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wLEF?�« qJO?N�« w?� rJ×?²ðË ¨W¹d?EJ�« …b?G�U?Ð WD³ðd?� W??OKH?�?�« …dJA�«Ë

 ÆvKJ�«Ë W½U¦*«Ë

bK'« ‰uDÐ ¡ełË r�'« ‰ö?š UNM� ¡eł d1 r�'UÐ W?
UD�«  «—U��Ë

 Æ5�bI�«Ë s¹bO�« lÐU�√  U¹UN½ v²Š

qzU?ÝË s� …œb?F??²?� qzU?ÝuÐ U?N?OK?Ž qL?F�« r²¹ ◊U?I½ —U?�??� q� ‰uÞ vKŽË

¨pO�b???²�« ¨…—«d??(« ¨j?G??C�« ¨ÍdÐù« e???šu�«® ∫q¦??� W???O??
d??A?�« ¡U??H??A???²??Ýô«

ÃöŽË UN²½“«u?�Ë UNð«—U�� ‰uÞ vKŽ W
UD�« lÐU²?²Ð `L�¹ w� p�–Ë ©»UAŽ_«

Ác¼ qš«œ W
UD�« n
uð Ë√ »«dD{« Ê≈ YO?Š ¨ UO�«Ëe�UÐ UN½UB?I½ Ë√ UNðœU¹“

Àb?×¹ U2 ¡U??C?Ž_« nzUþuÐ »«dD{« Ë√ W??O?�?H½ ÎU?{«d?�√ Àb??×¹  «—U?�*«

qš«œ W??
UD?�« lÐU??²ð Âb??Ž V³??�?Ð W¹u??C??F�« ÷«d??�_« ÎU??�U?9 t??³??Að ÎU??{«d??�√

W?OŽUMB�« …U?O(« V?O�UÝ√ l� d?O³?� qJAÐ «c¼ Àb?×¹Ë ¨bO?ł qJAÐ U?Nð«—U�?�

W¹c?G?²�« wA?HðË ¨ÂU?Ž qJAÐ W?F?O?³D?�UÐ ◊U?³ð—ô« Ê«b?I?HÐ r�?²ð w²�« ¨W?¦¹b?(«

jO�?³�« dJ��«Ë W?O½«uO(« W¹c?ž_« q¦� W?OF?O³D�« d?OžË W?OzUOL?OJ�« WO?ŽUMB�«

qJA?Ð q�_«Ë ÂU?Ž q?JAÐ …U??O?(« w� W??F??O?³?DK� …œu??F�« ÊS?� «c?� ªa�≈  U?³?KF*«Ë

 ÆUNð«—U�� qš«œ W
UD�« WÝöÝË »UO�½« w� dŁR¹ ’Uš

Ë√ WO½UÐUO�« WI¹dD�« vKŽ pO�b²�«Ë U?łuO�« WÝ—U2 Ê√ d�c�UÐ d¹b'« s�Ë

jA?M¹ ©ÎU??O?ð«– W??
UD?�« jO???AMð® ©U???łu??O�« s?� Ÿu½® Do In Ê≈ Ëb�«Ë W???OMO???B�«

 ÆUNð«—U�� qš«œ ÎUC¹√ W
UD�«

 «d??OŁQð v?KŽ ‰u??B??(« sJL*« s?� t½S??�  «dJA?�«Ë  U??O�«Ëe�« vKŽ q?L??F�UÐË

W
UD�« lÐU²ð Ê≈ Y?OŠ ¨Ÿ«bB�« ¨dNE�« Âô¬ ¨wKCF�« b?A�« ∫q¦� q�UA� w� …b?OH�

∫”œU�
« qBH
«

o b e i k a n d l . c o m
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¨bK'«Ë  ö?CF?�«Ë q�UH*« vK?Ž dOŁQ?²�« v�≈ ‰u?×²¹ «c?¼Ë ¨UL?N?OKŽ qLF?�UÐ eH?×¹

