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 नाम- गुच�, गुडूची, �गलोय, अमृता, (Tinospora cordifolia);       
   उपयोगी अंग - प�ी र�हत मोटा तना; रोग� म� उपयोग-  इ�यु�नट� बढ़ाने, बुखार;

यकृत क� बीमा�रयां; चम� रोग-खुजली, फोड़ा-फु�सी; जोड़� म� दद� *

 नाम- कालमेघ  (Andrographis paniculata); उपयोगी अंग- पंचाग; रोग� म�
उपयोग- बुखार (मले�रया, �सू�त �वर), चम� और लीवर रोग म� *

   सेहत बगीचे  हेतु उपयोगी 25 औषधीय पौधे

 �योग �व�ध - इ�यु�नट� के �लए गुच� के अंगूठे �जतने मोटे,
8-10 अंगुल ल�बे प�ी र�हत तने को रात भर 1 कप पानी
म� �भगो द�. सुबह पीसकर छान कर ऐसे ही या 1 च�मच
शहद के साथ खाली पेट सेवन कर�।
 डाली के छोटे टुकड़े सुखाकर, पीस कर चूण� बनाकर रख
ल�। 
 चम� रोग, बुखार व जोड़� के दद� म� आधा च�मच �गलोय
चूण� + चौथाई च�मच स�ठ  चूण�  को 1 च�मच घी के साथ
ल�। खुजली या सद� खासी म� 1 च�मच �गलोय पाउडर का
1 च�मच शहद के साथ �योग कर�।

�योग �व�ध - इसके ताजे प�� को पीसकर, रस �नकाल
कर 1 च�मच रस को शहद के साथ  लेने से इन रोग� म�
लाभ �मलता है। ब�त कड़वा होने के कारण इसके ताजे
पंचांग को पीस कर चने के बराबर क� गोली बनाकर सुखा
ल�। आव�यकता पड़ने पर 2-2 गोली गरम पानी के साथ
सुबह शाम लेने पर समान लाभ �मलता है। पंचांग के  5
�ाम चूण� का काढ़ा बनाकर शहद या �म�ी के साथ ल�।

��तुत है 25 औषधीय पौध� का सं���त �ववरण �जनको घर� म� वा�टका के �प म� या
गमल� म� भी लगाया जा सकता है। ये पौधे सामा�य रोग� के �बंधन म� ब�त लाभदायक ह�।
यहाँ पौध� के �च�लत व वान��तक नाम (लै�टन), उपयोग एवं �योग करने के तरीक� क�
सं���त जानकारी द� गई है। पौधे �ा�त करने तथा अ�धक जानकारी हेतु DRC या जीवनीय
सोसायट� से स�क�  कर� - 

प�रवार सेहत बगीचे म� �नय�मत �योग हेतु 11 औषधीय पौधे 



कैसे �योग कर�- घृतकुमारी के मोटे प�� के गूदे क� �म�ी म� 
 चाशनी बनाकर उसके पाक का 1-1 च�मच सुबह-शाम 
 सेवन करने से इसके सभी लाभ �मलते ह�।
गूदे के एक टुकड़े को सुबह खाली पेट खाने से क�ज ठ�क
होता है।
चोट या जलने पर गूदे को जले-कटे �ान पर ह�द� चूण� के
साथ लगाय�। इसके गूदे को चेहरे या बालो म� लगाने से
सु�दरता म� �नखार आता है।
माहवारी �बंधन के  �लए इसका सेवन रजः काल से 1
स�ताह पहले से ही  शु� कर द�।

नाम- अजवायन प�ा  (Plectranthus amboinicus);   उपयोगी अंग - प�ी;
रोग� म� उपयोग- पेट दद�-अपच, सर दद�, सद�-जुखाम*

कैसे �योग कर�- अपच या पेट दद� म� इसके 10-12 प��
को एक �गलास पानी म� उबाल ल�,  जब आधा पानी बच
जाये तो उसका सेवन कर�|
सर दद� या जुकाम म� इसके प�े उबलते पानी म� डालकर
भाप ल�।
इसका पकोड़े और चटनी के �प म� भी �योग कर सकते
ह�, �जससे इ�यु�नट� बढ़ती है।
यह ब�� म� होने वाले सद�-जुकाम म� लाभकारी है।

