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प्रकाशक का निवेदि 

ग ुंधीजी जब 1942-’44 के बीच आग ख ुं महल, पनू में नजरबन्द थे, तब उन्होंन ेये प्रकरण ललखे थ े। जसै  

लक मलू प स्तककी हस्तलललखत प्रलत बतल ती है, उन्होंन े28-8-’42 को ये प्रकरण ललखन ेश रू लकये और 

18-12-’42 को इन्हें परू  लकय  थ  । उनकी दृलिमें इस लिषयक  इतन  महत्त्ि थ  लक ि ेहमशे  इन्हें प्रेसमें दनेसे े

लहचलकच त ेरह े। ि ेधीरज रखकर इन प्रकरणोंको ब र-ब र तब तक दोहर त ेरह,े जब तक इस लिषय पर प्रकट 

लकये गये अपन ेलिच रोंस ेउन्हें परू  सन्तोष न हो गय  । अगर उनक  हमेश  बढनिे ल  अन भि इन प्रकरणोंम े

कोई स ध र करनकेी परेण  दते , तो िरैग करनके  उनक  इर द  थ  । मूल प स्तक ग जर तीमें ललखी गई थी, 

लजसक  लहन्दी और अुंग्रेजी अन ि द ग ुंधीजीन ेअपनी रहन म ईमें डॉ. स शील  नय्यरस ेकर य  थ  । घट -

बढ कर अुंलतम रुप दनेकेी दृलिस ेग ुंधीजीन ेइन दोनें अन िदोंको दखे भी ललय  थ  । 

इसललए प ठक यह म न सकत ेहैं लक तन्द रुस्तीके महत्त्िपणूण लिषय पर ग ुंधीजी अपन े दशेि लसयोंस ेऔर 

द लनय स ेजो क छ कहन  च हत ेथ,े उसक  अन ि द ख द उन्होंन ेही लकय  ह ै। ईश्वरकी और उसके प्र लणयोंकी 

सिे  ग ुंधीजीके जीिनक  पलित्र लमशन थ  और तन्द रुस्तीके प्रनकाक  अययययन उनकी दृलिमें उसी सिे क  एक 

अुंग थ  ।  

अहमद ब द, 24-7-’48 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.mkgandhi.org/


आरोग्य की क ुं जी 
 

www.mkgandhi.org  Page 2 

 

प्रस्ताविा 

‘आरोग्यके लिषयमें स म न्य ज्ञ न’ शीषणकस े‘इलडडयन ओपीलनयन’ के प ठकोंके ललए मैंन ेक छ प्रक रण 1906 

के आसप स दलिण अलिक में ललखे थे । ब दमें ि े प स्तकके रूपमें प्रकट हुए । लहन्द स्त नमें यह प स्तक 

म लककलस ेही कहीं लमल सकती थी । जब मैं लहन्द स्त न ि पस आय  उस िक्त इस प स्तककी बहुत म ाँग हुई । 

यह ाँ तक लक स्ि मी अखुंड नन्दजीन ेउसकी नई आिलृि लनक लनकेी इज जत म ाँगी और दसूरे लोगोंन ेभी उसे 

छपि य  । इस प स्तकक  अन ि द लहन्द स्त नीकी अनके भ ष ओ ुंमें हुआ और अुंग्रेजी अन ि द भी प्रकट हुआ 

। यह अन ि द पलिममें पहुाँच  और उसक  अन ि द य रोपकी भ ष ओ ुंमें हुआ । पररण म यह आय  लक पलिममें 

य  पिूणमें मरेी और और कोई प स्तक इतनी लोकलप्रय नहीं हुई, लजतनी लक यह प स्तक हुई । उसक  क रण मैं 

आज तक समझ नहीं सक  । मैंन ेतो य ेप्रकरण सहज ही ललख ड ल ेथ े। मरेी लनग हमें उनकी कोई ख स क़दर 

नहीं थी । इतन  अन म न मैं जरूर करत  ह ाँ लक मैंन ेमन ष्यके आरोग्यको क छ नये ही स्िरूपमें दखे  ह ैऔर 

इसललए उसकी रि के स धन भी स म न्य बैद्यों और डॉक्टरोंकी अपिे  क छ अलग ढुंगस ेबत ये हैं । उस 

प स्तककी लोकलप्रयत  यह क रण हो सकत  ह ै। 

मरे  यह अन म न ठीक हो य  नहीं, मगर उस प स्तककी नई आिलृि लनक लनकेी म ाँग बहुतस ेलमत्रन ेकी ह ै। 

मलू प स्तकमें मैंने लजन लिच रोंको रख  ह ैउनमें कोई पररितणन हुुंआ ह ैय  नहीं, यह ज ननकेी उस्त कत  बहुतस े

लमत्रोंन ेबत ई ह ै। आज तक इस इच्छ की पलूतण करनके  म झ ेकभी व़क्त ही नहीं लमल  । परन्त  आज ऐस  अिसर 

आ गय  ह ै। उसक  फ यद  उठ  कर मैं यह प स्तक नये लसरेस ेललख रह  ह ाँ । मलू प स्तक तो मरेे प स नहीं ह ै। 

इतन ेिषोके अन भिक  असर मरेे लिच रों पर पडे लबन  नहीं रह सकत  । मगर लजन्होंन ेमलू प स्तक पढी होगी, 

ि ेदखेेंग ेलक मरेे आजके और 1906 के लिच रोंमें कोई मौललक पररितणन नहीं हुआ ह ै। 

इस प स्तकको नय  न म लदय  ह ै । ‘आरोग्य क ुं जी’ । मैं यह उम्मीद लदल  सकत  ह ाँ लक इस प स्तकको 

लिच रपिूणक पढनिे लों और इसमें लदये हुए लनयमों पर अमल करनिे लोंको आरोग्यकी क ुं जी लमल ज यगी 

और उन्हें डॉक्टरों पर अमल करनिे लोंको आरोग्यकी क ुं जी लमल ज यगी और उन्हें डॉक्टरों और िदै्योंक  

दरव़ ज  नहीं खटखट न  पडेग  । 

मो. क. ग ुंधी 

आग ख ुं महल, 

यरिड , 27-8-’42 
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पहला भाग 

1. शरीर 

(28-8’42) 

शरीरके पररचयस ेपहल ेआरोग्य लकस ेकहत ेहैं, यह समझ लने  ठीक होग  । आरोग्यके म नी हैं तन्द रुस्त शरीर 

। लजसक  शरीर व्य लध-रलहत है, लजसक  शरीर स म न्य क म कर सकत  है, अथ णत ्जो मन ष्य बगरै थक नके 

रोज दस-ब रह मील चल सकत  ह,ै जो बगरै थक नके स म न्य महेनत-म़जदरूी कर सकत  ह,ै स म न्य ख र क 

पच  सकत  ह,ै लजसकी इलन्िय ुं और मन स्िस्थ हैं, ऐस ेमन ष्यक  शरीर तन्द रुस्त कह  ज  सकत  ह ै। इसमें 

पहलि नों य  अलतशय दौडन-ेकूदनिे लोंक  सम िशे नहीं ह ै। ऐस ेअस ध रण बलि ल ेव्यलक्तक  शरीर रोगी 

हो सकत  ह ै। ऐस ेशरीरक  लिक स एक ुंगी कह  ज यग  । 

इस आरोग्यकी स धन  लजस शरीरको करनी है, उस शरीरक  क छ पररचय आिकयक ह ै। 

प्र चीन क लमें कैसी त लीम दी ज ती होगी, यह तो लिध त  ही ज न ेय  शोध करनिे ल ेलोग क छ ज नते 

होंग।े आध लनक त लीमक  थेड -बहुत पररचय हम सबको ह ैही । इस त लीमक  हम रे लदन-प्रलतलदनके जीिनके 

स थ कोई सम्बन्ध नहीं होत  । शरीरस ेहमें सद  ही क म पडत  ह,ै मगर लिर भी आध लनक त लीमस ेहमें 

शरीरक  ज्ञ न नहीं-स  होत  ह ै। अपन ेग ुंि और खेतोंके ब रेमें भी हम रे ज्ञ नके यही ह ल हैं । अपन ेग ुंि और 

खेतोंके ब रेमें तो हम क ुं छ भी नहीं ज नते, मगर भगूोल और खगोलको तोतकेी तरह रट लतेे हैं । यह ाँ कहनके  

अथण यह नहीं ह ैलक भगूोल और खगोलक  कोई उपयोग नहीं ह,ै मगर हरएक चीज अपन ेस्थ न पर ही अच्छी 

लगती ह ै। शरीरके, घरके, ग ुंिके, ग ुंिके च रों ओरके प्रदशेके, ग ुंिके खेतोंमें पदै  होनेि ली िनस्पलतयोंके 

और ग ुंिके इलतह सके ज्ञ नक  पहल  स्थ न होन  च लहये । इस ज्ञ नके प ये पर खड  दसूर  ज्ञ न जीिनमें 

उपयोगी हो सकत  ह ै। 

शरीर पुंचभतूक  प तल  ह ै। इसीस ेकलिन ेग य  ह ै: 

पिन, प नी, पथृ्िी, प्रक श और आक श, 

पुंचभतूके खलस ेबन  जगतक  प श । 

(29-8-’42) 
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2. हवा 

(31-8-’42) 

हि  शरीरके ललए सबस ेजरूरी च ज ह ै। इसीललए ईश्वरन ेहि को सिणव्य पी बन य  ह ैऔर िह हमें लबन  लकसी 

प्रयत्नके लमल ज ती ह ै। 

हि को हम न कके द्व र  िेिडोंम ेभरत ेहैं । िेिडे धौंकनीक  क म करत ेहैं । ि ेहि को अन्दर खींचत ेहैं । और 

ब हर लनक लत ेहैं । ब हरकी हि में प्र णि य  होती ह ै। िह न लमल ेतो मन ष्य लजन्द  नहीं रह सकत  । जो हि  

िेिडोस ेब हर आती है, िह जहरीली होती ह ै। अगर यह जहरीली हि  त रन्त इधर-उधर न िैल ज ये, तो हम 

मर ज यें । इसललए घर ऐस  होन  च लहय,े लजसमें हि  अच्छी तरह आ-ज  सके और सयूण-प्रक शके आनके  

र स्त  भी हो । 

हि क  क म रक्तकी श लययद करन  ह ै। मगर हमें िेिडोंमें हि  भरन  और उस ेब हर लनक लन  ठीक तरहस े

नहीं आत  । इसललए हम रे रक्तकी श लययद भी परूी तरह नहीं हो प ती । कई लोग म ुंहस ेश्व स लते ेहैं । यह ब री 

आदत ह ै। न कमें क दरतन ेएक तरहकी छलनी रखी है, लजसस ेहि  छनकर भीतर ज ती है, और स थ ही गरम 

होकर िेिडोंमें पहुाँचती ह ै। म ुंहस ेश्व स लनेसे ेहि  न तो स ि होती ह ैऔर न गरम ही हो प ती ह ै। 

इसललए हर एक मन ष्यको च लहये लक िह प्र ण य म सीख ल े । यह लिय  लजतनी आस न ह,ै उतनी ही 

आिकयक भी ह ै। प्र ण य म कई तरहके होत ेहैं । उन सबमें उतरनकेी यह ुं आिकयकत  नहीं ह ै। मैं यह नहीं 

कहन  च हत  लक उनक  कोई उपयोग नहीं ह ै। मगर लजस मन ष्यक  जीिन लनयम-बययद है, उसकी सब लिय यें 

सहज रुपस ेहोती हैं । इसस ेजो ल भ होत  है, िह अनके प्रलिय ओ ुंके करनसे ेभी नहीं होत  । 

चलत,े लिरत ेऔर सोत ेव़क्त अगर लोग अपन  म ुंह बन्द रखे, तो न क अपन  क म अपन-ेआप करेगी ही । 

स बह उठकरी जसै ेहम म ुंह स ि करत ेहैं, िसै ेही हमें न क भी स ि करनी च लहये । न कमें मलै हो तो उस े

लनक ल ड लन  च लहये । उसके ललए उिमस ेउिम िस्त  स ि प नी ह ै। जो ठुंड  प नी सहज न कर सके, िह 

क नक न  प नी उस्तमे ल करे । ह थमें य  एक कटोरेमें प नी लकेर उस ेन कमें चढ न  च लहये । न कके एक 

छेदस ेचढ कर दसूरेस ेहम लनक ल सकत ेहैं और न कके द्व र  प नी पी भी सकत ेहैं । 

िेिडोंमें श ययद हि  ही भरनी च लहये । इसललए र तको आक शके नीचे य  बर मद ेमें सोनकेी आदत ड लन  

अच्छ  ह ै। हि  स ेसरदी लग ज यगी, यह डर नहीं रखन  च लहये । ठुंड लग ेतो ज़्य द  कपडे हम ओढ सकत े

हैं । ओढनके  कपड  गल ेस ेऊपर नहीं ज न  च लहये । अगर लसर ठुंडको बरद स्त न कर सके तो उस पर एक 

रुम ल ब ुंध लने  च लहये। मतलब यह लक न क को, जो लक हि  लनेके  द्व र है, कभी ढुंकन  नहीं च लहये । 
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सोत ेसमय लदनके कपडे उत र देन ेच लहये । र तको कम कपडे पहनन ेच लहये और ि ेढील ेहोन ेच लहये । 

शरीरको चद्दरस ेढुंके तो रखन  ही ह,ै इसललए िह लजतन  ख ल  रह ेउतन  ही अच्छ  ह ै। लदनमें भी कपड ेलजतन े

ढील ेपहन ेज युं उतन  ही अच्छ  ह ै। 

हम रे आसप स की हि  हमेश  श ययद ही होती है, ऐस  नहीं होत  । और न सब जगहकी हि  एकसी ही होती 

ह ै। प्रदशेके स थ हि  भी बदलती ह ै। प्रदशेक  च न ि हम रे ह थमें नहीं होत  । मगर घरक  च न ि थोड -बहुत 

हम रे ह थमें जरूर रहत  है; और रहन  भी च लहये । स म न्य लनयम यह हो सकत  ह ैलक घर ऐसी जगह ढूुंढ  

ज य, जह ुं बहुत भीड न हो, आसप स गुंदगी न हो और हि  और प्रक श ठीक-ठीक लमल सकें  । 
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3. पािी 

(1-9-’42) 

शरीरको लजन्द  रखनकेे ललए हि के ब द दसूर  स्थ न प नीक  ह ै। हि के लबन  मन ष्य थोडे िण तक लजन्द  

रह सकत  ह ैऔर प नीके लबन  थोड ेलदन तक । प नी इतन  आिकयक ह,ै इसललए ईश्वरन ेहमें खूब प नी लदय  

ह ै। लबन  प नीकी मरुभलूममें मन ष्य बस ही नहीं सकत  । सह र के रेलगस्त न जसै ेप्रदेशोंमें बस्ती लदख ई ही नहीं 

पडती । 

तन्द रुस्त रहनकेे ललए हरएक मन ष्यको चौबीस घुंटेमें प ुंच पौंड प नी य  प्रि ही िव्यकी आिकयकत  ह ै । 

पीनके  प नी हमशे  स्िच्छ होन  च लहये । बहुत जगह प नी स्िच्छ नहीं होत  । क एुंक  प नी पीनमेें हमशे  

खतर  रहत  ह ै। उथल े(कम गहरे ) क एुं और ब िडीक  प नी पीनकेे ल यक नहीं होत  । द ुःखकी ब त यह ह ै

लक हम दखेकर य  चखकर हमशे  यह नहीं कह सकत ेलक कोई प नी पीन ेल यक ह ैय  नहीं । दखेनमेें और 

चखनमें जो प नी अच्छ  लगत  ह,ै िह दर असल जहरील  हो सकत  ह ै। इसललए अनज न ेघर य  अनज न े

क एुंक  प नी न पीनकेी प्रथ क  प लन करन  अच्छ  ह ै। बुंग लमें त ल ब होत ेहैं । उनक  प नी अकसर पीनके 

ल यक नहीं होत  । बडी नलदयोंक  प नी भी पीनकेे ल यक नहीं होत , ख स करके जह ुं नदी बस्तीके प सस े

ग ुंजरती ह ैऔर जह ुं उसमें स्टीमर और न िें आय -ज य  करती हैं । ऐस  होत ेहुए भी यह सच्ची ब त ह ैलक 

करोडों मन ष्य इसी प्रक रक  प नी पीकर ग ज र  करत ेहैं । मगर यह अन करण करन ेजसैी चीज हरलगज नहीं है 

। क दरतन े मन ष्यको जीिन-शलक्त क िी प्रम णमें न दी होती, तो मन ष्य-ज लत अपनी भलूों और अपन े

अलतरेकके क रण कबकी लोप हो गयी होती । हम यह ुं प नीक  आरोग्यके स थ क्य  सम्बन्ध ह,ै इसक  लिच र 

कर रह ेहैं । जह ुं प नीकी श ययदत के लिषयमें शुंक  हो, िह ाँ प नीको उब ल कर पीन  च लहय े। इसक  अथण यह 

हुआ लक मन ष्यको अपन ेपीनके  प नी स थ लकेर घमून  च लहये । असुंख्य लोग धमणके न म पर म स लिरीमें 

प नी नहीं पीत े। अज्ञ नी लोग जो चीज धमणके न म पर करत ेहैं, आरोग्यके लनयमोंको ज ननिे ल ेिही चीज 

आरोग्यके ख लतर क्यों न करें? प नीको छ ननके  ररि ज त रीि करने ल यक ह ै। इसस ेप नीमें रह  कचर  

लनकल ज त  हैं, ललेकन प नीमें रह ेसकू्ष्म जन्त  नहीं लनकलत े। उनक  न श करनकेे ललए प नीको उब लन  ही 

