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जड़ी-बिूटयाँ और मसाले 1वा13य और क5याण के सम7 8ि9कोण म; मह=वपणू? भिूमका िनभाते हC। भारतीय 
जड़ी-बिूटयाँ अपने औषधीय गणुJ के िलए दिुनया भर म; MिसN हC।  चीन के बाद भारत दिुनया म; औषधीय 
जड़ी-बिूटयJ का दसूरा सबस ेबड़ा उ=पादक ह।ै  िहमालय, अरावली और नीलिगRर पव?त भारत म; औषधीय 
जड़ी-बिूटयJ के सबस ेबड़े भडंार हC।  आयवुVद, िचिक=सा का पारंपRरक भारतीय Wप, हजारJ वषX स ेजड़ी-
बिूटयJ का उपयोग कर रहा ह।ै जड़ी-बिूटयJ का उपयोग 1वा13य और आYयाि=मक उपयोग के अलावा, 
सगुंध और सZदय? MसाधनJ म; भी िकया जाता ह।ै 
भारत गव? स ेजड़ी-बिूटयJ और मसालJ के अिव[सनीय वग\करण के िलए जाना जाता ह,ै िजनम; शि^शाली 
औषधीय और उपचार गणु हC, और परेू दशे म; बड़े पैमाने पर उपयोग िकया जाता ह।ै   
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तुलसी 
तलुसी (ओिसमम सCiटम), िजस ेपिवj तलुसी और तलुसी 
के नाम स ेभी जाना जाता ह,ै आयवुVिदक फामा?कोिपया म; 
सबस ेMितिlत जड़ी-बिूटयJ म; स ेएक ह।ै तलुसी का पौधा 
एक छोटा, पnदेार, जीवंत हरा झाड़ी ह ै जो या तो 
बारहमासी या वािष?क होता ह,ै तलुसी पRरवार (लैिमयासी) 
का एक सद1य, इसकg पिnयाँ िक1म के आधार पर हरे या 
बCगनी रंग कg होती हC।   
सबस ेMितिlत और MिसN आयवुVिदक जड़ी-बिूटयJ म; स े
एक मानी जाने वाली तलुसी परेू दिqण पवू? एिशया म; 
बहrतायत स ेउगती ह।ै  
आयवुVद स ेलेकर यनूानी और आधिुनक िचिक=सा तक, 
तलुसी और इसके अक?  का उपयोग उपचार और Mितरqा 
को बढ़ावा दनेे के िलए दवाओ ंम; एक सिtय घटक के 
Wप म; िकया गया ह।ै तलुसी एक औषधीय पौधा ह ैिजसम; 

िवटािमन और खिनज Mचरु माjा म; पाए जाते हC। सभी रोगJ 
को दरू करने और शारीRरक शि^ बढ़ाने वाले गणुJ स ेभरपरू 
इस औषधीय पौध ेको M=यq दवेी कहा गया ह ैiयJिक 
इससे vयादा उपयोगी औषधीय गणु पाये जाते ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

फायदे 
• बखुार (एटंीपायरेिटक) और दद? (एना5जेिसक) को 

कम करता ह:ै तलुसी म; जीवाणरुोधी और एटंीवायरल 
गणु होते हC जो संtमण स ेलड़ने और बखुार को कम 
करने म; मदद ्करते हC।   

• तलुसी म ेिवटािमन सी और िजंक भरपरू माjा म ेपाया 
जाता ह ैइस तरह या नेचरुल इxयिूनटी ब1ूटर के Wप 
म; काम करता ह ैऔर संtमण को दरू रखता ह ैइसम; 
एटंीबैiटीRरयल एटंीवायरस और एटंी फंगल गणु होते 
हC जो हम; कई तरह के संtमणJ स ेबचाते हC। 

• तलुसी म; मौजदू कैफgन, जो यिूजनॉल छाती म; ठंड 
और जमाव को कम करने म; मदद ्करता ह।ै 

