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�ान द�: -
a. समय मा� संकेत ह�
b. नीबूं और हनी को स�ीम�ट म� िमलाया जा सकता है तािक इसे अिधक �ािद� बनाया जा सके

f.  पानी के साथ पतला करने की ि�या अिनवाय� नही ंहै।

d. स�ीम�ट सूखी जगह और ठंडी जगह पर रखे। सीधी धूप से बचाय�।

c. िकडनी के मरीज - िबना पानी के स�ीम�ट्स का सेवन कर�।

e. तेजी से राहत के िलए 30 िम.ली. स�ीम�ट का सेवन िकया जा सकता है।

g. अिधमानतः एक नीबूं का रस डाले तािक स�ीम�ट के साथ शरीर म� पीएच �र को बनाए रखेगा।
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अिन�ा

��ािवत हब�ल आहार से अित�र� लाभ:- �चा की सम�ा, कोले�� ॉल पर िनयं�ण, ऊजा� म� वृ��

     S7 इ�ून केयर / वेद इ�ुनै

4.  अपने आराम के अनुसार 100 िम.ली. केले के तने का रस ले 

     �ै� पेय की तैयारी - Google या YouTube म� िमरेकल �ै� पेय खोज� h�ps://www.youtube.com/watch?v=NOfeiXvdqmA

3.  तीसी पेय (अलसी) - ना�े के समय या रात के खाने से पहले िमरेकल �ै� िड� ंक का सेवन कर� , �ै� िड� ंक की तैयारी के 

सुबह (�ायाम से पहले एक के बाद एक नीचे िदए गए आइटम नंबर 1 से 3 तक खाली पेट सेवन कर� )

1.  नीम और पीपल के ताज़ा प�ो ंका रस - उपल�ता के अनुसार

दोपहर
NIL

2.  िमरेकल पेय / वैिदक पेय की स�ीम�ट

     S1 एंटी एिजंग / वेद नेचर

3.  �ीबायोिट� - लहसुन 3 कली, अदरक 2 पतली �ाइस, मेथी दाना 1 च�च चबाये और िनगल ले 

     (�ान द�: - बीज को रात भर िभगोये और अंकु�रत बीजो ंका सेवन करे)

4.  तीसी पेय (अलसी) - ना�े से पहले इसका सेवन कर� , अगर आपको भूख नही ंलगती है तो आप ना�े को छोड़ सकते ह�

     क� या �ोिटंग के मामले म� S6 30 िमलीलीटर गै�� ो सपोट�  का सेवन सुबह और शाम दो बार भोजन के बाद कर�

6.  अपने ना�े के सुची म� फम��ेड चावल जोड़�।

2.  िमरेकल पेय / वैिदक पेय की स�ीम�ट

     S5  रीनल केयर / वेद रेनिलस

     S3 कािड�योवै�ुलर / वेद  हैिट�का

     िलए h�ps://www.youtube.com/watch?v=NOfeiXvdqmA

     वय�ो ंके िलए - 30 िमलीलीटर (2 कै�) गम� पानी के साथ 15 िमलीलीटर (1 कैप) की खुराक

     ब�ो ंके िलए - 15 िमलीलीटर (1 कैप) गम� पानी के साथ 7.5 िमलीलीटर (1/2 कैप) की खुराक

शाम 

1.  नीम और पीपल के ताज़ा प�ो ंका रस - उपल�ता के अनुसार

5.  अपने आराम के अनुसार 100 िम.ली. केले के तने का रस ले   

     वय�ो ंके िलए - 30 िमलीलीटर (2 कै�) गम� पानी के साथ 15 िमलीलीटर (1 कैप) की खुराक

     ब�ो ंके िलए - 15 िमलीलीटर (1 कैप) गम� पानी के साथ 7.5 िमलीलीटर (1/2 कैप) की खुराक



1.    तीसी (अलसी)                                      - 15 �ाम या (1 बड़ा च�च)

2.    को� �ेस तीसी का तेल                         - 15 िम.ली. या (1 बड़ा च�च)