dŁR¹ p�– ÊS?� W
UD�« lÐU?²²Ð ÎU?C¹√ dO?G²ð Ã«e*«Ë —uF?A�«Ë WOK?IF�« W�U?(« Ê≈ YOŠË

ÆW
UDK� dL²�*« o�b²�« l� …—u� qC�√ w� qLF¹ Íc�« qIF�« vKŽ WOÐU−¹≈ …—uBÐ

Ác¼ VÝd²ðË ¨WO½«uO(« Êu¼b�« s� …dO³�  UOL� Íu²×¹ Y¹b(« ÂUFD�«Ë

—œU?
 dO?ž r�?'« `³?B¹ 5ŠË ¨WOK?š«b�« ¡UC?Ž_« ‰u?ŠË bK'« X% Êu¼b�«

ÊuJ¹ «c� ªW?
UD�« o�b?²� …e?łU?Š W?I?³Þ q¦9 U?N½S?� ¨Êu¼b�« s� hK	?²�« vKŽ

Ê√ sJ1 U?N?
ö?G½« Ë√ W?
UD�« œu?�—Ë ¨W¹U?GK� ÎU?³?F?� ÊU?L?��« Èb� W?
UD�« t?O?³Mð

 ÆwŽuL:« VKB²�« ÷d� ∫q¦� …dODš ÷«d�√ v�≈ ÍœR¹

 «Ë«d???C???)«Ë —Ëc???³�«Ë WK?�UJ�« »u???³???(« W???O???Žu½ s� Ê“«u???²?*« ÂU??F?D�«Ë

bŽU?�¹ ¨Œu)«Ë ÕU?H²�« ∫q¦?� W�b²?F*« t�«u?H�«Ë W¹d×?³�« »UA?Ž_«Ë  UO�u?I³�«Ë

 Ær�'UÐ UNð«—U�� qš«œ W
UD�« Ê“«uð vKŽ ÎUC¹√

U½d�√ bI?� ¨W
UD�«  «—U�* jOAMð s�Š√ r?Nðö�Ë 5LK�*« ¡u{Ë w�Ë

qOK	ðË ¡u??{u�« ⁄U?³?Ý≈ vKŽ ¤ .dJ�« U?M�u?Ý— UM¦?ŠË ¨…ö?B�« b?MŽ ¡u?{u�UÐ

«c¼ ¨¡u??{u�« —U?Ł¬ s� 5K−??×??� Î«d??ž Y?F??³ð t??²??�√ Ê√ UMŁb??ŠË ¨¡U?*UÐ lÐU??�_«

…ö?B�« ¡U?MŁ√ r�?'« ŸU??{Ë√Ë ÎU?O?�u¹ f?L?)«  «uKB�« X?O?
uð v�≈ W??�U?{ùUÐ

W
U?D�«  «—U�� j?AM¹ p�– qJ� ¨œu−?ÝË Ÿu�—Ë ÂU?O
 s� W?HK²<«  U?�d(«Ë

d??OJH??²�«Ë VK?I�« —U??C?×??²??Ý« p�– v?�≈ UMH??{√ «–S??� ¨jO??AMð s�??Š√Ë qC??�√

s� W?³?Š— ‚U?�¬ v�≈ UMÐ oK×¹ p?�– ÊS� …ö?B�« ¡U?MŁ√ qOðd?²�«Ë …Ëö?²�«Ë dÐb?²�«Ë

 ÆwŠËd�«Ë Íb�'« Ê«eðô«

 ÆU¼dOžË W
UD�« q�UA�Ë ÷«d�_ ‰UF� ÃöŽ W¹u³M�« v
d�« Ê√ UL�
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¨…öB�«Ë ¡u?{u�UÐ p�– q³
 Ë√ d?−H�« …ö� s� Î«dJ³?� t�u¹ √b?³¹ rK�*U�

ô≈ t?�ö?Ý≈ `B¹ ô iz«d?H� q
_« v?KŽ ÎUO?�u¹  «d?� fL?š d?�_« p�– —dJ¹Ë

vKŽ ¡U*« ÎU??GÐU??Ý Ê«—œ√ s� tÐ oKŽ U2 Áb??�?ł n?EM¹Ë U?N?K³?
 d??ND²Ð ¨U??Nz«œQÐ

