
vk/kh ls ,d xzke dh ek=k esa cPpksa dks fiyk;h tk; rks mudh Ba< yxus ls gksus okyh ijslkfu;k¡ feV tkrh gSA xyk
lkQ gks tkrk gSA bldk iz;ksx cky dk >juk] iduk ij fd;k tkrk gSA blds fy, jl yxk;k tkrk gSA blds jl
esa rsy idkdj yxk;k tkrk gSA uhe vkSj vk¡oyk ds lkFk f[kyk;k Hkh tkrk gSA dVs&QVs ij bldk jl yxkus ls
?kko Bhd gksrk gSA

bldh O;olkf;d ekax cktkj esa gSA blds ?kulRo dks cukdj cspus ls yksxksa dh vkfFkZd fLFkfr esa lq/kkj yk;h
tk ldrh gSA blds lw[ks ikS/ks Hkh cktkj esa fcdrs gSaA

37- dfygkjh 37- dfygkjh 37- dfygkjh 37- dfygkjh 37- dfygkjh (GLORIOSA SUPERBA)
;g vfr fnO; yrk tkfr dh vkS"kf/k osndky ls gh vius izHkko ls euq"; dks izHkkfor djrs jgk gSA blfy,

blds nksgu vf/kd gq, gSaA ijUrq b/kj bldh [ksrh tgka&rgka gks jgh gSA dfygkjh nks izdkj dh ikbZ tkrh gSA ,d
dk dUn xksy gksrk gSA mldks L=ho`{k dgrs gSaA nwljs dk yEck vkSj tqM+k gqvk gksrk gS] bldks iq#"k o`{k dgrs gSaA
bld siÙks dpwj ds iÙks tSls ijUrq irys gksrs gSaA blds Qqy yky] ihys vkSj vfXu f'k[kk dh rjg gksrs gSaA blds gj
Qqy esa N% ia[kqfM+;ka gksrh gSA bldh Nky iryh <hyh vkSj cknkeh jax dh gksrh gSA blds iÙks cPNhZ ds vkdkj ds
gksrs gSaA bldk dUn 'kdjdUn ds tSlk gksrk gSA

xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko % vk;qosZfnd er ls ;g mifo"k gSA ;g rhrk] dlSyk rFkk dVq jl ;qä inkFkZ gSA ;g d`feuk'kd]
nLrkoj] fo"k&fuokjd vkSj xHkZ?kkrd gSA ;g ofLr'kqy dks nwj djrk gSA dks<+] coklhj] 'kks"k dh vPNh nok gSA

bl iksS/ks dh iz'kalk jkek;.k dh dFkk ls Hkh tqM+rh gS] dgrs gSa fd tc y{e.k dks es?kukn us 'kfä ok.k ls
?kk;y dj fn;k rc jko.k ds jktoS| 'kq"ksu us fo'kY;k uked vkS"kf/k dks ysi dj] Hkhrj fNih gqbZ 'kfä ok.k dks fudky
fn;k FkkA dfygkjh fo'kY;dj.kh gks ldrk gSA vkt Hkh taxyh vkfnoklh yksx tc muds iSj bR;kfn esa dkVk pwHkdj
mlh esa jg tkrk gS ;k dksbZ fotkrh; nzO; 'kjhj esa jgrk gS rks mls fudkyus ds fy, ngh ds lkFk bl vkS"kf/k dks
cka/krs gSaA ftlls dkVk bR;kfn lHkh fotkfr; inkFkZ ckgj fudy tkrs gSaA blfy, bldh jkek;.k dh fo'kY;k ls
rqyuk mfpr gSA jkek;.k esa bldh igpku ds lanHkZ esa dgk x;k gS fd ;g vkS"kf/k vfXu f'k[kk dh Hkkafr pedrk FkkA
dfygkjh dk ,d uke vfXuf'k[kk Hkh gSA 'krkojh] dfygkjh] nUrhewy] cPNukx vkSj ik"kk.k Hksn bu lc vkS"kf/k;ksa dks
leku Hkkx ysdj] ihldj] isM+q vkSj isV ds mij ysi djus ls ew<+ xHkZ vFkkZr~ ejk gqvk xHkZLFk f'k'kq fudy tkrk gSA
daBekyk] d.kZjksx vkSj peZjksx ij ;g cgqr ykHknk;h gSA bl ç;ksx ls Hkh dfygkjh fo'kY;dj.kh gS ,slk f'k) gksrk
gSA ;g ,d mifo"k gS bls 'kks/ku djds gh O;ogkj esa ysuk pkfg,A

'kks/ku fof/k %'kks/ku fof/k %'kks/ku fof/k %'kks/ku fof/k %'kks/ku fof/k %     tc blesa Qqy vk tkrk gS rc mls m[kkM+ dj dUn dks NksVk&NksVk VqdM+k djds ngh esa Mky nsuk
pkfg,A ngh esa FkksM+k ued feyk nsuk pkfg,A jkr Hkj ngh esa jgus fn;k tk;A lqcg fudky dj /kqi esa lq[kkuk
pkfg,A bl izdkj bls 5 ls 7 ckj djuk pkfg, rc 'kq) gksrk gSA rc ;g bruk mi;ksxh cu tkrk gS fd ;fn fdlh
vkneh dks dkyk ukx dkVrk gS] rc mls 1@4 ls vk/kh xzke rd f[kyk nsus ls fo"k vklkuh ls mrj tkrk gSA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k % 'kq#&'kq# esa funsZf'kr fcekfj;k¡ nwj djus ds fy, ,d xzke dk nloka Hkkx (60 ls 100 fe- xzk-) nsuk
pkfg,A dqN fnuksa ckn bls vk/kh xzke rd c<+kdj nh tk ldrh gSA

vkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"V llllls dfygkjh dh [ksrh vfr ykHknk;d gSA bldh ekax fo'o ds cktkj esa gSA mifo"k gksus ds
ukrs ;g vk'kq xq.kdkjh gS rFkk FkksM+h ek=k esa iz;qä gksus ds dkj.k Hkh vk/kqfud yksxksa ds fy, viukus ;ksX; gSA ljdkjh
ra= ds [kkrs esa ;g nqyZHk gSA Hkkjr esa dqNsd ljdkjh xSj ljdkjh iz;kl blds mRiknu ds fy, py jgk gSA vr,o
bldh [ksrh djuk ykHknk;h gSA ;g nf{k.k Hkkjr lfgr fcgkj] >kj[k.M esa Hkh miyC/k gSA br% bldh [ksrh ;gk¡ dh
tk ldrh gSA
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38- 38- 38- 38- 38- ethB ethB ethB ethB ethB (RUBIA CORDIFOLIA)

;g ges'kk gjh jgus okyh o"kZthoh vkSj ijkJ;h >kM+h gksrh gSA bldh tM+ cgqr yEch gksrh gSA mlij yky
jax dh iryh Nky jgrh gSA bldh Mkfy;ka cgqr yEch mHkj&[kkcj gksrh gSA blesa iÙks pkj&pkj yxrs gSaA blds
Qqy NksVs vkSj lQsn gksrs gSaA tks >qedks esa yxrs gSaA blds Qy eVj ds leku gksrs gSaA bldh tM+s 'kq# esa yykbZ
fy, Hkwjs jax dh gksrh gSA bldks rksM+us ls blds vUnj yky jax dk xHkZ fn[kkbZ iM+rk gSA

xq.k ,oa izHkko %xq.k ,oa izHkko %xq.k ,oa izHkko %xq.k ,oa izHkko %xq.k ,oa izHkko % ;g dk"kk; jl dh xje vkS"kf/k gSA ;g e/kqj jl dh Hkh gSA ;g vkokt dks 'kq) djus
okyh rFkk lqUnjrk c<+kus okyh gSA fo"k] dQ] lqtu] ;ksuh jksx] us= jksx] d.kZ jksx] dq"B] jf/kj fodkj] foliZ] oz.k ,oa
izesg dks u"V djus okyh gSA ;g vka[k ds jksx] lwtu] Toj] dkeyk] i{kk?kkr dks nwj djrh gS rFkk okr fiÙk dks u"V
djrh gSA bldk Qy Iyhgk dks Bhd djrk gSA ;g okr fiÙk ds jksxksa dks nwj djrk gSA bles LraHkd] ikSf"Vd] ekgokjh
ds le; gksus okyh osnuk uk'kd xq.k Hkh gSA bldh iz/kku fØ;k efLr"d vkSj eTtkrUrqvksa ij gksrh gSA bldh FkksM+h
ek=k lEiw.kZ 'kjhj esa 'kkfUr iSnk djrh gSA ijUrq vf/kd ek=k esa ;g efLr"d esa foHkze iSnk djrh gSA ;g xHkkZ'k;
dks ladqfpr dj mlds nnZ dks feVk nsrh gS vkSj ekfld /keZ lkQ djkrh gSA bldh Ropk ij Hkh vPNk izHkko iM+rk
gSA blds nsus ls Ropk ds jksx nwj gksdj Ropk fueZy gks tkrk gSA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %     ,d ls nks xzke dh ek=k izfrfnu nh tk ldrh gSA ;fn fdlh izdkj dh ijslkuh le> esa vkus yxs
rks bldh ek=k vk/kh dj nsuh pkfg,A loZçFke vk/kh xzke ls 'kq: djuh pkfg,A

O;olkf;d n`f"VO;olkf;d n`f"VO;olkf;d n`f"VO;olkf;d n`f"VO;olkf;d n`f"V llllls ;g vfr mi;ksxh ikS/kk gSA bldk O;ogkj leLr Hkkjr lfgr leLr ns'k
djrk gSA blls jax Hkh fudkyk tkrk gSA bldh cktkj esa ekax gSA vr% bldh [ksrh vkfFkZd n`f"V ls ykHknk;d gSA

39- ok;foM+ax39- ok;foM+ax39- ok;foM+ax39- ok;foM+ax39- ok;foM+ax (EMBELIA RIBES)
bldh >kM+h gksrh gSA bldh Mkfy;ka [kqjnjh vkSj cgqr xkaBks okyh gksrh gSA blds Qwy lQsn gksrs gSaA bldk

Qy dkyh ehpZ ds leku gksrh gS vkSj os xqPNksa esa yxrh gSA tc ;s lq[krs gSa rc bldk O;ogkj gksrk gSA

xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko % ;g vfr mÙke d`feuk”kd vkS"kf/k gSA bldk izHkko xje gSA Hkw[k dks c<+krk gSA vfXu dks
fu;af=r djrk gSA d`fe] 'kqy] vQkjk] mnj jksx] Iyhgk] vth.kZ] 'okl [kkalh] ân; jksx] fo"k fodkj] vke] esn jksx
vkSj izesg dks nwj djrh gSA vk;qosZn bls loZjksx la”keuh ekuk gSA blds fy, bldks eqysBh ds lkFk lsou fd;k tkrk
gSA foMax 100 xzke eqygBh 100 xzke nksuksa dk pw.kZ cukdj mls 3 ls 5 xzke izfrfnu lqcg esa lsou djuk pkfg,A
blds lsou ls nks"kksa ds fod`r gksus rFkk xq.kksa ds fod`r gksus dh otg ls gksus okys lHkh dfBukb;ka feV tkrh gSaA blds
lsou ls funsf'kr lHkh chekjh nwj gks tkrh gSA fdlh Hkh izdkj dh Hk;kud ls Hk;kud fcekfj;ksa dk minzo ;g nwj
dj nsrh gSA ;g lHkh laLFkku ds jksxksa dks nwj djrh gSA dksbZ ,slk jksx ugha gS tgka ij blds O;ogkj ls ykHk ugha
feyrkA vr% lHkh jksxksa dh nok gks tkrh gSA d`feuk”kd fØ;k ds fy, bls 2 ls 5 xzke pw.kZ izfrfnu ngh ds lkFk
fn;k tkrk gS rFkk nLrkokj nok Hkh nh tkrh gSA dqN fnuksa ds iz;ksx ls d`fe u"V gks tkrs gSaA blds vf/kd iz;ksx
ls is'kkc yky gks tkrk gSA L;kgthjk vkSj ok; foM+ax nksuksa ds ckjhd pw.kZ dks ;fn e/kq ls cPpksa dks izfrfnu f[kyk;k
tk; rks muds lHkh jksx feVrs gSaA lq[kM+k jksx ds fy, ;g vfrmÙke ;ksx gSA ydok okr jksx esa bldks nq/k ds lkFk
mckydj fiyk;k tkrk gSA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k % bldh ek=k 2 ls 3 xzke gSA ikuh ;k nq/k ds lkFk funsf'kr lHkh fcekfj;ksa ij bldks fn;k tkrk gSA
vkfFkZd n`f"V lsvkfFkZd n`f"V lsvkfFkZd n`f"V lsvkfFkZd n`f"V lsvkfFkZd n`f"V ls bldh [ksrh vfr ykHknk;d gSA ;g cgqo"kkZ;q ikS/kk gSA ,d ckj yxk nsus ls cgqr lky

pyrk gSA bldh ekax fo'o Hkj esa gSA
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40- vlxa/k40- vlxa/k40- vlxa/k40- vlxa/k40- vlxa/k (WITHANIA SOMNNIFERA)
;g o"kkZ _rq esa mitrk gSA dgha&dgha ;g ckjgksekl ik;k tkrk gSA blds ikS/ks nks ls rhu QhV rd Åaps

gksrs gSa rFkk blesa dbZ 'kk[kk;sa fudyrh gSaA blesa yky jax ds Qy yxrs gSaA tks cjlkr ds vUr esa rFkk tkM+s ds
'kq# esa fn[kkbZ iM+rs gSaA bldh tM+ ,d QqV rd yEch] eqyk;e rFkk dM+oh gksrh gSA

xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %     ;g ,d ikSf’Vd vkS"kf/k gSA cktkj esa tks vlxa/k fcdrh gS og ;g gSA ;g FkksM+h ulhyh gksrh
gSA vkS"kf/k ds fy, blds tM+ dk iz;ksx fd;k tkrk gSA eTtk rarqvksa ij bldh volknd fØ;k gksrh gSA ysfdu ân;
ij bldk ,slk vlj ugha iM+rk gSA bldh fu;af=r ek=k ykHknk;h gksrh gSA bldh tM+ /kkrq ikSf"Vd] /kkrq ifjorZd
vkSj dkeksíhid gksrk gSA {k; jksx] cq<+kis dh nqcZyrk rFkk xfB;k esa ykHktud gSA ;g uhan ykrh gS rFkk is'kkc dh
ek=k c<+krh gSA bldk iz;ksx rsy /k`r idkus esa Hkh gksrk gSA Luk;q”kqy lfgr lHkh okr jksx esa bls nnZ fuokjd nok
ds :i esa O;ogkj fd;k tkrk gSA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k % 100 fe-xzk- izfrfnu ls vf/kd bls ugha nsuk pkfg,A nq/k ds lkFk bls nsus ls vf/kd ykHk gksrk gSA
bldh [ksrh dh tk ldrh gSA ;g fcdrh Hkh gSA bldk fo'o Hkj esa cktkj gSA bls Hkkjrh; thulsax Hkh dgrs gSaA

41- ekydkaxuh41- ekydkaxuh41- ekydkaxuh41- ekydkaxuh41- ekydkaxuh (CELASTRRUS PANICULATUS)
;g yrk tkfr dk ,d ikS/kk gSA ;g leLr Hkkjro"kZ eas miyC/k gSA bldh yrk eqyk;e yky vkSj cnkeh jax

dh gksrh gSA blds iÙks 2 ls 5 bap rd yEcs vkSj ,d ls rhu bUp rd pkSM+s yEc xksy vkSj daxqjsnkj gksrs gSaA buds
Qqy dqN fiykiu fy, gq, gjs jax ds gksrs gSaA ;g oSlk[k vkSj tsB efgus esa vkrs gSaA vk"kk<+ lkou ekg esa blds Qyksa
ds xqPNs yxrs gSaA idus ij ;s fiys jax ds gks tkrs gSaA blesa ls cht fudyrk gSA

xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko % ;g cqf) vkSj Lej.k 'kfDr c<+kus okyh vkS"kf/k;ksa esa ,d gSA blds cht vkSj rsy dk O;ogkj
fd;k tkrk gSA blds rsy dks 'kksf/kr dj ysus ls T;knk xq.kdkjh gks tkrk gSA blds fy, vkf'ou ekl ds 'kqDy i{k
esa bldks ysdj dksYgq ;k bDlisyj ds ek/;e ls rsy fudky ysuk pkfg,A ftruk rsy gks mruh gh ek=k esa xk; dk
nq/k vkSj rsy ds pkSFkkbZ 'kgn feykdj dM+kgh esa Mkydj vkx ij p<+kuk pkfg,A mcyrs&mcyrs tc nq/k vkSj 'kgn
ty tk; rks mls mrkj dj Nku dj j[k ysaA ;fn laHko gks rks rsy ds vkBosa Hkkx ds cjkcj blesa dckophuh] diwj]
rt vkSj tk;Qy bu pkjksa oLrqvksa dks leku Hkkx pw.kZ ysdj ml rsy esa Mkydj /k`r ls  fLuX/k feV~Vh ds crZu esa
ysdj bls tehu ds vUnj ;k vukt ds vUnj xkM+ nsaA 21 fnu ckn fudkysa vkSj Nku dj j[k ysaA bl rsy dk iz;ksx
cqf) o)Zu ds fy, fd;k tkrk gSA blds fy, blds rsy esa ls izFke fnu ,d cqUn nwljs fnu 2 cqUn bl çdkj Øe'k%
7 fnu rd lkr cqUn rd lsou fd;k tk ldrk gSA bl rjg ds dqN fnu djus ls euq"; Jqfr/kj gks tkrk gSA tks
Hkh lqurk gS og Hkwyrk ugha gSA blds lkFk gh og jksx jfgr rFkk nh?kkZ;q dks Hkh izkIr gksrk gSA

