक्स, आध्यास्तत्मक अभ्यास, र िानघसक 

हल्कापन खोजे्न व्यस्तक्तहरू। 

• स्वाद प्रोफाइल: सूक्ष्म, हल्का तीतो, र पुष्प सुगि। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

शुद्ध पानी आधार ९५० घि.घल. हाइडि ेशन 

जत्रफला एक्स्ट्ि ्याि 

(अमला, हरड, बरो) 

कार्ावत्मक १००० घि.रा. घडटक्स, 

पाचन सुधार 

ल्याभेरर एक्स्ट्ि ्याि कार्ावत्मक १०० घि.रा. शास्तन्त, आराि 

कुल फे्लभर केजमकल फे्लभर १५८० घि.रा. 

(०.१५८%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.१५८%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा (प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको भूजमका 

Citric Acid 2306 १००० घि.रा. १००० स्वाद सनु्तलन 

Ascorbic 

Acid 

2109 ५०० घि.रा. ५०० हल्का खट्टोपन 

Linalool 2635 ६० घि.रा. ६० ििुख पुष्प 

(ल्याभेन्डर जस्तो) 

सुगि 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३०९ 

Cineole 2465 २० घि.रा. २० हल्का औषधीर् र 

शीतल सुगि 

 

जनष्कषव 

र्ी पााँच फिुवलेसनहरूले आरु्रे्दको गघहरो ज्ञानलाई आधुघनक पेर् 

िघर्घधसाँग जोडेर स्वास्थ्य र स्वादको एक अघद्वतीर् घिश्रण िदान 

गदवछन्। िते्यक पेर्ले एक घर्घशष्ट तत्वलाई लघित गरी शरीर र 

घदिागिा सनु्तलन र कार्ाकल्प ल्यार्न िद्दत गदवछ, जसले 

घतनीहरूलाई आजको स्वास्थ्य-सचेत बजारको लाघग एक आकषवक 

र्त्पादन बनार्ाँछ। 

 

व्यािसाजयक जत्रदोष कायाकल्प पेय फमुवलेसन 

पररचय 

र्ो दस्तारे्जले आरु्रे्दको घत्रदोष (Vata, Pitta, Kapha) घसद्धान्तिा 

आधाररत पााँच अघद्वतीर्, व्यार्साघर्क रूपिा घबक्री र्ोग्य पेर् 

(beverage) फिुवलेसनहरू िसु्तत गदवछ। िते्यक पेर् एक र्ा 

एकभिा बढी दोषहरूलाई सनु्तघलत गनव, शरीरिा कार्ाकल्प 

(rejuvenation) को भूघिका घनभार्न, र एक घर्घशष्ट स्वाद िोफाइल 

िदान गनव घडजाइन गररएको छ। 

सबै फिुवलेसनहरूले GRAS (Generally Recognized As Safe) 

द्वारा अनुिोघदत फे्लभर केघिकलहरूको िर्ोग गदवछन्, जसले एक 

सनु्तघलत र सुरघित स्वाद सुघनघश्चत गदवछ। 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१० 

१. िात शान्टन्त (Vata Shanti): िात दोषका लाजग 

• दोष: र्ात (Vata) 

• अिधारणा: र्ो पेर् र्ात दोषको घचसो, सुक्खा, र गघतशील 

गुणहरूलाई शान्त पानव घडजाइन गररएको हो। र्सले शरीरलाई 

न्यानोपन, पोषण, र स्तस्थरता िदान गदवछ, जसले घचन्ता कि गनव र 

पाचन िणालीलाई घनर्घित गनव िद्दत गदवछ। 

• कायाकल्प भूजमका: स्नारु् िणालीलाई पोषण घदने (Nervine 

Tonic), जोनीहरूलाई घचल्लो बनार्ने, र िानघसक शास्तन्त िदान गने। 

• स्वाद प्रोफाइल: िीठो, हल्का खट्टो, र न्यानो िसालेदार। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

शुद्ध पानी आधार ८०० घि.घल. हाइडि ेशन 

बदामको दूध 

(Almond Milk) 

आधार १५० घि.घल. पोषण, 

घचल्लोपन 

अश्वगन्धा 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १५०० घि.रा. एडप्टोजेन, र्ात 

शािक 

अदुिा एक्स्ट्ि ्याि कार्ावत्मक ५०० घि.रा. पाचन, 

न्यानोपन 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर ३४५५ घि.रा. 

(०.३४५%) 

स्वाद र सुगि 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३११ 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.३४५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको 

भूजमका 

Citric Acid 2306 १५०० 

घि.रा. 

१५०० हल्का खट्टोपन, 

स्वाद बढार्ने 

Ascorbic Acid 2109 १५०० 

घि.रा. 

१५०० खट्टोपन, 

एस्तिअस्तक्सडेि 

Cinnamaldehyde 2286 ३०० 

घि.रा. 

३०० ििुख न्यानो-

िसालेदार स्वाद 

Eugenol 2467 ८० घि.रा. ८० ल्वांग जस्तो 

न्यानोपन 

Linalool 2635 ७५ 

घि.रा. 

७५ सुगस्तित, शान्त 

पाने 

२. जपत्त शीतल (Pitta Sheetal): जपत्त दोषका लाजग 

• दोष: घपि (Pitta) 

• अिधारणा: र्ो पेर् घपि दोषको तातो, तीव्र, र अम्लीर् गुणहरूलाई 

शान्त पानव घडजाइन गररएको हो। र्सले शरीरिा शीतलता िदान 

गदवछ, पाचन िणालीको जलन कि गदवछ, र भार्नात्मक सनु्तलन 

कार्ि राख्न िद्दत गदवछ। 

• कायाकल्प भूजमका: रगत शुद्धीकरण (Blood Purifier), र्कृत 

(Liver) लाई पोषण घदने, र शरीरको अघतररक्त ताप कि गने। 

• स्वाद प्रोफाइल: िीठो, हल्का तीतो, र सू्फघतवदार्ी पुष्प सुगि। 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१२ 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

नररिल पानी आधार ५०० घि.घल. इलेक्टि ोलाइट्स, 

शीतलता 

शुद्ध पानी आधार ४०० घि.घल. हाइडि ेशन 

कााँिोको रस आधार ५० घि.घल. शीतलता, हाइडि ेशन 

शतािरी 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १००० घि.रा. घपि शािक, हिोनल 

सनु्तलन 

ब्राह्मी 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक ५०० घि.रा. िानघसक शास्तन्त, 

नूटि ोघपक 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर ३०९० घि.रा. 

(०.३०९%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.३०९%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा (प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको भूजमका 

Ascorbic 

Acid 

2109 १५०० 

घि.रा. 

१५०० हल्का खट्टोपन 

Citric 

Acid 

2306 १५०० 

घि.रा. 

१५०० स्वाद सनु्तलन 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१३ 

Linalool 2635 ८० घि.रा. ८० ििुख पुष्प 

(गुलाब/ल्याभेन्डर 

जस्तो) सुगि 

Cineole 2465 १० घि.रा. १० हल्का शीतल र ताजा 

सुगि 

 

३. कफ तेिस (Kapha Tejas): कफ दोषका लाजग 

• दोष: कफ (Kapha) 

• अिधारणा: र्ो पेर् कफ दोषको भारी, घचसो, र सुस्त गुणहरूलाई 

कि गनव घडजाइन गररएको हो। र्सले िेटाबोघलजिलाई र्िेघजत 

गदवछ, शरीरिा हल्कापन ल्यार्ाँछ, र पाचन अघग्न बढार्ाँछ। 

• कायाकल्प भूजमका: िेटाबोघलजि बढार्ने (Metabolic 

Booster), शरीरका च्यानलहरू (स्रोत) सफा गने, र ऊजाव स्तर 

बढार्ने। 

• स्वाद प्रोफाइल: घपरो, तीतो, र न्यानो िसालेदार। 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

शुद्ध पानी आधार ९०० घि.घल. हाइडि ेशन 

कागतीको रस आधार ५० घि.घल. पाचन, घभटाघिन 

सी 

जत्रकटु एक्स्ट्ि ्याि 

(जपप्पली, मररच, 

अदुिा) 

कार्ावत्मक १००० घि.रा. पाचन अघग्न 

बढार्ने, 

कफनाशक 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१४ 

गुगु्गलु एक्स्ट्ि ्याि कार्ावत्मक ५०० घि.रा. िेटाबोघलजि, 

घडटक्स 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर २४९८ घि.रा. 

(०.२५%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.२५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको 

भूजमका 

Citric Acid 2306 १५०० 

घि.रा. 

१५०० खट्टोपन, स्वाद 

बढार्ने 

Ascorbic Acid 2109 ५०० 

घि.रा. 

५०० हल्का खट्टोपन 

Cinnamaldehyde 2286 ३०० 

घि.रा. 

३०० ििुख न्यानो-

िसालेदार स्वाद 

Eugenol 2467 १०० 

घि.रा. 

१०० ल्वांग जस्तो 

घपरोपन 

Piperine 2858 १० 

घि.रा. 

१० तीव्र घपरोपन, 

bioavailability 

बढार्ने 

Cineole 2465 ८८ 

घि.रा. 

८८ औषधीर् र सफा 

सुगि 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१५ 

४. िात-जपत्त सनु्तलन (Vata-Pitta Balance) 

• दोष: र्ात-घपि (Vata-Pitta) 

• अिधारणा: र्ो पेर् र्ातको सुक्खापन र घपिको तापलाई एकैसाथ 

सनु्तलनिा राख्न घडजाइन गररएको हो। र्सले पोषण र शीतलता दुरै् 

िदान गदवछ, जसले स्नारु् िणालीलाई शान्त पाछव  र पाचन िणालीको 

जलन कि गदवछ। 

• कायाकल्प भूजमका: सिर पोषण (Holistic Nourishment), स्नारु् 

र पाचन िणालीको सनु्तलन। 

• स्वाद प्रोफाइल: िीठो-खट्टो, र हल्का पुष्प सुगि। 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

शुद्ध पानी आधार ८५० घि.घल. हाइडि ेशन 

अनारको िुस आधार १०० घि.घल. एस्तिअस्तक्सडेि, घपि 

शािक 

आमला 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १००० घि.रा. घत्रदोषनाशक, 

घभटाघिन सी 

गुडुची 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक ५०० घि.रा. घपि शािक, 

इमु्यघनटी 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर ४०३० घि.रा. 

(०.४०३%) 

स्वाद र सुगि 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.४०३%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा (प्रजत 

१००० जम.जल.) 