¨t?�«dÞ√ lOL?ł s� t?łu�«Ë 5I?�d*« v²Š s¹b?O�« qL?Að w²�«Ë ¡u?{u�« ¡UC?Ž√

rŁ ¨ÎöK	??� t??O?�b??
 rŁ U??L??NMÞUÐË U??L¼d¼Uþ b¹b??ł ¡U0 t??O½–√Ë t??Ý√— `�1Ë

Ê¬d?I�« √d?I¹Ë ¨tK� t?³K
Ë t?M¼– ÎU?žd?H?� W?³F?J�« Î«b?�U?
 ÎU?³�U?
Ë ÎU?³K
 tÐd� t?łu?²¹

Ê√ p�– b?FÐ t�Ë ¨¡U?A?Ž U?N?�?H½ W?O?H?OJ�UÐ t?�u¹ r?²?	¹Ë ¨qOðdðË Ÿu?A?šË dÐb?²Ð

ÆÎöO
 Âu
√Ë ÎU¾ÞË bý√ qOK�« W¾ýU½ Ê≈ YOŠ qOK�« ÂUOIÐ 7�¹

l³D�UÐ °øqI?F�«Ë r�?'«Ë ÕËd�« jO‡AM?²� p�– s� q¦?�√ ÂU‡‡‡E½ „UM¼ qN?�

UMðœU??F?ÝË U?M²?Š«— t??O?� b??$ Íc�« Âö??Ýù« W?L??F½ vKŽ tK?� b?L??(U?� ¨b??łu¹ ô

UMOKŽ tÐ tK�« 7�« U2 qC?�√ U½«uÝ bMŽ b?$ ô Î«bÐ√Ë ¨…dšü«Ë UO½b�« Íd?OšË

ÆÂöÝ≈ s�

W‡OFO³‡‡‡‡D�«  UH‡‡‡‡‡‡
u�«

Natural application

 U¾?� d³?Ž ÊU�½ù« U?N³?�²?�« ¨WL?�«d²?�  «d³?š q¦9 ¨WO?FO?³D�«  UH?�u�«

s� ÊU??O??Š_« s� d??O??¦??� w� sJ9Ë ¨r?�U??F�« —UD
√ nK²??	??� w� ¨5?M��« ·ô¬Ë

w²�U??� W??O?³?½U?ł ÷«d??Ž√ ÊËœ ¨WM�¬ qzU??ÝuÐ ÷«d??�_«Ë ÷«d??Ž_« vKŽ VKG??²�«

 UH�u�« q¦9 YOŠ ¨pOðuOÐËd�U?LK� qLJ� ¡eł w¼Ë ¨WFMB*« W¹Ëœ_« UNŁb%

·bNð q�«uŽ UNK�Ë ¨¡«cG�«Ë ¨…UO(« »uKÝ√ bFÐ Y�U¦�« W¹Ë«e�« d−Š ¨WOFO³D�«

vKŽ ¨UMOKŽ U?NÐ qłË eŽ tK�« rF½√ w²�« WO?FO³D�« ¡U?HA²?Ýô« Èu
 …bŽU?�� v�≈

÷«dŽ_« W?�U� b?{ r�'« W¹U?L×Ð Âu?IðË ¨…—u� s�?Š√ w� UN?HzUþuÐ ÂUO?I�«

o b e i k a n d l . c o m
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¡UH?A²?Ýô« Èu
 w� qKš vKŽ ‰b¹ ÷d*« ÀËb?ŠË Æv�UFð tK?�« Ê–SÐ ÷«d�_«Ë

ÊËœË d?�?OÐ ÊU??�½ù« U¼“ËU?−?²?O� ¨W?z—UD�« q�U?A*« vKŽ V?KG?²�« w� W?O?F??O?³D�«