च लहये । छ ननके  कपड  हमशे  स ि होन  च लहये। उसमें छेद न होन ेच लहये । 
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4. ख़ुराक 

(2-9-’42) 

हि  और प नीके लबन  आदमी लजन्द  ही नहीं रह सकत , यह ब त सच ह ै। मगर जीिनको लटक निे ली चीज 

तो ख र क ही है, अन्न मन ष्यक  प्र ण ह ै। ख र क तीन प्रक रकी होती ह ै- म ुंस ह र, श क ह र और लमश्र ह र 

। असुंख्य लोग लमश्र ह री हैं । ‘म ुंस’ में मछली और पिी भी आ ज त े हैं । दधूको हम लकसी भी तरह 

श क ह रमें नहीं लगन सकत े । सच पछू  ज य तो िही म ुंसक  ही एक रूप ह ै । मगर लौलकक भ ष में िह 

म ुंस ह रमें नहीं लगन  ज त  । जो ग ण म ुंसमें हैं ि ेअलधक ुंश दधूमें भी हैं । डॉक्टरी भ ष में िह प्र लणज ख र क 

- एलनमल िूड - म न  ज त  हैं । डॉक्टरी अुंडे स म न्यतुः म ुंस ह रमें लगन ेज त ेहैं । मगर दरअसल ि ेम ुंस नहीं 

हैं । आजकल तो अुंडे ऐस ेतरीकेस ेपदै  लकये ज त ेहैं लक म गीको दखेे लबन  भी अुंड ेदतेी ह ै। इन अुंडोंम ेचूज  

कभी बनत ही नहीं ह ै। इसललए लजन्हें दधू पीनमेें कोई सुंकोच नहीं, उन्हें इस प्रक रके अुंडे ख नमेें कोई सुंकोच 

नहीं होन  च लहये । 

डॉक्टरी मतक  झ क ि म ख्यतुः लमश्र ह रीकी ओर ह ै। मगर पलिममें डॉक्टरोंक  एक बड  सम द य ऐस  है, 

लजसक  यह दृढ मत ह ैलक मन ष्यके शरीरकी रचन को दखेत ेहुए िह श क ह री ही लगत  ह ै। उसके द ुंत, 

आम शय इत्य लद उस ेश क ह री लसययद करत ेहैं । श क ह रमें िलोंक  सम िशे होत  ह ै। िलोंमें त ज ेिल 

और सखू  मिे  अथ णत ्ब द म, लपस्त , अखरोट, लचलगोज  इत्य लद आ ज त ेहैं। 

मैं श क ह रक  पिप ती ह ाँ । मगर अन भिस ेम झ ेयह स्िीक र करन  पड  हैं लक दूध और दधूस ेबननिे ले 

पद थण जसै ेमक्खन, दहीं िगरै के लबन  मन ष्य-शरीर परूी तरह लटक नहीं सकत  । मरेे लिच रोंमें यह महत्त्िक  

पररितणन हुआ ह ै। मैंन ेदधू-घीके बगरै छह िषण लनक ल ेहैं । उस व़क्त मरेी शलक्तमें लकसी तरहकी कमी नहीं 

आयी थी । मगर अपनी मखूणत के क रण मैं 1917 में सख्त पलेचशक  लशक र बन  । शरीर ह डलपुंजर हो गय  

। मैंन ेहठपिूणक दि  नहीं ली; और उतन ेही हठस ेदधू य  छ छ भी लनेसे ेइनक र लकय  । शरीर लकसी तरह 

बनत  ही नहीं थ  । मैंन ेदूध न लनेके  व्रत ललय  थ  । मगर डॉक्टर कहन ेलग  - ‘‘यह व्रत तो आपन ेग य और 

भैंसके दधूको नजरमें रखकर ललय  थ ।’’ ‘‘बकरीक  दधू लनेमेें आपको कोई हजण नहीं होन  च लहये’’ - मरेी 

धमणपत्नीन ेडॉक्टरक  समथणन लकय  और मैं लपघल  । सच कह  ज य तो लजसन ेग य-भैंसके दूधक  त्य ग लकय  

ह,ै उस ेबकरी िगरै क  दधू लनेकेी छूट नहीं होनी च लहये: क्योंलक उस दधूमें भी पद थण तो िही होत ेहैं । लसिण  

म त्र क  ही िरक होत  ह ै। इसललए मरेे व्रतके केिल अिरोंक  ही प लन हुआ ह,ै उसकी आत्म क  नहीं । 

जो भी हो, बकरीक  दधू त रन्त आय  और मैंन ेिह ललय  । लते ेही म झमें एक नय  चेतन आय , शरीरमें शलक्त 

आयी और मैं ख टस ेउठ  । इस अन भि परस ेऔर ऐस ेदसूरे अनके अन भिों परस ेमैं ल च र होकर दधूक  
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पिप ती बन  ह ाँ । मगर मरे  यह दृढ मत ह ैलक असुंख्य िनस्पलतयोंमें कोई न कोई ऐसी जरूर होगी, जो दूध 

और म ुंसकी आिकयकत  अच्छी तरह परूी कर सके और उनके दोषोंस ेम क्त हो । 

मरेी दृलिस ेदधू और म ाँस लनेमेें दोष तो ह ैही । म ुंसके ललए हम पश -पलियोंक  न श करत ेहैं; और म ुंके दधूके 

लसि  दसूर  दधू पीनके  हमें अलधक र नहीं ह ै। नलैतक दोषके लसि  केिल आरोग्यकी दृलिस ेभी इनमें दोष हैं 

। दोनोंमें उनके म ललकके दोष आ ही ज त ेहैं । प लत ूपश  स म न्यतुः परेू तन्द रुस्त नहीं होत।े मन ष्यकी तरह 

पश ओ ुंम ेभी अनके रोग होते हैं । अनके परीि यें करनकेे ब द भी कई रोग परीिककी ऩजरस ेछूट ज त ेह ै। 

सब पश ओ ुंकी अच्छी तरह परीि  करि न  असुंभि लगत  ह ै। मरेे प स एक गोश ल  ह ै। उसके ललए लमत्रोंकी 

मदद आस नीस ेलमल ज त ह ै। परन्त  मैं लनियपिूणक नहीं कह सकत  लक मरेी गोश ल में सब पश  लनरोगी ही 

हैं । इसस ेउलटे यह दखेनमेें आय  ह ैलक जो ग य लनरोगी म नी ज ती थी िह अन्तमें रोगी लसययद हुई । इसक  

पत  चलनसे ेपहल ेतो उस रोगी ग यके दधूक  उपयोग होत  ही रहत  थ  । 

सिे ग्र म-आश्रम आसप सके लकस नोंस ेभी दूध लते  ह ै। उनके पश ओ ुंकी परीि  कौन करत  ह?ै उनक  दधू 

लनदोष ह ैय  नहीं, इसकी परीि  करन  कलठन ह ै। इसललए दधू उब लनसे ेलजतन  लनदोष बन सके उसस ेही 

क म चल न  होग  । दसूरी सब जगह आश्रमस ेतो कम ही पश ओ ुंकी परीि  हो सकती ह ै । जो ब त दधू 

दनेिे ल ेपश ओ ुंके ललए ह ैिह म ुंसके ललए क़तल होनेि ल ेपश ओ ुंके ललए तो ह ैही । परन्त  अलधकतर तो 

हम र  क म भगि न भरोस ेही चलत  ह ै। मन ष्य अपन ेआरोग्यकी बहुत लचुंत  नहीं रखत  । उसन ेअपन ेललए 

बैद्यो, डॉक्टरों और नीम-हकीमोंकी सुंरिक फौज खडी कर रखी ह,ै और उसके बल पर िह अपन-ेआपको 

स रलित म नत  ह ै। उस ेसबस ेअलधक लचुंत  रहती ह ैधन और प्रलतष्ठ  िगरै  प्र प्त करनकेी । यह लचुंत  दसूरी 

सब लचुंत ओ ुंको ह़जम कर ज ती ह ै। इसललए जब तक कोई प रम लथणक डॉक्टर, िदै्य य  हकीम लगनस ेपररश्रम 

करके सुंपणूण ग णोंि ली कोई िनस्पलत नहीं ढूुंढ लनक लत , तब तक मन ष्य द ग्ध ह र य  म ुंस ह र करत  ही 

रहगे  । 

अब जर  य क्त ह रके ब रेमें लिच र करें । मन ष्य-शरीरको स्न य  बन निे ल,े िव्योंकी आिकयकत  रहती ह े। 

स्न य  बन निे ल ेिव्य दधू, म ुंस, द लों और सखूे मिेोंस ेलमलत ेहैं । दधू और म ुंसस ेलमलनिे ल ेिव्य द लों 

िगरै की अपिे  अलधक आस नीस ेपच ज त ेहैं और सि ांशमें ि ेअलधक ल भद यक हैं । दधू और म ुंसमें दधू 

क  दज ण ऊपर ह ै। डॉक्टर लोग कहत ेहैं लक जब म ुंस नहीं पचत , तब भी दधू पच ज त  है । जो लोग म ुंस 

नहीं ख त,े उन्हें तो दधूस ेबहुत मदद लमलतह ह ै। प चनकी दृिीस ेकच्चे अुंडे सबस ेअच्छे म न ेज त ेहैं । 

मगर दधू य  अुंड ेसब कह ुंस ेप यें? सब जगह य ेलमलत ेभी नहीं । दधूके ब रेमें एक बहुत जरूरी ब त यहीं मैं 

कह दूुं । मक्खन लनक ल  हुआ दधू लनकम्म  नहीं होत  । िह अत्यन्त क़ीमती पद थण ह ै। कभी-कभी तो िह 

मक्खनि ल े दधूस े भी अलधक उपयोगी होत  ह ै । दधूक  म ख्य ग ण स्न य  बन निे ल े प्र लणज पद थणकी 

आिकयकत  परूी करन  ह ै। मक्खन लनक ल लने ेपर भी उसक  यह ग ण क़ यम रहत  ह ै। इसके अल ि  सबक  
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सब मक्खन दधूम ेस ेलनक ल सके, ऐस  यत्र तो अभी तक बन  ही नहीं ह;ै और बननकेी सुंभ िन  भी कम ही 

ह ै। 

पणूण य  अपणूण दधूके लसि  दसूरे पद थोंकी शरीरको आिकयकत  रहती ह ै। दधूस ेदसूरे दजे पर गहे ुं, ब जर  

ज आर, च िल िगरै  अन ज रखे ज  सकत ेहैं । लहन्द स्त नके अलग अलग प्र न्तोंमें अलग अलग लकस्मके 

अन ज प ये ज त ेह ै। कई जगहों पर केिल स्ि दके ख लतर एक ही ग णि ल ेएकस ेअलधक अन ज ख ये ज त े

ह ै। 

 

(4-9-’42) 

जसैे लक गहे ुं, ब जर  और च िल तीनों चीजें थडेी थेडी म त्र में एक स थ ख यी ज ती हैं । शरीरके पोषणके 

ललए इस लमश्रणकी आिकयकत  नहीं ह ै। इसस ेख र ककी म त्र  पर अुंक श नहीं रहत  और आम शयक  क म 

अलधक बढ ज त  ह ै। एक समयमें एक ही तरहक  अन ज ख न  ठीक म न  ज यग  । इन अन जोंमें स ेम ख्यत 

स्ट चण (लनशस्त ) लमलत  ह ै। गहे ुं न लमल ेऔर ब जर , ज आर इत्य लद अच्छे न लगें य  अन कूल न आयें, िह ुं 

च िल लने  च लहये । 

 

(6-9-’42) 

अन जम त्र को अच्छी तरह स ि करके ह थ-चक्कीमें पीसकर लबन  छ न ेइस्तमे ल करन  च लहये । अन जकी 

भसूीमें सत्त्ि और ि र भी रहत ेहैं । दोनों बड ेउपयोगी पद थण हैं । इसके उपर न्त भसूीमें एक ऐस  पद थण होत  

ह,ै जो बगरै पचे ही लनकल ज त  ह ैऔर अपन ेस थ मलकोभी लनकलत  ह ै। च िलक  द न  न ज क होने के 

क रण ईश्वरन ेउसके ऊपर लछलक  बन य  है, जो ख नकेे क मक  नहीं होत  । इसललए च िलको कूटन  पडत  

ह ै। क ट ई उतनी ही करनी च लहये लजसस ेऊपरक  लछलक  लनकल ज ि े। मशीनमें च िलके लछलकेके अल ि  

उसकी भसूी भी लबलक ल लनक ल ड ली ज ती ह ै। इसक  क रण यह ह ैलक च िलकी भसूीमें बहुत लमठ स 

रहती ह;ै इसललए अगर भसूी रखी ज य तो उसमें स सरी य  कीड  पड ज त  ह ै । गहे ुं और च िलकी भसूी 

लनक ल दें, तो तो ब की केिल स्ट चण रह ज त  है; और भसूीमें अन जक  बहुत क़ीमती लहस्स  चल  ज त  है 

। गहे ुं और च िलकी भसूीको अकेल  पक कर भी ख य  ज  सकत  ह ै । उसकी रोटी भी बन सकती ह ै । 

कोकणी च िलोंक  तो आट  पीसकर उसकी रोटी ही गरीब लोग ख त ेहैं । परेू च िल पक कर ख नकेी अपिे  

च िलके आटेकी रोटी श यद अलधक आस नीस ेपचती हो और थोडी ख नसे ेपरू  सन्तोष भी द े। 

हम लोगोंको द ल य  श कके स थ रोटी ख नकेी आदत है । इसस े रोटी परूी तरह चब यी न हीं ज ती । 

स्ट चणि ल ेपद थोंको लतन  हम चब यें और लजतन ेि ेल रके स थ लमलें उतन  ही अच्छ  ह ै। यह ल र स्ट चणके 
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पचनमेें मदद करती ह ै । अगर ख र कको लबन  जब ये हम लनगल ज यें, तो उसके पचनमेें ल रकी मदद नहीं 

लमल सकती । इसललए ख र कको उसी लस्थलतमें ख न  लक लजसस ेउस ेचब न  पडे, अलधक ल भद यक ह ै। 

स्ट चण-प्रध न अन जोंके ब द स्न य  ब ुंधनिे ली (प्रोटीनप्रध न) द लों इत्य लदको दसूर  स्थ न लदय  ज त  ह ै। 

द लके लबन  ख र कको सब लोग अपणूण म नत ेहैं । म ुंस ह रीको भी द ल तो च लहये ही । लजस आदमीको 

महेनत-म़जदूरी करनी पडती ह ैऔर लजस ेपरूी म त्र में लबलक ल दधू नहीं लमलत  । उसक  ग ज र  दलके लबन  

न चल ेयह मैं समझ सकत  ह ाँ । मगर म झ ेयह कहनमेें जर  भी सुंकोच नहीं होत  लक लजन्हें श रीररक क म कम 

करन  पडत  हैं-जसै ेलक क्ल कण , व्य प री, िकील, डॉक्टर य  लशिक-और लजन्हें दधू पूरी म त्र में लमल ज त  

ह,ै उन्हें द लकी आिकयकत  नहीं ह ै। स म न्यत द ल भ री ख र क म नी ज ती ह ैऔर स्ट चण-प्रध न अन जकी 

अपिे  बहुत कम म त्र में ख यी ज ती ह ै। द लोंमें मटर और लोलबय  बहुत भ री हैं । मूुंग और मसरू हलके 

म न ेज त ेहैं । 

तीसर  दज ण श कभ जीको और िलोंको दने  च लहये । श क और िल लहन्द स्त नमें सस्त ेहोन ेच लहये, मगर 

ऐस  नहीं ह ै। ि ेकेिल शरलहयोंकी ख र क म न ेज त ेहैं । ग ुंिोंमें हरी तरक री भ ग्यस ेही लमलती ह ै। और बहुत 

जगह िल भी नहीं लमलते । इस ख र ककी कमी लहन्द स्त नके ललए बडी शरमकी ब त ह ै। दहे ती च हें तो 

क िी श कभ जी पदै  कर सकत ेहें । िलोंके पडेोंके ब रेमें कलठन ई जरूर है, क्योंलक जमीनकी क कत के 

क नन सख्त और गरीबोंको दब निे ल ेहैं । मगर यह तो हम रे लिषयस ेब हरकी ब त हुई । 

त जी श कभ जीमें पिोंि ली जो भी भ जी लमल ेिह क़ िी म त्र में हर रोज लनेी च लहये । जो श क स्ट चण-

प्रध न है, उनकी लगनती यह ाँ मैंन ेश कभ जीमें नहीं की ह ै। आलू, शकरकुं द, रत ल ूऔर जमीकन्द स्ट चण-

प्रध न श क हैं । उन्हें अन जकी पदी दनेी च लहये । दसूरे कम स्ट चणि ल ेश क क़ िी म त्र में लने ेच लहये । 

ककडी,लनूोकी भ जी, सरसोंक  स ग, सोएकी भ जी, टम टर इत्य लदको पक नकेी कोई आिकयकत  नहीं 

रहती । उन्हें स ि करके और अच्छी तरह धोकर थोडी म त्र में कच्च  ख न  च लहये । 

िलोंमें मौसमके जो िल लमल सकें  ि ेलने ेच लहये । आमके मौसममें आम, ज म न, इसी तरह अमरूद, पपीत , 

सुंतर , अुंगरू, मीठे नीबू (शरबती य  स्िीट ल इम), मोसम्बी िगरै  िलोंक  ठीक-ठीक उपयोग करन  च लहये 

। िल ख नके  सबस ेअच्छ  िक्त स बहक  ह ै। सबेरे दधू और िलक  न कत  करनसे ेपरू  सुंतोष लमल ज त  