;g okr ,oa dQ nks"k ls mRiUu lHkh jksxksa dks u"V djrk gSA vfXu dks iznhIr djrk gSA es?kk vkSj izKkdkjd
gSA ;g fdlh&fdlh dks lsou ds i'pkr isV esa tyu djkrh gS rFkk Hkw[k dks de dj nsrh gSA blds iÙks dk O;ogkj
vkSjrksa ds ekfld /keZ dks fu;fer djrk gSA blds cht xje dVq] pjijs vkSj :{k gksrs gSA ;g {kq/kko)Zd] fojspd]
oeu dkjd] dkeksíhid] eu ,oa efLr"d dks cy nsus okys rFkk okr vkSj dQ dks u"V djus okys gksrs gSaA vius xje
LoHkko ds dkj.k cht Hkh fdlh&fdlh ds isV esa tyu iSnk djrs gSaA blds fy, xje fd;k gqvk Ba<k nq/k lsou djuk
pkfg,A

;g dQ dks fudky nsrk gS vkSj efLr"d vkSj ;d`r dks iq"V djus okys gksrs gSaA tksM+ksa ds nnZ vkSj i{kk?kkr
esa Hkh bldk lQy iz;ksx fd;k tkrk gSA vk/kqfud fpfdRlk foKku ds fpfdRld blds cht ls ikrky ;a= ds }kjk
fudkys x;s rsy dk O;ogkj osjh&osjh uked fcekjh dks feVkus ds fy, djrs gSaA bl rsy dk uke vksfy;e ukbxze
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;k CySd rsy j[krs gSaA bl rsy dk iz;ksx eq=y vkS"kf/k ds :i eas djrs gSaA ;g Kku rarqvksa dks mÙkstuk nsrk gS rFkk
ilhuk fudkyus okyk gksrk gSA blfy, ftl fdlh O;kf/k esa nok dk dksbZ vlj ugha iM+ jgk gksa ogka ij bldks nsus
ds lkFk gh ykHk feyus yxrk gSA bls nwljs nokvksa ds lkFk Hkh fn;k tk ldrk gSA tyksnj ds jksfx;ksa ij bldk iz;ksx
djrs gSa rFkk 10 ls 30 cqUn rd dh ek=k esa iz;ksx fd;k tkrk gSA ;fn ilhuk ykus ds fy, bldk O;ogkj fd;k
tk; rks 10 ls 15 cqUn O;ogkj djuk pkfg,A i{kk?kkr ,oa lfU/kokr ds jksxh dks 10 ls 15 cqUn rd izfrfnu bldk
lsou nq/k ds lkFk djk;k tk; rks vk'p;Ztud ykHk feyrk gSA okr jDr] vkeokr vkSj okr jksx esa rFkk peZjksx esa
bldk O;ogkj cgqr gh mi;ksfxrk iw.kZ rjhds ls taxyh vkfnoklh djrs gSa rFkk ykHk Hkh gksrk gSA bldh rsy dh ekfyl
vke okr dh ihM+k dks u"V djrh gSA blds rsy ds vfrfjDr cht dk O;ogkj fd;k tkrk gSA blds fy, ,d cht
ls 'kq: fd;k tkrk gS vkSj Øe'k% izfrfnu ,d cht c<+krs gq, ipklosa fnu 50 cht dk lsou fd;k tkrk gSA bD;kouos
fnu ls ,d cht Øe'k% ?kVkrs gq, ,d cht rd yk fn;k tkrk gSA blds lkFk FkksM+h 'kksB dk pw.kZ nsus ls ykHk
vf/kd feyrk gSA /kkuh ds rsy dks 'kks/ku fd;s fcuk mruk ykHk ugha djrk ijUrq ikrky ;a= ls fudkyk gqvk rsy
lHkh funsf'kr jksxksa esa lQyrkiwoZd iz;qDr gksrk gSA

blds tM+ dk iz;ksx oSlh vkSjrksa dks dej esa cka/kus ds fy, fd;k tkrk gS ftldks ges'kk xHkZikr dh chekjh
gksA blds fy, blds tM+ ds pkj vaxqy ydM+h dks ysdj dej esa cka/k nsuk pkfg,A blds izHkko ls xHkZikr :d tkrk
gSA cPpk gksus ds ,d nks pkj fnu iwoZ bls [kksy nsuk pkfg,A

iku esa nks rhu cqUn rsy feykdj izfrfnu nks&rhu ckj [kkus ls uiqaldrk feVrh gSA blds lkFk tnkZ dk iz;ksx
ugh gksrk gSA blds rsy dks xkseq= esa idkdj yxkus ls lQsn dq"B feVrk gSA blds rsy dks iSj ds ryoksa ij ekfyl
djus ls vk¡[k dh jks'kuh c<+rh gSA blds rsy dk iz;ksx igkM+h vkfnoklh yksx {k; dh voLFkk esa Hkh lQyrkiwoZd
djrs gSaA blds rsy dks ,d xzke dh ek=k esa izfrfnu ysus ls Lej.k 'kfDr c<+rh gSA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k % rsy pkSFkkbZ xzke ls ,d xzke rd lsou fd;k tkrk gS vkSj cht ,d ls iUnzg cht rd
lkekU; ek=k gSA