…œuFK� ÁuŽb¹ d¹c?×²� ÷«d�_«Ë ÷«dŽ_« pK²� d?EM¹ Ê√ ÊU�½ù« vKŽË ¨—d{

—uNE� Èœ√ Íc�« Ê“«u²�« ÂbŽË qK)« »U³Ý√ W�dF�Ë ¨wFO³D�« …UO(« »uKÝ_

 Æ÷«d�_«Ë ÷«dŽ_« Ác¼ q¦�

W¹Ëœ_« sŽ W�U??ÒF?� ÊuJð U??� ÎU?³�U??žË W?OKL??ŽË WKN?Ý W??O?F?O??³D�«  U?H??�u�«Ë

Ê√ 5³??²¹ U??N??L??Ý« s�Ë ¨W?¹œU??� W?H?KJð q
QÐË ¨W??O??³?½U??ł ÷«d?Ž√ ÊËœË W??F?MB*«

w� U?NKLŽ sJ?1Ë ¨WOzU?OL?O?� dO?ž WO?F?O³Þ œ«u?� s� lMBð W?OF?O?³D�«  UH?�u�«

rEF�Ë Æt� ÎU³³Ý X�O�Ë ¡UHA�« w� bŽU�� q�UŽ w¼Ë ¨‰eM*UÐ ÊUOŠ_« rEF�

5B�« w?� Íb??OKI??²�« w
d??A?�« VD�« vKŽ …b??L??²??F??� UM?¼ W??�b??I*«  U??H??�u�«

…U?O(« »uKÝ√Ë TO?��« ¡«cG�« ÷«d?Ž√ W�«“≈ vKŽ b?ŽU�¹ U?NM� dO?¦�Ë ¨ÊUÐU?O�«Ë

WK
Ë pA?�« bMŽË ¨q�UJ�« rN??H�« b?F?Ð jI?� U??N?�«b?	??²?Ý« V−?¹Ë ¨rOK��« d??O?ž

 ÆpOðuOÐËd�U� VO³Þ …—UA²Ý« V−¹ …d³)«

…d?ýU?³*« W¹UMFK� q¹bÐ X?�O?�Ë WKLJ�  U?H?�u�« Ác¼ Ê√ rKF¹ Ê√ V−¹ U?L?�

d?O??ž W?I¹d?DÐ  U?H??�u�« Ác¼ d?O??C?% Ê√ U??L?� ¨w³D?�« ’U?B?²??šô« ÍË– s�

 ÆWO³½Uł ÷«dŽ√ UNMŽ Z²Mð W¾ÞUš WI¹dDÐ UN�ËUMð Ë√ W×O×�

 ∫WOFO³D�«  UH
u�« qLAðË

 ∫WOł—U)«  UłöF�«

 «œU??L?C?�«Ë  U?I??BK�«® ∫q¦??� bK'« v?KŽ d??ýU?³??� qJAÐ Âb??	??²?�?ð w²�«

 Æ© «œULJ�«Ë
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 ∫WOKš«b�«  UłöF�«