PPM स्वादको 

भूजमका 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१६ 

Ascorbic 

Acid 

2109 २००० घि.रा. २००० ििुख 

खट्टोपन 

Citric Acid 2306 २००० घि.रा. २००० स्वाद 

बढार्ने 

Linalool 2635 ३० घि.रा. ३० हल्का पुष्प 

सुगि 

५. जत्रदोष रसायन (Tridosha Rasayana): सबैका लाजग 

• दोष: घत्रदोष (Vata, Pitta, Kapha) 

• अिधारणा: र्ो एक सार्वभौघिक कार्ाकल्प पेर् हो जुन सबै शरीर 

िकृघत (दोष) का लाघग र्परु्क्त छ। र्सले तीनर्टै दोषहरूलाई 

सनु्तलनिा राख्दै सिर स्वास्थ्य, ऊजाव, र दीिावरु्लाई बढार्ा घदन्छ। 

• कायाकल्प भूजमका: ओजस (Ojas) रृ्स्तद्ध, इमु्यघनटी बढार्ने, र 

सिर शरीरको कार्ाकल्प गने। 

• स्वाद प्रोफाइल: सनु्तघलत िीठो, खट्टो, र हल्का िसालेदार। 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

शुद्ध पानी आधार ९०० घि.घल. हाइडि ेशन 

सेतो अंगूरको िुस आधार ५० घि.घल. िाकृघतक िीठोपन, 

एस्तिअस्तक्सडेि 

जत्रफला 

एक्स्ट्ि ्याि 

(अमला, हरड, 

बरो) 

कार्ावत्मक १००० घि.रा. घत्रदोषनाशक, 

घडटक्स 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१७ 

तुलसी एक्स्ट्ि ्याि कार्ावत्मक ५०० घि.रा. एडप्टोजेन, इमु्यघनटी 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर २८८० घि.रा. 

(०.२८८%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.२८८%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा (प्रजत 

१००० 

जम.जल.) 

PPM स्वादको 

भूजमका 

Citric Acid 2306 १५०० 

घि.रा. 

१५०० सनु्तघलत 

खट्टोपन 

Ascorbic Acid 2109 १००० घि.रा. १००० हल्का 

खट्टोपन 

Cinnamaldehyde 2286 २०० घि.रा. २०० हल्का 

न्यानो-

िसालेदार 

Eugenol 2467 ८० घि.रा. ८० हल्का 

घपरोपन 

Linalool 2635 १०० घि.रा. १०० सुगस्तित, 

शान्त पाने 

 

जनष्कषव 

र्ी पााँच फिुवलेसनहरूले आरु्रे्दको व्यस्तक्तगत स्वास्थ्य दृघष्टकोणलाई 

आधुघनक पेर् बजारिा ल्यार्ने अर्सर िदान गदवछन्। िते्यक पेर्ले 

एक घर्घशष्ट दोष र्ा दोषहरूको संर्ोजनलाई लघित गरी तर्ार 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१८ 

पाररएको छ, जसले र्पभोक्ताहरूलाई आफ्नो शरीरको िकृघत 

अनुसारको स्वास्थ्य लाभ िदान गदवछ। GRAS-अनुिोघदत फे्लभर 

केघिकलहरूको सनु्तघलत िर्ोगले र्ी पेर्हरूलाई स्वाघदष्ट र 

व्यार्साघर्क रूपिा सफल बनार्न िद्दत गदवछ। 

 

िरेलु  कायाकल्प सन्टप्लमेि फमुवलेसन 

पररचय 

र्ो दस्तारे्जले िरिै दैघनक रूपिा घर्घभन्न खाद्य तथा पेर् पदाथवसाँग 

घिसाएर सेर्न गनव सघकने १० अघद्वतीर् कार्ाकल्प सस्तप्लिेि 

फिुवलेसनहरू िसु्तत गदवछ। िते्यक फिुवलेसन पार्डर (चूणव), घसरप 

(रस), र्ा िह-आधाररत पेस्टको रूपिा घडजाइन गररएको छ, जसलाई 

२ घचर्ा चम्त्चा (लगभग १०-१५ राि/घि.घल.) को िात्रािा िर्ोग गनव 

सघकन्छ। 

 

र्ी फिुवलेसनहरूले आरु्रे्दको रसार्न (कार्ाकल्प) घसद्धान्तलाई 

आधुघनक जीर्नशैलीसाँग जोड्दै, GRAS (Generally Recognized 

As Safe) द्वारा अनुिोघदत फे्लभर केघिकलहरूको िर्ोग गरी स्वाद 

र स्वास्थ्यको सनु्तलन िदान गदवछन्। 

 

१. दूधसाँग: ओिस गोले्डन चूणव (Ojas Golden Churn) 

• अिधारणा: 'गोले्डन घिल्क' लाई थप पौघष्टक र कार्ाकल्प बनार्ने। 

र्सले शरीरको जीर्न-शस्तक्त (ओजस) बढार्ाँछ, घनद्रािा सुधार 

ल्यार्ाँछ, र स्नारु् िणालीलाई शान्त पाछव । 

• प्रकार: पार्डर (चूणव) 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३१९ 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा पार्डर एक कप तातो दूधिा घिसाएर राघत 

सुतु्नअघि घपर्ने। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पार्डर) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

अश्वगन्धा पार्डर ३० राि तनार् कि गने, 

बलर्धवक 

बेसार पार्डर (Curcumin 

5%) 

२० राि एिी-इन्फे्लिेटरी, 

इमु्यघनटी 

शतािरी पार्डर २० राि पोषण, हिोनल सनु्तलन 

ब्राह्मी पार्डर १५ राि स्मरणशस्तक्त, िानघसक 

शास्तन्त 

माल्टोडेक्सजटि न (Carrier) १३.५ राि पार्डरको बहार् र 

स्तस्थरता 

कुल फे्लभर केजमकल १.५ राि 

(१.५%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (१.५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Cinnamaldehyde 2286 ७००० न्यानो, िीठो-

िसालेदार 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२० 

Eugenol 2467 ३००० ल्वांग जस्तो 

न्यानोपन 

Linalool 2635 ५००० सुगस्तित, शान्त 

पाने 

 

२. जचयासाँग: प्राण स्पाइस जसरप (Prana Spice Syrup) 

• अिधारणा: साधारण घचर्ालाई एक ऊजावर्ान 'िसाला घचर्ा' िा 

रूपान्तरण गने। र्सले शरीरको िाण-शस्तक्त बढार्ाँछ, पाचन सुधार 

गछव , र घदनभरर ऊजाव िदान गदवछ। 

• प्रकार: घसरप (एगेर् र्ा िह आधाररत) 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा घसरप एक कप कालो र्ा दूध-घचर्ािा घिसाएर 

घपर्ने। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० जम.जल. जसरप) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

एगेि जसरप/मह ८० घि.घल. आधार, िीठोपन 

जत्रकटु एक्स्ट्ि ्याि ५ राि पाचन अघग्न, िेटाबोघलजि 

तुलसी एक्स्ट्ि ्याि ५ राि इमु्यघनटी, श्वासिश्वास 

शुद्ध पानी ८ घि.घल. तरलता 

कुल फे्लभर केजमकल २ राि (२%) स्वाद र सुगि 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२१ 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (२%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Cinnamaldehyde 2286 १०००० ििुख न्यानो-

िसालेदार 

Eugenol 2467 ५००० ल्वांग जस्तो 

घपरोपन 

Piperine 2858 १००० तीव्र घपरोपन 

Cineole 2465 ४००० ताजा, औषधीर् 

सुगि 

 

३. कफीसाँग: तेिस कफी बूस्टर (Tejas Coffee Booster) 

• अिधारणा: कफीको ऊजावलाई स्तस्थर र घदगो बनार्ने, र एघसघडटी 

कि गने। र्सले िानघसक तेज (Tejas) बढार्ाँछ र कफीको 

नकारात्मक िभार्लाई सनु्तलनिा राख्छ। 

• प्रकार: पार्डर (चूणव) 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा पार्डर तातो कफीिा घिसाएर घपर्ने। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पार्डर) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

अश्वगन्धा पार्डर ४० राि तनार् कि गने, ऊजाव स्तस्थर गने 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२२ 

दालचीनी पार्डर २० राि रक्त शकव रा सनु्तलन 

अलैंची पार्डर २० राि एघसघडटी कि गने, सुगि 

माल्टोडेक्सजटि न १७ राि पार्डरको बहार् 

कुल फे्लभर केजमकल ३ राि (३%) स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (३%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Cinnamaldehyde 2286 १५००० ििुख न्यानो-

िसालेदार 

Eugenol 2467 १०००० ल्वांग जस्तो सुगि 

Linalool 2635 ५००० पुष्प सुगि 

 

४. दहीसाँग: पाचन अमृत चूणव (Pachan Amrit Churn) 

• अिधारणा: दहीलाई एक शस्तक्तशाली िोबार्ोघटक र पाचक 

बनार्ने। र्सले पाचन िणालीलाई बघलर्ो बनार्ाँछ र पेटको स्वास्थ्य 

सुधार गदवछ। 

• प्रकार: पार्डर (चूणव) 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा पार्डर एक कचौरा दहीिा घिसाएर खाने। 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पार्डर) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२३ 

जत्रफला पार्डर ३० राि पाचन, घडटक्स 

सौफं पार्डर ३० राि शीतलता, ग्यास्तस्टि क कि गने 

िीरा पार्डर २० राि पाचन, स्वाद 

माल्टोडेक्सजटि न १८.५ राि पार्डरको बहार् 

कुल फे्लभर केजमकल १.५ राि (१.५%) स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (१.५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Cineole 2465 १०००० ििुख ताजा, औषधीर् 

सुगि 

Linalool 2635 ५००० पुष्प र घसटि स सुगि 

 

५. सबवत आजदसाँग: रसायन डि प्स (Rasayana Drops) 

• अिधारणा: कुनै पघन घचसो पेर् र्ा सबवतलाई एक कार्ाकल्प 

टघनकिा बदल्ने। र्सले शरीरलाई शीतलता र ऊजाव िदान गदवछ। 

• प्रकार: तरल घसरप 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा घसरप एक घगलास पानी, जुस, र्ा सबवतिा 

घिसाएर घपर्ने। 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२४ 

फमुवलेसन (प्रजत १०० जम.जल. जसरप) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

एगेि जसरप ७० घि.घल. आधार, िीठोपन 

आमला एक्स्ट्ि ्याि १० राि घभटाघिन सी, घत्रदोषनाशक 

गुडुची एक्स्ट्ि ्याि १० राि इमु्यघनटी, घपि शािक 

शुद्ध पानी ६ घि.घल. तरलता 

कुल फे्लभर केजमकल ४ राि (४%) स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (४%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Ascorbic 

Acid 

2109 २०००० ििुख खट्टोपन 

Citric Acid 2306 १५००० स्वाद बढार्ने 

Linalool 2635 ५००० पुष्प र फलफूलको 

सुगि 

 

६. हबवल तातो पेयसाँग: शान्टन्त हबवल इन्फु्यिन (Shanti Herbal 

Infusion) 