ह ै। जो लोग ख न  जल्दी ख त ेहैं, उनके ललए तो सबेरे केिल िल ही ख न  अच्छ  ह ै। 

केल  अच्छ  िल ह ै। मगर उसमें स्ट चण बहुत ह ै। इसललए िह रोटीकी जगह लेत  ह ै। केल , दधू और भ जी 

सुंपणूण ख र क ह ै। 

मन ष्यकी ख र कमें थोडी-बहुत लचकन ई की आिकयकत  रहती ह ै। िह घी और तलेस ेलमल ज ती ह ै। घी 

लमल सके तो तलेकी कोई आिकयकत  नहीं रहती । तले पचनमेें भ री होत ेहैं और श ययद घीके बर बर ग णक री 

नहीं होत े। स म न्य मन ष्यके ललए तीन तोल  घी क़ िी समझन  च लहये । दधूमें घी आ ही ज त  ह ै। इसललए 
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लजस ेघी न लमल सके, िह तेल ख कर चबीकी म त्र  परूी कर सकत  ह ै। तोलोमें लतलक , न ररयलक  और 

मूुंगिलीक  तेल अच्छ  म न  ज त  ह ै। तले त ज  होन  च लहये । इसललए दशेी घ नीक  तेल लमल सके तो 

अच्छ  ह ै । जो घी और तले आज ब ज रमें लमलत  है, िह लगभग लनकम्म  होत  ह ै । यह द ुःखकी और 

शरमकी ब त ह ै। मगर जब तक व्य प रमें क ननू य  लोक-ल शिडके द्व र  ईम नद री द लखल नहीं होती, तब 

तक लोगोंको स िध नी रखकर, महेनत करके अच्छी और श ययद चीजें प्र प्त करनी होंगी । अच्छी और श ययद 

चीजके बदल ेकैसी भी लमल ेतो उसस ेकभी सुंतोष नहीं म नन  च लहये । बन िटी घी य  खर ब तले ख नकेे 

बदल ेघी-तलेके बगरै ग ज र  करनके  लनिय ज़्य द  पसन्द करन ेयोग्य ह ै। 

जसैे ख र कमें लचकन ईकी आिकयकत  रहती ह,ै िसै ेही ग ड और ख ुंडकी भी । मीठे िलोंस ेक िी लमठ स 

लमल ज ती ह,ै तो भी तीन तोल  ग ड य  ख ुंड लनेमेें कोई ह लन नहीं ह ै। मीठे िल न लमलें तो ग ड और ख ुंड 

लनेकेी आिकयकत  रहती ह ै । मगर आजकल लमठ ई परजो इतन  जोर लदय  ज त  है, िह ठीक नहीं ह ै । 

शहरोंमें रहनेि ल ेबहुत ज़्य द  लमठ ई ख त ेह,ै जसै ेलक खीर, रबडी, श्रीखुंड, पेंड , बिी, जलबेी िगरै  लमठ ईय ुं 

। ये सब अन िकयक हैं और अलधक म त्र में ख नसे ेन कस न ही करती हैं । लजस दशेमें करेडों लोगोंको पटेभर 

अन्न भी नहीं लमलत , िह ुं जो लोग पकि न ख त ेहैं, ि ेचोरीक  म ल ख त ेहैं, यह कहनेमें म झ ेतलनक भी 

अलतशयोलक्त नहीं लगती । 

जो लमठ ईके ब रेमें कह  गय  ह,ै िह घी-तलेको भी ल ग ूहोत  ह ै। घी-तलेमें तली हुई चीजें ख न  लबलक ल 

जरूरी नहीं ह ै। परूी, लड्डू िगरै  बन नमेें घी खचण करन  लिच रीपन ह ै। लजन्हें आदत नहीं होती, ि ेलोग तो य े

चीजें ख  ही नहीं सकत े। अुंग्रेज जब हम रे दशेमें आत ेहैं, तब हम री लमठ इय ुं और धीमें पक ई हुई चीजें ि े

ख  ही नहीं सकत े। जो ख त ेहैं ि ेबीम र पडत ेहैं, यह मैंन ेकई ब र दखे  ह ै। स्ि द तो लसिण  आदतकी ब त ह ै

। भखू ज ूस्ि द पदै  करती ह,ै िह छप्पन भोगोंमें भी नहीं लमलत  । भखू  मन ष्य सखूी रोटी भी बहुत स्ि दस े

ख येग  । लजसक  पटे भर  हुआ ह,ै िह अच्छेस ेअच्छ  म न  ज निे ल  पकि न भी नहीं ख  सकेग  । 

अब हम यह लिच र करें लक हमें लकतन  ख न  च लहये और लकतनी ब र ख न  च लहये । सब ख र क औषलधके 

रूपमें लनेी च लहये, स्ि दके ख लतर हरलगज नहीं । स्ि द म त्र रसमें होत  ह ैऔर रस भखूमें होत  ह ै। पटे क्य  

च हत  ह,ै इसक  पत  बहुत कम लोगों को रहत  ह ै। क रण यह ह ैलक हमें गलत आदतें पड गई ह ै। 

 

(8-9-’42) 

जन्मद त  म त -लपत  कोई त्य गी और सुंयमी नहीं होत े । अनकी आदतें थोडे-बहुत प्रम णमें बच्चोंमें भी 

उतरती हैं । गभ णध नके ब द म त  जो ख ती हैं, उसक  असर ब लक पर पडत  ही ह ै। लिर ब ल्य िस्थ में 

म त  बच्चेको अनके स्ि द लखल ती ह ै। जो क छ िह स्ियुं ख ती ह ैउसमें स ेबच्चेकोभी लखल ती ह ै। पररण म 

यह होत  ह ैलक बचनपस ेही पटेको ब री आदतें पड ज ती हैं । पडी हुई आदतोंको लमट  सकनेि ल ेलिच रशील 
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लोग थोडे ही होत ेहैं । पडी हुई आदतोंको लमट  सकनिे ल े लिच रशील लोग थोडे ही होत ेहैं । मगर जब 

मन ष्यको यह भ न होत  ह ैलक िह अपने शरीरक  सुंरिक ह ैऔर उसन ेशरीरको सिे के ललए अपणण कर लदय  

ह ै। तब शरीरको स्िस्थ रखनकेे लनयम ज ननकेी उस ेइच्छ  होती ह ैऔर उन लनय मेंक  प लन करनके  िह 

मह प्रय स करत  ह ै। 

 

(9-9-’42) 

1. ग यक  दधू दो पौंड । 

2. अन ज छह औ ुंस अथ णत ्15 तोल  (च िल, गहे ाँ, ब जर  इत्य लद लमल कर) । 

3. श कमें पि -भ जी तीन औ ुंस और दसूरे श क प ुंच  औ ुंस । 

4. कच्च  श क एक औ ुंस । 

5. तीन तोल ेघी य  च र तोल ेमक्खन । 

6. ग ड य  शक्कर तीन तोल े। 

7. त ज ेिल, जो लमल सकें , रुलच और आलथणक शलक्त के अन स र । 

हर रोज दो नीबू ललये ज युं तो अच्छ  ह ै। नीबूक  रस लनक लकर भ जीके स थ य  प नीके स थ लनेसे ेखट ईक  

द ुंतों पर खर ब असर नहीं पडेग  । 

ये सब व़जन कच्च ेअथ णत ्लबन  पक य ेहुए पद थोंके हैं । नमकक  प्रम ण यह ुं नहीं लदय  गय  ह ै। िह रुलचके 

अन स र ऊपरस ेललय  ज  सकत  ह ै। 

हमें लदनमें लकतनी ब र ख न  च लहय?े भहुत लोग तो लदनमें केिल दो ही ब र ख त ेहैं । स म न्यत तीन ब र 

खनकेी प्रथ  ह-ै सबेरे क म पर बठैनसे ेपहल,े दोपहरको और श म य  र लत्रको । इसस ेअलधक ब र ख नकेी 

आिकयकत  नहीं होती । शहरोंमें रहनेि ल ेक छ लोग समय-समय पर क द न क छ ख त ेही रहत ेहैं । यह आदत 

न कस नदहे ह ै। आम शयको भी आलखर आर म च लहये । 

 

 

 

 

 

http://www.mkgandhi.org/


आरोग्य की क ुं जी 
 

www.mkgandhi.org  Page 13 

 

5. मसाले 

ख र कक  लििचेन करत ेसमय मैंन ेमस लोंके ब रेमें क छ नहीं कह  । नमकको हम मस लोंक  र ज  कह सकते 

हैं, क्योंलक नमकके लबन  स म न्य मन ष्य क छ ख  ही नहीं सकत  । इसललए नमकको ‘सबरस' भी कह  गय  

ह ै। शरीरको कई ि रोंकी आिकयकत  रहती ह ै। उनमें स ेनमक भी एक ह ै। ये सब ि र ख र कमें होत ेही हैं । 

मगर उस ेअश स्त्र rय तरीके स ेपक नकेे क रण क छ ि रोंकी म त्र  कम हो ज ती है, इसललए ि ेऊपरस ेलनेे 

पडत ेहैं । ऐस  ही एक अत्यन्त आिकयक ि र नमक ह ै। इसललए उस ेथोड ेप्रम णमें  अलगस ेख नकेो मैंन े

लपछल ेप्रक रणमें कह  ह ै। 

मगर कई ऐस ेमस ल,े लजनकी शरीरको स म न्यत कोई आिकयकत  नहीं होती, केिल स्ि दके ख लतर य  

प चन-शलक्त बढ नकेे ख लतर ललये ज त ेहैं,जसै े लक हरी य  सखूी ल ल लमचण, क ली लमचण, हल्दी, धलनय , 

जीर , र ई, मथेी, हींग इत्य लद । इनके लिषयमें पच स िषणके लनजी अन भिस ेमेरी यह र य बनी ह ैलक शर रको 

परूी तरह लनरोग रखनकेे ललए इनमें से एककी भी आिकयकत  नहीं ह ै। लजसकी प चन-शलक्त लबलकूल कम़जोर 

हो गई ह,ै उस ेकेिल औषलधके रूपमें, अम क समयके ललए, लनलित म त्र में मस ल ेलेन ेपडे तो िह भल ेल े। 

मगर स्ि दके ख लतर तो ऐसी चीजक  आग्रहपिूणक लनषेध ही म नन  च लहये । हर प्रक रक  मस ल , यह ुं तक 

लक नमक भी, अन ज और श कके स्ि भ लिक रसक  न श करत  ह ै। लजस आदमीकी जीभ लबगड नहीं गई 

ह,ै उस ेस्ि भ लिक रसम ेजो स्ि द आत  है, िह मस ल  य  नमक ड लकेे ब द नहीं आत  । इसीललए मैंने 

सचून  की ह ै लक नमक लने  हो तो ऊपरस े ललय  ज य । लमचण तो पठे और म ुंहको जल ती ह ै । लजस े लमचण 

ख नकेी आदत नहीं होती, िह श रूमें तो उस ेख  ही नहीं सकत  । मैंन ेदखे  ह ैलक लमचण ख नसे ेकई लोगोंक  

म ुंह आ ज त  ह-ैउसमें थ , अपनी भरजि नीमें इसी क रण मतृ्य क  लशक र भी बन  थ  । 

दलिण अिीक के हबशी तो लमचणक  छू भी नहीं सकत े। स र कमें हल्दीक  रुंग ि ेबरद स्त ही नहीं कर सकत े

। अुंग्रेज भी हम रे मस ल ेनहीं ख त ेलहन्द स्त नमें आनकेे ब द उन्हें आदत पड ज य तो ब त अलग ह ै। 
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6. चाय, काफी और कोको 

इन तीनोंमें स ेएककी भी शरीरको आिकयकत  नहीं ह ै। च यक  प्रच र चीनस ेहुआ कह  ज त  ह ै। चीनमें 

उसक  ख स उपयोग ह ै । िह ाँ प नी अकसर श ययद नहीं होत  । प नीको उब ल कर लपय  ज य तो प नीक  

लिक र दरू लकय  ज  सकत  ह ै। लकसी चत र चीनीन ेच य न मकी एक घ स ढूुंढ लनक ली । िह घ स बहुत 

थोडी म त्र में भी उबलत ेप नीमें ड ली ज य, तो प नीक  रुंग स नहर  हो ज त  ह ै। अगर इस तरह प नी स नहर  

रुंग पकड ल,े तो यह इस ब तकी पक्की लनश नी ह ैलक प नी उबल च क  ह ै। स न  ह ैलक चीनम ेलोग इसी तरह 

प नीकी परीि  करत ेहैं  और िही प नी पीत ेहैं । च यकी दसूरी लिशषेत  यह ह ैलक उसमें एक तरहकी ख शब ू

रहती ह ै। ऊपर ललखे तरीकेसी बनी हुई च यको लनदोष म न सकत ेहैं ऐसी च य बन नके  यह तरीक  ह ै ुः 

एक चम्मच च य छलनीमें ड ली ज य । छलनीको च यके बतणन पर रख  ज य छलनी पर घीरे-धीरे उबल  हुआ 

प नी ड ल  ज य । नीचे जो प नी आये असक  रुंग स नहर  हो, तो समझ लें लक प नी ठीक उबल च क  ह ै। 

झसैी च य स म न्यत पी ज ती है, उसक  कोई ग ण तो ज ननमेें नहीं आय  । मगर उसमें एक भ री दोष होत  है 

। अथ णत ् उसमें टेनीन होत  ह ै । टेनीनी ऐसी च ज है, जो चमडेको पक नकेे क ममें आती ह ै । यही क म 

टेनीनि ली च य आम शय (Stomach) में ज कर करती ह ै। 

 

(10-9-’42) 

अम शयके भीतर टेनीनकी तह चढनसे ेउसकी प चन-शलक्त कम होती ह ै। इसस ेअपच होत  ह ै। कह ज त  ह ै

लक इुंग्लडैडमें तो असुंख्य औरतें केिल कडक च यकी आदतके क रण अनके रोगोंकी लशक र बनती हैं । लजन्हें 

च यकी आदत हैं, उन्हें समय पर च य न लमले, तो ि ेव्य क ल हो ज त ेहैं । च यक  प नी गरम होत  ह ै। उसमें 

थोडी चीनी और थोड स  दधू ड ल  ज त  ह ै। यह च यक  ग ण जरूर म न  ज  सकत  ह ै। मगर दधूमें प नी 

ड लकर उस ेगरम लकय  ज ये और उसमें चीनी य  ग ड ड ल  ज य, तो उसस ेिही क म अच्छी तरह लनकलत  

ह ै। उबलत ेप नीमें एक चम्मच शहद और आध  चम्मच नीबूक  रस ड ल  ज य, तो स न्दर पये बन ज त  ह ै। 

जो च यके लिषयमें कह  गय  है, िह कॉिीको भी थोडे-बहुत प्रम णमें ल ग ूहोत  ह ै। कॉिीके ब बरेमें एक 

कह ित हुैः 

किक टन ि य हरण, ध त हीन बलिीण; 

लोह क  प नी करे, दो ग ण अिग ण तीन । 

जो र य मैंन ेच य और कॉिीके ब रेमें दी ह,ै उस ेच य, कॉिी और कोकोकी मददकी आिकयकत  नहीं रहती। 
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(7-10’42) 

अपन ेलुंबे अन भि पर स ेमैं यह कह सकत  ह ाँ लक तन्द रुस्त मन ष्य को स म न्य ख र कस ेपरू  सुंतोष लमल ज त  

ह ै। मैंन ेउपय णक्त तीनों चीजोंको खूब सिेन लकय  ह ै। जब मैं य ेचीजें लते  थ , तब शरीरमें क छ न क छ लबग ड 

रह  ही करत  थ  । इन चीजोंके त्य गस ेमैंन ेक छ भी खोय  नहीं है, उलट  बहुत प य  ह ै। जो स्ि द म ज ेच य 

इत्य लदमें लमलत  थ , उसस ेक ही अलधक स्ि द अब मैं उबली हुई स म न्य भ लजयोंके रसमें प त  ह ुं । 
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7. मादक पदार्थ 

लहन्द स्त नमें शर ब, भ ुंग, ग ुंज , तम्ब कू और अ़िीम म दक पद थोमें लगन ेशर बमें इस देशमें पदै  होनेि ली 

त डी और ‘एरक’ आत ेहैं; और परदशेस ेआनिे ली शर बोंक  तो कोई लहस ब ही नहीं ह ै। ये सिणथ  त्य ज्य 

हैं । 

(8-10-’42) 

शर ब शर ब पीकर मन ष्य अपन  होश खो बैठत  ह ैऔर लनकम्म  बन ज त  ह ै। लजसको शर बकी लत लगी 

होती है, िह ख द बरब द होत  ह ैऔर अपन ेपररि रको भी बरब द करत  ह ै। िह सब मय णद यें तडे दते  ह ै। 

एक पि ऐस  ह ैजो लनलित (मय णलदत ) म त्र में शर ब पीनके  समथणन करत  ह ैऔर कहत  ह ैलक इसस ेि यद  

होत  ह ै। म झ ेइस दलीलमें कोई स र नहीं लगत  । पर घडीभरके ललए इस दलीलको म न लें, तो भी अनके 

ऐस ेलोगोंके ख लतर, जो लक मय णद में रह ही नहीं सकते, इस चीजक  त्य ग करन  च लहये । 

प रसी भ इयोंन ेत डीक  बहुत समथणन लकय  ह ै। ि ेकहत ेहैं लक त डीमें म दकत  तो है, मगर त डी एक ख र क 

ह ैऔर दसूरी ख र कको ह़जम करन ेमें मदद पहुाँच ती ह ै। इस दलील पर मैंन ेखूब लिच र लकय  ह ैऔर इस 

ब रेमें क़ िी पढ  भी ह ै। मगर त डी पीनिे ले बहुतस ेगरीबोंकी मैंन ेजो दूदणश  दखेी है, उस पर स ेमैं इस लनणणय 

