
�वरेचन

• पंचकमार्तील एक उपकर्म होय. �वरेचन �णजे त�डावाटे औषध देऊन
जुलाबा�ारे शरीरातील दोष बाहेर काढणे होय.

• �वरेचन हे मु�तः ऑ�ोबर (शरद ऋतु) म�ह�ात करतात. �ा काळात
शरीरातील �प� दोषाचे पर्माण वाढलेले असते. वाढलेले �प� काढून
टाक�ामुळे �प� व र�ाचे आजार होत नाहीत. परंतु वै� रोगा�ा
तीवर्तेनुसार कोण�ाही काळात �वरेचन कर�ाचा स�ा ��ास देऊ
शकतात.

• या कमार्साठी सामा�तः ९ ते १० �दवसाचा कालावधी लागतो.

खालील �ाधीत �वरेचन उपयोगी आहे.

�प�ाचे आजार, �चा�वकार, �ौ�, �दर्ोग, नागीण, शरीरावर गाठी येणे, 
सूज, शरीरातील र� कमी होणे, शरीरावर झालेले �वषारी प�रणाम, अजीणर्, 
��यांचे �पशवीचे आजार, गभार्शयातील गाठी, उ�ाद, फ�ट येणे, अंगावर 
चकंदळे उठणे, �ां�ा शरीरात जा� उ�ता आहे, वमन के�ानंतर जे 
�वरेचन कमार्साठी यो� आहेत ते. चांगले आरो� राहावे तसेच चांगली संतती 
�नमार्ण �ावी �ा सवा�साठी �वरेचनाचा उ�म फायदा होतो.

�वधी
पर्ामु�ाने ३ टप्�ांम�े �वरेचन�वधी केला जातो.
१)पूवर्कमर् २)पर्धानकमर् ३)प�ात कमर्

१)पूवर्कमर् : �णजे �वरेचना�ा अगोदर करावयाची पूवर्तयारी.



(८)लहान मुलांना (७ ते १३ वषा�पय�त) पर्कृती व बलानुसार दूध व 
आहळीवाचे पर्माण कमी करता येते. ते पर्�क्ष औषध घेताना सां�गतले जाते. 
आहळीव, गूळ, ओले खोबरे यांचा लाडू व �ाच बरोबर पु�ा/गो�ा अशी 
औषध घे�ाची प�त १३ वषा� पय�त चालू शकते.

दुस�ा म�ह�ा�ा औषधा�ा सूचना:

��ांनी एक म�हना पूणर् झा�ावर पु�ा तपासणीसाठी आ�ावर उंची 
मोजली जाते. 
(१) एक - एक चमचा अहळीव सकाळ - सं�ाकाळ �ासभर दुधा सोबत 
�ावी. 
(२) दो�ी जेवणात म�म आकाराचा कांदा व एक छोटा गुळाचा खडा.
(3) �ायाम-पूवर्वत 
(४) �दलेली औषधी घेणे.
�तस�ा म�ह�ा�ा औषधा�ा सूचना:
पुनः उंची मोजली जाते. 
(१) एक-एक चमचा अहळीव सकाळ व सं�ाकाळी �ासभर दुधा सोबत 
(२) दो�ी जेवणात एक काकडी चतकोर �ल� बू सेवन करावे.
(३) �ायाम-पूवर्वत 
(४) �दलेली औषधे घेणे.

प�ः
१, दूध श�तो गाईचेच असावे कारण ते पचनास सुलभ असते. दूध 
अ�धका�धक �ावे. 
२. दो�ी वेळ �व��त जेवण करता येते. परंतु �तखट, 
तेलकट,आंबट,मसालेदार चमचमीत, वातूळ हे पदाथर् खाऊ नयेत.
३) उपवासाला हे औषध चालते.
४) औषध सु� असताना काही जणांना एक-दोन जुलाब होतात.�ातून 
अश�पणा येत नाही, जुलाब होणे चांगले लक्षण आहे.
५. या औषधाने वजन वाढत नाही. �शीचे दूध वापर�ास जाडी वाढते 
(�ूल लोकांनी गाईचे दूध �ावे) 
६. अहळीव चावून खाऊ नये; ते दुधा सोबत �गळावे.