• अिधारणा: हबवल घचर्ालाई थप शान्त र आरािदार्क बनार्ने। 

र्सले तनार् कि गछव  र िानघसक शास्तन्त िदान गदवछ। 

• प्रकार: िह-आधाररत पेस्ट 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२५ 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा पेस्ट एक कप तातो पानी र्ा हबवल घचर्ािा 

िोलेर घपर्ने। 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पेस्ट) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

मह ८० राि आधार, एिी-ब्याके्टररर्ल 

ब्राह्मी एक्स्ट्ि ्याि १० राि िानघसक शास्तन्त, नूटि ोघपक 

िटामान्सी एक्स्ट्ि ्याि ५ राि गघहरो घनद्रा, तनार् कि गने 

कुल फे्लभर केजमकल ५ राि (५%) स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Linalool 2635 ३०००० ििुख पुष्प (ल्याभेन्डर जस्तो) 

सुगि 

Cineole 2465 २०००० हल्का शीतल र औषधीर् 

सुगि 

 

७. हबवल जचसो पेयसाँग: शीतल ररफे्रशर (Sheetal Refresher) 

• अिधारणा: घचसो हबवल पेर्लाई थप सू्फघतवदार्ी र घपि-शािक 

बनार्ने। 

• प्रकार: तरल घसरप 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२६ 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा घसरप घचसो पानी र्ा आइस्ड-टीिा घिसाएर 

घपर्ने। 

फमुवलेसन (प्रजत १०० जम.जल. जसरप) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

एगेि जसरप ७५ घि.घल. आधार 

पुजदना एक्स्ट्ि ्याि १० राि शीतलता, पाचन 

सौफं एक्स्ट्ि ्याि १० राि शीतलता, ग्यास्तस्टि क कि गने 

कुल फे्लभर केजमकल ५ राि (५%) स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Cineole 2465 ३०००० ििुख शीतल, रू्केघलप्टस 

जस्तो सुगि 

Linalool 2635 २०००० पुष्प र घसटि स सुगि 

 

८. हररयो सलादसाँग: कायाकल्प जभनागे्रट (Kaya Kalpa 

Vinaigrette) 

• अिधारणा: सलाद डि े घसङ्गिा घिसाएर पाचन र पोषक तत्वहरूको 

अर्शोषण बढार्ने। 

• प्रकार: तरल घसरप (खट्टो-िीठो) 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२७ 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा घसरप आफ्नो िनपने सलाद डि े घसङ्ग (तेल, 

घभनेगर) िा घिसार्ने। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० जम.जल. जसरप) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

एगेि जसरप ६० घि.घल. आधार 

जत्रफला एक्स्ट्ि ्याि १५ राि घडटक्स, पाचन 

जपप्पली एक्स्ट्ि ्याि ५ राि पोषक तत्व अर्शोषण 

कुल फे्लभर केजमकल २० राि (२०%) स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (२०%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Citric Acid 2306 १००००० ििुख खट्टोपन (घभनेगर 

जस्तो) 

Ascorbic 

Acid 

2109 ८०००० खट्टोपन, एस्तिअस्तक्सडेि 

Piperine 2858 १०००० घपरोपन 

Eugenol 2467 १०००० िसालेदार सुगि 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२८ 

९. फु्रट सलादसाँग: फल रसायन जसरप (Phal Rasayana Syrup) 

• अिधारणा: फलफूलको सलादलाई थप स्वाघदष्ट र पौघष्टक बनार्ने। 

• प्रकार: िह-आधाररत घसरप 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा घसरप फु्रट सलादिाघथ हालेर खाने। 

फमुवलेसन (प्रजत १०० जम.जल. जसरप) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

मह ८५ घि.घल. आधार 

आमला एक्स्ट्ि ्याि १० राि घभटाघिन सी, कार्ाकल्प 

कुल फे्लभर केजमकल ५ राि (५%) स्वाद र सुगि 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Linalool 2635 ३०००० ििुख पुष्प र 

फलफूलको सुगि 

Cinnamaldehyde 2286 २०००० हल्का न्यानो-

िसालेदार 

 

१०. सूपसाँग: बल्य सूप ब्रोथ (Balya Soup Broth) 

• अिधारणा: कुनै पघन सूपलाई थप पौघष्टक र बलर्धवक बनार्ने। 

• प्रकार: पेस्ट/कन्सिि ेट 

• सेिन जिजध: २ चम्त्चा पेस्ट तातो सूपिा िोल्ने। 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३२९ 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पेस्ट) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

घू्य/नररिल तेल ५० राि आधार, घचल्लोपन 

अश्वगन्धा एक्स्ट्ि ्याि २० राि बलर्धवक 

जत्रकटु एक्स्ट्ि ्याि १५ राि पाचन, ताप 

कुल फे्लभर केजमकल १५ राि (१५%) स्वाद र सुगि 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (१५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Eugenol 2467 ७०००० ििुख िसालेदार 

(ल्वांग/तेजपिा जस्तो) 

Piperine 2858 ३०००० घपरोपन 

Cinnamaldehyde 2286 ५०००० न्यानो सुगि 

 

जनष्कषव 

र्ी १० फिुवलेसनहरूले र्पभोक्ताहरूलाई आफ्नो दैघनक आहारिा 

सघजलैसाँग कार्ाकल्प अभ्यासहरू सिारे्श गने अर्सर िदान 

गदवछन्। िते्यक र्त्पादन एक घर्घशष्ट िर्ोगको लाघग घडजाइन 

गररएको छ, जसले र्सलाई बजारिा एक अघद्वतीर् र व्यस्तक्तगत 

स्वास्थ्य सिाधानको रूपिा स्थाघपत गदवछ। 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३० 

व्यािसाजयक यौन शन्टि प्रदायक कायाकल्प फमुवलेसन 

 

पररचय 

र्ो दस्तारे्जले आरु्रे्दको र्ाजीकरण (Vajikarana) घसद्धान्तिा 

आधाररत १० अघद्वतीर् कार्ाकल्प फिुवलेसनहरू िसु्तत गदवछ, जसले 

र्ौन स्वास्थ्य, शारीररक तागत, र सिर जीर्न शस्तक्त बढार्न िद्दत 

गदवछ। र्ी फिुवलेसनहरू रु्र्ादेस्तख रृ्द्धसम्म, पुरुष र िघहला दुरै्का 

लाघग र्परु्क्त छन् । र्ौन ििता बढार्ने, इरेक्टाइल घडसफंक्शन कि 

गने, र शरीरको तागत बढार्ने र्दे्दश्यले तर्ार पाररएका छन्। 

 

र्सिा ५ पेर् (Beverages) र ५ चूणव (Powders) सिारे्श छन्, जसिा 

GRAS (Generally Recognized As Safe) द्वारा अनुिोघदत फे्लभर 

केघिकलहरूको सनु्तघलत घिश्रण िर्ोग गररएको छ। 

 

पााँच शन्टििधवक कायाकल्प पेय (Beverages) 

१. ऊिाव म्याक्स पेय (Urja Max Drink) 

• अिधारणा: र्ो पेर्ले तत्काल ऊजाव, स्ट्याघिना, र शारीररक 

सहनशीलता बढार्न िद्दत गदवछ। र्सले टेस्टोसे्टरोन स्तरलाई 

िाकृघतक रूपिा सिथवन गछव  र सिर िदशवन सुधार गदवछ। 

• लजक्षत समूह: पुरुष, खेलाडी, र शारीररक किजोरी िहसुस 

गनेहरू। 

• स्वाद प्रोफाइल: हल्का टाटव, िीठो, र न्यानो िसालेदार। 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३१ 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

अनारको िुस आधार ५०० घि.घल. रक्त संचार, 

एस्तिअस्तक्सडेि 

शुद्ध पानी आधार ४५० घि.घल. हाइडि ेशन 

अश्वगन्धा 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १५०० घि.रा. टेस्टोसे्टरोन, तनार् 

कि गने 

जशलािीत 

(purified) 

कार्ावत्मक ५०० घि.रा. ऊजाव, स्ट्याघिना, 

खघनज 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर ३५८० घि.रा. 

(०.३५८%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.३५८%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Citric Acid 2306 १५०० खट्टोपन, ताजापन 

Ascorbic Acid 2109 १५०० हल्का खट्टोपन 

Cinnamaldehyde 2286 ३०० न्यानो-िसालेदार 

Eugenol 2467 २०० ल्वांग जस्तो सुगि 

Piperine 2858 ८० घपरोपन, 

bioavailability 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३२ 

२. काम शन्टि अमृत (Kama Shakti Elixir) 

• अिधारणा: र्ो पेर्ले र्ौन इच्छा (Libido) र िानघसक र्त्साह 

बढार्न िद्दत गदवछ। र्सले डोपािाइन स्तरलाई सिथवन गछव , जसले 

िुड सुधार गछव  र र्ौन घक्रर्ाकलापिा रुघच जगार्ाँछ। 

• लजक्षत समूह: पुरुष र िघहला दुरै्, र्ौन इच्छािा किी भएकाहरू। 

• स्वाद प्रोफाइल: गाढा चकलेट, हल्का िीठो, र पुष्प सुगि। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

बदामको दूध आधार ९०० घि.घल. पोषण, घचल्लोपन 

कोको पार्डर 

(unsweetened) 

आधार ३० राि िुड बूस्टर, 

एस्तिअस्तक्सडेि 

कौचं बीि एक्स्ट्ि ्याि 

(L-Dopa 15%) 

कार्ावत्मक १००० 

घि.रा. 

डोपािाइन, र्ौन 

इच्छा 

सफेद मुसली 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १००० 

घि.रा. 

Aphrodisiac, 

शस्तक्तर्धवक 

कुल फे्लभर केजमकल फे्लभर २१०० 

घि.रा. 

(०.२१%) 

स्वाद र सुगि 

 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३३ 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.२१%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Linalool 2635 १००० पुष्प (गुलाब/भ्याघनला 

जस्तो) सुगि 

Cinnamaldehyde 2286 १००० हल्का न्यानो-

िसालेदार 

Citric Acid 2306 १०० स्वाद सनु्तलन 

 

३. िज्र स्तम्भन शट (Vajra Stambhan Shot) 

• अिधारणा: र्ो एक कन्सिि ेटेड शट हो जसले इरेक्टाइल 

घडसफंक्शन (ED) िा िद्दत गदवछ। र्सले िजनन अंगहरूिा रक्त 

िर्ाह बढार्ाँछ र घलङ्ग र्त्थानलाई सिथवन गदवछ। 

• लजक्षत समूह: इरेक्टाइल घडसफंक्शनको सिस्या भएका पुरुषहरू। 

• स्वाद प्रोफाइल: घपरो, खट्टो, र तीव्र। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० जम.जल. शट) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

अदुिाको रस आधार ४० घि.घल. रक्त संचार, ताप 

कागतीको रस आधार ३० घि.घल. घभटाघिन सी, स्वाद 

शुद्ध पानी आधार २० घि.घल. तरलता 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३४ 

गोखरु 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १५०० घि.रा. ED िा सहर्ोगी, 

टेस्टोसे्टरोन 

अिुवन 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक ५०० घि.रा. हृदर् स्वास्थ्य, रक्त 

िर्ाह 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर १००५ घि.रा. 