lko/kkuh %lko/kkuh %lko/kkuh %lko/kkuh %lko/kkuh % lsou dky esa fdlh Hkh rjg dh ijslkuh dh voLFkk esa nq/k ?kh dk O;ogkj vf/kd djuk pkfg,A
O;olkf;d n`f"Vdks.kO;olkf;d n`f"Vdks.kO;olkf;d n`f"Vdks.kO;olkf;d n`f"Vdks.kO;olkf;d n`f"Vdks.k ls bldh [ksrh vfr mi;ksxh gSA blls rsy fudkyus ds m|e dk fodkl gksxkA ikrky ;a=
ls bldk rsy fudky dj vPNh ek=k eas cspdj /ku dekbZ tk ldrh gSA fo'o Lrj ij Hkh bldh fcØh laHkkfor gSA
fpfdRlk txr dks 'kq) lqiDo ekydkaxuh gh ugha feyrh blfy, bl ij de yksx gh /;ku nsrs gSaA vr,o bldh
[ksrh vkfFkZd n`f"V ls ykHkdkjh gSA

42- liZxU/kk42- liZxU/kk42- liZxU/kk42- liZxU/kk42- liZxU/kk (RAUWOLFIA SERPENTINA)
leLr Hkkjr esa mRiUu gksus okyk ;g ikS/kk taxyksa esa Hkh gksrk gS rFkk bldh [ksrh Hkh dh tkrh gSA bldk

ikS/kk 3 ls 4 QhV rd m¡pk oSaxu ds ikS/kk ls feyrk tqyrk gksrk gSA blds mij yky Qwy yxrk gSA blds Qy idus
ij cSxuh dkys gks tkrs gSaA

xq.k izHkko %&xq.k izHkko %&xq.k izHkko %&xq.k izHkko %&xq.k izHkko %& ;g dM+oh] dlSyh] xje] rst vkSj pjijh gksrh gSA ;g d`feuk'kd rhuksa nks"kksa esa Qk;nk
igqapkus okyh] liZ rFkk fcPNq ds fo"k dks u"V djus okyh gksrh gSA bl vkS"kf/k dk iz;ksx ikxyiu dks nwj djus ds
fy, tekus ls gksrs vk jgk gSA dqN {ks=ksa esa bls ikxy dh tM+h ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA

bldk iz;ksx Toj fuokjd vkS"kf/k ds :i esa Hkh fd;k tkrk gSA vfunzk dh ;g vfr mRre nok gSA ;g mPp
jDr pki dh nok ds :i esa O;og`r gksrk gSA vfunzk] fpYykuk] eu dh detksjh ds fy, bldks Hkàxjkt] ikjlhd
vtok;u] 'ka[kiq"ih] tVkeka'kh ,oa op ds lkFk cjkcj ek=k esa ysdj mls dwV dj bldh ,d xzke dh ek=k esa iz;ksx
fd;k tkrk gSA ftlls cgqr ykHk feyrk gSA

(38 )





ek=k % ek=k % ek=k % ek=k % ek=k % bldks vk/kh ls ,d xzke rd iz;ksx fd;k tkrk gSA vU; ;ksx ds lkFk bldk O;ogkj fd;k
tkrk gSA vkfFkZd n`f"V lvkfFkZd n`f"V lvkfFkZd n`f"V lvkfFkZd n`f"V lvkfFkZd n`f"V ls bldh [ksrh cgqr gh ykHknk;h gSa bldk cktkj leLr fo'o gS rFkk dherh tM+h&cqfV;ksa
esa bldh xhurh gksrh gSA bldk {kkjkHk vk/kqfud fpfdRlk foKku dh vkS"kf/k;ksa esa 'kkfey gSA

43- ik"kk.k Hksn43- ik"kk.k Hksn43- ik"kk.k Hksn43- ik"kk.k Hksn43- ik"kk.k Hksn (SAXIFRAGA LIGULATA)
;g iRFkjksa igkM+ksa ds chp mx vkrk gSA ikuh dk LFkku tgk¡ T;knk gksrk gSA ogka ij ;g vf/kd gks tkrk

gSA blds iRrs eksVs rFkk Lokn esa dqN [kV~Vs gksrs gSaA blds tM+ ds Hkkx dks vkS"kf/k ds fy, cktkj esa Hkstk tkrk gSA
blds iRrksa ij Hkh ikS/ks mx vkus dh izo`fr jgrh gSA iRFkj pwj dh ;g ,d tkfr ekuh tkrh gSA

xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %     ;g Lusgu] dQ uk'kd] LraHkd vkSj eq=y gksrk gSA iFkjh jksx esa ;g fn;k tkrk gSA islkc cgqr gksdj
iFkjh /khjs /khjs xy tkrh gSA vk¡o ds lkFk gksus okys nLr esa ;g ykHkdkjh gSA blls vk¡rks dks mRrstuk feyrh gSA
bldh ek=k 10 xzke rd ikuh ds lkFk fil dj fiyk;h tkrh gSA bls vf/kd [kkus ij Hkh dksbZ uqdlku ugha gksrhA
iRFkj pwj dh ,d vkSj tkfr gS jsfofM;k yhlh vkblA bldk ySfVu uke gSA bldh rhljh tkfr gS bjsfj;k
ofDlQksfy;kA ;s rhuksa dqN u dqN xq.k/keZ ds lkFk esy [kkrh gSA rhuksa esa ls ftldks tks feyrk gSA ogh iRFkj pwj
le>dj O;ogkj djrk gSA rFkk {kkjh; vfEy; gksus ds dkj.k ykHkizn gksrk gSA bles iks"kd [kfut rRo vf/kd gSA

bldh [ksrh djus ij blds ikS/kksa dh gh fcØh vf/kd gksxhA pqfd bldk gjk gh O;ogkj gksrk gSA blh tkfr
dh dqN iztkfr;ka lykn ds :i esa Hkh [kkbZ tkrh gSA