सां�गतले�ा पर्माणात दूध घेणे, प� पाळणे, औषध आ�ण �ायाम खंड न 
पड़ता करणे, या गो�ी घड�ा तरच उंची वाढते.या पैक� एकही गो�ीत 
हलगज�पणा चालत नाही,

या औषधाचा उपयोग ���म� �वकासासाठी, �नर�नरा�ा परीक्षां�ा 
पातर्तेसाठी व �ांचे आईवडील उंचीने कमी आहेत, या बरोबर �ूनगंडाची 
भावना दूर हो�ासाठी चांगला होतो.

एका वेळी औषध घेत�ाने पाव स�टीमीटर पासून ३ ईचा पय�त उंची वाढले 
असा अनुभव आहे. हा औषध प�रणाम फ� हाडावरच घडतो असे नसून सवर् 
शरीर घटकांवर सवर्तर् समान प�रणाम घडतो. 

अ)  �ात प�ह�ा �दवशी अंघोळ क�न सूय�दयानंतर ३०�म. �ा आत 
साधारणपणे ३० �मली औषधीतूप घरीच �प�ासाठी सांगतात. दुसरे �दवशी 
६० �मली, �ा प�तीने तूप वाढ�वत नेऊन २ तासानंतर भूक लागेपय�त तूप 
�प�ास सांगतात. 
आ ) तूप घेणे पूणर् झा�ानंतर 2-3 �दवसांची गॅप देतात ते�ा पातळ गरम 
��पाचे जेवण घेणे आव�क असते. 
इ)तूप घे�ा�ा कालावधीत दवाखा�ाम�े �ीम बाथ साठी बोला�वले 
जाते.
ई) या कालावधीत व नंतरही तेवढेच �दवस ��ास जी प�े सां�गतलेली 
असतात ते पाळणे आव�क असते
उ) �वरेचना�ा आद�ा �दवशी सुचवलेला आहार �ावा
ऊ)भूक व इतर होणारी लक्षणे रोज�ा रोज दवाखा�ात सागातीत.

२)पर्धानकमर् : �णजे �ा �दवशी �वरेचन केले जाते, तो �दवस होय. 
सकाळी अंघोळ क�न, आव�कता असेल तर सूचनेनसार भाताचे पेज 
घ�न �पऊन ये�ास सां�गतले जाते. दवाखा�ात ९ वाजेपय�त पोहचणे 
आव�क असते. दवाखा�ात आ�ानंतर आव�कता असेल तर �ीम 
बाथ �दले जाते. नंतर जुलाब हो�ासाठी औषधी काढा �ावयास �दला 
जातो. जुलाबावाटे �प� व कफ पडेपय�त हा �वधी केला जातो.

३)पा�ातकमर् : �वरेचनानंतर करावयाचा �वधी- सां�गतले�ा आहाराचे 
�नयम पाळणे.
हा कालावधीत �ावयाची काळजी
तूप घेत असताना व नंतरही १ आठवडा उकळलेले गरमच पाणी �ावे. तूप 
घेत असताना भूक लाग�ानंतर पर्थम गरम पाणी �ावे. जर तुपाचे ढेकर 
आली तर जेवू नये, �ा ढेकरेस वास, चव नाही ते�ाच जेवावे. रातर्ी जागरण 
क� नये. दुपारची झोप व रातर्ीचे जागरण पूणर्तः टाळावे. अ�धक पर्वास, 
पंखा गार वारा, गार पा�ाचे सेवन क� नये.
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• �ब��ट , खारी , टो�, असे बेकरीचे पदाथर् टाळावे. �शळे पदाथर् 
खाऊ नये. मांसाहार क� नये. पीयूष, चीज, दही टाळावे. इडली, 
डोसा, �पझ्झा, चायनीज, बगर्र असे आंबवलेले व मसालेदार पदाथर् 
टाळावे. कड धा�े टाळावे.

• बर्�चयर् पाळावे. (शरीरसंबंध ठेवू नये.)

�वरेचनास येताना सोबत आणावया�ा व�ू
�ीम बाथ साठी कपडे, टॉवेल, कानाला बांध�ासाठी �माल, �ेटर �क� वा 
शाल.

�वरेचनाचे होणारे फायदे
आजार कमी होतो. आजार वारंवार हो�ा�ा तीवर्ता कमी होते. �चा 
सुंदर, �नतळ होते. इं�टर्यांना बळ �मळते. भूक चांगली लागते. �ातारपण 
उशीरा येते.

खचर् : ५०% र�म कमर् सु� कर�ापूव� जमा करावी.

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya/
http://maadhavpriya.com/
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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