• तलुसी म; मौजदू फाइटोकेिमक5स म; मजबतू 
एटंीऑiसीड;ट होते हC इस तरह स ेभी हम; ि1कन लीवर 
मुहं और फेफड़J के कC सर स ेबचाने म; मदद करते हC।  

• तलुसी म; ओसीममुोसाइड्स ए और बी पाया जाता ह,ै 
जो िक तनाव और र^चाप को कम करता ह।ै  ये 
रसायन तनाव कम महससू कराते हC और मि1त}क 
रसायन सेरोटोिनन और डोपामाइन को संतलुन म; रखते 
हC।   

• तलुसी को चयापचय तेज करता ह ै िजसस ेशरीर म े
पोषण त=वJ के अवशोषण को आसान करता ह ैजो 
चयापचय और Mितरqा Mणाली के िलए अ~छे हC, 
और साथ ही कैलोरी जलाने म; मदद ्करती ह,ै िजसस े
वजन को घटाने म ेमदद ्करता ह।ै  

• तलुसी म; मौजदू फाइटोकेिमक5स शि^शाली 
एटंीऑiसीड;ट जो िक =वचा, लीवर, मुहं और फेफड़J 
के कC सर स ेबचाने म; मदद करता हC। 

तुलसी का दैिनक आहार म? उपयोग 
• तलुसी कg तीन या चार नई पिnयां चबा कर खा सकते 

हC। 
• एक चxमच शहद के साथ आप अदरक, तलुसी और 

लZग कg चाय भी बना सकते हC। 
• (तलुसी और शहद दोनJ म; हीिलंग गणु होते हC जो 

वजन कम करने और आपके चयापचय को तेज करने 
म; मदद ्करते हC।) 

• ि�ंक बना कर भी उपयोग कर सकते ह,ै ि�ंक बनाने 
के िलए एक कप गम? पानी म; 5 या 6 तलुसी कg 
पिnयां डाल; और उcह; उबलने द;।  इस पानी के साथ 
एक चxमच शहद ल;। वजन कम करने म; सहायक होते 
हC। 

 

 

 

 



               
           कृिषलोक   ई-पि%का 

 

  

[कृ$ष लोक, खंड 03 (04): 148-153, 2023] 150 

 

http://www.krishilok.rdagriculture.in 
e-ISSN	No.	2583-0937	

थाइम 
थाइम, (थाइमस व'ग)रस), तीखा पदुीना पRरवार 
(लैिमयासी) कg जड़ी-बटूी अपनी सखूी पिnयJ और फूलJ 
के शीष? कg सगुंध और 1वाद के िलए जानी जाती ह ै । 
थाइमएक भमूYयसागरीय जड़ी बटूी ह ै िजसका आहार, 
औषधीय और सजावटी उपयोग होता ह।ै थाइम के फूल, 
पिnयां और तेल का उपयोग कई लqणJ और िशकायतJ 
के इलाज के िलए िकया जाता हC। 
थाइम एक छोटी, कम उगने वाली झाड़ी ह ैऔर आमतौर 
पर इसकg खतेी वािष?क Wप म; कg जाती ह,ै तने कुछ 
लकड़ी जैस ेहोते हC और इनम; साधारण पिnयां होती हC जो 
अडंाकार स ेरैिखक होती हC और िवपरीत Wप स े�यवि1थत 
होती हC। छोटे ट्यबूलर फूल तनJ के साथ चtJ म; लगते हC 
और आमतौर पर बCगनी या सफेद रंग के होते हC। 

मधमुिiखयाँ फूलJ कg ओर आकिष?त होती हC, और 
िसिसली का थाइम शहद सैकड़J वषX स ेMिसN ह।ै शहद 
का उयपयोग द1त, पेट दद?, गिठया और गले कg खराश के 
इलाज के िलए िकया जाता हC। 
 