पर पहुुंच  ह ाँ लक त डीको मन ष्यकी ख र कम ेस्थ न दनेकेी कोई आिकयकत  नहीं ह ै। 

त डीमें जो ग ण म न ेगये हैं, ि ेसब हमें दसूरी ख र कम ेलमल ज त ेहैं । त डी खजरूीके सरस ेबनती ह ै। खजरूीके 

श ययद रसमें म दकत  लबलक ल नहीं होती । उस ेनीर  कहत ेहैं । त जी नीर को ऐसीकी ऐसी पीनसे ेकई लोगोंको 

दस्त स ि आत  ह ै। मैंन ेख द नीर  पीकर दखेी है । म झ पर उसक  ऐस  असर नहीं हुआ । परन्त  िह ख र कक  

क म तो अच्छी तरहस ेदतेी ह ै । च य इत्य लदके बदल ेमन ष्य सिेरे नीर  पी ले, तो उस ेदूसर  क छ पीन ेय  

ख नकेी आिकयकत  नहीं रहनी च लहये । नीर को गन्नकेे रसकी तरह पक य  ज य, तो उसस ेबहुत अच्छ  ग ड 

तयै र होत  ह ै। 

 

(9-10-’42) 

खजरूी त डकी एक लकस्म ह ै।हम रे दशेमें अनके प्रक रके त ड क दरती तौर पर उगत ेह ै। उन सबमें स ेनीर  

लनकल सकती ह ै। नीर  ऐसी चीज ह ैलजस ेलनक लनकेी जगह पर ही त रन्त पीन  अच्छ  ह ै। नीर में म दकत  

जल्दी पदैइ  हो ज ती ह ै। इसललए जह ुं उसक  प रन्त प योग न हो सके, िह ुं उसक  ग ड बन  ललय  ज य तो 

िह गन्नकेे ग डकी जगह ल ेसकत  ह ै। कई लोग म नत ेहैं लक त ड-ग ड गन्नकेे ग डकी अपिे  अलधक म त्र में 
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ख य  ज  सकत  है । ग्र मोद्योग सुंघके द्व र  त ड-ग डक  क़ िी प्रच र हुआ ह ै। मगर अभी और ज़्य द  म त्र में 

इसक  प्रच र होन  च लहये । लजन त डोंके रसस ेत डी बन ई ज ती है, उन्होंस ेग ड बन य  ज ये, तो लहन्द स्त नमें 

ग ड और ख ुंडकी कभी तुंगी पदै  न हो और गरीबोंको सस्त ेद ममें अच्छ  ग ड लमल सके । त ड-ग डकी लमश्री 

और गरीबोंको सस्त ेद ममें अच्छ  ग ड लमल सके । त ड-ग डकी लमश्री और सक्कर भी बन ई ज  सकती ह ै। 

मगर ग ड शक्कर य  चीनीस ेबहुत अलधक ग णक री ह ै। ग डमें जो ि र हैं ि ेशक्कर य  चीनीस ेबहुत अलधक 

ग णक री ह ै। ग डमें जो ि र हैं ि ेशक्कर य  चीनमेें नहीं होत े। जसैे लबन  भसूीक  आट  और लबन  भसूीक  

च िल होत  ह,ै िसै ेही लबन  ि रकी शक्करको समझन  च लहये । अथ णत ्यह कह  ज  सकत  ह ैलक ख र क 

लजतनी अलधक स्ि भ लिक लस्थलतमें ख ई ज य, उतन  ही अलधक प षण उसमें स ेहमें लमलत  ह ै। 

त डीक  िणणन करत ेहुए म झ ेस्िभ ित नीर क  उल्लखे करन  पड  और उसके सुंबन्धमें ग डक  । मगर शर बके 

ब रेमें म झ ेअभी और कहन  ह ै। शर बस ेपदै  होनिे ली ब र ईक  लजतन  कडि  अन भि म झे हुआ ह,ै मैं नहीं 

ज नत  लक उतन  स िणजलनक क म करनिे ल ेलकसी और सिेकको हुआ होग  । दलिण अलिक में ‘ल गरलमट’ 

(अधण-ग ल मी) में क म करनिे ले लहन्द स्त लनयोंमें बहुतस ेशर ब पीनकेे आदी होते थे । िह ुं यह क ननू थ  लक 

लहन्द स्त नी लोग शर ब अपन ेघर नहीं ल ेज  सकते; लजतनी पीन  हो, शर बकी द क न पर बैठकर पीयें । लस्त्रय ुं 

भी शर बकी लशक र बनी होती थीं । उनकी जो दश  मैंन ेदखेी ह,ै िह अत्यन्त करुण जनक थी । जो उस ेज नत  

ह ैिह कभी शर ब पीनके  समथणन नहीं करेग  । 

िह ुंके हबलशयोंको स म न्यत अपनी मलू लस्थलतमें शर ब पीनकेी आदत नहीं होती । कह  ज  सकत  ह ैलक 

उनके म़जदरूिगणक  तो शर बन ेन श ही कर लदय  ह ै। कई म़जदरू अपनी कम ई शर बमें स्ि ह  करत ेलदख ई 

दते ेहैं । उनक  जीिन लपरथणक बन ज त  ह ै। 

और अुंग्रेजोंक ? सभ्य म न ेज नेि ल ेअुंगजेोंको मैंन ेगट रोंम ेपडे दखे  ह ै। यह अलतशयोलक्त नहीं ह ै। लड ईके 

समय लजन गोरोंको ट्र न्सि ल छोडन  पड  थ , उनमें स ेएकको मैंन ेअपन ेघरमें रख  थ  । िह इन्जीलनयर थ  । 

लथयोसॉलिस्ट होत े हुए भी उस ेशर बकी लत थी । शर ब न पी हो तब उसके सब लिण अच्छे रहत ेथे । 

ललेकन जब िह शर ब पी लते  थ , तब लबलक ल दीि न  बन ज त  थ  । उसन ेशर ब छोडनके  बहुत प्रयत्न 

लकय , मगर जह ुं तक मैं ज नत  ह ाँ, िह अन्त तक इसमें सिल न हो सक  । 

दलिण अिीक स ेि लपस लहन्द स्त नमें आकर भी म झे शर बके द खद अन भि ही हुए हैं । लकतन ेही र ज -

मह र ज  शर बकी ब री आदतके क रण बरब द हो गये हैं और हो रह ेहैं । जो उनके लिषयमें सच ह,ै िह थोडे-

बहुत 

प्रम णमें अनके धलनक य िकोंको भी ल ग ूहोत  ह ै। 
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(10-10-’42) 

म़जदरू-िगणकी लस्थलतक  अभ्य स लकय  ज य, तो िह भी दय जनक ही ह ै । ऐस ेकडि ेअन भिोंके ब द मैं 

शर बक  सख्त लिरोधी बन  ह ाँ, तो इसमें आियणकी कोई ब त नहीं ह ै। 

एक ि क्यमें यलद कह ाँ तो शर बस ेमन ष्य अपन ेशरीर, मन, और ब लययदको िीण करत  ह ैऔर पसै  बरब द 

करत  ह ै। 
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8. अफीम 

जो टीक  शर बखोरीके लिषयमें की गई ह,ै िही अ़िीम पर भी ल ग ूहोती ह ै। दोनों व्यसनोंमें भदे जरूर ह ै। 

शर बक  नश  जब तक रहत  ह ैमन ष्यको िह प गल बन य ेरखत  ह ै। अ़िीम मन ष्यको जड बन  दतेी ह ै। 

अ़िीम आलसी हो ज त  ह,ै तन्ि िश रहत  ह ैऔर लकसी क मक  नहीं रहत  । 

शर बखोरीके ब रे पररण म हम रोज अपनी आुंखोस ेदखे सकत ेहैं । अ़िीमक  ब र  असर इस तरह प्रत्यि नहीं 

दीखत  । अ़िीमक  जहरील  असर प्रत्यि दखेन  हो  तो उडीस  और आस ममें ज कर हम दखे सकत ेहैं । 

बह ुं हज रों लोग इस द व्यणसनमें िुं स ेहुए लदख ई दते ेहैं । जो लोग इस व्यसनके लशक र बन ेहुए हैं, ि ेऐस ेलगत े

हैं म नों कब्रमें परै लटक कर बैठे हों । 

मगर अ़िीमक  सबस े खर ब असर तो चीनमें हुआ कह  ज त  ह ै । चीलनयोंक  शरीर लहन्द स्त लनयोंसे 

ज़्य द   म़जबूत होत  ह ै। परन्त  जो अ़िीमके िुं दमेें िुं स च के हैं, ि ेम दे-स ेलदख ई दते ेहैं । लजसको अ़िीमकी 

लत लगी होती ह,ै िह दीन बन ज त  ह ैऔर अ़िीम ह लसल करनकेे ललए कोई भी प प करनकेो तयै र हो 

ज त  ह ै। 

चीलनयों और अुंगजेोंके बीच एक लड ई हुई थी, जो अ़िीमकी लड ईके न मस ेइलतह समें प्रलसययद ह ै। चीन 

लहन्द स्त नकी अ़िीम लेन  नहीं च हत  थ , जब लक अुंगजे जबरदस्ती चीनके स थ उस अ़िीमक  व्य प र 

करन  च हत ेथे । इस लड ईमें लहन्द स्त नक  भी दोष थ  । लहन्द स्त नमें बहुतस ेअ़िीम ठेकेद र थे । इसस ेउन्हें 

अच्छी कम ई भी होती थी । लहन्द स्त नको  महसलूमें चीनस ेकरोडों रुपय ेलमलत ेथे । यह व्य प र प्रत्यि रुपमें 

अनीलतमय थ  तो भी चल  । अन्तमें इुंग्लेंडमें भ री आन्दोलन हुआ हौर अ़िीमक  यह व्य प र बन्द हुआ । 

जो चीज इस तरह प्रज क  न श करनिे ली है, उसक  व्यसन िणभरके ललए भी सहन करन ेयोग्य नहीं ह ै। 

इतन  कहनकेे ब द भी यह स्िीक र करन  च लहये लक िदै्यक य  लचलकत्स -श स्त्रमें अिीमक  बहुत स्थ न ह ै। 

िह ऐसी दि  ह ैलजसके लबन  चल ही नहीं सकत  । इसललए अ़िीमक  व्यसन मन ष्य स्िचे्छ स ेछेड द ेतभी 

उसक  उययद र हो सकेग  । 

 

(11-10-’42) 

लचलकत्स -श स्त्रमें उसक  स्थ न भल ेही रह े। परन्त  जो चीज हम दि के तौर पर ल ेसकत ेहैं िह व्यसनके तौर 

पर थोडे ही ल ेसकत ेहैं? अगर लें तो िह जहरक  क म करेगी । अ़िीम तो प्रत्यि जहर ही ह ै । इसललए 

व्यसनके रुपमें िह सिणथ  त्य ज्य ह ै। 
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9. तम्बाकू 

तम्ब कून ेतो गजब ही ढ य  ह ै । इसके पुंजसे ेकोई भ ग्यस ेही छूटत  ह ै । स र  जगत एक य  दसूरे रूपमें 

तम्ब कूक  सिेन करत  ह ै। टॉल्स्टॉयन ेइस ेव्यसनोंम ेसबस ेखर ब व्यसन म न  ह ै। िलषक  यह िचन ययय न 

दने ेल यक ह ै। उन्होंन ेतम्ब कू और शर ब दोनोंक  क िी अन भि लकय  थ  और दोनोंकी ह लनय ुं ि ेस्ियुं 

ज नत े थे । ऐस  होत े हुए भी म झ े यह स्िीक र करन  च लहए लक शर ब और अिीमकी तरह तम्ब कूके 

द ष्पररण म प्रत्यि रूपस ेमैं स्ियुं बत  नहीं सकत  । इतन  जरूर कह सकत  ह ाँ लक इसक  एक भी फ यद  मैं 

नहीं ज नत  । जो इसक  सेिन करत ेहैं उनके लसर इसक  खचण भी खूब पडत  ह ै। एक अुंग्रेज मलजस्टे्रट तम्ब कू 

पर हर महीन ेप ाँच पौंड अथ णत ्75 रूपये खचण करत  थ  । उसक  महीनके  ितेन थ  25 पौंड । दसूरे शब्दोंमे, 

अपनी कम ईक  प ुंचि ाँ  भ ग अथ णत्  बीस प्रलतशत िह ध ुंम ेऊड  दते  थ  । 

तम्ब कू पीनिे लकेी लििके-शलक्त इतनी मन्द पड ज ती ह ैलक िह तम्ब कू पीत ेसमय अपन ेपडोसीक  लिच र 

नहीं करत  । रेलग ुंडीम ेम स लिरी करनिे लेंको इस चीजक  क़ िी अन भि होत  ह ै। जो तम्ब कू नहीं पीत,े ि े

तम्ब कूक  ध आुं सहन ही नहीं कर सकत े । मगर पीनिे ल  अकसर इस ब तक  लिच र नहीं करत  लक 

प सि लकेों क्य  लगत  होग  । इसके उपर न्त तम्ब कू पीनिे लोंको अकसर थूकन  पडत  ह ैऔर ि ेलबन  

सुंकोच क ही भी थूक दते ेहैं । 

तम्ब कू पीनिे लकेे म ुंहस ेएक तरहकी असह्य बदब ू लनकलती ह ै । सुंभि ह ै लक तम्ब कू पीनिे लकेी सकू्ष्म 

भ िन यें मर ज ती हें । और यह भी सुंभि ह ैलक उन्हें म रनकेे ललए ही मन ष्यन ेतम्ब कू पीन  श रू लकय  हो । 

इसमें तो शक ह ैही नहीं लक तम्ब कू पीनसे ेमन ष्यको एक तरहक  नश  चढ ज त  ह ैऔर उस नशमेें िह अपनी 

लचन्त ओ ुं और द ुःखोंको भलू ज त  ह ै। टॉल्स्टॉय अपन ेएक उपन्य समें एक प त्रस ेभयुंकर क म करि त ेहैं । 

यह क म करनसे ेपहल ेउस ेशर ब लपलि त ेहैं । इस प त्रको एक भयुंकर खून करन  ह ै। मगर शर बके नशमेें 

भी उस ेखून करन ेमें सुंकोच होत  ह ै। लिच र करत ेकरत ेिह लसग र जल त  ह ैऔर ध आुं उड त  ह ै। ध ुंको 

ऊपर चढत ेहुए िह दखेत  ह ैऔर दखेत-ेदखेत ेबोल उठत  ह-ै ‘‘मैं कैस  डरपोक ह ाँ ! खून करन  यलद कतणव्य 

ह,ै तो लिर सुंकोच क्यों? चल उठ, और अपन  क म कर  ।'' इस तरह उसकी धमू्रिश लिचललत बनी ब लययद 

उसस ेएक लनदोष आदमीक  खून करि ती ह ै। मैं ज नत  ह ाँ लक इस दलीलक  बहुत असर नहीं पड सकत  । 

तम्ब कू  पीनिे ल ेसबके सब प पी नहीं होत े । यह कह  ज  सकत  ह ै लक करोडों तम्ब कू पीनिे ल ेलोग 

आपन  जीिन स म न्यत सरलत स ेव्यतीत  करत ेहैं । तो भी जो लिच रशील हैं उन्हें  उपयांक्त दृि न्त पर मनन 

करन  च लहए । टॉल्स्टॉयके कहनके  स र यह है लक तम्ब कूके नशमेें मन ष्य छोटे-छोटे प प लकय  लकय  करत  

ह ै। उसकी लििकेब लययद मन्द पड ज ती ह ै। 
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लहन्द स्त नमें  हम लोग तम्ब कू केिल पीत ेही नहीं, सूुंघत ेभी हैं और जरदकेे रूपमें ख त ेभी हैं । क छ लोग 

म नत ेहैं लक तम्ब कू सूुंघनसे ेि यद  होत  ह ै। िदै्य और हकीमकी सल हस ेि ेतम्ब कू सघूत ेहैं । मरे  मत यह 

ह ैलक इसकी कोई आिकयकत  नहीं ह ै। तन्द रुस्त मन ष्योंको ऐसी चीजोंकी  आिकयकत  होनी ही नहीं च लहए 

। जरद  ख निे लोंको तो कहन  ही क्य ? तम्ब कू पीन , सूुंघन  और ख न , इन तीनोंमें तम्ब कू ख न  सबस े

गन्दी चीज ह ै। इसमें जो ग ण म न  ज त  है, िह केिल भ्रम हैं । 

हम लोगोंमें एक कह ित प्रचललत ह ैलक ख निे ल क  कोन , सूुंघनिे लके  कपड  और पीनिे लके  घर ये 

तीनों सम न हैं । जरद  ख निे ल  स िध न हो तो थूकद न रखत  है, मगर अलधक ुंश लोग अपन ेघरके कोनोंमें 

और लदि रों पर थूकत े शरम त ेनहीं हैं । पीनिे ल ेलोग ध ुंस ेअपन  घर भर देत ेहैं और नसि र सूुंघनिे ल ेअपन े

कपडे लबग डत ेहैं । कोई-कोई लोग अपन ेप स रूम ल रखत ेहैं, पर िह अपि दरूप ह ै। आरोग्यक  प ज री दृढ 

लनिय करके सब व्यसनोंकी ग ल मीस ेछूट ज येग  । बहुतोंको इनमेंस ेएक य  दो य  तीनों व्यसनोंकी ग ल मीस े

छूट ज येग  । बहुतोंको इनमेंस ेएक य  दो य  तीनों व्यसन लग ेहोत ेहैं । इसललए उन्हें इसस ेघणृ  नहीं होती । 