(१.००५%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (१.००५%) 

केजमकल FEMA नम्बर मात्रा (PPM) स्वादको भूजमका 

Piperine 2858 ५० तीव्र घपरोपन 

Cineole 2465 १०००० ताजा, औषधीर् सुगि 

 

४. नारी शन्टि टजनक (Nari Shakti Tonic) 

• अिधारणा: र्ो पेर् घर्शेष गरी िघहलाहरूको िजनन स्वास्थ्य, 

हिोनल सनु्तलन, र र्ौन शस्तक्त बढार्न घडजाइन गररएको हो। र्सले 

िघहनार्ारी र िेनोपजका लिणहरूिा पघन राहत घदन्छ। 

• लजक्षत समूह: िघहलाहरू (सबै र्िेर सिूह)। 

• स्वाद प्रोफाइल: पुष्प सुगि, हल्का िीठो, र सुगस्तित। 

 

 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३५ 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

शुद्ध पानी आधार ९०० घि.घल. हाइडि ेशन 

गुलाबिल आधार ३० घि.घल. शीतलता, सुगि 

शतािरी 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक २००० घि.रा. हिोनल सनु्तलन, 

िघहला रसार्न 

अशोक 

एक्स्ट्ि ्याि 

कार्ावत्मक १००० घि.रा. िजनन स्वास्थ्य 

कुल फे्लभर 

केजमकल 

फे्लभर २०५० घि.रा. 

(०.२०५%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.२०५%) 

केजमकल FEMA नम्बर मात्रा (PPM) स्वादको भूजमका 

Linalool 2635 २००० ििुख पुष्प (गुलाब) सुगि 

Cineole 2465 ५० हल्का शीतल सुगि 

 

५. शुि िधवक शेक (Shukra Vardhak Shake) 

• अिधारणा: र्ो पेर्ले शुक्र धातु (Semen) को िात्रा र गुणस्तर 

बढार्न िद्दत गदवछ। र्सले सिर िजनन ििता र शारीररक बल 

बढार्ाँछ। 

• लजक्षत समूह: सन्तान र्ोजना बनाइरहेका पुरुषहरू, शुक्र धातुको 

किी भएकाहरू। 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३६ 

• स्वाद प्रोफाइल: घक्रिी, नटी, र हल्का िीठो। 

फमुवलेसन (प्रजत १००० जम.जल.) 

सामग्री प्रकार मात्रा र्दे्दश्य 

गाईको दूध/बदाम दूध आधार ९०० घि.घल. पोषण, 

घचल्लोपन 

खिूर (Dates) आधार ५० राि िाकृघतक 

िीठोपन, ऊजाव 

जिदारीकन्द एक्स्ट्ि ्याि  

(Pueraria tuberosa) 

कार्ावत्मक १५०० घि.रा. शुक्र र्धवक, 

बलर्धवक 

सफेद मुसली 

एक्स्ट्ि ्याि 

(Chlorophytum 

borivilianum) 

कार्ावत्मक १५०० घि.रा. शुक्र रृ्स्तद्ध, 

शस्तक्त 

कुल फे्लभर केजमकल फे्लभर १५०० घि.रा. 

(०.१५%) 

स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (०.१५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Linalool 2635 १००० भ्याघनला/पुष्प 

सुगि 

Cinnamaldehyde 2286 ५०० हल्का न्यानोपन 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३७ 

पााँच शन्टििधवक कायाकल्प चूणव (Powders) 

 

१. अश्व शन्टि चूणव (Ashwa Shakti Churna) 

• अिधारणा: िोडा जस्तो शस्तक्त र स्ट्याघिनाको लाघग। र्ो एक 

सािान्य बलर्धवक र कार्ाकल्प चूणव हो, जुन दैघनक िर्ोगको लाघग 

र्परु्क्त छ। 

• सेिन जिजध: १-२ चम्त्चा पार्डर एक कप तातो दूध र िहसाँग 

घिलाएर। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पार्डर) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

अश्वगन्धा पार्डर ४० राि बल, स्ट्याघिना, तनार् कि गने 

शतािरी पार्डर २० राि पोषण, हिोनल सनु्तलन 

जिदारीकन्द पार्डर 

(Pueraria 

tuberosa) 

२० राि शुक्र रृ्स्तद्ध, िांसपेशी बल 

बला पार्डर  

(Sida cordifolia) 

१५ राि स्नारु् र िांसपेशी पोषण 

कुल फे्लभर केजमकल ५ राि (५%) स्वाद र सुगि 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३८ 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको 

भूजमका 

Cinnamaldehyde 2286 २५००० न्यानो-िसालेदार 

Eugenol 2467 २५००० ल्वांग जस्तो 

सुगि 

 

२. िृष्य रसायन चूणव (Vrishya Rasayana Churna) 

• अिधारणा: र्ो एक घत्रदोषनाशक रसार्न हो जसले सिर िजनन 

िणालीलाई पोषण घदन्छ र र्ौन शस्तक्तलाई पुनजीघर्त गदवछ। 

• सेिन जिजध: १ चम्त्चा पार्डर िह र घू्यसाँग घिलाएर। 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पार्डर) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

आमला पार्डर ३० राि घत्रदोषनाशक, घभटाघिन सी 

गोखरु पार्डर २० राि र्ौन शस्तक्त, िूत्र िणाली 

कौचं बीि पार्डर 

 (Mucuna pruriens) 

२० राि र्ौन इच्छा, शुक्र रृ्स्तद्ध 

गुडुची पार्डर २० राि इमु्यघनटी, घपि शािक 

कुल फे्लभर केजमकल १० राि (१०%) स्वाद र सुगि 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३३९ 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (१०%) 

केजमकल FEMA नम्बर मात्रा (PPM) स्वादको भूजमका 

Linalool 2635 ५०००० पुष्प र फलफूलको सुगि 

Cineole 2465 ५०००० ताजा, औषधीर् सुगि 

 

३. स्तम्भन शन्टि चूणव (Stambhan Shakti Churna) 

• अिधारणा: इरेक्टाइल घडसफंक्शन र शीघ्रपतन दुरै्िा िद्दत गनव। 

र्सले रक्त िर्ाह र स्नारु् घनर्िणिा सुधार गदवछ। 

• सेिन जिजध: १ चम्त्चा पार्डर तातो पानीसाँग र्ौन घक्रर्ाकलापभिा 

१ िण्टा अघि। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पार्डर) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

गोखरु पार्डर 

(Tribulus terrestris) 

३० राि ED िा सहर्ोगी 

कौचं बीि पार्डर ३० राि डोपािाइन, घनर्िण 

िायफल पार्डर २० राि शीघ्रपतनिा सहर्ोगी 

अकरकरा पार्डर १५ राि र्िेजक, रक्त िर्ाह 

कुल फे्लभर केजमकल ५ राि (५%) स्वाद र सुगि 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३४० 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (५%) 

केजमकल FEMA नम्बर मात्रा (PPM) स्वादको भूजमका 

Eugenol 2467 ३०००० ििुख िसालेदार सुगि 

Piperine 2858 २०००० घपरोपन, अर्शोषण 

 

४. ओिस िधवक चूणव (Ojas Vardhak Churna) 

• अिधारणा: शरीरको परि जीर्न-शस्तक्त (ओजस) बढार्न, जसले 

इमु्यघनटी, चिक, र सिर स्वास्थ्यिा सुधार ल्यार्ाँछ। 

• सेिन जिजध: १ चम्त्चा पार्डर घबहान िहसाँग। 

 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पार्डर) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

शतािरी पार्डर ३० राि ओजस र्धवक, पोषण 

आमला पार्डर ३० राि रसार्न, घभटाघिन सी 

यजरमधु (Licorice) पार्डर २० राि घस्नग्ध, बलर्धवक 

जपप्पली पार्डर १५ राि रसार्न, अर्शोषण 

कुल फे्लभर केजमकल ५ राि (५%) स्वाद र सुगि 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३४१ 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको 

भूजमका 

Linalool 2635 ३०००० िीठो, पुष्प 

सुगि 

Cinnamaldehyde 2286 २०००० हल्का न्यानोपन 

 

५. काम अजि चूणव (Kama Agni Churna) 

• अिधारणा: र्ौन इच्छाको अघग्न (Fire of Desire) लाई िज्वघलत 

गनव। र्ो एक र्िेजक फिुवलेसन हो जुन घर्शेष अर्सरहरूको लाघग 

िर्ोग गनव सघकन्छ। 

• सेिन जिजध: १/२ चम्त्चा पार्डर पानको पात र्ा िहसाँग। 

 

फमुवलेसन (प्रजत १०० ग्राम पार्डर) 

सामग्री मात्रा र्दे्दश्य 

अकरकरा पार्डर  

(Anacyclus 

pyrethrum) 

३० राि तीव्र र्िेजक 

लौगं पार्डर २० राि रक्त संचार, ताप 

िायफल पार्डर २० राि र्ौन इच्छा 

केशर (Saffron) ५ राि Aphrodisiac, िुड बूस्टर 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३४२ 

जपप्पली पार्डर २० राि ताप, अर्शोषण 

कुल फे्लभर केजमकल ५ राि (५%) स्वाद र सुगि 

 

GRAS फे्लभर केजमकल फमुवलेसन (५%) 

केजमकल FEMA 

नम्बर 

मात्रा 

(PPM) 

स्वादको भूजमका 

Eugenol 2467 ४०००० ििुख िसालेदार 

(ल्वांग) 

Cinnamaldehyde 2286 १०००० न्यानो-िसालेदार 

 

जनष्कषव 

र्ी १० फिुवलेसनहरूले आरु्रे्दको र्ाजीकरण ज्ञानलाई आधुघनक, 

सुरघित, र िभार्कारी र्त्पादनहरूिा रूपान्तरण गदवछन्। िते्यक पेर् 

र चूणवले र्ौन स्वास्थ्य र शारीररक शस्तक्तको एक घर्घशष्ट पिलाई लघित 

गदवछ, जसले र्पभोक्ताहरूलाई आफ्नो आर्श्यकता अनुसारको 

सिाधान छनोट गने अर्सर िदान गदवछ। 

 

 

 

 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३४३ 

रैथाने नेपाली कायाकल्प िजडबुटी 

 

नेपाली  गौरिशाली जिरासतको पुनिावगरण 

 