 

 

 

 

 

 

 

थाइम के फायदे  
• थाइम के फूल, पिnयां और तेल का उपयोग कई 

लqणJ के इलाज के िलए िकया जाता ह।ै 
• द1त, पेट दद?, गिठया और गले कg खराश म ेिकया 

जाता हC। 

• थाइम म; जीवाणरुोधी, कgटनाशक और एटंीफंगल गणु 
होते हC। 

• थाइमोल म े बायोसाइड्स होता ह ै जो संtामक 
बैiटीRरया को न9 करता ह।ै 

• उ~च र^चाप को कम करने म ेमदद ्करता ह।ै 
थाइम का दैिनक आहार म? उपयोग 
• थाइम का उपयोग सपू म ेिकया जाता ह ै 
• थाइम का रस बना कर उपयोग कर सकते ह ै 

• चाय के Wप म ेउपयोग िकया जाता ह ै 
• थाइम के तेल का भी उपयोग िकया जाता ह ै 

लेमनEास 
लेमन7ास, िजस ेिसंबोपोगोन िस�ैटस भी कहा जाता ह,ै जो 
7ैिमनीई या पोएसी पRरवार स ेसंबंिधत ह ै। लेमन7ास को 
िहदंी म; सेरा, ववVइन कहते हC, यह एक सगुंिध, लंबे समय 
तक जीिवत रहने वाला पौधा ह।ै यह मलूतः �ीलंका और 
दिqण भारत का ह।ै आज, यह परेू एिशया और 
उ}णकिटबंधीय अमRेरका म; भी उगाया जाता  ह।ै ताजी और 
थोड़ी सखूी लेमन7ास कg पिnयJ स ेतेल िनकाला जाता ह ै
िजनका उपयोग औषधीय बनने म; िकया जाता ह।ै  

 

 

 

 

 

 

 

लेमनEास के गुण 
• इसम ेसजूनरोधी गणु होता ह ै 
• इसम ेएटंीऑiसीड;ट गणु होता ह ै 
• यह एटंीहाइपरट;िसव (र^चाप कम करने वाला) म े

मदद ्करता ह ै।  
• यह मोटाप ेको कम करने म ेभी सहायक होता ह।ै  

• इसम ेजीवाणरुोधी और एटंी-फंगल गणु भी पाया जाता 
ह।ै 

• संtमण के िलए लेमन7ास का संभािवत उपयोग। 
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जीवाणुरोधी गुण: लेमन7ास म; जीवाणरुोधी गणु होने स े
यह 7ाम-पॉिजिटव और 7ाम-नेगेिटव बैiटीRरया के 
िखलाफ एटंी-बैiटीRरयल गणु िदखाता ह।ै 
एटंी-फंगल गुण: लेमन7ास म; एटंी-फंगल गणु पाए जाते 
ह।ै यह कवक के िवकास को रोक सकता ह ै जो खा` 
उ=पादJ और अनाज म; मायकोटॉिiसन (कवक �ारा 
उ=पािदत एक िवषा^ पदाथ?) को �ािवत करता ह।ै  
Jदय और मोटापे के िलए लेमनEास के सभंािवत 
उपयोग 
लेमन7ास म े हाइपो�लाइसेिमक (र^ शक? रा के 1तर को 
कम करने) और हाइपोिलिपडेिमक (र^ म; िलिपड को कम 
करने वाले) यौिगक पाये जाते ह ैजो िक यह मन}ुयJ म; उ~च 
कोले1�ॉल के 1तर को कम करता ह,ै इस Mकार �दय कg 
रqा करने वाली गितिविध दशा?ता ह।ै यह अिधक वजन को 
कम करने म; भी मददगार ह।ै  