 ÆW�U×K� W³ÝUM*« WO³D�« »UAŽ_«Ë  UÐËdA*«Ë WLFÞ_« ‰ËUM²Ð p�–Ë

 ÆpOðuOÐËd�U*« w� WOFO³D�«  UH�uK� …dONý WK¦�√ UM¼ ‰ËUM²MÝË

W?¾O?A0 WŽu?Ýu*« s� WO�U?²�« ¡«eł_« w?� tF?{u0 UNM� d?O¦J�« qB?HO?ÝË

 Æv�UFð tK�«

∫UýUJ�« WIB� Buckuheat plaster ¡«œu��« WDM(« WIB� ≠±

W??�—u???²*« s�U??�_« s� ¨…b?z«e�« qz«u??�?�«Ë f³??²??;« ¡U?*« V×??Ý ∫…bzU??H�«

 Ær�'UÐ

Kasha UýU?� vŽbð W?OÝË— W?³Š® ¡«œu?��« WDM(« 5×Þ jK	¹ ∫WI¹dD�«

ÊuJ²ð v²?Š ¨sšU?��« ¡U*« s� W?O?�U?� WO?L?� l� ¨©wÝU?I�« `L?I�« Ÿ«u½√ s� w¼Ë

‘UL?IÐ X³¦ðË ¨WÐUB*« W?IDM*« vKŽ W�uÐ nB½ pL?�Ð œdHðË ¨W³K� WMO?−Ž

¨…bz«e�« qz«u??��« V×??Ý V³?�?Ð W?OzU??�Ë W?L??ŽU½ WMO??−?F?�« `³?Bð 5?ŠË ¨wMD


…bO?H� WIBK�« Ác?¼Ë ¨ UŽUÝ lÐ—√ Ë√ ÀöŁ q� …b¹błË W?³K� ÈdšQÐ ‰b³?²�ð

Ác¼ w�Ë ÆÍb??¦�« ‰U?B??¾?²?Ý« b??FÐ W¹ËU?H??L?OK�« œb??G�« ŒU?H??²½«  ôU?Š w� ÎU??C¹√

fL??š …b* ŒU?H??²½ô« s�U??�_ ÎôË√ WMšU?Ý qO??³?$“  «œU??L?� q?L?Ž V−¹ W?�U?(«

 Æ UŽUÝ ¥ q� —dJðË UýUJ�« WIBKÐ l³²ð rŁ ozU
œ

:Brown rice cream wM³�« “—_« W1d� ≠≤

 ôU?ŠË ¨ÂU??F�« nF??C�«  ôU?Š w� W??
UD�«Ë W¹c??G?²K� Âb??	?²??�ð ∫…bzU??H�«

 ÆwLCN�« “UN'« nzUþË »«dD{«
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ÊuK?�« v�≈ »u????³???(« q?� ‰u???×????²ð Ê√ v?�≈ wM³?�« “—_« hL????×¹ ∫W????I¹d?D�«

v�≈ ÀöŁË ¨Íd×³�« `K*« s� …dOG� W?OL� “—_« s� ¡eł qJ� ·UC¹Ë ¨dH�_«

d??B??F¹ p�– b??FÐ ¨q
_« vKŽ 5?²?ŽU??Ý …b* j?G?C?�UÐ a³D¹Ë ¨¡U??� ¡«e??ł√ XÝ

WO?L� l� q�R¹Ë ¨WLI?F� WýUL?
 w� Œu³D*« “—_« s�  Creamy ÍbAI�« ¡e'«

¨© Gomasio u?O‡‡ýU?�uł® r‡‡‡‡?‡�L?��«Ë `‡‡‡K*« jOK?š q¦� q‡‡‡?Ð«u²�« s� …d?O?G‡‡‡‡�

 Æd×³�« »UAŽ√ …—œuÐ Ë√ tekka UJO²�« Ë√ ¨Umeboshi plum wýuÐu�Ë_« Ë√

:Carp plaster ◊u³A�« pLÝ WIB� ≠≥

 ÆÍuzd�« »UN²�ô« vLŠ  ôUŠ w� …—«d(« iHš ∫…bzUH�«

s� …d?O?G?� W?O?L� l� j?K	¹Ë ¨wŠ u¼Ë ”d?N¹Ë pL?��« o×?�¹ ∫W?I¹dD�«

 Æ—bB�« vKŽ l{u¹Ë w²¹“ ‚—Ë vKŽ jOK)« «c¼ œdH¹Ë ¨iOÐ_« `LI�« 5×Þ

rŁ pL?��« «c¼ Âœ s� 5²MŁ« v�≈ ÍU?ý WI?FK� »dA¹ Wzd�« »U?N²�« Ãö?F�Ë

—u?� W??I?BK?�« Ÿe‡MðË ¨W?ŽU??Ý nB½ q� …—«d??(« W?ł—œ ”U?I?ðË ¨W?I?B?K�« l{uð

 ÆwFO³D�« UN�bF* …—«d(« ‰Ëe½

:Daikon radish drink q−H�« »«dý ≠¥

 ∫‰Ë_« »«dA�«

 Æ‚dFð À«bŠSÐ vL(« iH	¹ ∫…bzUH�«

…d?O³?� W?IFK?� l� ¨Ã“UD�« —uA?³*« q−?H�« s� »u?� nB½ jK	¹ ∫WI¹dD�«

¨—u??A?³??� qO??³??$“ ÍU?ý W??I??FK� lÐ—Ë Tamari soy souse Í—U?L??²�« W??BK� s�

 ÆÎUMšUÝ »dA¹Ë jOK)« «c¼ ‚u� sšUÝ wI½ Bancha UAMÐ ÍUý l{u¹Ë

 ∫w½U¦�« »«dA�«

 Æ‰u³²�« vKŽ ÷d×� ∫…bzUH�«
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qO³$e�«  «œUL� qLŽ WI¹dÞ