3.    कौचं (किपक�ु) के क�ा पाउडर           - 5 �ाम या 1 छोटा च�च (क�ा पाउडर)

4.    कलौजंी का तेल                                     - 5 िम.ली. या (1 छोटा च�च)

5.    दही                                                     - 100 �ाम

6.    दालचीनी पाउडर                                   - 2.5 �ाम (�⁄� छोटा च�च)

7.    मेथी पाउडर                                          - 2.5 �ाम (�⁄� छोटा च�च)

9.    काली िमच�                                            - 1 चुटकी

10.  पानी                                                    - (1 छोटा कप)

8.    ह�ी पाउडर                                        - 2.5 �ाम (�⁄� छोटा च�च)

बनाने की िविध -

उपभोग गाइड -

3. शहद (वैक��क)     - कुछ बँूद�

एक रोगी के िलए साम�ी -

1. नीम                           - 8 प�े

नोट - नीम से पीपल का अनुपात 2: 1 पर बना रहना चािहए

2. पीपल                        - 4 पि�यां

क.  नीम और पीपल के प�ो ंको थोड़े  उसे पानी के साथ पीस ल�।

ख.  एक छलनी के मा�म से पा�रत करके तरल के �प म� �ादा से �ादा 15 िमलीलीटर िनकाल�।

ग.  यिद आव�क हो तो शहद की कुछ बंूद�  डाले।

       िनयम  के अनुसार सेवन कर�।

       1 टेबल�ून रोजाना दो बार सेवन कर�।

आहार
1. कम नमक, िबना तेल का भोजन, कम चीनी और चीनी मु� उ�ाद

2. जंक फूड से बच�

3. कोई पनीर, िड�ाबंद भोजन, उ� सोिडयम खा� पदाथ� और बेकरी उ�ाद नही ंलेना है 

तीसी पेय (अलसी) - (तैयारी के िलए  पर जाये )https://www.youtube.com/watch?v=NOfeiXvdqmA

िमरेकल तीसी (अलसी) पेय बनाने की िविध   
तीसी (अलसी) बीज को पीस ल� , को� �ेस तीसी का तेल, कौचं (किपक�ु) के क�ा पाउडर, कलौजंी का तेल, दालचीनी पाउडर, मेथी पाउडर, ह�ी 

पाउडर और कुचली �ई काली िमच� के साथ ताजा पीसी �ई अलसी बीज िमलाएं। एक बार िमि�त होने पर, दही और ठंड से दबाये �ए तीसी का तेल म� डाले 

और इसे एक िम�र म� िमलाएं। ताकी  िम�ण एक पे� के �प म� �ा� हो और कुछ पानी िमलाये, उसके बाद पूरे िम�ण को िम� कर� , सुिनि�त कर�  िक तेल 

और दही को छाछ की बनावट �ा� करने के िलए ठीक से िमि�त िकया जाएं तािक तेल िदखे ना। आप �ाद के िलए नमक और तले �ई जीरा के पाउडर 

िमला सकते ह�। इसे तुरंत पी लो

नोट : 

3. जो लोग ह�ी, मेथी के बीज  को अित�र� शरीर की गम� के कारण लेने म� िदलच�ी नही ंरखते, वे इसे सेवन ना कर� ।

4. िदन म� दो बार

2. िज�े गम� के कारण मँुह म� छाले होते ह� वे भोजन के बाद िवटािमन बी की गोिलयां ले सकते ह� (िदन म� एक या दो बार)

1. दही को कमरे के तापमान पर लाने के िलए गरम पानी को िमलाया जा सकता है। यह पीड़ा दायक गले से बचने के िलए िकया जाता है।

तीसी (अलसी) बीज का उपयोग कैसे कर�

1. तीसी (अलसी) बीज को भून� या गम� न कर�।

2. "तीसी (अलसी) बीज को पीस� और �ोर न कर� , �ोिंक यह 15 िमनट के भीतर ऑ�ीडाइज हो जाता है। इस तीसी (अलसी) पेय तैयार करने के िलए साफ जगह होना चािहए।”