रे्द र आरु्रे्दको ज्ञानभूघि, घहिालर्को काखिा बसेको हाम्रो देश 

नेपाल, हजारौ ं र्षवदेस्तख िाकृघतक घचघकत्सा, आध्यास्तत्मक घचन्तन र 

स्वस्थ जीर्नशैलीको घर्श्वव्यापी केन्द्र रहाँदै आएको छ। हाम्रा 

ऋघषिुघनहरूले िघतपादन गरेको "कार्ाकल्प" (Rejuvenation) को 

गहन घसद्धान्त केर्ल रोगको र्पचार िात्र होइन, र्ो त शरीर, िन र 

आत्मालाई घभतै्रदेस्तख पुनजीघर्त गरी स्वस्थ, दीिावरु् र ओजस्वी जीर्न 

घजर्ने एक सिर कला हो। र्ो दशवनले घसकार्ाँछ घक हाम्रो भान्सा नै 

हाम्रो पघहलो औषधालर् हो र हाम्रो आहार नै हाम्रो पघहलो औषघध। 

"अनं्न ब्रह्म" (अन्न नै ब्रह्म हो) र "आहार नै औषघध हो" भने्न रै्घदक 

िान्यता हाम्रो संसृ्कघतको िूल ििव हो, जसले भोजनलाई केर्ल पेट भने 

िाध्यि नभई शरीरलाई पोषण घदने, िनलाई शान्त पाने र आत्मालाई 

ऊजाव िदान गने एक पघर्त्र र्ज्ञको रूपिा व्याख्या गदवछ। 

 

तर, आजको आधुघनकताको अिो दौडिा हािीले आफ्नो र्ो अिूल्य 

घर्रासतलाई घबघसव ाँदै गएका छौ।ं हाम्रा परम्परागत, पोषणरु्क्त 

खानेकुराहरू जसै्त घढाँडो, गुन्दु्रक, सातु, र िोहीलाई ‘गररबको खाना’ 

भनेर हेला गररर्ो, र घतनको ठार्ाँिा आकषवक प्याकेटिा बि, 

िशोघधत, र स्वाद िात्र घदने तर पोषण नघदने आर्ाघतत खाद्य 

पदाथवहरूले किा जिाए। र्सको पररणाि आज हाम्रो सिाजिा स्पष्ट 

देस्तखाँदैछ: रु्र्ा अर्स्थािै िधुिेह, र्च्च रक्तचाप, िुटुरोग, हिोनल 

असनु्तलन, र िानघसक तनार् जस्ता नसने रोगहरू िहािारीको 
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३४४ 

रूपिा फैघलरहेका छन्। हािीले आफ्नो िाटोको शस्तक्तलाई घबघसवर्ौ ंर 

बजारको भ्रििा हरार्ौ।ं 

 

अब सिर् आएको छ, आफ्नो जराघतर फकव ने। जब घर्श्वले रासार्घनक 

औषघधहरूको घर्कल्प खोजै्द िाकृघतक र आरु्रे्घदक र्पचार 

पद्धघतहरूिा अबौं डलर लगानी गरररहेको छ । हािीसाँग हाम्रो आफ्नै 

भान्सा र बारीिा लुकेको र्ो अिूल्य ज्ञानलाई पुनजीघर्त गरी घर्श्वसािु 

िसु्तत गने एक ऐघतहाघसक अर्सर छ। र्ो लेख केर्ल एक सैद्धास्तन्तक 

दस्तारे्ज होइन; र्ो एक व्यार्हाररक िागवघचत्र हो। र्सले रे्दको 

घर्ज्ञान, आरु्रे्दको ज्ञान, र नेपालिा र्पलब्ध रैथाने जघडबुटीहरूिा 

आधाररत रहेर कसरी हािीले हाम्रा स्थानीर् चलनचल्तीका िरेलु पेर्, 

खाजा, अचार, र चटनीहरूलाई र्न्नत बनाई नेपाली जनतालाई 

िाकृघतक रूपिै स्वस्थ, बघलष्ठ, र दीिावरु् बनार्न सक्छौ ंभने्नबारे गघहरो 

र व्यार्हाररक ज्ञान िदान गनेछ। आर्नुहोस्, हाम्रो भान्साबाटै एक 

स्वस्थ र सिृद्ध नेपालको कार्ाकल्प क्रास्तन्तको सुरुर्ात गरौ।ं 

 

हाम्रो प्राकृजतक खिाना: 

नेपालका प्रमुख कायाकल्प िजडबुटीहरू 

 

नेपालको अघद्वतीर् भौगोघलक घर्घर्धताले हािीलाई घर्श्वकै दुलवभ र 

शस्तक्तशाली जघडबुटीहरूको अनुपि र्पहार घदएको छ। र्ी 

जघडबुटीहरू केर्ल र्नस्पघत िात्र होइनन्; घर्नीहरू आरु्रे्दिा र्घणवत 

रसार्न (Rasayana) र र्ाजीकरण (Vajikarana) का जीर्न्त स्रोत हन्, 

जसले शरीरलाई पुनजीर्न घदने र शस्तक्त िदान गने ििता राख्छन्। 

आर्नुहोस्, केही ििुख रैथाने जघडबुटीहरूको बारेिा गघहराइिा 

बुझौ।ं 
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३४५ 

१. अश्वगन्धा (Withania somnifera) - शन्टिको स्रोत 

 

• आयुिेजदक पररचय: अश्वगिा, जसको अथव "िोडाको जस्तो गि" 

हो, र्सले िर्ोगकतावलाई िोडा जसै्त शस्तक्त र र्ौन ििता िदान गदवछ 

भने्न घर्श्वास गररन्छ। र्ो आरु्रे्दको सबैभिा िहत्वपूणव रसार्न र 

र्ाजीकरण औषघधहरू िधे्य एक हो। र्सको रस (स्वाद) घतक्त र 

कषार्, गुण (Quality) लिु र घस्नग्ध, र्ीर्व (Potency) र्ष्ण (तातो), र 

घर्पाक (Post-digestive effect) िधुर (िीठो) हन्छ। र्सले घर्शेष 

गरी र्ात र कफ दोषलाई शान्त गदवछ। 

• िैज्ञाजनक दृजरकोण: अश्वगिािा Withanolides नािक bioactive 

compounds पाइन्छ, जुन शस्तक्तशाली Adaptogen हो। 

Adaptogens ले शरीरलाई शारीररक र िानघसक तनार्साँग जुध्न िद्दत 

गदवछ। र्सले तनार् र्त्पन्न गने हिोन Cortisol को स्तरलाई िटार्ाँछ, 

जसले गदाव घचन्ता, अघनद्रा, र तनार्-सम्बस्तित सिस्याहरूिा र्ो 

अत्यन्त लाभदार्क छ। र्सले िस्तस्तष्कको कार्वििता बढार्ने, 

िांसपेशीको शस्तक्त र सहनशीलता रृ्स्तद्ध गने, र पुरुषहरूिा 

टेस्टोसे्टरोनको स्तर बढार्न िद्दत गने घर्घभन्न रै्ज्ञाघनक 

अनुसिानहरूले देखाएका छन्। 

• िरेलु प्रशोधन र प्रयोग: अश्वगिाको जरालाई राम्ररी सुकाएर घपंधेर 

धुलो बनाइन्छ। र्ो धुलोलाई हार्ा नघछने भााँडोिा राखेर िघहनौसंम्म 

िर्ोग गनव सघकन्छ। 

• मात्रा: सािान्यतर्ा, एक घदनिा ३-५ राि (लगभग १ घचर्ा चम्त्चा) 

अश्वगिाको धुलोलाई तातो दूध र्ा घू्यसाँग घिसाएर सेर्न गनव सघकन्छ। 
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३४६ 

२. शतािरी (Asparagus racemosus) - नारीहरूको अमृत 

 

• आयुिेजदक पररचय: शतार्री, जसको अथव "सर् पघत भएकी" र्ा 

"सर्ौ ं जरा भएकी" भने्न हन्छ, र्सलाई िघहलाहरूको लाघग परि 

टघनक िाघनन्छ। र्ो एक शस्तक्तशाली रसार्न हो जसले िजनन 

िणालीलाई पोषण घदन्छ। र्सको रस िधुर र घतक्त, गुण गुरु र घस्नग्ध, 

र्ीर्व शीतल (घचसो), र घर्पाक िधुर हन्छ। र्सले घर्शेष गरी घपि र 

र्ात दोषलाई शान्त गदवछ। 

• िैज्ञाजनक दृजरकोण: शतार्रीिा Saponins नािक तत्व पाइन्छ, 

जसले र्सलाई Adaptogenic र Immunomodulatory (रोग 

िघतरोधात्मक ििता बढार्ने) गुण िदान गदवछ। र्ो िघहलाहरूको 

हिोनल सनु्तलनको लाघग घर्शेष रूपिा पररघचत छ। र्सले 

िघहनार्ारीको गडबडी, रजोघनरृ्घि (menopause) को सिर्िा हने 

सिस्याहरू, र स्तनपान गरार्ने आिाहरूिा दूधको िात्रा बढार्न 

िद्दत गदवछ। र्सले पाचन िणालीलाई पघन सुधार गछव  र पेटको अल्सर 

हनबाट बचार्ाँछ। 

• िरेलु प्रशोधन र प्रयोग: र्सको सेतो जरालाई सफा गरी, सुकाएर, 

र घपंधेर धुलो बनाइन्छ। 

• मात्रा: दैघनक ३-५ राि शतार्रीको धुलोलाई तातो दूधसाँग सेर्न गनुव 

र्िि िाघनन्छ। 
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३४७ 

३. गुडुची (Tinospora cordifolia) - अमृत समान गुिो 

 

• आयुिेजदक पररचय: गुडुची, जसलाई "अिृता" (कघहलै्य नसुके्न) 

पघन भघनन्छ, र्सको लहरा जतासुकै फैघलन्छ र कघहलै्य िदैन भने्न 

घर्श्वास गररन्छ। र्ो आरु्रे्दको एक र्िि रसार्न र घत्रदोषनाशक 

औषघध हो, अथावत् र्सले र्ात, घपि, र कफ तीनर्टै दोषलाई 

सनु्तलनिा राख्छ। र्सको रस घतक्त र कषार्, गुण गुरु र घस्नग्ध, र्ीर्व 

र्ष्ण, र घर्पाक िधुर हन्छ। 

• िैज्ञाजनक दृजरकोण: गुडुची एक शस्तक्तशाली Immunomodulator 

हो। र्सले शरीरको रोग िघतरोधात्मक िितालाई बघलर्ो बनार्ाँछ र 

घर्घभन्न िकारका संक्रिणहरू, घर्शेष गरी ज्वरो, रुिाखोकी, र 

एलजीसाँग लड्न िद्दत गदवछ। र्सिा Alkaloids र Diterpenoids 

पाइन्छ, जसिा Antioxidant, Anti-inflammatory, र 

Hepatoprotective (कलेजोको रिा गने) गुणहरू हन्छन्। र्सले 

रगतलाई शुद्ध गछव  र शरीरबाट घर्षाक्त पदाथवहरू (toxins) बाघहर 

घनकाल्न िद्दत गदवछ। 

•िरेलु प्रशोधन र प्रयोग: र्सको लहरा (डााँठ) लाई स-साना टुक्रािा 

काटेर रातभर पानीिा घभजार्ने र घबहान खाली पेटिा त्यो पानी घपर्ने, 

र्ा डााँठलाई कुटेर रस घनकालेर घपर्ने, र्ा सुकाएर धुलो बनाएर िर्ोग 

गने गररन्छ। 

• मात्रा: १०-१५ घि.घल. ताजा रस र्ा ३-५ राि धुलो दैघनक सेर्न गनव 

सघकन्छ। 

 