मगर श न्त लचिस ेलिच र लकय  ज य, तो तम्ब कू िूुं कनकेी लिय में य  लगभग स र  लदन जरद ेय  प नके बीड े

िगरै स ेग ल भर रखनमेें य  नसि रकी लडलबय  खोलकर सूुंघत ेरहनमेें कोई शोभ  नहीं ह ै। य ेतीनों व्यसन गुंद े

ह ै। 
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10. ब्रह्मचयथ 

ब्रह्मचयणक  मलू अथण ह ैब्रह्मकी प्र लप्तके ललए चय ण । सुंयमके लबन  ब्रह्म लमल ही नहीं सकत  । सुंयमम ेसिोपरर 

स्थ न इलन्ियलनग्रहक  ह ै। ब्रह्मचयणक  स म न्य अथण स्त्री-सुंगक  त्य ग और िीयण-सुंग्रहकी स धन  समझ  ज त  

ह ै। सब इलन्ियोंक  सुंयम करनिे लकेे ललए िीयण-सुंग्रह सहज और स्ि भ लिक लिय  हो ज ती ह ै। स्ि भ लिक 

रीलतस ेलकय  हुआ िीयण-सुंग्रह ही इलच्छत िल दते  ह ै। ऐस  ब्रह्मच री िोध लदस ेम क्त होत  ह ै। स म न्यत जो 

लोग ब्रह्मच री कह ेज त ेहैं, ि ेिोधी और अहुंक री दखेनमेें आत ेहैं, म नो उन्होंन ेिोध और अलभम न करनके  

ठेक  ही ल ेललय  हो । 

यह भी दखेनमेें आत  ह ैलक जो ब्रह्मचयण-प लनके स म न्य लनय मोंकी अिगणन  करके िीयण-सुंग्रह करनकेी 

आश  रखत ेहैं, उन्हें लनर श होन  पडत  ह;ै और क छ तो दीि न-ेजसै ेबन ज त ेहैं । दसूरे लनस्तजे दखेनमेें आत े

हैं । ि ेिीयण-सुंग्रह नहीं कर सकत ेऔर केिल स्त्री-सुंग न करनमेें सिल हो ज न ेपर आपन ेआपको कृत थण 

समझत ेहैं । स्त्री-सुंग न करनसे ेही कोई ब्रह्मच री नहीं बन ज त  । जब तक स्त्री-सुंगमें रस रहत  ह;ै तब तक 

ब्रह्मचयणकी प्र लप्त नहीं कही ज  सकती । जो स्त्री य  प रूष इस रसको जल  सकत  ह,ै उसीके ब रेमें कह ज  

सकत  ह ैलक उसन ेअपनी जननलेन्िय पर लिजय प्र प्त कर ली है । उसकी िीयणरि  इस ब्रह्मचयणक  ि णीमें, 

लिच रमें और आच रमें एक अनोख  प्रभ ि दखेनमेें आत  ह ै। 

ऐस  ब्रह्मचयण लस्त्रयोंके स थ पलित्र सुंबन्ध रखन ेस ेय  उनके आिकयक स्पशणस ेभुंग नहीं होग  । ऐस ेब्रह्मच रीके 

ललए स्त्री और प रुषक  भदे लमट-स  ज त  ह ै। इस ि क्य क  कोई अनथण न करे । इसक  उपयोग स्िचे्छ च र 

क  पोषण करनकेे ललए कभी नहीं होन  च लहये । लजसकी लिषय सलक्त जलकर ख क हो गई है, उसके मनमें 

स्त्री-प रुषक  भदेलमट ज त  है, लमट ज न च लहये । उसकी सौंदयणकी कल्पन  भी दूसर  ही रूप ल ेलतेी ह ै। िह 

ब हरके आक रको दखेत  ही नहीं । लजसक  आच र स न्दर है, िही स्त्री य  प रुष स न्दर ह ै। इसललए स न्दर स्त्री 

को दखेकर िह लिह्बल नहीं बन ज येग  । उसकी जननलेन्िय भी दसूर  रूप ल ेलेगी, अथ णत् िह सद के ललए 

लिक र-रलहत बन ज येगी । ऐस  प रुष िीयणहीन होकर नप ुंसक नहीं बनगे , मगर उसके िीयणक  पररितणन होनकेे 

क रण िह नप ुंसक नहीं बनगे , मगर उसके िीयणक  पररितणन होनके क रण िह नप ुंसक-स  लगगे  । स न  ह ैलक 

नप ुंसकके रस जलत ेनहीं । म झ ेपत्र ललखनिे लोंमें स ेकईन ेइस ब तकी स िी दी ह ैलक ि ेच हत ेतो हैं लक 

उनकी जननलेन्िय ज ग्रत हो, मगर िह होती नहीं । लिर भी िीयण-स्खलन हो ज त  ह ै। उनमें लिषय-रस तो रहत  

ही ह ै। इसललए ि ेअन्दर जल  करत ेहैं । ऐस  प रुष-रस तो रहत  ही ह ै। इसललए ि ेअन्दर ही अन्दर जल  करते 

हैं । ऐस  प रुष िीणिीयण होकर नप ुंसक हो गय  ह,ै य  नप ुंसक होनकेी तयै री कर रह  ह ै। यह दयनीय लस्थलत 

ह ै। परन्त  जो रस म त्रके भस्म हो ज नसे ेऊययिररत  हो गय  है, उसक  ‘नप ुंसकत्ि' लबलक ल अलग ही लकस्मक  

होत  ह ै। िह सबके ललए इि ह ै। ऐस ेब्रह्मचयण-प लन क  व्रत 1906 में ललय  थ , अथ णत् मरे  इस लदश में 

http://www.mkgandhi.org/


आरोग्य की क ुं जी 
 

www.mkgandhi.org  Page 23 

छिीस िषणक  प्रयत्न ह ै। परन्त  मैं ब्रह्मचयणकी अपनी व्य ख्य को पणूणतय  पहुुंच नहीं सक  ह ाँ । तो भी मरेी दृलिस े

इस लदश में मरेी अच्छी प्रगलत ह ई ह ैऔर ईश्वरकी कृप   होगी तो पणूण सिलत  भी श यद यह दहे छूटनस ेपहल े

लमल ेज य । अपन ेप्रयत्नमें मैं कभी ढील  नहीं पड  । मैं इतन  ज नत  ह ाँ लक ब्रह्मचयणकी आिकयकत के ब रेमें 

मरेे लिच र ज्य द  दृढ बन ेहैं । मरेे क छ प्रयोग सम जके स मन ेरखनकेी लस्थलतको प्र प्त नहीं हुए हैं । म झ ेसन्तोष 

हो इस हद तक अगर ि ेसिल हो ज येंगे, तो मैं उन्हें सम जके स मन ेरखनकेी आश  रखत  ह ाँ; क्योंलक मैं 

म नत  ह ाँ उनकी सिलत स ेपणूण ब्रह्मचयण श यद अपिे कृत सरल बन ज येग  । 

इस प्रकरणमें लजस ब्रह्मयचण पर मैं जोर दने  च हत  ह ाँ, िह िीयण-रिण तक ही सीलमत ह ै । पणूण ब्रह्मचयणक  

अमोघ ल भ उसस ेनही लमलेग , तो भी उसकी कीमत क छ कम नहीं ह ै। 

 

(11-12-’42) 

उसके लबन , पणूण ब्रह्मचयण असुंभि ह ै। और उसके लबन , पणूण आरोग्यकी रि  भी अशक्य-सी समझन  च लहये 

।  लजस िीयणमें दसूरे मन ष्यको पदै  करनकेी शलक्त ह,ै उस िीयणक  व्यथण स्खलन होन ेदने  मह न अज्ञ नकी 

लनश नी ह ै। िीयणक  उपयोग भोगके ललए नहीं, परन्त  केिल प्रजोत्पलिके ललए है, यह हम परूी तरह समझ लें 

तो लिषय सलक्त के ललए जीिनमें कोई स्थ न ही न रह ज येग  । स्त्री-प रुष-सुंगके ख लतर नर-न री दोनों लजस 

तरह आज अपन  सत्य न श करत ेहैं, िह बुंद हो ज यग , लिि हक  अथण ही बदल ज यग  और उसक  जो 

स्िरूप आज दखेनमेें आत  है, उसकी तरि हम रे मनमें लजरस्क र पदै  होग  । लिि ह स्त्री-प रुषके बीच ह लदणक 

और आलत्मक ऐक्यकी लनश नी होन  च लहये । लिि लहत स्त्री-प रुष यलद प्रजोत्पलिके श भ हते के लबन  कभी 

लिषय-भोगक  लिच र तक न करें तो ि ेपणूण ब्रह्मच री म न ेज नकेे ल यक हैं । ऐस  भोग दोनोंकी इच्छ  होन े

पर ही हो सकत  ह ै। िह आिशेमें आकर नहीं होग , क म लग्नकी पलृप्तके ललए तो कभी नहीं । मगर उस ेकतणव्य 

म नकर लकय  ज य, तो उसके ब द लिर भोगकी इच्छ  भी पदै  नहीं होनी च लहये । मरेी इस ब तको कोई 

ह स्य स्पद न समझ े। प ठकोंको य द रखन  च लहये लक छिीस िषणके अन भिके ब द मैं यह सब ललख रह  ह ाँ 

। मैं ज नत  ह ुं लक जो क छ मैं ललख रह  ह ाँ, िह स म न्य अन भिस ेउलट  ह ै। ज्यों-ज्यों हम स म न्य अन भिसे 

आग ेबढत ेहैं, त्यों-त्यों हम री प्रगलत होती ह ै। अनके अच्छी-बूरी शोधें स म न्य अन भिके लिरुययद ज कर ही 

हो सकी ह ै। चकमकस ेलदय सल ई और लदय सल ईस ेलबजलीकी शोध इसी एक चीजकी आभ री ह ै। जो 

ब त भौलतक िस्त  पर ल ग ूहोती ह,ै िहीं आययय लत्मक पर भी ल ग ूहोती ह ै। पिूणक लमें लिि ह-जसैी कोई 

िस्त  थी ही नहीं । स्त्री-प रुषके भोग और पश ओ ुंके भोगमें कोई िरक न थ  । सुंयम-जैसी कोई िस्त  थी ही नहीं 

। कई स हसी लोगोंन ेस म न्य अन भिस ेब हर ज कर सुंयम-धमणकी शोध की । सुंयम-धमण कह ुं तक ज  सकत  

ह;ै इसक  प्रयोग करनके  हम सबक  अलधक र ह ै। और ऐस  करन  हम र  कतणव्य भी ह ै। इसललए मरे  कहन  

यह ह ैलक मन ष्यक  कतणव्य स्त्री-प रुष सुंगको मरेी स झ ई हुई उच्च कि  तक पहुाँच नके  ह ै। यह हुंसीमें उड  
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दने ेजसैी ब त नहीं ह ै। इसके स थ ही मरेी यह भी सचून  ह ैलक यलद मन ष्य-जीिन जसै  गढ  ज न च लहये िसै  

गढ  य य तो िीयण-सुंग्रह स्ि भ लिक िस्त  हो ज नी च लहये । 

लनत्य उत्पन्न होनेि ल ेअपन ेिीयणक  हमें अपनी म नलसक, श रीररक और आययय लत्मक शलक्तको बढ नमेें 

उपयोग करन  च लहये । जो ऐस  करन  सीख लते  ह,ै िह प्रम णमें बहुत कम ख र कस ेअपन  शरीर बन  सकेग  

। अल्प ह री होत ेहुए भी िह श रीररक श्रममें लकसीस ेकम नहीं रहगे  । म नलसक श्रममें उस ेकमस ेकम थक न 

लगगेी । ब ढ पकेे स म न्य लचह्न ऐस ेब्रह्मच रीमें दखेनकेो नही लमलेंग े। जसै ेपक  हुआ पि  य  िल ििृकी 

टहनी परस ेसहज ही लगर पडत  है, िसै ेही समय आन ेपर मन ष्यक  शरीर स री शलक्तय ुं रखत ेहुए भी लगर 

ज येग  । ऐस ेमन ष्यक  शरीर समय बीतन ेपर दखेनें में भल ेिीण लगे, मगर उसकी ब लययदक  तो िय होनकेे 

बदल ेलनत्य लिक स ही होन  च लहये । ये लचह्न लजसमें दखेनमेें नहीं आते, उसके ब्रह्मचयणमें उतनी कमी समझनी 

च लहये । उसने िीयण-सुंग्रहकी कल  हस्तगत नहीं ही ह ै। यह सब सच हो- और मरे  द ि  ह ैलक सच ह-ै तो 

आरोग्यकी सच्ची क ुं जी िीयण- सुंग्रहमें ह ै। 

िीयण-सुंग्रहके जो थोडे-बहुत लनयम मैं ज नत  ह ाँ, उन्हें यह ुं दते  ह ाँ; 

 

(12-12-’42) 

1. लिक रम त्रकी जड लिच रमें ह ै। इसललए लिच रों पर हमें क बू प न  च लहये । इसक  उप य यह ह ैलक मनको 

कभी ख ली रहन ेही न लदय  ज य; उस ेअच्छे और उपयोगी लिच रोंस ेपणूण रख  ज य । अथ णत ्हम लजस क ममें 

लग ेहों उसकी लचन्त  न करके यह लिच र करें लक कैस ेउसमें लनप णत  प यी ज  सकती है, और उस पर अमल 

करें । लिच र और उसक  अमल लिक रोंको र केग  । परन्त  हर समय क म नहीं होत  । मन ष्य थकत  ह,ै उसक  

शरीर आर म च हत  ह ै। र तमें जब नींद नही आती तब लिक रोंक  हमल  हो सकत  ह ै। ऐस ेप्रसुंगोंके ललए 

सिोपरर स धन जप ह ै। भगि नक  लजस रूपमें अन भि लकय  हो, य  अन भि करनकेी ध रण  रखी हो, उस 

रूपको हृदयमें रखकर उस न मक  जप लकय  ज य । जप चल रह  हो तब दसूर  कोई लिच र मनमें नहीं होन  

च लहये । यह एक आदशण लस्थलत ह ै। िह ुं तक हम न पहुाँच सके और अनके लिच र लबन  ब ल ये चढ ई लकय  

करें, तो उनस ेह रन  नहीं च लहये, परन्त  श्रययद पिूणक जप जपत ेरह न  च लहये; ऐस  करेंग ेतो जरूर हमें लिजय 

लमलगेी । 

2. लिच रोंकी तरह ि णी और ि चन भी लिक रोंको श न्त करनिे ल ेहोन ेच लहये । लजसको बीभत्स लिच र 

नहीं आत,े उसके म ुंहस ेबीभत्स िचन लनकल ही नहीं सकत े। लिषयोंक  पोषण करनिे ल  क़ िी स लहत्य पड  

हुआ ह ै। उसकी तरि मनको कभी ज न ेनहीं दने  च लहये । सदग्रुंथ य  पन ेक मस ेसम्बन्ध रखनिे ल ेगुंथ पढने 

च लहये और उनक  मनन करन  च लहये । गलणत लदक  यह ुं बड  स्थ न ह ै । यह तो स्पि ह ै लक जो मन ष्य 

लिक रोंक  सिेन नहीं करन  च हत , िह लिक रोंक  पोषण करनिे ल ेधुंधके  त्य ग करेग  । 

http://www.mkgandhi.org/


आरोग्य की क ुं जी 
 

www.mkgandhi.org  Page 25 

3. जसै ेमनको क ममें लग ये रखनकेी आिकयकत  है, िसै ेही शरीरको भी क ममें लग ये रखन  जरूरी ह ै। 

यह ुं तक लक र त पडन ेतक मन ष्यको इस कदम मीठी थक न चढ ज य लक लबस्त र पर पडत ेही िह त रन्त 

लनि िश हो ज य । ऐस ेस्त्री-प रुषोंकी नींद श न्त और लन:स्िप्न होती ह ै। लजतन  समय ख लमें महेनत करनकेो 

लमले, उतन  ही अच्छ  ह ै। लजन्हें ऐसी महेनत करनकेो न लमले, उन्हें अचूक रूपस ेकसरत करनी च लहये । 

उिमस ेउिम कसरत ह ैख ली हि में तजेीस ेघमून  । घमूत ेसमय म ुंह बन्द होन  च लहये और न कस ेही श्व स 

लने  च लहये । चलत,े बैठन  य  चलन  आलस्यकी लनश नी ह ै । आलस्यम त्र लिक रक  पोषक होत  ह ै । 

आसन भी इसमें उपयोगी लसययद होत ेहैं । लजसके ह थ, परै, आुंख, क न, न क, जीभ इत्य लद इलन्िय ुं अपन े

योग्य क यण योग्य रीलतस ेकरती है, उसकी जननेलन्िय कभी उपिि करती ही नहीं । मैं आश  रखत  ह ाँ लक मरेे 

इस अन भि-ि क्यको सब कोई म नेंग े। 

4. जसै  आह र िसै  ही आक र । जो मन ष्य अत्य ह री ह,ै जो मन ष्य आह रमें कोई लििके य  मय णद  ही नहीं 

रखत , िह अपन ेलिक रोंक  ग ल म ह ै। जो स्ि दको नहीं जीत सकत , िह कभी भी लजतलेन्िय नहीं हो सकत  

। इसललए मन ष्यको य क्त ह री और अल्प ह री बनन  च लहय े । शरीर आह रके ललए नह  । आह र शरीरके 

ललए ह ै । शरीर आपन-ेआपको पहच ननकेे ललए हमें लमल  ह ै । अपन-ेआपको पहच नन  अथ णत ्ईश्वरको 

पहच नन  । इस पहच नको लजसन ेअपन  परम लिषय बन य  है, िह लिक रिश नहीं होग  । 

5. प्रत्येक स्त्री को म त , बहन य  प त्रीकी तरह दखेन  च लहये । कोई प रुष अपनी म ुं, बहन य  प त्रीको कभी 