सजून के िलए लेमनEास के सभंािवत उपयोग 
ऊतक सजून को गंभीर 1वा13य सम1याओ ंके Mमखु कारणJ 
म; स े एक माना जाता ह।ै यह मधमुहे, कC सर, 
cयरूोडीजेनेरेिटव िवकार, �दय (�दय और र^ वािहकाओ ं
स ेसंबंिधत) िवकार और �मटेीइड गिठया जैसी बीमाRरयो 
का कारण होता ह।ै कई शोधकता?ओ ं ने बताया िक 
लेमन7ास म; पॉलीफेनो5स पाये जाते हC जो िक सजून को 
कम करने म ेसहायक हC।  
लेमनEास का दैिनक आहार म? उपयोग-   
• लेमन7ास चाय के Wप म; 
• लेमन7ास तेल के Wप म; 
• पानी म; (सगुंिधत पेय) 
• भोजन म;

कैमोमाइल 
कैमोमाइल एक ऐसा पौधा ह ैिजसका उपयोग लंबे समय स े
1वा13य लाभJ के िलए िकया जाता रहा ह।ै कैमोमाइल 
पौधा, ए1टेरेसी या कंपोिजटाई पRरवार स ेसंबंिधत ह ैिजस े
डेज़ी पRरवार के नाम स ेभी जाना जाता ह।ै  कैमोमाइलयरूोप 
के दिqणी और पवू\ भागJ म ेपाया जाता ह।ै यह मगुल 
शासनकाल के दौरान भारत म; लाया गया और वत?मान म; 
दशे के उnरी िह1सJ म; उगाया जाता ह।ै आमतौर पर पौध े
के फूलJ और पिnयJ का उपयोग िकया जाता ह,ै फूल सबस े
अिधक उपयोग िकया जाता ह।ै फूलJ को ताजा या सखुाकर 
इ1तेमाल िकया जा सकता ह।ै 

 

 

 

 

 

 

 

 

गुण  
• एटंी इ�ंलाम�ेी और एटंी �लोिजसटीक गणु पाये जाते 

ह।ै  
• कC सररोधी गणु होते ह।ै  
• संtामण को रोकता ह।ै  

कैमोमाइल का उपयोग  
• इस आयवुVिदक जड़ी-बटूी म; िविवध लाभकारी गणु 

होते हC इसका उपयोग इस Mकार ह:ै कैमोमाइल चाय 
का Mयोग अिनdा के मामलJ म; िकया जाता ह,ै जड़ी-
बटूी म; मौजदू �लेवोनोइड्स और एिपजेिनन मि1त}क 
म; एक Rरसे�टर (ब;जोडायजेपाइन Rरसे�टर) स ेबंध जाते 
हC, जो िक मि1त}क कg गितिविध को धीमा कर दतेे 
ह ैऔर न�द को MेRरत करते ह।ै पाते हC और घबराहट 

या िचतंा के कारण सोने म; किठनाई के मामलJ म; 
इसका उपयोग िकया जा सकता ह।ै  

• सामाcय सद\-जकुाम के लqणJ स ेराहत पाने के िलए 
कैमोमाइल चाय का सेवन िकया जा सकता ह,ै या 
एक अcय तरीका फूलJ को पानी म; उबालना और 
उसस ेउ=पcन भाप को अदंर ले सकते ह।ै  
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• कैमोमाइल म; �लेवोनोइड्स कg अ~छी माjा होती ह,ै 
लेिकन कोरोनरी �दय रोग को रोकने म; सहायक होती 
ह,ै  

• कैमोमाइल र^ शक? रा के 1तर को कम करके और 
यकृत �लाइकोजन के भडंारण को बढ़ाकर र^ शक? रा 
के 1तर और मधमुहे संबंधी जिटलताओ ंको कम करने 
म; मदद ्करता ह।ै  

• भोजन के बीच कैमोमाइल चाय का सेवन करने स े
सीने म; जलन, गै1�ाइिटस, गैि1�क ऐठंन (आतं कg 