 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३४८ 

४. जटमुर (Zanthoxylum armatum) - जहमाली मसलाको 

शन्टि 

 

• आयुिेजदक पररचय: घटिुर, जसलाई "नेपाली घसचुआन पेपर" पघन 

भघनन्छ, र्ो केर्ल िसला िात्र होइन, एक शस्तक्तशाली औषघध पघन हो। 

र्सको रस कटु (घपरो) र घतक्त, गुण लिु र रुि, र्ीर्व र्ष्ण, र घर्पाक 

कटु हन्छ। र्सले घर्शेष गरी कफ र र्ात दोषलाई नाश गदवछ र पाचन 

अघग्न (Jatharagni) लाई िज्वघलत गदवछ। 

• िैज्ञाजनक दृजरकोण: घटिुरिा Linalool, Limonene, र Sanshool 

जस्ता आर्श्यक तेलहरू (essential oils) पाइन्छन्। र्सको घर्शेषता 

भनेको घजब्रोिा एक िकारको झन्झनाहट (tingling sensation) पैदा 

गनुव हो। र्सिा शस्तक्तशाली Antibacterial, Antifungal, र 

Carminative (ग्यास हटार्ने) गुणहरू हन्छन्। र्सले दााँत दुखाइ, 

पेटको दुखाइ, र अपच जस्ता सिस्याहरूिा तुरुन्त राहत घदन्छ। र्सले 

रक्तसञ्चारलाई पघन र्िेघजत गछव । 

• िरेलु प्रशोधन र प्रयोग: घटिुरको दानालाई हल्का भुटेर र्ा कााँचै 

घपंधेर धुलो बनाइन्छ र अचार, चटनी, र तरकारीिा िर्ोग गररन्छ। 

• मात्रा: स्वाद अनुसार, तर औषधीर् रूपिा १-२ राि दैघनक पर्ावप्त 

हन्छ। 
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३४९ 

भान्साको कायाकल्प: 

परम्परागत पररकारमा िजडबुटीको अमृत जमश्रण 

 

अब हािी हाम्रो दैघनक आहारका अघभन्न अंगहरू - दही, िोही, घचर्ा, 

सातु, अचार, र चटनीलाई कसरी शस्तक्तशाली कार्ाकल्प सस्तप्लिेििा 

रूपान्तरण गनव सक्छौ ं भने्नबारे घर्सृ्तत र व्यार्हाररक घर्घधहरू 

घसके्नछौ।ं 

 

१. दही र मोही: प्रोबायोजटकको शन्टिलाई दोब्बर बनार्ने 

दही र िोही िाकृघतक रूपिा िोबार्ोघटक (Probiotics) का खानी हन् 

। जसले हाम्रो आन्द्रािा राम्रो ब्याके्टररर्ाको संख्या बढाएर पाचन 

िणालीलाई स्वस्थ राख्छन्। आरु्रे्दिा दहीलाई अघभष्यस्ति (शरीरको 

च्यानलहरू बि गनव सके्न) िाघनन्छ। िोहीलाई लिु (पच्न सघजलो) र 

राही (िललाई बााँधे्न) िाघनन्छ। जब हािी र्ी िोबार्ोघटक 

पार्रहार्सहरूिा सही जघडबुटीहरू घिसार्ाँछौ,ं घर्नीहरूको स्वास्थ्य 

लाभ कैर्ौ ंगुणा बढ्छ। 

 

क) ओिस िधवक लस्सी (Ojas-Building Lassi) 

र्ो लस्सी केर्ल स्वादको लाघग होइन, र्ो शरीरको परि जीर्न-शस्तक्त, 

ओजस लाई पोषण घदनको लाघग हो। ओजसले शरीरिा चिक, बल, र 

रोग िघतरोधात्मक ििता िदान गदवछ। 

सामग्री: 

•ताजा दही: १ कप 

•पानी: १/२ कप 



कायाकल्प (Rejuvenation)           सोमरस , एन्टि-एजिङ र  िेरोसाइन्स । 

 अथिविेदाचायवः  नारायण जिजमरे, यम्पा फााँट, तनहाँ, नेपाल। 

३५० 

•अश्वगिाको धुलो: १/२ घचर्ा चम्त्चा 

•शतार्रीको धुलो: १/२ घचर्ा चम्त्चा 

•िह र्ा सखर: स्वाद अनुसार 

•अलैंचीको धुलो: एक घचम्त्टी 

जिजध:  

१. एक भााँडोिा दही र पानी हालेर राम्ररी घफट्नुहोस्।  

२. त्यसिा अश्वगिा र शतार्रीको धुलो हालेर पुनः  घफट्नुहोस् ताघक 

कुनै डल्ला नरहोस्। ३. स्वाद अनुसार िह र्ा सखर र अलैंचीको धुलो 

घिसार्नुहोस्।  

४. र्ो सू्फघतवदार्क र शस्तक्तर्धवक लस्सी घदर्ाँसोको खाजाको रूपिा 

र्ा खानासाँगै सेर्न गनुवहोस्। 

 

फाइदा: र्ो लस्सीले शारीररक र िानघसक तनार् कि गछव , हिोनल 

सनु्तलन कार्ि राख्छ, र शरीरलाई गघहरो पोषण िदान गदवछ। 

अश्वगिाको र्ष्ण र्ीर्वलाई शतार्रीको शीतल र्ीर्वले सनु्तलनिा 

राख्छ, जसले गदाव र्ो सबै शरीर िकृघतका लाघग र्परु्क्त हन्छ। 

 

ख) पाचन अजि मोही (Digestive Fire Buttermilk) 

र्ो िोही अपच, ग्यास्तस्टि क, र पेट फुल्ने सिस्याका लाघग रािबाण हो। 

र्सले बि भएको पाचन अघग्नलाई िज्वघलत गछव । 
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३५१ 

सामग्री: 

•दही: १/२ कप 

•पानी: १.५ कप 

•अदुर्ाको रस: १/२ घचर्ा चम्त्चा 

•घजराको धुलो (भुटेको): १/२ घचर्ा चम्त्चा 

•घहङ्ग: एक घचम्त्टी (घू्यिा फुराएको) 

•घबरे नुन: स्वाद अनुसार 

•धघनर्ाको पात: घिघहन रुपिा काघटएको 

 

जिजध:  

१. दही र पानीलाई राम्ररी घफटेर िोही बनार्नुहोस्।  

२. त्यसिा अदुर्ाको रस, भुटेको घजराको धुलो, र घबरे नुन हाल्नुहोस्।  

३. एर्टा सानो पनिा थोरै घू्य तताएर घहङ्ग फुरार्नुहोस् र तुरुनै्त 

िोहीिा झााँनु्नहोस्।  

४. िाघथबाट धघनर्ाको पात हालेर खानासाँग र्ा खानापघछ सेर्न 

गनुवहोस्। 

 

फाइदा: आरु्रे्दिा िोहीलाई "तक्र" भघनन्छ र र्सलाई पाचन 

िणालीको लाघग अिृत सिान िाघनन्छ। अदुर्ा, घजरा, र घहङ्गको 

घिश्रणले र्सको पाचन शस्तक्तलाई अझै बढार्ाँछ, जसले गदाव भारी 

खाना पघन सघजलै पच्छ। 
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३५२ 

२. जचया र हबवल पेय: दैजनक सू्फजतवको लाजग कायाकल्प 

घचर्ा हाम्रो दैघनक जीर्नको अघभन्न अंग हो। तर सािान्य दूध-घचनी 

भएको घचर्ाको सट्टा, हािीले र्सलाई कसरी एक शस्तक्तशाली 

औषधीर् पेर्िा बदल्न सक्छौ।ं 

 

क) रसायन जचया (Rejuvenating Tea) 

र्ो घचर्ाले घदनभरर सू्फघतव र ऊजाव िदान गनुवका साथै शरीरको रोग 

िघतरोधात्मक िितालाई घभतै्रदेस्तख बघलर्ो बनार्ाँछ। 

 

सामग्री: 

•पानी: १.५ कप 

•घचर्ापिी: १/२ घचर्ा चम्त्चा 

•गुजो (गुडुची) को डााँठ: १ इन्चको टुक्रा (हल्का कुटेको) 

•तुलसीको पात: ४-५ र्टा 

•अदुर्ा: सानो टुक्रा (कुटेको) 

•अलैंची: १ र्टा (कुटेको) 

•दूध र सखर: आर्श्यकता अनुसार 

 

जिजध: 

१. एर्टा भााँडोिा पानी, गुजोको डााँठ, तुलसीको पात, अदुर्ा, र अलैंची 

हालेर र्िाल्नुहोस्।  
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३५३ 

२. पानी र्मे्लर कररब १ कप भएपघछ त्यसिा घचर्ापिी हाल्नुहोस् र 

एक घिनेट अरु  र्िाल्नुहोस्।  

३. अब आर्श्यकता अनुसार दूध र सखर हालेर एक र्िालो घदनुहोस्।  

४. छानु्नहोस् र तातो-तातो सेर्न गनुवहोस्। 

 

फाइदा: र्ो घचर्ा एक शस्तक्तशाली इमु्यनो-बुस्टर हो। गुजोले 

घत्रदोषलाई सनु्तलनिा राख्छ, तुलसीले श्वासिश्वास िणालीलाई स्वस्थ 

राख्छ, र अदुर्ाले पाचनलाई सहर्ोग गछव । र्सको घनर्घित सेर्नले 

िौसिी रुिाखोकी, ज्वरो, र एलजीबाट बचार्ाँछ। 

 

ख) तुलसी पानी (Holy Basil Infusion) 

र्ो एक सरल तर अत्यन्त िभार्कारी पेर् हो, जसलाई घदनको कुनै पघन 

सिर्िा घपर्न सघकन्छ। 

सामग्री: 

•पानी: १ घलटर 

•तुलसीको पात: १५-२० र्टा 

•िह: (सेलाएपघछ) स्वाद अनुसार 

 

जिजध:  