नाम- म�डूकपण�/�ा�ी-ह�र�ारी (Centella asiatica); उपयोगी अंग- प�ा व
पंचांग; रोग� म� उपयोग- अ�न�ा, �मृ�त-�ास, अपच *

कैसे �योग कर�- �मृ�त हास व मंद बु�� ���य� हेतु
ताजे प�� का 1-2 च�मच रस शहद से रोज सुबह
खाली पेट ल�।
अ�न�ा या अपच म� पंचांग को छाया म� सुखाकर बने
2-3   �ाम चूण� को सुबह-शाम शहद से ल�।

 नाम- घी�वार, घृतकुमारी (Aloe vera); उपयोगी अंग- मांसल प�� का गूदा;
रोग� म� उपयोग - क�ज, जले-कटे म�, स�दय�व��क, अ�नय�मत मा�सक धम� *



नाम- �प�पली, पीपल (Piper longum); उपयोगी अंग- मु�यतः फल, 5-6
वष� पुरानी जड़�; रोग� म� उपयोग- खाँसी, अपच, बुखार, �हचक�*

    नाम- �ा�ी (Bacopa monnieri);  उपयोगी अंग- पंचाग ;
रोग� म� उपयोग- याददा�त, खून बढ़ाने वाला, अ�न�ा, तनाव *

कैसे �योग कर� - याददा�त बढ़ाने हेतु �ा�ी के पंचाग का 1 से
2 च�मच रस घी म� �मला कर अथवा सूखा �आ पंचाग 250
से 600 �मली �ाम तक एक कप �ध के साथ लेने से लाभ
�मलता है।
मान�सक तनाव व अ�न�ा म� सुबह-शाम 2-5 �ाम �ा�ी चूण�
गाय के घी से लेने पर लाभ होता है।
इसम� उप��त �ाकृ�तक आयरन शरीर म� खून को बढ़ता है।

कैसे �योग कर�- बराबर मा�ा म� छोट� �प�पली, काली �मच� व
सोठ को पीस कर �म�ण (��कूट या ��कटु) बना ल�। आठ
वष� के ब�� को एक चुटक� (200-300 �मली�ाम), बड़� को
1-2 �ाम ��कटु शहद के साथ सुबह-शाम खाली पेट देने से 4-
5 �दन म� ही खांसी व अपच म� लाभ होता है।
ह�के बुखार या �हचक� म� ऊपर बताई गयी मा�ा 5-10 बंूद घी
म� �मलाकर द�।
इसे लेने से आधे घ�टे पहले और बाद म� कुछ भी खाना पीना
नह� चा�हए। �प�पली चूण� एक बार म� 1 �ाम से अ�धक न ल�।

कैसे �योग कर�- बुखार, �हचक� या खाँसी म� अदरक के 1
च�मच रस को शहद से लेने पर लाभ होता है।
अदरक के 2-3 �ाम टुकड़े को स�धा नमक लगा कर खाने से
भूख लगती है।
दद� वाले �ान पर इसे वचा और जायफल के साथ पानी म�
�घस कर पतला लेप लगाने से दद� कम होता है व सूजन भी
कम होती है। जोड़� के दद� म� इसके ल� भी बनाकर खाते ह�।
1/4 च�मच स�ठ पाउडर +1 च�मच �गलोय पाउडर +1 च�मच
घी को सुबह खली पेट लेने से सभी �कार के जोड़ो के दद� म�
लाभ �मलता है।

         नाम- अदरक, आद� (Zingiber officinale); उपयोगी अंग- जड़;
रोग� म� उपयोग - बुखार, �हचक�, खाँसी, जोड़� म� दद�, भूख न लगना*



कैसे �योग कर�- जुकाम-खांसी, बुखार या बदन दद� म�
सुबह खाली पेट, तुलसी के प�� का 1 च�मच रस
शहद से चाट�, पुरानी खांसी म� प�� का रस अदरक
के रस के साथ सुबह-शाम शहद से लेने पर लाभ
होता है।
गले के खराश म� पंचाग का काढ़ा पीने से या गरारे
करने से खराश ठ�क हो जाती है।