WOMD
 ‘UL
 WFD
 vKŽ —uA³� qO³$“ ‡‡ ±UNIMŽ vKŽ œuIF� —uA³*« qO³$e�« …d� ‡‡ ≤

    ¡U� tÐ ¡U½≈ qš«œ qO³$e�« …d� ‡‡ ≥

—U½ b
u� ‚u� UNMO	�²�      

¡U*UÐ UN�LG� WOMDI�« WHAM*« vMŁ WI¹dÞ ‡‡ ¥

sšU��« ¡U*UÐ WHAM*« l{Ë WI¹dÞ ‡‡ µsšU��« ¡U*« s� UNł«dš≈ bFÐ WHAM*« dBŽ WI¹dÞ ‡‡ ∂

vKJ�« jOAM²� dNE�« qHÝ√ WHAM*« l{Ë WI¹dÞ ‡‡ ∑

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±µ∏

—u???A???³*« Daikon q−???H�« j?G??C?� ‘U??L???
 W???FD?
 Âb??	???²???Ý« ∫W??I?¹dD�«

oŽö� W²?Ý l� dOBF�« «c¼ s� ÂU?FÞ U²IFK� j?K	¹Ë ¨tM� dOBF�« Ã«d?	²Ý«Ë

tM� »dA¹Ë jOK)« «c¼ vKG¹Ë ¨Íd×³�« `K*« s� qOK
Ë sšU��« ¡U*« s� ÂUFÞ

w³Þ ·«d?ý≈ ÊËœ WO�U?²²?� ÂU¹√ WŁöŁ s� d?¦�√ Âb?	²?�¹ ôË ¨Âu¹ q� …bŠ«Ë …d?�

 ÆÎôË√ vKG¹ Ê√ ÊËœ Âb	²�¹ ôË

 ∫Y�U¦�« »«dA�«

 ÆÊu¼b�«Ë ◊U<« WÐ«–≈ ∫…bzUH�«

l{u¹Ë ¨Í—U9 ◊U?I½ …b?Ž l� —u?A?³?*« q−?H�« s� ÂU?FÞ W?I?FK� ∫W?I¹dD�«

ôË ¨…bzU??H�« ÂU?L??²� ÂuM�« q³??
 Ác?š√ V−?¹Ë ¨»d?A¹Ë sšU??Ý U?AM?Ð ÍU?ý t??
u?�

 Æw³Þ ·«dýSÐ ô≈ Ÿu³Ý√ s� d¦�√ cšR¹

:Dentie (Denshi) w²½œ ÊUMÝú� œ«u� ≠µ

n¹eM�« n
u?¹Ë ¨rH�« W?×?� vKŽ k�U?×¹Ë ÊUM?Ý_« q�U?A?� lM1 ∫…bzU?H�«

 Æ…œbL²*« W¹u�b�«  «dOFA�« i³
 o¹dÞ sŽ p�–Ë ¨r�'UÐ ÊUJ� ÍQÐ

œu??�?ð Ê√ v�≈ ¨U??N?M� ¡wý Í√ Ÿe½ ÊËœ W?K�U??� W½U???$–UÐ Èu???Að ∫W??I?¹dD�«

ÆhL×� Íd×Ð `K� •µ∞≠≥∞ l� jK	ðË „dHðË ÎU�U9

ÊUJ?� Í√ w� n¹eM?�« ÊUJ� vK?Ž Ë√ ¨ÊUMÝú� …—œu???³???� ÎU??O???�u¹ Âb???	??²???�¹Ë