3. तेल (ओमेगा 3 और ओमेगा 6 फैटी एिसड) को पानी म� घुलनशील म� प�रवित�त करने के िलए इसे दही के साथ िमलाया जाना चािहए,

    इसिलए दही का उपयोग तीसी (अलसी) पेय बनाने के िलए िकया जाता है। तीसी पेय (एक भाग) म� िल��, ओमेगा 3 और ओमेगा 6 फैटी एिसड शािमल ह�

    तीसी (अलसी) पेय 45 िकलो मंूगफली या 5.5 िकलो काजू या 1 िकलो सालमन मछली के बराबर है।

    यिद ठंड दबाया गया तीसी (अलसी) बीज का तेल िमलाया जाता है, तो ऊपर कहे गए पोषक त�ो ंकी मा�ा दोगुनी हो जाएगी।

4. तीसी (अलसी) आहार की भूिमका है -

-  िल�� शरीर को िडटॉ� करता है और कोिशका िझ�ी को मजबूत करता है।

-  ओमेगा 3 और ओमेगा 6 फैटी एिसड सेलुलर मेटाबोिलक गितिविध और सेलुलर �सन �णाली को िनयंि�त करता है।

-  क� सर रोिगयो ंके िलए, यह आहार कीमो के �प म� काय� करता है।

नीम (एजेिडरा�ा इंिडका) और पीपल (िफकस �रिलिजयोसा) दोनो ंम� औषधीय गुण होते ह� जो िकडनी या लीवर रोगो से पीिड़त लोगो ंकी सहायता करते ह�।

साम�ी: िवशेषतः उबला �आ चावल / लाल चावल 250 �ाम, 200 िमली छाछ (1 िगलास)

फम��ेड चावल

बनाने की िविध: दोपहर म� चावल पकाएं और अित�र� पानी को बहाएं, चावल को कमरे के तापमान तक ठंडा होने द� , इसम� छाछ िमलाएं और िम�ी के 

बत�न म� सं�िहत कर� , इसे रात को कमरे के तापमान पर छोड़ द�। और इसे क�ी �ाज या हरी िमच� के साथ ना�े के �प म� ल�।

पोषण मू�: पोषक त�ो ंके 2000 से अिधक बार कै��शयम, मै�ीिशयम, पोटेिशयम, िवटािमन बी 12 आिद



इस पूरक सलाह प� के लेखक और �काशक िकसी भी 

�िति�या के िलए कोई िज�ेदारी नही ंमानते ह�, िजसका 

प�रणाम ��� या अ��� �प से हब�ल पूरक आहार या इस 

पूरक सलाह शीट से �ा� साम�ी के उपयोग से होता है।

अ�ीकरण:

यह पूरक सलाह प�क एक िचिक�क के परामश� से 

�ित�थािपत नही ंकरता है।

रख रखाओ -

केला के तने का रस

 ग.  इसे �ािद� बनाने के िलए, इसे छाछ (दही) और नमक के साथ सेवन िकया जा सकता है।

       केले के तने को ि�ज म� �ोर िकया जा सकता है।

तैयारी -

ताजा केले के तने - 150 �ाम

ख.  नीबूं के रस की कुछ बँूद�  डाल�

क.  केले के तने को पीस� और रस  िनकाल�

उपभोग गाइड -

एक रोगी के िलए साम�ी (100 िमलीलीटर) -

       इसका सेवन �ितिदन दो बार िकया जा सकता है, एक बार ना�े से पहले और एक बार रात के खाने से पहले।

       अक�  को रेि�जरेटर म� भी सं�हीत िकया जा सकता है, लेिकन लंबे समय तक नही।ं

वाटर �ाइड िफश या मश�म - मू� के �वाह को बढ़ाने के िलए

साम�ी:

1. मछली या मश�म के टुकड़े                     - 1 िक�ा 

2. अदरक                                                 - 1.5 इंच 

िविध 2: थोड़े से पानी के साथ पकाएं

· इस पे� को िफश या मश�म के टुकड़ो ंपर लगा द�

4. हरी िमच�                                               - 3-4

· मछली या मश�म  के टुकड़ो ंको छोड़कर सभी सामि�यो ंका पे� बना ल�

6. पुदीने के प�े                                         - आधा धिनया

· 15 िमनट के िलए मे�रनेट कर�

7. नीबूं का रस

· इसे पकाने के दो तरीके

बनाने की िविध :

नोट: दैिनक उपभोग करने के िलए, मछली या मश�म को मसाले के साथ मै�रनेट करना पड़ता है और छोटे भागो ंम� िवभािजत िकया जाता है और �ीजर म� छोटे �ा��क कवर म� 

डाल िदया जाता है। ऐसा करके यह �ीजर और िड�ॉ� से रोजाना एक टुकड़ा लेना आसान होगा।

5. धिनया प�ी                                           - एक मु�ी

िविध 1: तवा या कढ़ाही गरम कर� , 2 च�च पानी डाल� और मछली या मश�म के टुकड़े डाल� और टुकड़ो ंको च�च से दबाकर पकाएँ और म�म आँच पर सभी तरफ से पकाएँ

3. लहसुन का पे�                               - 1 पूण� फली 

योग: भ��का 40 सेट और एनुलोमा िवलोमा 20 सेट, सूय�दय या सूया�� के समय 30 िमनट के िलए आंखो ंको सूरज  

        की रोशनी म� चाज� करे और �ान के मा�म से अपने शरीर को चाज� करे।



अिन�ा - एक वैक��क �ि�कोण

आिव�ारक �ारा एक नोट -

ग.  �ोिनक अिन�ा  - इस �कार का अिन�ा महीनो ंया कभी-कभी वष� तक रहता है।

 

नीदं की मा�ा की कमी से लेकर नीदं की गुणव�ा की कमी तक अिन�ा म� नीदं संबंधी रोग शािमल ह�। आमतौर पर 

अिन�ा को तीन �ेिणयो ंम� वग�कृत िकया जाता है -

म� ���गत �प से लगभग नौ महीने से �ोिनक अिन�ा से पीिड़त था। म�ने कई मनोिचिक�को ंसे परामश� िकया, 

िज�ोनें कई दवाएं िनधा��रत की ं- जबिक इससे मुझे ब�त राहत िमली, म� ब�त सी चीजो ंको याद नही ंकर पा रहा था, 

मुझे थकान का अनुभव �आ और मेरा �ड �ेशर शॉट हो गया - एक ऐसी सम�ा िजसका म�ने पहले कभी सामना 

नही ंिकया था (म� 57 साल का �ँ)। इन दवाओ ंके लंबे समय तक दु�भाव को देखते �ए, म�ने एक आहार / शासन का 

एक अलग �कार िवकिसत करना शु� िकया, िजसम� �ान के मा�म से �ान क� ि�त करने और �ान क� ि�त करने 

म� स�म होने के साथ-साथ म�ने हब�ल स�ीम�ट्स पर शोध िकया था। म�ने उन गोिलयो ंका सेवन करना बंद कर िदया 

जो मेरे िलए िनधा��रत थी ंऔर नए शासन पर क� ि�त थी,ं और एक महीने के भीतर, म� िफर से सोने और सामा� 

महसूस करने म� स�म हो गया। इससे पहले िक कोई भी इस िदनचया� का पालन करे, मुझे आपको चेतावनी देनी 

चािहए िक यह एक आसान या�ा नही ंहै, मुझे शु�आत म� ब�त मु��ल �ई थी  लेिकन समय के साथ शरीर सामा� 

हो जाता है और आप िकसी भी दीघ�कािलक दु�भाव से बचे रह�गे।

 

 

ख.  ती� अिन�ा      - इसे अ�कािलक अिन�ा भी कहा जाता है, ल�ण कई ह�ो ंतक रहता है।

वय� मादा आम तौर पर वय� पु�षो ंकी तुलना म� अिन�ा से अिधक �भािवत होती ह�। यह नीदं संबंधी रोग �दश�न 