44- gfjnzk44- gfjnzk44- gfjnzk44- gfjnzk44- gfjnzk (CURCUMA LONGA)

;g loZfiz; txr izfl) ikS/kk gSA bldk ikS/kk NksVk dksey vkSj o"kZthoh gksrk gSA bldh [ksrh gksrh gSA blds
iÙks cgqr cM+s gksrs gSaA bldh tM+ksa esa dUn ds :i esa gYnh cSBrk gSA ;s dUn ihys jax dh gksrh gSA bldk mi;ksx
elkys ds :i esa leLr Hkkjro"kZ esa gksrk gSaA

xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %     vk;qosZn ds vuqlkj gYnh] dVq] frDr] lkSan;Zo)Zd] xje] jDr 'kks/kd vkSj fL=;ksa ds fy, vR;f/kd
mi;ksxh ekuh xbZ gSA ;g dQ] okr] jDr fodkj] dks<+] [kqtyh] izesg] Ropk ds nks"k] ?kko] lqtu] ik.Mq jksx] d`fe] fo"k]
ihul] v:ph] fiRr nks"k vkSj vipu dks nwj djus okyh gksrh gSA ;g QksM+ksa dks Hkh idk nsrh gSA rFkk ;d`r Iyhgk
ds fy, mi;ksxh gSA dQ dk vf/kd ek=k esa dgh ls Hkh fudyuk ;Fkk xyk] ukd] peZ ls] rks ;g cgqr vPNh dke
djrh gSA lnhZ ds vUnj cgqr ykHknk;h gSA bldh /kqavk ukd ls lqa?kus rFkk blds dk<+k dk lsou djus ls dQ ckgj
fudy tkrk gS rFkk efLr"d gYdk gks tkrk gSA lqtkd jksx esa tc islkc xk<+k] osnuk;qDr] ckj&ckj vkSj FkksM+k&FkksM+k
gksus yxrk gS rc 5 xzke gYnh vkSj 5 xzke vkaoyk dks dqVdj dk<+k cukdj ihus ls rqjar ykHk gksrk gSA bl dk<+s ls
nLr lkQ gksrh gSA is'kkc dh tyu de gksrh gSA fL=;ksa ds iznj jksx esa ,d xzke gYnh rFkk 1@4 xzke xqXxqy ,d
lkFk fn;k tkrk gSA peZ jksxksa ds fy, gYnh cgqr mi;ksxh oLrq gSA bu jksxksa esa Hkh vkaoys ds lkFk iwoZor dk<+k cukdj
nsus ls ykHk gksrk gSA gYnh dk mcVu lkSan;Z dh o`f) djrk gSA rFkk peZ ds jax dks fu[kkjrk gSA gYnh dks tykdj
dks;yk cukosA bls dqVdj bldk pw.kZ ?kko ij yxkus ls ?kko lq[krk gSA pksV ij gYnh dks ihldj blesa FkksM+k pwuk
feykdj ysi djus ls tek gqvk [kwu fc[kj tkrk gS rFkk vkjke feyrk gSA isV ds jksxksa esa Hkh ;g vU; vkS"kf/k;ksa ds
lkFk ykHkdkjh gSA izesg esa blds pw.kZ dks nsus ls ykHk gksrk gSA vk/kh xzke okdqph ds lkFk bldk ,d xzke pw.kZ izfrfnu
ysus ls fookbZ tks gkFk iSj dk QVuk] peZ dk QVuk dgykrk gS] u"V gks tkrk gSA b/kj dqN vk/kqfud fpfdRld bls
dSUlj ij Hkh xq.kdkjh ekurs gSaA dSalj dh fpfdRlk blls gksrh jgh gSA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %     vk/kh ls ,d xzke izfrfnu nq/k ;k ikuh lsA O;olkf;d n`f"VO;olkf;d n`f"VO;olkf;d n`f"VO;olkf;d n`f"VO;olkf;d n`f"V lslslslsls bldh [ksrh cgqr gh ykHknk;d
gSA ;g vkS"kf/k ds vfrfjDr Hkkstu ds elkys ds :i esa iz;qDr gksrk gSA bldk cktkj laiw.kZ fo'o gSA ;g vkfFkZd
n`f"V ls ykHkizn gSA
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45- vkek gYnh45- vkek gYnh45- vkek gYnh45- vkek gYnh45- vkek gYnh (ou gjhnzkou gjhnzkou gjhnzkou gjhnzkou gjhnzk) (CURCUMA AROMATICA)
ouksa esa ikbZ tkus okyh gYnh dh tkfr dk gh ikS/kk gSA blds :i jax lHkh gYnh ds lkeku fn[k iM+rs gSaA

blds tM+ esa gYnh ls dqN T;knk lqxU/k gSA bldh Hkh dgha&dgha [ksrh dh tkrh gSA vkS"kf/k esa bldk Hkh cgqr T;knk
iz;ksx gksrk gSA lkSan;Z iz'kk/ku ds fuekZ.k esa Hkh bldh vko';drk cgqr vf/kd gSA

xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %     ;g ikSf"Vd gSA bldk gYok vnj[k thjk ,oa ?kh ds lkFk curk gSA blds fy, bls 100 xzke
ysdj ihl dj pw.kZ cuk ysaA iqu% vnj[k vkSj thjk 50 xzke ysdj fly ij ihl ysA 100 xzke ?kh ysdj bu rhuksa dks
vkil esa HkqtsaA rFkk 300 xzke phuh vkSj FkksM+k lk ikuh feykdj fQj Hkqtrs jgsA gYok tSlk gks tk; rks mrkjdj Ba<k
dj bldk lsou djsaA 2 ls 3 xzke dh ek=k izfrfnu ysus ls ;g rkdroj xq.k fn[kkrk gSA ;g mnj ds ok;q dks
fudkyrk gSA blds fy, ok;quk'kd vkSj vkS"kf/k;ksa esa bldk feJ.k dj iz;ksx fd;k tkrk gSA bldk iz;ksx pksV eksp
esa lkekU; gYnh ls vf/kd xq.kdkjh gSA bls lhy ij nq/k ls ihl dj blesa FkksM+k pwuk vkSj fQVdhjh d'khl] xs:
feykdj pksV eksp ij ysi djus ls nnZ feVrk gSA rFkk jksxh dks vkjke gksrk gSA bldk iz;ksx fofHkUu izdkj ds eu
ds jksxksa esa Hkh vU; vkS"kf/k;ksa ds lkFk djrs gSaA bldks izfrfnu tykus ls izsrkRek;s ml LFkku rd ugha vkrh ,slk
fo'okl dqN ou esa jgus okyksa dk gSA liZ ds dkVus ij ml txg ij nnksjk mRiUu djus ds fy, bls ihldj naflr
LFkku ij Nkirs gSaA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %     100 fe-xzk- ls 500 fe-xzk- rd ?kh ds lkFk HkqtdjA vkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"V llllls ;g vfr mi;ksxh inkFkZ gSA
bldh [ksrh dh tk; rks blls vkfFkZd ykHk gksxhA bldk lkSan;Z iz'kk/ku lfgr vkS"kf/k m|ksx esa ekax jgrk gSA ;g

nqyZHkrk dks Hkh çkIr dj jgh gSA vr% ;g dkQh dherh ourh tk jgh gSA

46- okdqph46- okdqph46- okdqph46- okdqph46- okdqph (PSORALEA CORYLIFOLIA)

blds ikS/ks cjlkr esa cgqr iSnk gksrs gSaA ;s ,d ls ysdj pkj QhV rd Å¡ps gksrs gSaA budh Mkfy;k¡ lh/kh gksrh
gSA buds iRrs Tokj ls feyrh tqyrh gksrh gSA buds iRrksa ij gYds dkys jax dk foUnq gksrk gSA buds Qqyksa dk vkdkj
rqylh dh eatjh ds tSlk nh[k iM+rk gSA bu Qqyksa esa ls ckjhd vkSj gjs jax dh Qfy;ka fudyrh gSa tks idus ij dkyh
iM+ tkrh gSA bu Qfy;ksa esa ls dkys jax dh cht fudyrh gSA ftudks okdqph dgrs gSaA

xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko %xq.k izHkko % ;g jl esa frDr vkSj ipus esa dVq gks tkrh gSA ;g /kkrq ifjorZd gSA dCt dks Hkh nwj djrh gSA 'khry
xq.k iznku djus okyh] :fpdkjd dQ vkSj jDr fiRr dks uk”k djus okyh] g`n; dks fgrdkjh rFkk 'okl] dq"B] izesg]
Toj vkSj d`fe;ksa dk fcuk'k djus okyh gksrh gSA bldk Qy fiRr tud] peZ jksx uk'kd dQ vkSj okr jksxksa dk
uk'kd]  ds'kkas dks mRre cukus okyk] dkafr o)Zd] oeu] 'okl] dkl] islkc dh :dkoV] coklhj] lqtu vkSj ik.Mq
jksx dks nwj djrk gSA blds tM+ dk mi;ksx eatu esa djus ls ;g nkarksa dks lM+us ls cpkrk gSA blds ,d nks iRrksa
dks ihldj fiykus ls vfrlkj esa ykHk gksrk gSA bldk lsou vuSfPNd oh;Z L=ko esa phuh ;k xqM+ ds lkFk djus ls
ykHk gksrk gSA dq"B esa okdqph vkSj rhy cjkcj ek=k esa feykdj ,d ls 2 xzke izfrfnu ;fn [kkbZ tk; rks ,d lky
esa lHkh izdkj ds peZ ls lacaf/kr jksx nwj gks tkrs gSA ;g xfyr dq"V esa Hkh ykHknk;h gSA blds cht ds pw.kZ dks [kSj
vkSj vkaoys ds dk<+s ds lkFk iz;ksx fd;k tk; rks dqUn ds lkeku yky peZ jksx nwj gks tk;sxkA blh ls 'osr dq"B
Hkh Bhd gksrk gSa A blds cht dks ;fn nks&rhu ckj xkseq= esa fHkaxkdj lq[kkdj pw.kZ fd;k tk; rks ;g vkSj mi;ksxh
gksrk gSA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k % vk/kk ls ,d xzke rd bldk iz;ksx funsf'kr lHkh jksxksa esa djuk pkfg,A vkaoyk ;k nwljs
vkS"kf/k;ksa ds lkFk Hkh feykdj bldk iz;ksx fd;k tkrk gSA

(42 )



lko/kkuh %lko/kkuh %lko/kkuh %lko/kkuh %lko/kkuh % bldk vf/kd iz;ksx djus ij fdlh fdlh dks pDdj vkrk gSA oSlh gkyr esa bls dqN fnu
NksM+dj iqu% FkksM+h ek=k esa iz;ksx djuh pkfg,A vkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"V lslslslsls bldh [ksrh mi;ksxh gSA bldh ek¡x leLr Hkkjr
lfgr fo'o esa gSA