लिक री दृलिस ेनहीं दखेेग  । स्त्री प्रत्येक प रुषकी अपन ेलपत , भ ई य  प त्रकी तरह दखेे । 

इन प ुंच लनयमोंमें सब लनयमोंक  सम िशे हो ज त  ह ै। अपन ेदसूरे लखेोंमें मैंन ेइसस ेअलधक लनयम लदये हैं । 

मगर उन सबक  सम िशे इन प ुंचमें हो ज त  ह ै। इन लनय मोंक  प लन करनिे लकेे ललए मह न लिक रको 

जीतन  बहुत सरल हो ज न  च लहए । लजस ेब्रह्मचयण-व्रतके प लनकी लगन लगी हैं, िह ऐस  म नकर लक यह 

तो असुंभि ब त ह ैय  यह म नकर लक इसक  प लन करोडोंमें कोई लबरल ेही कर सकत ेहैं, अपन  प्रयत्न नहीं 

छोडेग  । जो रस ब्रह्मचयणके प लनमें है, िह दसूरी लकसी चीजमें नहीं ह ै। और जो मन ष्य लिक रक  ग ल म है, 

उसक  शरीर सिणथ  लनरोग नहीं रह सकत  । 

कृलत्रम उप य:  अब कृलत्रम उप योंके लिषयमें क छ कह दूाँ । लिषय-भोग करत ेहुए भी कृलत्रम उप योंके द्व र  

प्रजोत्पलि रोकनकेी प्रथ  प र नी ह ै । मगर पिूणक लमें िह ग प्त रूपमें चलती थी । आध लनक सभ्यत के इस 

जम नमेें उस ेऊुं च  स्थ न लमल  ह ैऔर कृलत्रम अप योंकी रचन  भी व्यिलस्थत तरीकेस ेकी गयी ह ैइस प्रथ को 

परम थणक  ज म  पहन य  गय  ह ै । इन उप योंके लहम यती कहत ेहैं लक भोगचे्छ   तो स्ि भ लिक िस्त  है, 

श यद उस ेईश्वरक  िरद न भी कह  ज  सकत  ह ै। उस ेलनक ल िें कन  अशक्य ह ै। उस पर सुंयमक  अुंक श 

रखन  कलठन ह ै। और अगर सुंयमें लसि  दसूर  कोई उप य न ढूुंढ  ज य, तो असुंख्य लस्त्रयोंकेललए प्रजोत्पलि 
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बोझरूप हो ज यगी; और भोगस ेउत्पन्न होनिे ली प्रज  इतनी बढ ज यगी लक मन ष्य-ज लतके ललए परूी ख र क 

ही नहीं लमल सकेगी । 

इन दो आपलियोंको रोकनकेे ललए कृलत्रम उप योंकी योजन  करन  मन ष्यक  धमण हो ज त  ह ै। लकन्त  म झ पर 

इस दलीलक  असर नहीं हुआ है, क्योंलक इन उप योंके द्व र  मन ष्य अनके दूसरी म सीबतें मोल ल ेलते  है । 

मगर सबस ेबड  न कस न तो यह ह ैलक कृलत्रम उप योंके प्रच रस ेसुंयम-धमणक  लोप हो ज नके  भय पदै  होग  

। इस रत्नको बचेकर च ह ेजसै  त त्क ललक ल भ लमले, तो भी यह सौद  करन ेयोग्य नहीं ह ै। मगर यह ुं मैं 

दलीलमें नहीं उतरन  च हत  । लजज्ञ स को मरेी सल ह ह ैलक िह ‘अनीलतकी र ह पर'* न मक मरेी प स्तक पढें 

और उसक  मनन करें । ब दमें जसै  उसक  हृदय और ब लययद कह ेिसै  करें । लजन्ह ेयह प स्तक पढनकेी इच्छ  

य  अिक श न हो, ि ेभलूकर भी कृलत्रम उपयोंके ऩजलदक न िटकें  । ि ेलिषय-भोगक  त्य ग करनके  भगीरथ 

प्रयत्न करें और लनदोष आनन्दके अनके िेत्रोंमें स ेथोड ेपसन्द कर लें । ऐसी प्रिलृिय ुं ढूुंढ लें लजनस ेसच्च  

दुंपती-पमे श ययद म गण पर लग ज यृ दोनोंकी उन्नलत हो और लिषय-ि सन के सिेनक  अिक श ही न लमल े। 

दुंपती  ययद त्य गक  थोड  अभ्य स करनकेे ब द इस त्य गके भीतर जो रस भर  पड  है, िह उन्हें लिषय-भोगकी 

ओर ज न ेही नहीं दगे  । कलठन ई आत्म-िुंचन स ेपदै  होती ह ै।  इसमें त्य गक  आरम्भ लिच र-श लययदस ेनहीं 

होत , केिल ब ह्यच रको रोकनकेे लनष्िल प्रयत्नस ेहोत  ह ै। लिच रकी दृढत के स थ आच रक  सुंयम श रू 

हो, तो सिलत  लमल ेलबन  रह ही नहीं सकती । स्त्री-प रुषकी जोडी लिषय-सिेनके ललए हरलगज नहीं बनी ह ै। 

 

*सस्ता साहित्य मडंल, नई हिल्ली स ेप्रकाहित । इसका मलू गुजराती संस्करण ‘नीहत हिनािन ेमागे' निजीिन 

ट्रस्टन ेप्रकाहित हकया िै  
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दूसरा भाग 

 

1. पृथ्वी अर्ाथत ्नमट्टी 

ये प्रकरण ललखनके  मरे  हते  यह बत न  ह ैलक नसैलगणक उपच रोंक  जीिनमें क्य  महत्त्ि ह ैऔर मैंन ेउनक  

उपयोग लकस तरहस ेलकय  ह ै। इस लिषय पर क छ तो लपछल ेप्रकरणोंम ेकह  ज  च क  ह ै। 

(13-12-’42) 

यह ुं ि े ब तें म झ े क छ लिस्त रस े कहनी हैं । लजन तत्त्िोंस े यह मन ष्यरूपी प तल  बन  है, ि े ही नसैलगणक 

उपच रोंके, स धन हैं । पथृ्िी(लमट्टी), प नी आक श (अिक श), तजे(सयूण) और ि य स ेयह शरीर बन  ह ै। इन 

स धनोंक  उपयोग यह ुं िमस ेबत नकेी मैंन ेकोलशश की ह ै। 

सन ्1901 तक म झ ेकोई भी व्य लध होती थी, तो मैं डॉक्टरोंके प स भ गत  तो नहीं ज त  थ , मगर उनकी 

दि क  थोड  उपयोग कर लेत  थ  । एक-दो चीजें तो म झ ेस्िगीय डॉक्टर प्र णजीिन महेत न ेबत ई थी । मैं 

एक छोटेस ेअस्पत लमें क म करत  थ  । क छ अन भि म झ ेिह सें लमल  और क छ पढनसे े। म झ ेख स तकलीि 

कलब्जयतकी रहती थी । उसके ललए समयसमय पर मैं ि ट सॉल्ट लते  थ  । उसस ेक छ आर म तो लमलत  थ , 

मगर कमजोरी म लमू होती थी, लसरमें ददण होन ेलगत  थ  और दसूरे भी छोटे-मोटे उपिि होत ेरहत ेथे । इसललए 

डॉक्टर प्र णजीिन महेत की बत ई हुई दि  लोह (ड यल इज्ड आयरन) और नक्सिोलमक  मैं लने ेलग  । दि  

पर मरे  लिश्व स बहुत कम थ  । इसललए ल च र हो ज न ेपर ही मैं दि  लते  थ  । इसस ेम झ ेसुंतोष नहीं होत  

थ  । 

इस असमेें ख र कके मरेे प्रयोग तो चल ही रह ेथे । नसैलगणक उपच रोंम ेम झ क़ िी लिश्व स थ  । मगर इस ब रेमें 

म झ े लकसीकी मदद नहीं थी । इधर-उधरस ेजो क छ मैंन े पढ ललय  थ ,उसके आध र पर म ख्यत: भोजनमें 

िेरबदल करके मैं क म चल  लते  थ  । खूब घमू लते  थ , इसललए ख ट पर कभी पडन  नहीं पड  । इस तरहस े

मरेी ढीली-ढ ली ग डी चल  करती थी । ऐस ेसमय स स्टकी ‘ल रटनण टू नचेर' न मकी प स्तक भ ई पोल कन े

म झ ेपढनकेो दी । ि ेख द उसके उपच रोंको क ममें नहीं लते ेथे । ख र क ज स्टन ेजो बत ई थी, िही क छ हद 

तक ि ेलते ेथे । ललेकन ि ेमरेी आदतोंको ज नत ेथे, इसललए उन्होंन ेिह प स्तक म झ ेदी । उसमें ख स जोर लमट्टी 

पर लदय  गय  ह ै। म झ ेलग  लक उसक  उपयोग कर लने  च लहये । ज स्टन ेकलब्जयतमें लमट्टीको ठुंडे प नीमें 

भीगोकर बगरै कपडेके पडूे पर रखनकेी सचून  की ह ै । मगर मैंन ेतो एक ब रीक कपडेमें प ललटसकी तरह 

लमट्टीको लपटे कर स री र त अपन ेपडूे पर रख  । सबेरे उठ  तो दस्तको ह जम म लमू हुई । प ख न ेज त ेही 

बुंध  हुआ सन्तोषक री दस्त हुआ । यह कह  ज  सकत  ह ैलक उस लदनस ेलकेर आज तक ि ट सॉल्टको मैंने 
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श यद ही कभी छ आ होग  । आिकयक म लमू होन ेपर कभी अरुंडीक  तले छोट  पौन  चम्मच सबेंरे जरूर ल े

लते  ह ाँ । लमट्टीकी यह पट्टी तीन इाँच चौडी, छह इुंच लम्बी और ब जरेकी रोटीस ेदूग नी मोटी य  यह कहो लक 

आध  इुंच मोटी होती ह ै। ज स्टक  द ि  ह ैलक लजस ेजहरील ेस ुंपन ेक ट  हो उस ेगढ  खेदकर उसमें लमट्टीस े

ढुंककर स ल  दनेसे ेजहर उतर ज त  ह ै। यह द ि  सच्च  स लबत हो य  न हो, परुंत  मैंन ेस्ियुं लमट्टीके ज  प्रयोग 

लकये हैं, उन्हें यह ुं कह दूुं । मरे  अन भि ह ैलक लसरमें ददण होत  हो, तो लमट्टीकी पट्टी लसर पर रखनसे ेबहुत फ यद  

होत  ह ै। यह प्रयोग मैंन ेसकेडों पर लकय  ह ै। मैं ज नत  ह ुं लक लसर-ददणके अनके क रण हो सकत ेहैं, परन्त  

स म न्यत: यह कह  ज  सकत  ह ैलक लकसी भी क रणस ेलसरमें ददण क्यों न हो, लमट्टीकी पट्टी लसर पर रखनसे े

त त्क ललक ल भ तो होत  ही ह ै। स म न्य िोडे-ि न्सीको भी लमट्टी लमट ती ह ै। मैंन ेतो बहत ेहुए िोडे परभी 

लमट्टी रखी ह ै । ऐस ेिोडे पर लमट्टी रखनसे ेपहल ेमैं स ि कपडेको परमेंगनटेको ग ल बी प नीमें लभगोत  ह ाँ, 

िोडेको उसस ेस ि करत  ह ाँ और लिर उस पर लमट्टीकी प ललटस रखत  ह ाँ । इसस ेअलधक ुंश िोडे लमट ही 

ज त ेहैं । लजन पर मैंन ेयह प्रयोग लकय  है, उनमें स ेएक भी केस लनष्िल रह  हो ऐस  म झे य द नहीं आत  । बरण 

िगरै के डुंक पर लमट्टी त रन्त ि यद  करती ह ै। लबच्छ क  उपिि आये लदनकी ब त हो गयी ह ै। लबच्छूके लजतन े

इल जोंक  पत  लग  ह,ै ि ेसब इल ज सिे ग्र ममें आजम  कर दखे ेगये हैं । मगर उनमें स ेलकसीको भी अचकू 

नहीं कह  ज  सकत  । लमट्टी उनमें लकसीस ेकम स लबत नहीं हुई । 

सख्त ब ख रमें लमट्टीक  उपयोग पडूे पर रखनकेे ललए और लसरमें ददण हो,तो लसर पर रखनकेे ललए मैंन ेलकय  हैं 

। मैं यह तो नहीं कह सकत  लक इसस ेहमशे  ब ख र उतर  ही ह,ै मगर रोगीको इसस ेश ुंलत जरुर लमली ह ै। 

 

(14-12-’42) 

ट इि इडमें मैंन ेलमट्टीक  खबू प्रयोग लकय  ह ै। यह ब ख र तो अपनी म द्दत लकेर ही ज त  थ , मगर लमट्टीस े

रोगीको हमशे  श ुंलत लमलती थी । सब रोगी ख द लमट्टी म ुंगत ेथे । सिे ग्र म आश्रममें ट इि ईड के दसके केस 

हो च के हैं । पर उनमें स ेएक भी केस नहीं लबगड  । सिे ग्र ममें अब ट ईि इडस ेलोग डरत ेनहीं हैं । मैं कह 

सकत  ह ाँ लक एक भी केसमें मैंन ेदि क  उपयोग नहीं लकय  । लमट्टीके लसि  दसूरे नसैलगणक उपच रोंको उपयोग 

मैंन ेजरूर लकय  ह,ै मगर उनकी चच ण उनके स्थ न पर करूुं ग  । 

लमट्टीक  उपयोग सिे ग्र ममें एन्टीप्लोलजलस्टनकी जगह पर छूटस े हुआ ह ै । उसमें थोड  सरसोंक  तले और 

नमक लमल य  ज त  ह ै। इस लमट्टीको अच्छी तरह गरम करन  पडत  ह ै। इसस ेिह लबलक ल लनदोष बन ज ती 

ह ै। 

लमट्टी कैसी होनी च लहये, यह कहन  अभी ब की ह ै। मरे  पहल  पररचय तो अच्छी ल ल लमट्टीस ेहुआ थ  । 

प न  लमल न ेपर उसमें स ेस गुंध लनकलती ह ै। ऐसी लमट्टी आस नीस ेनहीं लमलती । बम्बई जसै ेशहरमें तो लकसी 

भी तरहकी लमट्टी प न  मेरे ललए कलठन हो गय  थ  । लमट्टी न मो बहुत चीकनी होनी च लहये और न लबलक ल 
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रेतीली । ख दि ली तो हरलगज न होनी च लहये । िह रेशमकी तरह म ल यम होनी च लहये और उसमें कुं करी 

लबलक ल न होनी च लहये । इस ललए उस ेब रीक छलनीसे छ न लेन  अच्छ  ह ै। लबलक ल स ि न लग ेतो उस े

सेंक लने  च लहये । लमट्टी लबलक ल सखूी होनी च लहये । गीली हो तो उस ेधूपमें य  अुंगीठी पर सखू  लने  

च लहये । स ि भ ग पर इस्तमे ल की हुई लमट्टी सखू कर ब र-ब र इस्तमे ल की ज  सकती ह ै । इस तरह 

इस्तमे ल करनसे ेलमट्टीक  कोई ग ण कम होत  हो ऐस  मैं नहीं ज नत  । मैंन ेइस तरह लमट्टीक  कोई ग ण कम 

होत  हो ऐस  मैं नहीं ज नत  । मैंन ेइस तरह लमट्टीक  इस्तमे ल लकय  ह ैऔर मरेे अन भिमें यह नहीं आय  लक 

उसक  कोई ग ण कम हुआ ह ै। लमट्टीक  उपयोग करनिे लोंस ेमैंन ेस न  ह ैलक जम न के लकन रे जो पीली लमट्टी 

लमलती ह ैिह बहुत ग णक री होती ह ै। 

लमट्टी ख न : क्य नने ेललख  ह ैलक स ि ब रीक सम िी रेती दस्त ल नकेे ललए उपयोगमें ली ज ती ह ै। लमट्टी लकस 

तरह क म करती ह,ै इसके ब रेमें उन्होंन ेबत य  ह ैलक लमट्टी पचती नहीं, उस ेकचरे (refuse) तरह पटेस ेब हर 

लनकलन  ही होत  ह ै। और अपन ेस थ िह मलको भी ब हर लनकलती ह ै। ललेकन इसक  मैंन ेतो कभी अन भि 

नहीं लकय  ह ै। इसललए जो लोग यह प्रयोग करन  च हें, ि ेसोच-समझ कर ही करें । एक-दो ब र आजम  कर 

दखेनमेें कोई न कस न होनकेी सुंभ िन  नहीं ह ै। 
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2. पािी 

प नीक  उपच र एक प्रलसययद और प र नी चीज ह ै। उसके ब रेमें अनके प स्तके ललखी गयी हैं । क्य नने ेप नीक  

उिम उपयोग ढूुंढ लनक ल  ह ै। क्य नकेी प स्तक लहन्द स्त नमें बहुत प्रलसययद हुई ह ैऔर उसक  तज णम  भी हम री 

भ ष ओ ुंम ेहुआ ह ै। उसके सबस ेअलधक अन य यी आन्र दशेमें लमलत ेहैं । क्य नने ेख र कके ब रेमें भी क़ िी 

ललख  ह ै। मगर यह ुं तो मरे  लिच र केिल प नीके उपच रोंके ब रेमें ही ललखनके  ह ै। 

क्य नने ेउपच रोंमें मयययलबन्द  कलट-स्थ न और घषणण-स्न न हैं उनके ललए उसन ेख स बरतनकी भी योजन  की 