१. १ घलटर पानीलाई र्िाल्नुहोस्।  

२. आगो घनभाएर त्यसिा तुलसीको पातहरू हाल्नुहोस् र ५-१० 

घिनेटको लाघग छोपेर राख्नुहोस्।  
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३५४ 

३. र्ो पानीलाई घदनभरर थिवसिा राखेर र्ा सािान्य तापक्रििा सेर्न 

गनुवहोस्। पानी हल्का िनतातो भएपघछ िह घिसार्नुहोस्। तातो 

पानीिा िह घिसार्ाँदा भिा िनतातोिा िहको अघधक गुण िाप्त 

हन्छ।  

 

फाइदा: तुलसी एक िाकृघतक Adaptogen र Antimicrobial हो। 

र्सले िानघसक तनार् कि गछव , रगतलाई शुद्ध गछव , र शरीरलाई 

घर्घभन्न संक्रिणबाट बचार्ाँछ। र्ो पानीले शरीरलाई Detoxify गनव पघन 

िद्दत गदवछ। 

 

३. सातु: तत्काल ऊिावको लाजग सुपरफुड 

सातु (घर्शेष गरी जौ, चना, र्ा िकैको) भुटेको अन्नको घपठो हो, जुन 

नेपालको परम्परागत आहारको एक िहत्वपूणव घहस्सा हो। र्ो तत्काल 

ऊजाव, िोघटन, र फाइबरको एक र्तृ्कष्ट स्रोत हो। र्सलाई अझै 

शस्तक्तर्धवक बनार्न सघकन्छ। 

 

जहमालयन सुपरफुड शेक (Himalayan Superfood Shake) 

र्ो शेक घर्शेष गरी शारीररक पररश्रि गनेहरू, खेलाडीहरू, र र्ौन 

दुबवलताको सिस्या भएका पुरुषहरूका लाघग अत्यन्त लाभदार्क छ। 

सामग्री: 

•जौ र्ा चनाको सातु: २ ठूलो चम्त्चा 

•दूध र्ा दही: १ घगलास 
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३५५ 

•कौचं बीज (कार्सो) को धुलो: १/२ घचर्ा चम्त्चा (र्ो एक शस्तक्तशाली 

र्ाजीकरण औषघध हो) 

•गोखरु (Tribulus) को धुलो: १/२ घचर्ा चम्त्चा (र्सले टेस्टोसे्टरोन 

बढार्न िद्दत गछव ) 

•िह र्ा सखर: स्वाद अनुसार 

•केरा: १/२ र्टा (ऐस्तच्छक) 

 

जिजध:  

१. िाघथ र्स्तल्लस्तखत सबै सािरीहरूलाई एक ब्लेंडरिा हालेर राम्ररी 

घिक्स गनुवहोस्।  

२. र्घद ब्लेंडर छैन भने, एक घगलास दूध/दहीिा सातु र जघडबुटीको 

धुलो हालेर चम्त्चाले राम्ररी िोल्नुहोस्।  

३. र्ो शस्तक्तर्धवक शेकलाई घबहानको नाश्ता र्ा घदर्ाँसोको खाजाको 

रूपिा सेर्न गनुवहोस्। 

 

फाइदा: सातुले तत्काल ऊजाव र िोघटन िदान गदवछ। कौचं बीज (L-

Dopa को िाकृघतक स्रोत) र गोखरुले पुरुषहरूिा र्ौन स्वास्थ्य, 

िांसपेशीको शस्तक्त, र सिर जीर्न शस्तक्त बढार्न िद्दत गदवछ। र्ो 

एक िाकृघतक र सुरघित स्ट्याघिना बुस्टर हो। 
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३५६ 

४. अचार र चटनी: भोिनको स्वाद र स्वास्थ्य 

अचार र चटनी हाम्रो भोजनलाई स्वाघदलो र रोचक बनार्ने िाध्यि 

िात्र होइनन्, घर्नीहरू औषधीर् जघडबुटीहरूलाई आफ्नो आहारिा 

सिारे्श गने एक चलाख तररका पघन हन्। 

 

क) कायाकल्प आमला अचार (Rejuvenating Gooseberry 

Pickle) 

आिला, जसलाई आरु्रे्दिा "धात्री" (आिा जसै्त हेरचाह गने) भघनन्छ, 

घभटाघिन सी को सबैभिा र्िि िाकृघतक स्रोत हो र एक शस्तक्तशाली 

रसार्न हो। 

सामग्री: 

•ताजा आिला: २५० राि 

•तोरीको तेल: १०० घि.घल. 

•िेथीको दाना: १ घचर्ा चम्त्चा 

•सौफं: १ घचर्ा चम्त्चा 

•घजरा: १ घचर्ा चम्त्चा 

•ज्वानो: १/२ घचर्ा चम्त्चा 

•बेसारको धुलो: १ ठूलो चम्त्चा 

•खुसावनीको धुलो: स्वाद अनुसार 

•घहङ्ग: १/४ घचर्ा चम्त्चा 

•नुन: स्वाद अनुसार 
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३५७ 

 

जिजध:  

१. आिलालाई सफा पानीिा पखालेर, िेसर कुकरिा थोरै पानी हाली 

एक घसट्ठी लगार्नुहोस् ताघक त्यो हल्का नरि होस्।  

२. सेलाएपघछ, आिलाको केस्राहरूलाई छुट्टार्नुहोस् र घबर्ााँ 

फाल्नुहोस्। केस्राहरूलाई केही िण्टा िाििा सुकार्नुहोस् ताघक 

अघतररक्त पानी सुकोस्।  

३. एर्टा पनिा िेथी, सौफं, घजरा, र ज्वानोलाई हल्का भुट्नुहोस् र 

िोटो-िोटो घपंध्नुहोस्।  

४. एर्टा ठूलो भााँडोिा तोरीको तेललाई धुर्ााँ आर्ने गरी ततार्नुहोस् 

र त्यसपघछ आगो घनभाएर हल्का सेलार्न घदनुहोस्।  

५. तेल िनतातो भएपघछ त्यसिा घहङ्ग, बेसार, र घपंधेको िसला 

हाल्नुहोस्।  

६. अब त्यसिा आिलाको केस्रा, खुसावनीको धुलो, र नुन हालेर राम्ररी 

चलार्नुहोस्।  

७. र्ो अचारलाई सफा र सुक्खा घससाको भााँडोिा राख्नुहोस् र २-३ 

घदन िाििा राख्नुहोस्। 

 

फाइदा: र्ो अचारले खाना पचार्न िद्दत गछव , रोग िघतरोधात्मक 

ििता बढार्ाँछ, र शरीरलाई फ्री रेघडकलहरूबाट बचार्ाँछ। र्सको 

घनर्घित सेर्नले कपाल, छाला, र आाँखालाई स्वस्थ राख्छ। 
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३५८ 

ख) शन्टििधवक जटमुर-पुजदना चटनी (Vitality Timur-Mint 

Chutney) 

र्ो चटनी स्वादिा अघद्वतीर् हनुका साथै पाचन र सू्फघतवको लाघग 

र्तृ्कष्ट छ। 

 

सामग्री: 

•ताजा पुघदनाको पात: १ कप 

•ताजा धघनर्ाको पात: १/२ कप 

• घटिुरको धुलो: १/२ घचर्ा चम्त्चा 

•हररर्ो खुसावनी: २-३ र्टा 

•लसुनको पोटी: २-३ र्टा 

•कागतीको रस: २ ठूलो चम्त्चा 

•नुन: स्वाद अनुसार 

 

जिजध:  

१. सबै सािरीहरूलाई घसलौटो र्ा घिक्सरिा हालेर िघसनो घपंध्नुहोस्।  

२. आर्श्यकता अनुसार थोरै पानी हाल्न सघकन्छ।  

३. र्ो ताजा र स्वाघदलो चटनीलाई खाना, खाजा, र्ा सलादसाँग सेर्न 

गनुवहोस्। 
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फाइदा: पुघदनाले पाचन िणालीलाई शीतल र शान्त बनार्ाँछ। 

धघनर्ाले शरीरको गिी कि गछव । घतिुरले पाचन अघग्नलाई बढार्ाँछ र 

पेटको दुखाइ कि गछव । लसुनले रक्तचाप र कोलेस्टि ोल घनर्िणिा 

िद्दत गछव । र्ो चटनीले भोजनिा स्वाद थपु्नका साथै सिर स्वास्थ्यलाई 

फाइदा पुर्ावर्ाँछ। 

 

स्वादको जिज्ञान र स्वास्थ्यको रहस्य: 

 

षड्-रस (छ रस) को जसद्धान्त 

आरु्रे्दको एक िौघलक घसद्धान्त हो - षड्-रस को घसद्धान्त। 

जसअनुसार भोजनिा छ िकारका रस (स्वाद) हनुपछव । िधुर (िीठो), 

अम्ल (अघिलो), लर्ण (नुघनलो), कटु (घपरो), घतक्त (तीतो), र कषार् 

(टरो)। हाम्रो शरीरलाई पूणव पोषण घदन र तीनर्टै दोष (र्ात, घपि, 

कफ) लाई सनु्तलनिा राख्नको लाघग िते्यक छाकिा र्ी सबै रसहरूको 

सनु्तघलत िात्रा हनु आर्श्यक छ।  

 

जब हािी कुनै एक र्ा दुई रसको िात्र अत्यघधक सेर्न गछौं, शरीरिा 

दोषहरूको असनु्तलन सुरु हन्छ र रोगहरू र्त्पन्न हन्छन्।हाम्रा 

परम्परागत नेपाली पररकारहरूिा र्ो घसद्धान्त स्वाभाघर्क रूपिा 

सिाघहत घथर्ो। दाल-भात-तरकारी, अचार, र दहीको एक पूणव थालीिा 

र्ी सबै छ रसहरू पाइन्छन्।  

आर्नुहोस्, र्ी रसहरू र घर्नीहरूले शरीरिा पाने िभार्लाई बुझौ,ं 

ताघक हािीले आफ्ना िरेलु फिुवलेसनहरूलाई अझै िभार्कारी 

बनार्न सकौ।ं 
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रस 

(स्वाद) 

गुण र प्रभाि दोषमा 

प्रभाि 

नेपाली र्दाहरण 

मधुर 

(मीठो) 

शरीरलाई पोषण घदने, 

धातुहरू (tissues) को 

घनिावण गने, िनलाई 

िसन्न पाने, घस्नग्ध र 

गुरु। 

कफ 

बढार्ाँछ, 

र्ात र घपि 

िटार्ाँछ। 

भात, गहाँ, दूध, घू्य, 

िह, सखर, 

पाकेको फल 

(केरा, आाँप)। 

अम्ल 

(अजमलो) 