मांसपेिशयJ म; अ=यिधक संकुचन) और पेट फूलने स े
राहत िदलाने म; मदद ्करता ह।ै  

• ऑि1टयोपोरोिसस म;, जहां हड्िडयJ का d�यमान कम 
हो जाता ह,ै कैमोमाइल अक?  ए1�ोजेन Rरसे�टस? (एटंी-
ए1�ोजन Mभाव) हड्डी बनाने वाली कोिशकाओ ंको 
उnिेजत करता ह ैऔर ि1थित म; सधुार करने म; मदद ्
करता ह।ै 

कैमोमाइल का उपयोग 
• आमतौर पर कैमोमाइल का सेवन चाय के Wप म; िकया 

जाता ह;ै कुछ फूलJ को 5-10 िमनट के िलए उबलते 
पानी म; डाला जाता ह ैऔर छान िलया जाता ह।ै Mा� 
1प9 तरल कैमोमाइल चाय ह।ै  

• फूलJ स े Mा� आव�यक तेलJ का उपयोग साँस के 
माYयम स,े या मािलश तेल के Wप म; िकया जा सकता 
ह।ै   

• जैल, मलहम और tgम बनाने के िलए िचपिचपा 
कैमोमाइल को िमलाया जाता ह।ै   

• सखूी कैमोमाइल का उपयोग गोिलयाँ, कै�सलू और 
टैबलेट बनाने के िलए िकया जाता ह।ै  

इिचनेिशया 
इिचनेिशया फूलJ वाले पौधJ के एक समहू का नाम ह ैजो 
उnरी अमRेरका म; पाया जाता हC। इन पौधJ को कोन�लॉवर 
भी कहा जाता ह।ै Mजाित के आधार पर पंखिुड़याँ गलुाबी 
या बCगनी होती हC, और व ेएक बीज िसर, या शकुं को 
घरेती हC, जो कांटेदार और गहरे भरेू या लाल रंग का होता 
ह।ै इिचनेिसया पारंपRरक िचिक=सा म; एक भिूमका िनभाता 
ह।ै 

 
 
 
 
 
 

गुण 
• इिचनेिसया पौधJ म; सिtय पदाथX का एक जिटल 

िम�ण होता ह।ै इनम; स ेकुछ यौिगकJ म; रोगाणरुोधी 
और एटंीवायरल गणु होते हC, जो कg Mितरqा Mणाली 
को मजबतू कराते ह।ै  

• कई अcय पौधJ कg तरह, सभी Mकार के इिचनेिशया 
म; होते हCिफनोलिव[सनीय �ोत. िफनोल एजंाइमJ 
और सेल Rरसे�टस? कg एक �ृखंला कg गितिविध को 
िनयंिjत करते हC। 

• पौधा संtमण और पराबCगनी िविकरण qित स ेबचाते 
हC, और इनम; लाभकारी एटंीऑiसीड;ट गणु पाये जाते 
हC। 

• इसम ेपॉलीसेकेराइड और �लाइकJMोटीन पाया जाता 
ह,ै जो कg Mितरqा Mाणली को बढ़ता ह।ै  

• खांसी और जकुाम, �Jकाइिटस, ऊपरी [सन 
संtमण, मसड़ेू कg सजून, इ�ंलएुजंा, नासरू घाव, 
खमीर संtमण, कान के संtमण, कुछ सजून संबंधी 
ि1थितयाँ, HIV एड्स म ेइसका उपयोग िकया जाता 
ह।ै 

• इसके अलावा, कुछ लोग घावJ को ठीक करने म; मदद 
के िलए इिचनेिसया का उपयोग करते हC। 
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इिचनेिसया का दैिनक आहार म? उपयोग 
• चाय के Wप म ेइसका इ1तेमाल िकया जाता ह ै 
• खाना खाने के बाद भी िलया जाता ह ै 

• गम? पानी म ेडाल कर भी िलया जाता ह ै 
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