कैसे उपयोग कर�- �वरांकुश के 1-2 प�� को सुबह-शाम
चाय म� डाल कर लगातार पीने से सद�-जुकाम होने से
बचा जा सकता है। यह इ�यु�नट� को भी बढ़ता है।
खांसी या गले क� खराश होने पर प��य� का 1 च�मच
रस शहद से लेने पर लाभ �मलता है।  

नाम- �वरांकुश (Cymbopogon jwarnkusha); उपयोगी अंग- प�ी;
रोग� म� उपयोग- सद�-जुखाम, खांसी, इ�यु�नट� बढ़ाने म� *

नाम- शतावर, शतावरी (Asparagus racemosus); उपयोगी अंग- जड़;
रोग� म� उपयोग- माता� का �ध बढ़ाने म�, �ेत �दर, ब�य *

कैसे �योग कर�- शतावर क� सूखी जड़ को पीसकर
2-2 च�मच चूण� सुबह-शाम �ध से ल�।
�ेत �दर म�, सूखी जड़ का 5 से 10 �ाम एवं 10
�ाम जीरा चूण� एक कप �ध के साथ सुबह खाली
पेट पीने से तनाव व कमजोरी से होने वाला �ेत �दर
ठ�क होता है।
कमजोर ब�� म� 1 च�मच चूण� को �म�ी �मले �ध
के साथ देने से उनका शरीर ��-पु� हो जाता है।

नाम- तुलसी (Ocimum sanctum); उपयोगी अंग - मु�यत: प�ी, पंचांग;
रोग� म� उपयोग- सद�-ज�खाम, खांसी, बुखार और बदन दद� *



कैसे उपयोग कर�- जोड़� के दद�, सूजन व �सया�टका म�
प�� के काढ़े को शहद से देते ह�।
प�� पर सरस� का तेल लगाकर उसे गम� करके दद� वाली
जगह पर बांधते ह�।
सद�-ज�खाम म� इसके प�� को उबालकर भाप लेने से भी
लाभ �मलता है।
मँुह के छाल� म� इसका काढ़ा बनाकर कु�ला करते ह�।

नाम- संभालू, �नगु�डी  (Vitex negundo); उपयोगी अंग-  प�े, छाल;
 रोग� म� उपयोग- जोड़� के दद� एवं सूजन, �सया�टका, मँुह के छाल� म�, सद�-

ज�खाम *

नाम- पूना�, पुनन�वा, गदहपुरना  (Boerhavia diffusa); उपयोगी अंग- 
 पंचांग; रोग� म� उपयोग- �कसी भी �कार क� सूजन, शारी�रक कमजोरी,

पेशाब क� सम�या *

कैसे �योग कर�- हाथ�-पैर� या चेहरे आ�द क� सूजन म� 
 इसके 5-10 �म.ली. रस या 2-3 �ाम पंचांग के चूण� को
पानी या शहद से लेने पर लाभ �मलता है।
इसका शाक खाने से शारी�रक कमजोरी �र होती है व
पेशाब भी खुल कर आती है।
पुनन�वा सभी सूजन कम करने वाली औष�धय� म� �े� है।

कैसे �योग कर�-  याददा�त को बढ़ाने के �लए 1 �ाम चूण�  
�ातः-सायं �नय�मत शहद के साथ देते ह�।
हकलाने पर इसे �घस कर शहद के साथ चाटने से लाभ
�मलता है।
सूजन होने पर वच, स�ठ व जायफल को पानी म� �घसकर
पतला लेप लगाने से सूजन और दद� दोन� म� लाभ �मलता
है।

 नाम:- वच, घोड़ा वच, वचा (Acorus calamus); उपयोगी अंग-  जड़;
रोग� म� उपयोग - याददा�त को बढ़ाने, हकलाने, सूजन *

सामुद�यक बगीचे / डीआरसी हेतु 14 औषधीय पौधे जो 
कभी कभी होने वाली �वा�य सम�या� म� उपयोगी ह�



कैसे उपयोग कर�- मू�वह रोग व बवासीर म� प�� का 15 से 30
�मली तक �वरस, जड़ का 50 �मली तक �वाथ, जड़ का या
सूखे प�� का 2 से 3 �ाम चूण� को पानी या �ध के साथ द�।
द�त म� एक च�मच बीज� को पानी म�  देने से लाभ होता है।
घाव पर इसके पंचांग का लेप करने से घाव ज�द� भर जाते ह�।

कैसे �योग कर�- हर �कार क� खांसी म� ताजे प�� का एक या
दो च�मच रस शहद या गुड़ से सुबह-शाम लेने पर लाभ होता है।
इससे बवासीर म� आने वाला खून भी �क जाता है।
पंचांग का चार-चार च�मच काढ़ा सुबह-शाम शहद के साथ लेने
से दमा म� लाभ होता है।
नकसीर म� इसका �वरस नाक म� डालते ह�।

कैसे �योग कर�- उ� र�चाप या अ�न�ा म� 1 से 2 �ाम
चूण� शहद/मलाई/म�खन के साथ रात म� सोते समय लेने से
लाभ �मलता है।
मान�सक तनाव म� सुबह-शाम यही मा�ा दो बार द�।

कैसे �योग कर�- ऊपर �लखी परेशा�नय� म� 3 से 5
�ाम चूण� �ातः-सायं गाय के �ध के साथ �नय�मत 
 �योग करने से अ�ा लाभ �मलता है।

        नाम- अ�गंधा, असगंध (Withania somnifera); उपयोगी अंग-जड़;
रोग� म� उपयोग- इ�यु�नट� बढ़ाने, कमजोरी व वात रोग जैसे हाथ पैर� म� दद�,

�सया�टका, शु� क� कमी *

नाम-सप�गंधा, धवलब�आ, पागल बूट� (Rauvolfia serpentina);    
 उपयोगी अंग- जड़; रोग� म� उपयोग- उ� र�चाप, अ�न�ा, तनाव*

नाम- अडूसा, वासा, �सा या वासक (Adhatoda vasica); उपयोगी अंग -
जड़, प�ी, पंचांग; रोग� म� उपयोग - खाँसी, दमा, नकसीर, खूनी बवासीर म� *

नाम- लाजवंती, छुई मुई, ल�ालु (Mimosa pudica); उपयोगी अंग- प�,
बीज, जड़, पंचांग; रोग� म� उपयोग- मू�वह रोग, बवासीर, द�त, घाव भरने म�,

शु�दौब��य व �दर *



कैसे �योग कर�- �वचा रोग जैसे दाद-खाज, खुजली, हाथ� पैर�
म� जलन, सूजन, चोट इ�या�द म� प�� को पीसकर लगाय�।
अ�न�ा, �दमाग क� कमजोरी, बुखार म� फूल� क� चाय ल�।
खूनी द�त म� बीज� का क�क (चटनी जैसा) द�। 
पी�लया, पेशाब म� जलन इ�या�द म� प�� के रस म� चीनी या
�म�ी �मलाकर द�। 

                    नाम- मेहंद� (Lawsonia inermis);  उपयोगी अंग- प�े,
बीज; रोग� म� उपयोग- अ�न�ा, केशवध�क, �वचा रोग, खूनी द�त *

नाम- पा�रजात, हर�स�गार (Nyctanthes arbor-tristis); उपयोगी अंग-
प�ा, छाल; रोग� म� उपयोग - बुखार, �सया�टका, जोड़� म� दद� *

कैसे �योग कर�- छाल या प��य� से काढ़ा बनाकर देने से
सभी �कार के दद� म� लाभ �मलता है ।
इसके प� व छाल के चूण� से बनी वट� का �सया�टका  दद� व
बुखार म� �योग कर�।
गंजेपन म� इसके बीज� को पीसकर लगाना लाभकारी है।

नाम- सहजन, �श�ु (Moringa oleifera); उपयोगी अंग- प�ी, फली, छाल, जड़
क� छाल; रोग� म� उपयोग- पोषक, दद� - सूजन, पेट म� क�ड़े, पाचन तं� *