ह ै। मगर उसकी ख स आिकयकत  नहीं ह ै। मन ष्यके कदके अन स र तीसस ेछिीस इुंच गह र  टब ठीक क म 

दते  ह ै। अन भिस ेज्य द  बडे टबकी आिकयकत  म लमू हो, तो ज़्य द  बड  ल ेसकत ेहैं । उसमें ठुंड  प नी 

भरन  च लहये । गमीकी ित में प नीको ठुंड  रखनकेी ख स आिकयकत  ह ै। प नीको त रन्त ठुंड  करनकेे ललए 

य द ेलमल सके तो थोडी बरि ड ल सकत ेहैं । समय हो तो लमट्टीके घडेमें ठुंड  लकय  हुआ प नी अच्छी तरह 

क म द ेसकत  ह ै। टबमें प नीके ऊपर एक कपड  ढुंककर जल्दी-जल्दी पुंख  करनसे ेभी प नीको त रन्त ठुंड  

लकय  ज  सकत  ह ै। 

टबको दीि रके स थ लग कर रखन  च लहय ेऔर उसमें पीठको सह र  दनेकेे ललए एक लम्ब  लकडीक  तख्त  

रखन  च लहय,े त लक उसक  सह र  लकेर रोगी आर मस ेबैठ सके । रोगीको अपन ेपरै प नीस ेब हर रखकर 

टबमें बैठन  च लहये । रोगीको आर मस ेटबमें बैठ कर पडूे पर नरम तौललयेस ेधीरे-धीरे घषणण करन  च लहये । 

प ुंच लमनटस ेलकेर तीस लमनट तक टबमें बैठ सकत ेहैं । स्न नके ब द गील ेलहस्सकेो सखू कर रोगीको लबस्तरमें 

स ल  देन  च लहये । यह स्न न बहुत सक्ष्त ब ख रको भी उत र दते  ह ै। इस तरह स्न न लनेमेें न कस न तो ह ैही 

नहीं, जब लक ल भ प्रत्यि दखे  ज  सकत  ह ै। स्न न भखूे पटे ही लने  च लहये । इसस ेकलब्जयतको भी ि यद  

होत  ह ै। और अजीणण भी लमटत  ह ै। स्न न लनेिे लकेे शरीरमें उसस ेस्िूलतण आती ह ै। कलब्जयति लोंको 

स्न नके ब द आध  घुंट  टहलनकेी सल ह क्य नने ेदी ह ै। इस स्न नक  मैंन ेबहुत उपयोग लकय  ह ै। मैं यह नहीं 

कह सकत  लक िह हमशे  ही सिल हुआ ह,ै मगर इतन  कह सकत  ह ाँ लक सौमें पच हिर ब र िह सिल 

हुआ ह ै। खूब ब ख र च  हुआ हो, तब यलद रोगीकी लस्थलत ऐसी हो लक उस ेटबमें बैठ य  ज  सके, तो उसस े

दो-तीन लडग्री तक ब ख र अिकय उतर ज यग  और सलन्नप तक  भय लमट ज यग  । 

इस स्न नके ब रेमें क्य नकेी दलील यह ह ै : ब ख रके ब हरी लचह्न भल ेक छ भी हों, मगर उसक  आन्तररक 

क रण तो एक ही होत  ह ै। आुंतोंमें इकटे्ठ हुए मलके जहरस ेय  अन्य क रणोंस ेब ख र उत्पन्न होत  ह ै। 
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यह आुंतोंक  ब ख र – उन्दरकी गमी – अनके रूप लकेरब हर प्रकट होत  ह ै । यह आुंतररक ब ख र कलट-

स्न नस ेअिकय लतरत  ह ैऔर उसस ेब हरके अनके उपिि श न्त होत ेहैं । मैं नहीं ज नत  लक इस दलीलमें 

लकतन  तथ्य ह ै। यह तो अन भिी डॉक्टर ही बत  सकत ेहैं । डॉक्टरोंन ेयद्यलप नसैलगणक उपच रोमें स ेकई एकको 

अपन  ललय  ह,ै तो भी यह कह  ज  सकत  ह ैलक ि ेइन पउच रोंके लिषयमें उद सीन रह ेहैं । इसमें मैं दोनों 

पिोंक  दोष प त  ह ाँ । डॉक्टरोंन ेडॉक्टरीके लशिण - केन्ि Wमें सीखी हुई ब तों पर ही ययय न दनेकेी आदत 

ड ल ली है, इसललए ब हरकी चीजोंके प्रलत ि ेलोग लतरस्क र नहीं तो उद सीनत  अिकय बत त ेहैं । नसैलगणक 

उपच र करनिे ल ेलोग डॉक्टरोंके प्रलत लतरस्क र भ ि रखत ेहैं । उनके प स श स्त्र rय ज्ञ न बहुत कम होत  ह,ै 

तो भी ि ेद ि ेबहुत बडे-बडे करत ेहैं । सुंघशलक्तक  उन उपच रकोंमें अभ ि रहत  है, क्योंलक सब अपनअेपन े

ज्ञ नकी पूुंजीस ेही सुंतोष म नत ेहैं । इसललए कोई दो उपच रक स थ लमलकर क म नहीं कर सकत े। लकसीके 

प्रयोग गहरे नहीं उतरत े। बहुतोंमें नम्रत क  भी अभ ि होत  ह ै। (क्य  नम्रत  सीखी भी ज  सकती ह?ै) यह सब 

कहकर मैं नसैलगणक उपच रकोंको कोसन  नहीं च हत , परन्त  िस्त लस्थलत बत  रह  ह ाँ । जब तक उन लोगोंमे 

कोई अत्युंत तजेस्िी मन ष्य पैद  नहीं होत , तब तक यह लस्थलत बदलनकेी कम सम्भ िन  है । इस लस्थलतको 

बदलनकेी लजम्मदे री नसैलगणक उपच रकों पर ह ै । डॉक्टरोंके प स उनक  अपन  श स्त्र है, अपनी प्रलतष्ठ  ह,ै 

अपन  सुंघ ह ैऔर अपन ेलिद्य लय भी हैं । अम क हद तक उन्हें अपन ेक ममें सिलत  भी लमलती ह ै। उनस े

यह आश  नहीं रखनी च लहये लक एक अपररलचत चीजको, जो डॉक्टरीकी म िण त नहीं आई ह,ै ि ेएक एक 

ग्रहण कर लेंग े। 

अब मैं घषणण-स्न न पर आत  ह ाँ । जननलेन्िय बहुत ऩ ज क इलन्िय ह ै। उसकी ऊपरकी मचडीके लसरेमें क छ 

अद्भ त चीज ह ै । उसक  िणणन करन  म झ ेनहीं आत  ह ै । इस ज्ञ नक  ल भ लकेर क्य नने ेकह  ह ै लक इस 

इलन्ियके लसरे पर (प रुष हो तो स प री पर चमडी चढ कर) नरम रूम लको प नीमें लभगोकर लघसत ेज न  च लहये 

और प नी ड लत ेज न  च लहये । उपच रकी पययदलत यह बत ई गई ह ै: प नीके टबमें एक स्टूल रख  ज य । 

स्टूलकी बैठक प नीकी सतहस ेथोडी ऊुं ची होनी च लहये । इस स्टूल पर प ुंि टबस ेब हर रखकर बैठ ज न  

च लहये और इलन्ियके लसरे पर घषणण करन  च लहय े। उस ेतलनक भी तकलीि नहीं पहुुंचनी च लहये । यह लिय  

बीम र को अच्छी लगनी च लहए । यह स्न न लनेिे लकेो इस घषणणस ेबहुत श लन्त लमलती ह ै। उसक  रोग भले 

क छ भी हो, उस समय तो िह श न्त हो ही ज त  ह ै। क्य नने ेइस स्न नको कलट-स्न नस ेभी ऊुं च  स्थ न लदय  

ह ै। म झ ेलजतन  अन भि कलटस्न नक  ह,ै उतन  घषणण स्न नक  नहीं ह ै। इसमें म ख्य दोष तो मैं अपन  ही म नत  

ह ाँ । मैंन ेघषणण-स्न नक  प्रयोग करनमेें धीरजस ेइसक  प्रयोग नहीं लकय  । इसललए इस स्न नके पररण मके ब रेंम े

मैं लनजी अन भिस ेक छ नहीं ललख सकत  । सबको इस ेस्ियुं आुंजम  कर दखे लने  च लहये । टब िगरै  न 

लमल सके, तो लोटेमें प नी भरकर भी घषणण-स्न न लकय  ज  सकत  ह ै। उसस ेश ुंलत तो अिकय ही लमलगेी । 

लोग इस इुंलन्ियकी सि ई पर बहुत कम ययय न दते ेहैं । घषणण-स्न नस ेिह आस नीस ेस ि हो ज ती ह ै। अगर 
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ययय न न रख  ज य, तो स प रीको ढुंकनिे ली चमडीमें मलै भर ज त  ह ै इस मलैको स ि करनकेी परूी 

आिकयकत  ह ै। जननलेन्ियक  उपयोग घषणण-स्न नके ललए करन ेऔर उस ेस िस थर  रखनसे ेब्रह्मचयण-प लनमें 

मदद लमलत  ह ै। इसस ेआसप सके तन्त  म़जबूत और श न्त बनत ेहैं और इस इलन्ियके द्व र  व्यथण िीयण-स्खलन 

न होन ेदनेकेी स िध नी बढती ह,ै क्योंलक इस तरह स्त्र ि होन ेदनेमेें जो गुंदगी रहती ह,ै उसके ललए हम रे मनमें 

ऩिरत पदै  होती है, और होनी भी च लहये । 

इन दोनों ख स स्न नोंको हम क्य न-ेस्न न कह सकत ेहैं । तीसर  ऐस  ही असर पैद  करनिे ल  चद्दर-स्न न ह ै। 

लजस ेब ख र आत  हो य  लकसी तरह भी नींद न आती हो, उसके ललए यह स्न न उपयोगी ह ै। 

ख ट पर दो-तीन गरम कम्बल लबछ न ेच लहये । ये क़ िी चौडे होन ेच लहये । इनके ऊपर एक मोटी सतूी चद्दर 

– मोटी ख दीक  खेस – लबछ न  च लहये । इस चद्दरको ठुंड ेप नीमें लभगोकर और खबू लनचोडकर कम्बलों पर 

लबछ न  च लहये । इसके ऊपर रोगीको कपड ेउत रकर लचि स ल  दने  च लहये । उसक  लसर कम्बलोंके ब हर 

तलकये पर रखन  च लहये और लसर पर गील  लनचोड  हुआ तौललय  रखन  च लहये । रोगीको स ल कर त रन्त 

कम्बलके लकन रे और चद्दर च रों तरिस ेशरीर पर लपेट दने ेच लहये । ह थ कम्बलोंके अन्दर होन ेच लहये और 

परै भी अच्छी तरह चद्दर और कम्बलोंस ेढुंके रहन ेच लहये, त लक ब हरक  पिन भीतर न ज  सके । इस लस्थलतमें 

रोगीको एक-दो लमनटमें ही गरमी लगनी च लहये । सदीक  िलणक आभ सम त्र स ल त ेसमय होग , ब दमें तो 

रोगीको अच्छ  ही लगन  च लहये । ब ख रन ेअगर घर न कर ललय  हो, तो प ुंचेक लमनटमें गमी लगकर पसीन  

छूटन ेलगेग  । परन्त  सख्त बीम रीमें मैंन ेआध ेघुंटे तक रोगीको इस तरह गीली चद्दरमें रख  ह ैऔर अन्तमें उसे 

पसीन  आय  ह ै। कभी-कभी पसीन  नहीं छूटत , मगर रोगी सो ज त  ह ै। सो ज ये तो रोगीको जग न  नहीं 

च लहये । नींदक  आन  इस ब तक  सचूक ह ै लक उस ेचद्दर-स्न नस ेआर म लमल  ह ै । चद्दरमें रखनकेे ब द 

रोगीको ब ख र एक-दो लडग्री तो नीचे उतरत  ही ह ै। मरेे (दसूरे) लडकेको डबल लनमोलनय  हो गय  थ  और 

सलन्नप त भी । ऐसी ह लतमें मैंन ेउस ेचद्दर-स्न न कर य  । िह पसीनसे ेतरबतर हो गय  और तीन-च र लदन 

इस तरह करनकेे ब द उसक  ब ख र उतर गय  । उसक  ब ख र आलखर ट ईि इड लसययद हुआ और 42 लदनके 

ब द ही परूी तरह उतर  । चद्दर-स्न न जब तक ब ख र 160 तक ज त  थ  तभी तक लदय  गय  । स त लदनके 

ब द इतन  सख्त ब ख र आन  बन्द हो गय , लनमोलनय  लमट गय  और ट इि इडके रूपमें उस े103 तक ब ख र 

रहन ेलग  । हो सकत  ह ैलक ब ख रके अुंश (लडग्री) के ब रेमें मरेी स्मरण-शलक्त म झ ेधोख  दतेी हो । यह उपच र 

मैंन ेडॉक्टर लमत्रोंक  लिरोध करके लकय  थ  । दि  तो लबलक ल नहीं दी । आज मरेे च रों लडकोंम ेिह लडक  

सबस ेअलधक स्िस्थ ह ैऔर सबस ेअलधक श्रम करनकेी शलक्त रखत  ह ै। 

शरीरमें घमोरी लनकली हुई हो, लपिी (prickly heat) लनकली हुई हो, आमि त (urticaria) लनकल  हो, 

बहुत ख जली आती हो, खसर  य  चचेक लनकली हो, तो भी यह चद्दर-स्न न क म दते  ह ै। 
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(16-12-’42) 

मैंन ेइन सब रोगोंमें चद्दर-स्न नक  उपयोग छूटस ेलकय  ह ै। चेचक य  खसरेमें मैं प नीमें ग ल बी रुंग आ ज य 

इतन  परमेंगनेट ड लत  थ  । चद्दरक  उपयोग हो ज न ेपर उस ेउबलत ेप नीमें ड ल दने  च लहये और जब प नी 

क नक न  हो ज य, तब उस ेअच्छी तरह धोकर स ख  लने  च लहये । 

रक्तकी गलत मन्द पड गयी हो, य  प ुंि टूटत ेहों, तब बरि लघसनसेे बहुत ि यद  होत ेमैंन ेदखे  ह ै। बरिके 

उपच रक  असर गमीकी ित में अलधक अच्छ  होत  ह ै। सदीकी ित में कम़जोर मन ष्य पर बरिक  उपच र 

करनमेें खतर  ह ै। 

अब गरम प नीके उपच रोंके ब रेमें लिच र करें । गरम प नीक  समझपिूणक उपयोग करनसे ेअनके रोग श न्त 

हो ज त ेहैं । जो क म प्रलसययद दि  आयोडीन करती ह,ै िही क म क़ िी हद तक गरम प नी कर दते  ह ै। 

सजूनि ल ेभ ग पर हम आयोडीन लग त ेहैं । उस पर गरम प नीकी पट्टी रखनसे ेआर म होन  सुंभि ह ै। क नके 

ददणमें हम आयोलडनकी ब ुंद ेड लत ेहैं; उर में भी गरम प नीकी लपचक री लग नसे ेददण श ुंत होनकेी सुंभ िन  है 

। आयोडीनके उपयोगमें क छ खतर  रहत  ह,ै जब लक गरम प नी के उपच रमें क छ भी नहीं । लजस तरह 

आयोडीन जुंत न शक (disinfectant) ह,ै उसी तरह उबलत  गरम प नी भी जन्त न शक ह ै। इसक  यह अथण 

नहीं ह ैलक आयोडीन उपयोगी िस्त  नहीं ह ै। उसकी उपयोलगत के ब रेमें मरेे मनमें तलनक भी शुंक  नहीं ह ै। 

मगर गरीबके घरमें आयोडीन नहीं होत  । िह महुंगी चीज ह ै। िह हरएक आदमीके ह थमें नहीं रख  ज  सकत  

। मगर प नी तो हर जगह होत  ह ै। इसललए हम दि के तौर पर उसके उपयोगकी अिगणन  करत ेह ै। ऐसी 

अिगणन स ेहमें बचन  च लहये । ऐस ेघरेल ूउपच रोंको सीखकर और उन्हें अपन कर हम अनके भयोंस ेबच 

ज त ेह ै। 

लबच्छ के क टेको जब दसूरी लकसी लचजस ेफ यद  नहीं होत , तब डुंकि ल ेभ गको गरम प नीमें रखनसे ेक छ 

आर म तो लमलत  ही ह ै। 

एक एक सदी लगे, कुं पकुं पी चढन ेलग,े तब रोगीको भ प दनेसेे, य  उस ेअच्छी तरह कम्बल ओढ कर उसके 

च रों ओर गरम प नीकी बोतलें रखनसे ेउसकी कुं पकुं पी लमट यी ज  सकती ह ै । सबके प स रबडकी गरम 

प नीकी थैली नहीं होती । क ुंचकी म़जबूत बोतलमें म़जबूत कॉकण  लग कर उस ेगरम प नीकी थैलीके तौर पर 

इस्तमे ल लकय  ज  सकत  ह ै । ध त की य  दसूरी बोतल बहुत गरम हो, तो उस ेकपडेमें लपटेकर इस्तमे ल 

करन  च लहये । 

भ पके रूपमें प नी बहुत क म देत  ह ै। पसीन  न आत  हो तो भ पके द्व र  ल य  ज  सकत  ह ै। गलठय से 

लजसक  शरीर लनकम्म  बन गय  हो, य  लजनक  व़जन बहुत बढ गय  हो, उनके ललए भ प बहुत उपयोगी िस्त  