पाचन अघग्न बढार्ने, 

रुघचकर, लिु र र्ष्ण। 

घपि र कफ 

बढार्ाँछ, 

र्ात 

िटार्ाँछ। 

कागती, अिला, 

दही, गोलभेंडा, 

घकस्तित खानेकुरा 

(गुन्दु्रक, घसन्की)। 

लिण 

(नुजनलो) 

भोजनलाई रुघचकर 

बनार्ने, पाचनिा 

सहर्ोगी, शरीरिा 

पानीको िात्रा कार्ि 

राखे्न। 

घपि र कफ 

बढार्ाँछ, 

र्ात 

िटार्ाँछ। 

नुन, घबरे नुन, घसधे 

नुन। 

कटु 

(जपरो) 

पाचन अघग्न िज्वघलत 

गने, शरीरको 

च्यानलहरू (स्रोतस्) 

सफा गने, रुि र 

र्ष्ण। 

र्ात र घपि 

बढार्ाँछ, 

कफ 

िटार्ाँछ। 

खुसावनी, अदुर्ा, 

लसुन, घपप्ला, 

िररच, घतिुर। 

जति 

(तीतो) 

रगत शुद्ध गने, 

शरीरबाट घर्षाक्त 

पदाथव (आि) घनकाल्ने, 

रुि र शीतल। 

र्ात 

बढार्ाँछ, 

घपि र कफ 

िटार्ाँछ। 

करेला, िेथी, नीि, 

बेसार, घचराइतो, 

गुजो। 
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कषाय 

(टरो) 

िार् घनको पाने, रगत 

रोके्न, शरीरलाई 

सुकार्ने, रुि र 

शीतल। 

र्ात 

बढार्ाँछ, 

घपि र कफ 

िटार्ाँछ। 

कााँचो केरा, 

आिला, हरो, बरो, 

अनारको बोक्रा, 

घचर्ापिी। 

 

स्वादको आधुजनक जिज्ञानसाँग संगम 

जब हािी हाम्रा परम्परागत फिुवलेसनहरूलाई व्यार्साघर्क रूपिा 

र्त्पादन गने सोच्छौ,ं िते्यक पटक एर्टै स्वाद र गुणस्तर कार्ि राख्नु 

एक चुनौती हन सक्छ। र्हााँ आधुघनक खाद्य घर्ज्ञानले हािीलाई िद्दत 

गनव सक्छ। हािीले अघिल्ला खिहरूिा चचाव गरेका GRAS 

(Generally Recognized As Safe) अनुिोघदत फे्लभर 

केघिकलहरूको अत्यन्त नू्यनति (०.१% भिा कि) र घर्रे्कपूणव 

िर्ोगले र्त्पादनलाई िानकीकृत (Standardized) गनव िद्दत गदवछ। 

 

र्दाहरणका लाघग, रसार्न घचर्ािा दालचीनीको िाकृघतक स्वादलाई 

एकरूपता घदन Cinnamaldehyde को थोरै िात्रा िर्ोग गनव सघकन्छ, 

र्ा ओजस र्धवक लस्सी िा पुष्प सुगि थप्न Linalool को िर्ोग गनव 

सघकन्छ। र्सको र्दे्दश्य िाकृघतक स्वादलाई िघतस्थापन गनुव होइन, 

बरु त्यसलाई स्तस्थर र आकषवक बनार्नु हो, ताघक र्पभोक्ताले िते्यक 

पटक एर्टै र्च्च-गुणस्तरको अनुभर् िाप्त गरोस्। र्ो परम्परा र 

घर्ज्ञानको एक सुिर संगि हो, जसले हाम्रा र्त्पादनहरूलाई स्थानीर् 

बजारदेस्तख घर्श्व बजारसम्म िघतस्पधी बनार्न सक्छ। 
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जनष्कषव: 

स्वथथ, समृद्ध र आत्मजनभवर नेपालको मागवजचत्र 

हाम्रो भान्सािा लुकेको आरु्रे्घदक ज्ञान र घहिालर्िा फलेको 

जघडबुटीको शस्तक्तलाई एकसाथ ल्याएर हािीले नेपाललाई िाकृघतक 

स्वास्थ्य र कार्ाकल्पको िेत्रिा घर्श्वकै लाघग एक िेरणादार्ी र्दाहरण 

बनार्न सक्छौ।ं र्ो केर्ल स्वास्थ्य सुधारको अघभर्ान िात्र होइन; र्ो 

सिर सािाघजक, आघथवक, र सांसृ्कघतक पुनजावगरणको आिोलन हो। 

 

१. स्वास्थ्यमा आत्मजनभवरता: भान्साबाटै िान्टन्त 

हाम्रो पघहलो लक्ष्य भनेको िते्यक नेपालीलाई आफ्नो स्वास्थ्यको घजम्मा 

आफैं  घलन सिि बनार्नु हो। जब हािी िशोघधत, प्याकेटबि 

खानालाई छाडेर हाम्रा रैथाने, ताजा, र िौसि अनुसारका 

खानेकुराहरूलाई िाथघिकता घदन्छौ,ं हािीले आफ्नो स्वास्थ्यको जग 

बघलर्ो बनार्ाँछौ।ं िाघथ र्स्तल्लस्तखत फिुवलेसनहरू कुनै जघटल र्ा 

िहाँगो छैनन्; घर्नीहरू हाम्रो दैघनक जीर्नशैलीिा सघजलै अपनार्न 

सघकने सरल र्पार्हरू हन्। र्सले नसने रोगहरूको िहािारीलाई 

रोक्न िद्दत गछव  र आर्ाघतत औषघधहरूिाघथको हाम्रो घनभवरतालाई 

कि गछव , जसले गदाव राष्टि को अबौं रुपैर्ााँ बचत हन्छ। 

 

२. थथानीय अथवतन्त्रको सशिीकरण: गार्ाँदेन्टख बिारसम्म 

र्ो कार्ाकल्प क्रास्तन्तको अको िहत्वपूणव पाटो भनेको आघथवक सिृस्तद्ध 

हो। जब हािीले हाम्रा रैथाने जघडबुटी र परम्परागत पररकारहरूलाई 

िहत्व घदन थाल्छौ,ं र्सले एक बघलर्ो स्थानीर् आपूघतव शंृ्रखला (Supply 

Chain) को घनिावण गदवछ: 
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• जकसानको आयस्तर िृन्टद्ध: अश्वगिा, शतार्री, गुजो, र घतिुर जस्ता 

जघडबुटीहरूको िाग बढ्दा, घकसानहरूले परम्परागत खेतीभिा बढी 

आम्दानी गनव सक्छन्। र्सले बााँझो जघिनको र्पर्ोग हन्छ र कृघषिा 

घर्घर्धीकरण आर्ाँछ। 

• लिु र िरेलु र्द्योगको प्रिद्धवन: गार्ाँ-गार्ाँिा जघडबुटी िशोधन, 

प्याकेघजङ्ग, र फिुवलेसन बनार्ने साना र्द्योगहरू खोल्न सघकन्छ। 

र्सले घर्शेष गरी िघहलाहरूलाई रोजगारी र आघथवक स्वतिता िदान 

गदवछ। 

• चिीय अथवतन्त्र (Circular Economy): स्थानीर् र्त्पादन र 

स्थानीर् खपतले एक आत्मघनभवर आघथवक िोडेलको घर्कास गदवछ, 

जहााँ पैसा सिुदार्घभतै्र रहन्छ र स्थानीर् अथवतिलाई बघलर्ो बनार्ाँछ। 

 

३. जिश्व बिारमा नेपालको अजद्वतीय पजहचान 

घर्श्वको रे्लनेस (Wellness) बजार खबौं डलरको छ, र िाघनसहरू 

िािाघणक, िाकृघतक, र घदगो र्त्पादनहरूको खोजीिा छन्। र्हााँ 

नेपालले आफूलाई एक अघद्वतीर् खेलाडीको रूपिा स्थाघपत गनव 

सक्छ। "घहिालर्बाट आएको" र्ा "आरु्रे्घदक ज्ञानिा आधाररत" भने्न 

ट्यागलाइनिा एक अद्भूत शस्तक्त छ। हािीले हाम्रा र्त्पादनहरू - 

जसै्त र्ासावगुम्बा रु्क्त कफी, शतार्री रु्क्त नारी टघनक, र्ा 

घत्रदोषनाशक हबवल घचर्ा - लाई र्च्च गुणस्तरको प्याकेघजङ्ग र 

रै्ज्ञाघनक ििाणीकरणसघहत घर्श्व बजारिा िसु्तत गनव सक्छौ।ं र्ो 

केर्ल व्यापार िात्र होइन; र्ो हाम्रो संसृ्कघत, हाम्रो ज्ञान, र हाम्रो 

िकृघतको पघहचानलाई घर्श्वसािु फैलार्ने एक िाध्यि हो। 
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अन्टन्तम आह्वान: आर्नुहोस्, िुटौ!ं 

र्ो िागवघचत्र केर्ल एक सपना होइन; र्ो एक सम्भार्ना हो जुन हाम्रो 

सािूघहक इच्छाशस्तक्त, नीघतगत सिथवन, र रै्ज्ञाघनक अनुसिानबाट 

साकार हन सक्छ। 

•व्यन्टिगत स्तरमा: आर्नुहोस्, आजैबाट आफ्नो भान्सािा एर्टा 

सानो पररर्तवन गरौ।ं एक कप रसार्न घचर्ा घपऔ,ं र्ा आफ्नो िोहीिा 

पाचन अघग्न चूणव हालौ।ं सानो सुरुर्ातले ठूलो पररर्तवन ल्यार्ाँछ। 

•र्द्यमीहरूको लाजग: र्ो िेत्रिा रहेको अपार सम्भार्नालाई घचनौ।ं 

परम्परागत ज्ञानलाई आधुघनक प्याकेघजङ्ग र िाकेघटङ्गसाँग जोडेर नर्ााँ 

र्त्पादनहरू घसजवना गरौ।ं 

•सरकार र नीजत जनमावताहरूका लाजग: रैथाने जघडबुटीहरूको 

अनुसिान, संरिण, र घदगो खेतीलाई िोत्साहन गने नीघतहरू बनाऔ।ं 

स्थानीर् र्त्पादकहरूलाई बजार पहाँच र िाघर्घधक ज्ञानको लाघग 

सहर्ोग गरौ।ं 

 

हाम्रो िाटोिा अिृत छ, र हाम्रो परम्परािा घर्ज्ञान। आर्नुहोस्, हाम्रो 

रैथाने ज्ञानलाई सम्मान गरौ,ं हाम्रो िकृघतलाई संरिण गरौ,ं र एक 

स्वस्थ, बघलष्ठ, र सिृद्ध नेपालको घनिावणिा एकजुट भएर लागौ।ं हाम्रो 

कार्ाकल्प हाम्रो आफ्नै हातिा छ। 

हरर ऊाँ  तत्सत् ॥ 

—इजत ग्रिसमान्टप्तः — 

 



 

 
 