को कम कर सकता है - ���गत और पेशेवर दोनो।ं यह मोटापा, िचंता, अवसाद, िचड़िचड़ापन, एका�ता की 

सम�ाओ,ं या�ाश सम�ाओ ंऔर खराब �ितर�ा �णाली म� नुकशान देता है।

क.  �िणक अिन�ा  - ल�ण तीन रातो ंतक चलते ह�

अिन�ा से उबरने के िलए मन को ��थर अव�था म� रखना आव�क है। हालांिक, �ान करने के तरीके पर ब�त �म 

होता है - इसम� बस �ास पैटन� का िनरी�ण करना शािमल है यानी साँस लेना और साँस छोड़ने की �ि�या का 

िनरी�ण करना। इस तरह, म��� को वह आराम िमलता है, िजसकी उसे वैसी ही आव�कता होती है, जब शरीर 

सामा� �प से सोता है। �ान िसरदद�  से होने वाले दद�  को कम करने म� भी मदद करता है। इस चाट� का पालन 

करते �ए सकारा�क रहना मह�पूण� है।

�ान -

सुबह    - 1 घंटा

दोपहर  - 1 घंटा

शाम     - 1 घंटा

 



 

पच� दवा के अविश� �भाव एक ��� को सामा� �प से सो सकते ह�।

पहला िदन -
 

दसरा िदन -ू
 

दूसरे िदन नीदं न आना संभव है। शरीर को अ�िधक मानिसक और शारी�रक तनाव का अनुभव हो सकता है, हालांिक 

��� को �ान करने की कोिशश करनी चािहए। िकताब� पढ़ना या शौक म� िल� होना �ान को दद�  से दूर ले जाता 

है।

तीसरा िदन -
 

दूसरे िदन के दौरान महसूस की गई वही ��थितयां �बल हो सकती ह�।

 

 

27 िदन बाद -

चौथा  िदन

16 - 26 िदन 

 

6 - 20 िदन 
 

 

पांचव� िदन तुलना�क �प से िपछले िदनो ंकी तुलना म� अिधक आरामदायक है। ��� कुछ घंटो ंके िलए सोने म� 

स�म हो सकता है। िफर, िकसी को �ान करना बंद नही ंकरना चािहए।

जबिक यह िपछले भाग के साथ ओवरलैप होता है, एक ��� के िलए 16 व� िदन से 4-5.5 घंटे आराम से सोना संभव 

है। वह / वह अिन�ा से पहले सामा� �प से महसूस कर सकते ह�।
 

अिन�ा से पहले ��� को नीदं आ सकती है। हालांिक, िकसी को भी िमरकल िड� ं� हब�ल डाइटरी स�ीम�ट्स का 

�ान और सेवन बंद नही ंकरना चािहए �ोिंक यह शरीर के मह�पूण� अंगो ंको िनयिमत करने म� सहायता करता है।

िचंता और अ�िधक अशांित एक ��� को महसूस कर सकती है िक शरीर को �ितकूल �प से �ित�� िकया जा 

रहा है। यह याद रखना चािहए िक �ान म��� के िलए पया�� आराम �दान करता है और खोई �ई नीदं की भरपाई 

करता है।िमरकल िड� ं� �ा� की खुराक ऊपर विण�त चाट� म� शरीर के मापदंडो ंको बनाए रखने के साथ सहायता 

करती है। चौथे िदन, ��� एक घंटे के िलए आराम से सो सकता है।

 

पांचवा िदन

 

��� इस अविध म� लगभग 3-4 घंटे की नीदं का आराम से अनुभव कर सकता है। यह तब होता है जब शरीर धीरे-

धीरे ताकत हािसल करता है और जैिवक घड़ी धीरे-धीरे अपनी सामा� िदनचया� म� बदल जाती है। हालाँिक जब ��� 

नीदं से उठता है, तो वे िदन के अंत तक जागते रह सकते ह�, िजससे िसरदद�  हो सकता है, इस पर �ान लगाकर 

िनयंि�त िकया जा सकता है।

 