47- ccqbZ rqylh47- ccqbZ rqylh47- ccqbZ rqylh47- ccqbZ rqylh47- ccqbZ rqylh (OCIMUM BASILICUM)
;g ouLifr rqylh dh gh rjg gksrh gSA blds cht vkSj xa/k rqylh ds gh leku gksrs gSaA blds ikS/ks tc

lq[k tkrs gSa rc bldk xa/k vkSj c<+ tkrk gSa bldk cht tc ikuh esa fHkaxrk gS rc mles ayqvko cu tkrk gSA blds
iapkax dk vdZ [khapus ls muesa ls mM+u'khy ihys jax dk rsy fudyrk gSA tks iM+k jgus ij te tkrk gSA

xq.k iz;ksx %xq.k iz;ksx %xq.k iz;ksx %xq.k iz;ksx %xq.k iz;ksx % ;g rh{.k] dM+oh] :fpdkjd] vfXuo)Zd] d`feuk”kd vkSj Tojuk”kd gksrh gSA ;g g`n; vkSj
jDr ds jksxksa esa xq.kdkjh gSA dQ okr jksx] /koy jksx] [kqtyh] tyu] oeu] dq"B] okr vkSj fo"k ds fodkjksa dks
;g u"V djrh gSA ;g r`"kk nkg vkSj lwtu dks nwj djrh gSA ;g eq=y] _rqL=ko fu;ked ,oa efLr"d ds
jksx dks  nwj djrh gSA blds jl dks vk¡[kksa esa Vidkus ls vk¡[kksa dh T;ksfr c<+rh gSA nkar] dku] efLr"d ds
nnZ esa Hkh ;g mi;ksxh gSA blds jl esa FkksM+k diwj feykdj ukd esa Mkyus ls ukd ls cgrk gqvk [kqu cUn gks
tkrk gSA ;g dQ fu%lkjd vkSj ilhuk ykus okyh nok gSA isfpl dh fcekjh esa 2 xzke cht dks feJh ds lkFk
[kkus ls ykHk gksrk gSA blds cht dks ikuh esa Mky dj Qqyk nsaA vkSj mls yqvkonkj cukdj ih;s blls
[kkalh esa cgqr ykHk gksrk gSA  yqvko cukus ds fy, bldk 5 xzke cht fy;k tkrk gSA ;gh iz;ksx oh;Z dks xk<+k
djus rFkk 'kh?kziru dh chekjh rFkk oh;Znks"k esa Hkh ykHknk;h gSA blds chtksa ds yqvkko ls cuk Ba<bZ 'kkfUrnk;d] xehZ]
dfCt;r vkSj vUnj dk coklhj u"V djrk gSA HkwrksUekn] FkdkoV] Luk;q jksxkas esa Hkh bldk iz;ksx ykHknk;h gSA lq[kh
[kkalh esa blds jl dks 'kgn ds lkFk nsus ls dQ NaVrk gSA

ek=k %ek=k %ek=k %ek=k %ek=k % bldk Lojl 5 ls 10 xzke rd funsf'kr lHkh fcekfj;ksa esa fn;k tkrk gSA bldk 25 xzke ls 50 xzke
rd iapkax ds dk<+k dks pk; tSlk cukdj fiykus ls Hkh lHkh jksxksa esa ykHk gksrk gSA 5 xzke blds cht dks
feJh ds lkFk [kkus ls cyo)Zd] dkeo)Zd xq.k fn[kykrk gSA lkai ds dkVus ij bldk jl 25 xzke rd nks ?kaVs ij
nsuk pkfg,A vkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"VvkfFkZd n`f"V lslslslsls bldh [ksrh dkQh mi;ksxh gSA blds cht dh ekax cgqr gSA iks"kd gksus ds dkj.k
;g 'kcZr esa O;og`r gksrk gSA

48- dkyes?k48- dkyes?k48- dkyes?k48- dkyes?k48- dkyes?k (ANDROGRAPHIS PANICULATA)
;g ,d {kqi tkfr dh ouLifr gksrh gSA bldk ikS/kk ,d ls rhu fQV rd m¡pk gksrk gSA ;g fo'ks"kdj caxky

ds vUnj cgqr iSnk gksrh gSA dbZ yksx dkyes?k vkSj fpjk;rk uked ouLifr dks ,d gh ekurs gSA ijUrq ;s nksuksa
ouLifr;ka vyx&vyx gSA ;g vkS"k/k fpjk;rk dh vis{kk cgqr gYds ntsZ dh gksrh gSA fpjk;rk ds cnys esa bls nsus
ls mruk ykHk ugha gksrkA

xq.k&izHkko %xq.k&izHkko %xq.k&izHkko %xq.k&izHkko %xq.k&izHkko % dkyes?k dM+ok nhiu vkSj dVq ikSf"Vd gksrk gSA blesa Toj uk'kd xq.k gS] ijUrq dquSu ds
tSlk ugha gSA cPpksa ds fy, ;g vkS"kf/k fo'ks"k ykHkdkjh gSA flj nnZ] vth.kZ] vfrlkj vkSj lk/kkj.k Toj esa bldks
ghax] 'kksB] ehpZ vkSj ihij ds lkFk nsrs gSaA blds lkjs ikS/kksa dk dk<+k Toj esa fn;k tkrk gSA ;d`r ds jksxksa dks feVkus
ds fy, ;g vfr mi;ksxh gSA ;g dVq ikSf"Vd gS rFkk Hkw[k dh o`f} djkrk gSA peZjksx esa blds lkFk fp=d ,oa
lR;kuklh dk tM+ feykdj iz;ksx fd;k tkrk gSA

ek=k ek=k ek=k ek=k ek=k %%%%%     bldk pw.kZ ,d xzke rd ;k 10 ls 15 xzke rd ikS/ks dk dk<+k izfrfnu nsuk pkfg,A bldh [ksrh
vkfFkZd n`f"V ls ykHknk;h gS rFkk lHkh fpfdRlk i)fr;ksa dk Hks"kt m|ksx bldk O;ogkj djrk gSA
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