कैसे �योग कर�- फ�लय� क� स�जी बनाकर खाने से कै��शयम
और आयरन क� कमी �र होती है अतः पोषण हेतु �योग कर�।  
प��य� का चूण� पाचन तं� को मजबूत करता है ।
मुंह के छाल� म� तने क� छाल के काढ़े स े कु�ला कर�।
पेट म� क�ड़े होने पर 1 च�मच प�� के रस म� शहद �मलाकर
ब�� को 1 स�ताह तक �पलाते ह�।
दाद म� जड़ क� छाल को पीसकर लगाने से फायदा होता है।

नाम- कढ़� प�ा, मीठ� नीम, सुर�भ �न�ब (Murraya koenigii); उपयोगी अंग
प�े, पंचांग; रोग� म� उपयोग - उ�ट�, द�त, पे�चश, द�पन-पाचन, खांसी, केशवध�क

कैसे �योग कर�- उ�ट�, द�त, पे�चश म� 2 �ाम �वरस का �योग
लाभदायक है।
खांसी म� प�� का काढ़ा �पलाने से लाभ �मलता है।
प�� क� छ�क लगाकर बनी स��जयां या कढ़� खाने से खाना
हजम हो जाता है और भूख बढ़ती है।
केशवध�न के �लए इसके प�ो से �स� तेल का �योग करते ह�।



काढ़ा- 5-10 �ाम औष�ध को 4 कप (400 �म.ली.) पानी म� डालकर 1 कप (100 �म.ली.) बचने
तक धीमी आंच पर उबालते ह�। इसे चीनी, गुड़, �म�ी या शहद �मला कर गुनगुना पीते ह�। 
पंचांग- �कसी औषधीय पौधे का फल, फूल, प�ी, डाल व जड़ को सम भाग म� �मलाने से पंचांग
बनता है।
*औषधीय पौध� क� और अ�धक जानकारी के �लए डी.आर.सी.पर या आयु�म� अथवा
सम�वयक से संपक�  कर�।

नाम -  गुड़हल (Hibiscus rosa-sinensis); उपयोगी अंग-फूल, प�े
रोग� म� उपयोग- �दमागी कमजोरी, यकृत रोग, केशवध�क, �वचा रोग  * 

कैसे �योग कर�- चोट लगने पर इसके पु�प� का लेप करते ह�।
बाल झड़ने या पकने पर फूल� को गोमू� के साथ लेप करते
ह�।
�दमाग क� कमजोरी म� इसके फूल� के चूण� को �म�ी के साथ
�खलाते ह�।

कैसे �योग कर�- चोट लगने या ह�ी टूटने पर इसके तने का या
इससे �स� तेल का लेपन करते ह� तथा इसका 5 से 10 �मली
�वरस �पलाते ह�।
नाक से खून �नकलने (नकसीर फूटने) पर इसका 4 -4 बंूद रस
नाक म� डालते ह�।
अपच म� भी इसका 5 से 10 �मली �वरस �पलाते ह�।

नाम- हड़जोड़, अ���ंृखला, अ��संहारी (Cissus quadrangularis)  
उपयोगी अंग- तना, रोग� म� उपयोग- ह�ी और जोड़� का दद�, यकृत �वकार,

अपच, नकसीर *

कैसे �योग कर�- फल� को मुर�बे, अचार, क� डी व �यवन�ाश
इ�या�द के �प म� खाया जाता है।
मसूढ़� से खून आने पर इसका चूण� मसूढ़� पर धीरे-धीरे मल� या
इसके काढ़े से कु�ला कर�।
आंवले से �स� तेल भी बाल� के �लए अ�ा होता है।
�कसी भी �कार से आंवले का सेवन करने से शरीर क�
इ�यु�नट� तो बढ़ती ही है साथ ही आँख�, बाल� व पाचन तं� के
�लए भी यह उ�म होता है।

नाम- आंवला, आमलक� (Phyllanthus emblica), उपयोगी अंग- फल
रोग� म� उपयोग - इ�यु�नट� बढ़ाने, आँख� व बाल� के �लए, पाचन, मसूढ़� से ख़ून आना *

*�यान द�- यह �ाथ�मक �वा�य हेतु आम उपयोग ह�, �च�क�सक से परामश� आव�यक है।

*�यान द�- यह �ाथ�मक �वा�य हेतु आम उपयोग ह�, �च�क�सक से परामश� आव�यक है।