ह ै। 
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भ प लनेके  प र न  और आस नस ेआस न तरीक  यह है : सनकी य  स तलीकी ख ट इस्तेम ल करन  ज़्य द  

अच्छ  ह,ै मगर लनि रकी ख ट भी चल सकती ह ै। ख ट पर एक खेस य  कम्बल लबछ कर रोगीको उस पर 

स ल  दने  च लहये । उबलत ेप नीके दो पतील ेय  हुंडे ख टके नीच ेरखकर रोगीको इस तरह ढुंक दने  च लहये । 

लक कम्बल ख ट परस ेलटक कर च रों तरि जमीनको छू ले, त लक ख टके नीचे ब हरकी हि  ज  ही न सके 

। इस तरहस ेलपटेनकेे ब द प नीके पतीलों य  हुंडों परस ेढुंकन  उत र दने  च लहये । इसस ेरोगीको भ प लमलन े

लगगेी । अच्छी तरह भ प न लमले, तो प नीको बदलन  होग  । दसूरे हुंडेमें प नी उबलत  हो, तो उस ेख टके 

नीचे रख दने  च लहये । 

 

(17-12-’42) 

स ध रणतय  हम लोगोंमें यह ररि ज ह ै लक हम ख टके नीचे अुंग रे रखत ेहैं और उसके ऊपर उबलत े हुए 

प नीक  बरतन । हस तरह प नीक गमी क छ ज्य द  तो लमल सकती ह,ै मगर इसमें द घणटन क  डर रहत  ह ै। 

एक लचनग री भी उडे और कम्बल य  लकसी दसूरी चीजको अगर ल ग लग ज य, तो रोगीकी ज न खतरेमें पड 

सकती ह ै। इसललए त रन्त ही गमी प नके  लोभ छोडकर जो तर क  मैंन ेबत य  ह ैउसीक  उपयोग करन  ज़्य द  

अच्छ  ह ै। 

क छ लोग भ पके प नीमें िनस्पलतय ुं ड लत ेहैं, जसै ेलक नीमके पि े। म झ ेस्ियुं इसकी उपयोलगत क  अन भि 

नहीं है, मगर भ पक  उपयोग लो प्रत्यि ही ह ै। यह हुआ पसीन  ल नके  तरीक  । 

प ुंि ठुंडे हो गये हों य  टूटत ेहों, तो एक गहरे बरतनमें, लजसमें लक घ टन ेतक प ुंि पहुुंच सकें , सहन होन ेल यक 

गरम प नी भरन  च लहये और उसमें र ईकी भ क्की ड लकर क छ लमनट तक प ुंि रखन ेच लहये । इसस ेठुंडे प ुंि 

गरम हो ज त ेहैं, बेचैनी और प ुंिोंक  टूटन  बन्द हो ज त  है, खून नीचे उतरन ेलगत  ह ैऔर रोगीको आर म 

म लमू होत  ह ै। बलगम हो य  गल  द खत  हो, तो केटलीको एक स्ितुंत्र नली लग  कर उसके द्व र  आर मस े

भ प ली ज  सकती ह ै। यह नली लकडीकी होनी च लहये । इस नली पर रबडकी नही लग  लनेसे ेक म और 

भी आस न हो ज त  ह ै। 
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3. आकाश 

आक शक  ज्ञ नपिूणक उपयोग हम कमस ेकम करत ेहैं । उसक  ज्ञ न भी हमें कमस ेकम होत  ह ै। आक शको 

अिक श क ह ज  सकत  ह ै। लदनमें अगर ब दल न हों, तो ऊपरकी ओर दखेन ेपर एक अत्यन्त स्िच्छ, स ुंदर, 

आसम नी रुंगक  श लमय न  नजर आत  ह ै । उस श लमय नकेो हम आक श कहत े हैं । इसक  दसूर  न म 

आसम न ह ैन? इस श लमय नके  कोई ओर-छोर दखेनमेें नहीं आत  । िह लजतन  हमस ेदरू ह,ै उतन  ही हम रे 

ऩजदीक भी ह ै। हम रे च रों ओर आक श न हो, तो हम र  ख तम  ही हो ज य । जह ुं क छ भी नहीं ह ैिह ुं 

आक श ह ै। इसललए यह नहीं समझन  च हये लक दरूदरू जो आसम नी रुंग दखेनमेें आत  है, लसिण  िही आक श 

ह ै। आक श तोहम रे प सस ेही श रू हो ज त  ह ै। इतन  ही नहीं, िह हम रे भीतर भी ह ै। ख लीपन अथि  

शनू्य (vacuum)को हम आक श कह सकत ेहैं । मगर सच ह ैलक हम हि को दखे नहीं सकत े। मगर हि के 

रहनके  लठक न  कह ुं ह?ै हि  आक शमें ही लिह र करती ह ैन? इसललए आक शस ेहम अलग हो ही नहीं 

सकत े। हि को तो बहुत हद तक पम्प द्व र  खींच  भी ज  सकत  है, मगर आक शको कौन खींच सकत  ह?ै 

यह सही ह ैलक हम आक शको भर दते ेहैं । मगर क्योंलक आक श अनन्त है, इसललए लकतने भी शरीर क्यों न 

हों, सब उसमें सम  ज त ेह ै। 

इस आक शकी मदद हमें आरोग्यकी रि के ललए और उस ेखो च के हों तो लिरस ेप्र प्त करनकेे ललए लनेी 

हखै्ख् जीिनके ललए हि की सबस ेअलधक आिकयकत  है, इसललए िह सिण-व्य पक ह ै। मगर हि  दूसरी 

चीजोंके ग क बलमेें व्य पक तो ह,ै पर अनन्त नहीं ह ै। भौलतकश स्त्र हमें लसख त  ह ैपथृ्िीस ेअम क मील ऊपर 

चल ेज यें, तो िह ुं हि  नहीं लमलती । ऐस  कह  ज त  ह ैलक इस पथृ्िीके प्र लणयों जसै ेप्र णी हि के आिरणस े

ब हर रह ही नहीं सकत े। यह ब त सच हो य  न हो, हमें इतन  ही समझन  ह ैलक आक श जसै ेयह ुं ह,ै िसै ेही 

िह हि के आिरणस ेब हर भी ह ै। इसललए सिण-व्य पक तो आक श ही ह,ै लिर भल ेिजै्ञ लनक लोग लसययद 

लकय  करें लक उस आिरणके ऊपर ‘ईश्वर'न मक  पद थण य  क छ और ह ै। िह पद थण भी लजसके भीतर रहत  

ह ैिह आक श ही ह ै। दसूरे शब्दोंमें यह कह  ज  सकत  ह ैलक अगर हम ईश्वरक  भदे ज न सकें ,तो आक शक  

भदे भी ज न सकें ग े। 

ऐस ेमह न तत्त्िक  अभ्य स और उपयोग लजतन  हम करेंगे, उतन  ही अलधक आरोग्यक  उपभोग कर सकें ग े। 

पहल  प ठ तो यह ह ैलक इस स दरू और अदरू तत्त्िके और हम रे बीचमें कोई आिरण नहीं आन ेदने  च लहये । 

अथ णत ्यलद घरब रके लबन , अथि  कपडोंके लबन  हम इस अनन्तके स थ सम्बध जोड सकें  तो हम र  शरीर, 

ब लययद और आत्म  परूी तरह आरोग्यक  अन भि कर सकें ग े। इस आदशण तक हम भल ेही न पहुुंच सकें , य  

करोडोमें एक ही पहुुंच सके, तो भी इस आदशणको ज नन , इस ेसमझन  और इसके प्रलत आदर-भ ि रखन  

आिकयक ह ै। और यलद यह हम र  आदशण हो, तो लजस हद तक हम इस ेप्र प्त कर सकें ग,े उसी हद तक हम 
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स ख, श लन्त और सन्तोषक  अन भि कर सकें ग े। इस आदशणको मैं आलखरी हद तक पेश कर सकूुं , तो म झ े

यह कहन  पडेग  लक हमें शरीरक  अन्तर य भी नहीं च लहये, अथ णत ्शरीर रह ेय  ज ये, इस ब रेमें हमें तटस्थ 

रहन  च लहये । मनको हम इस तरहक  लशिण द ेसकें , तो शरीरको लिषय-भोगक  स धन तो कभी नहीं बन येंग े

। तब अपनी शलक्त और अपन ेज्ञ नके अन स र हम अपन ेशरीरक  सद पयोग सिे के ललए, ईश्वरको पहच ननकेे 

ललए, उसके जगतको ज ननकेे ललए और उसके स थ ऐक्य स धनकेे ललए करेंग े। 

इस लिच रसरणी के अन स र घरब र, िस्त्रलदके उपयोंगमें हम क िी अिक श रख सकत ेहैं । कई घरोमें इतन  

स ज-सम न दखेनमेें आत  ह ैलक मरेे जैस ेगरीब आदमीक  तो उसमें दम ही घ टन ेलगत  ह ै। उन सब चीजोंक  

जीिनमें क्य  उपयोग ह,ै िह ुं तो मैं खो ही ज त  ह ुं । यह ुंकी क लसणय ुं, मजेें, अलम ररय ुं और शीश ेम झ ेख नकेो 

दौडत ेहैं । यह ुंके क़ीमती क लीन केिल धलू इकट्ठी करत ेहैं और सकू्ष्म जन्त ओ ुंक  घर बन ेहुए हैं । एक ब र 

एक क लीनको झ डनकेे ललए लनक ल  गय  थ  । िह एक आदमीक  क म नहीं थ  । छह-स त आदमी उसमें 

लग े। कमस ेकम दस रतल धूल तो उसमें स ेलनकली ही होगी । जब उस ेि पस उसकी जगह रख  गय , तो 

उसक  स्पशण नय  ही म लमू हुआ । ऐस ेक लीन रोज थेडे ही लनक ल ेज  सकत ेहैं? अगर लनक ल ेज युं तो 

उनकी उमर कम हो ज यगी और महेनत बढेगी । यह तो मैं अपन  त ज  अन भि ललख गय  । मगर आक शके 

स थ मले स धनकेे ख लतर मैंन ेअपन ेजीिनमें अनके झुंझटें कम कर ड ली हैं । घरकी स दगी, िस्त्रकी स दगी 

ओर रहन-सहनकी स दगीको बढ कर,एक शब्दमें कह ाँ, और हम रे लिषयस ेसम्बन्ध रखनिे ली भ ष में कह ाँ, 

तो मैंन ेअपन ेजीिनमें उिर िर ख लीपनको बढ कर आक शके स थ सीध  सम्बन्ध बढ य  ह ै। यह भी कह  

ज  सकत  ह ैलक जसै-ेजसै ेयह सम्बन्ध बढत  गय , िसै-ेिसै ेमरे  आरोग्य भी बढत  गय , मरेी श लन्त बढती 

गई,सन्तोष बढत  गय  और धनचे्छ  लबलक ल मन्द पडती गई । लजसने आक शके स थ सम्बन्ध जोड  है, 

उसके प स क छ नहीं ह,ै और सब-क छ ह ै। अन्तमें तो मन ष्य उतनके  ही म ललक ह ैन, लजतनके  िह प्रलतलदन 

उपयोगस ेिह आग ेबढत  ह ै। सब कोई ऐस  करें तो इस आक श-व्य पी जगतमें सबके ललए स्थ न रह ेऔर 

लकसीको तुंगीक  अन भि ही न हो । 

इसललए मन ष्यके सोनके  स्थ न आक शके नीचे होन  च लहये । ओस और सदीस ेबचनकेे ललए हम क िी 

ओढनकेो रख सकत ेहैं । िष ण ित में एक छ तकेी सी छत भल ेही रहे, मगर ब की हर समय उसकी छत 

अगलणत त र गणोंस ेजड  हुआ आक श ही होग  । जब आुंख ख लगेी, िह प्रलतिण नय -नय  द कय दखेेग  । 

इस दृकयस ेिह कभी भी ऊबेग  नहीं । 
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इसस ेउसकी आुंख ेचौंलधय एुंगी नहीं बलल्क ि ेशीतलत क  अन भि करेगी । त र गणोंक  यह भव्य सुंघ उस े

घमूत  ही लदख ई दगे  । तो मन ष्य उनके स थ सम्पकण  स धकर सोयेग , उन्हें अपन ेहृदयक  स िी बन येग , 

िह अपलित्र लिच रोंको कभी अपन ेहृदयमें स्थ न नहीं दगे  और श न्त लनि क  उपभोग करेग  । 

परुंत  लजस तरह हम रे आसप स आक श है, उसी तरह हम रे भीतर भी िह ह ै। चमडीके एक-एक लछिमें और 

दो लछदोंके बीचकी जगहमें भी आक श ह ै। इस आक शको - अिक शको - भरनके  हम जर  भी प्रयत्न न 

करें । इसललए आह र लजतन  आिकयक हो उतन  ही यलद हम लें तो शरीरको अिक श रहगे  । हमें इस ब तक  

हमशे  भ न नहीं रहत  लक हम कब अलधक य  अयोग्य आह र कर लते ेहैं । इसललए अगर हम हप्तेंमें एक लदन 

य  पखि रेमें एक लदन य  स लिध स ेउपि स करें, तो शरीरक  सन्त लन क़ यम रख सकत ेहैं । जो परेू लदनक  

उपि स न कर सकें , ि ेएक य  एकस ेअलधक िक्त क  ख न  छोडनसे ेभी ल भ उठ येंग े। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.mkgandhi.org/


आरोग्य की क ुं जी 
 

www.mkgandhi.org  Page 38 

 

4. तेज 

जसै ेआक श, हि , प नी आलद तत्त्िोंके लबन  मन ष्यक  लनि णह नहीं हो सकत , िसै ेही तजे अथ णत ्प्रक शके 

लबन  भी नहीं हो सकत  । प्रक श-म त्र सयूणस ेलमलत  ह ै। सयूण नहीं हो तो न तो हमें गमी लमल सके, न प्रक श 

। इस प्रक शक  हम परू  उपयोग नहीं करते, इसललए पूणण आरोग्यक  भी हम अन भि नहीं करत े। जसै ेहम 

प नीक  स्न न करके स ि होते हैं, िसै ेही सयूण-स्न न करके भी हम स ि और तन्द रुस्त हो सकत ेहैं । द बणल 

मन ष्य य  लजसक  खून सखू गय  हो, िह यलद प्र प्तक लके सयूणकी लकरण ेनुंग ेशरीर पर ले, तो उसके चेहरेक  

िीक पन और द बणलत  दरू हो ज यगी और प चन-लिय  यलद मुंदहो तो िह ज ग्रत हो ज यगी । सिरेे जब धपू 

ज्य द  न चढी हो, उस िक्त यह स्न न करन  च लहय े। लजस ेनुंग ेशरीर लटेन ेय  बैठनमेें सदी लग,े िह आिकयक 

कपडे लटेे य  बठेै और जसै-ेजसै ेशरीर सहन करत  ज य िसै-ेिसै ेकपडे हट त  ज य । हम नुंग ेबदन धपूमें 

टहल भी सकत ेहैं । कोई दखे न सके ऐसी जगह ढूढकर यह लिय  की ज  सकती ह ै। अगर ऐसी सह ललयत 

पदै  करनकेे ललए दरू ज न  पडे और इतन  समय न हो तो ब रीक लुंगोटीस ेग ह्य भ गोंको ढुंककर सयूण-स्न न 

ललय  ज  सकत  ह ै। 

इस प्रक र सयूण-स्न न लनेसे ेबहुतस ेलोगोंको ल भ हुआ ह ै। िय रोगमें इसक  खबू उपयोग होत  ह ै। सयूण-

स्न न अब केिल नसैलगणक उपच रकोंक  लिषय नहीं रह  । डॉक्टरोंकी दखेरेखके नीचे ऐस ेमक न बन ये गये 

हैं। जह ुं ठुंडी हि में क ुंचकी ओटनें सयूण-लकरण सिेन लकय  ज  सकत  ह ै। 

कई ब र िोडके  घ ि भरत  ही नहीं ह ै। पर अस ेसयूण-स्न न लदय  ज य तो िह भर ज त  ह ै। 

पसीन  ल नकेे ललए मैंन ेरोलगयोंको ग्य रह बजकेी जलती धपूमें स ल य  ह ै। इसस ेरोगी पसीनसे ेतरबतर हो 

ज त  ह ै। इतनी तजे धूपमें स ल नकेे ललए रोगीके लसर पर लमट्टीकी पट्टी रखनी च लहय । उस पर केलकेे य  दसूरे 

बडे पि ेरखन ेच लहये, लजसस ेरोगीक  लसर ठुंड  और स रलित रह े। लसर पर तजे धपू कभी नहीं लनेी च लहये । 
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5. वाय़ु – हवा 

जसै ेपहल ेतत्त्ि उपयोगी हैं िसे ेही यह प ुंचि ुं तत्त्ि भी उत्यन्त उपयोगी ह ै। लजन प ाँच तत्त्िोंक  यह मन ष्य-

शरीर बन  है, उनके लबन  मन ष्य लटक ही नहीं सकत  । इसललए ि य स ेलकसीको डरन  नहीं च लहये । आम तौर 

पर हम जह ुं कहीं ज त ेहैं, िह ुं घरमें ि य  और प्रक शक  प्रिशे बन्द करके आरोग्यको खतरेम ेड लत ेहैं । सच 

तो यह ह ैलक यलद हम बचपनस ेही हि क  डर न रखन  सीखे हों, तो शरीरको हि  सहन करनकेी आदत हो 

ज ती ह ैऔर ज क म, बलगम इत्य लदस ेहम बच ज त ेह ै। हि के प्रकरणमें इस ब रेमें लैं ललख च क  ह ाँ । इसललए 

ि य के लिषयमें यह ुं अलधक  कहनकेी आिकयकत  नहीं रहती । 
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