l{Ë o¹dÞ s?Ž p�–Ë ¨wH½_« n¹e‡M?�«  ôU?Š w� n½_« q?š«œ v²?Š ¨r�??'UÐ

 Æn½_UÐ UNF{ËË W�uK³� WýUL
 vKŽ jOK)«

 ÆW¦K�« s� wł—U)« V½U'« vKŽ tM� qOKI�« Âb	²�¹ W¦K�« ·e½ W�UŠ w�

:Dried Daikon leaves WHH:« q−H�« ‚«—Ë√ ≠∂

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±µπ

v¦½_« ¡U?C?Ž√Ë ¨W??HK²?<« bK'« q�U?A?� Ãö?ŽË r?�?'« 5	?�ð ∫…bzU?H�«

 Ær�'« s� …bz«e�«  u¹e�«Ë `z«Ëd�« V×Ý w� ÎUC¹√ bŽU�¹Ë ¨WO�M'«

fL?A�« ¡u?{ sŽ Î«b?O?FÐ ¨‰eM*UÐ W?ł“UD?�« q−?H�« ‚«—Ë√ nAMð ∫W?I¹dD�«

‚«—ËQÐ ‰b?³?²�?¹ q−H�« b?łu¹ r� «–≈Ë ¨wM?³�« v�≈ UN?½u� ‰u×?²¹ Ê√ v�≈ ¨d?ýU?³*«

 Æ¡«dC)« XHK�«

Ê√ v�≈ ¨¡U*« s� qO?¹UJ� µ Ë√ ¥ w� ‚«—Ë_« Ác¼ s� b?O?
U?MŽ µ Ë√ ¥ vKG¹Ë

 ∫‚dD�« Ác¼ ÈbŠSÐ Âb	²�ðË Íd×³�« `K*« UNF� VKI¹Ë Î̈UOMÐ ¡U*« Êu� dOB¹

Âb?	?²??�¹Ë ¨o�dÐ d?B??F¹Ë ¨sšU?��« qzU?�?�« w� wMD
 ‘U?L??
 fL?G¹ ≠±

 ÆÎU�U9 bK'« dL×¹ Ê√ v�≈ Î«—«d� WÐUB*« WIDMLK�

ÆjOK)« «c¼ tO�≈ ÎU�UC� sšUÝ ¡U� ÂULŠ w� dLG¹ ≠≤

v²?Š ÂUL?(« «c¼ w� …√d*« fK& ¨W?OzU?�M�«  ôU?(« w� Â«b?	²?Ýö� ≠≥

¨UNL�ł œd³¹ ô v²Š WHAM0 UNL�ł s� ÍuKF�« ¡e'« vDG¹Ë ¨dB)« WIDM�

¨ozU
œ dAŽ …b* p�–Ë ¨‚dF�« √b³¹Ë Î̈U¾�«œ r�'« `³B¹ Ê√ v�≈ ¡U*« w� vI³ðË

ÍUA?Ð wK³N?� ‘Ëœ cšR¹ ÂUL?(« bFÐË ÆW?łU(« V�?Š vKŽ ÂU¹√ …dA?F� —dJðË

 ÆW½uLO� nB½ dOBŽË …dOG� `K� WOL� l� T�«b�« UAM³�«

WFL−²*« Êu¼b�«Ë ◊U<« s� hK	²K� ¨‘Ëb� Âb	²�¹Ë qzU��« dBF¹ ≠¥

 Æt½Ëœ Ë√ T�«œ ÂUL×Ð ‘Ëb�« «c¼ qLŽ r²¹Ë ¨q³N*«Ë rŠd�« w�

: Ginger compress (Fomentation) qO³$e�«  «œUL� ≠∑

r�_« q¹eðË ¨œu?�d�« V¹cðË r?�?'UÐ qz«u?��« …—ËœË Âb�« jO?AMð ∫…bzU?H�«

 Æ «œ«b�½ô«Ë  «œU¹e�« q¹eðË vKJ�« ÍuIðË ¨ ôU(« iFÐ w�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±∂∞

fO??� w� Ã“UÞ —u??A??³?� q?O?³??$“ ÂU??FÞ oŽö??� ∂ w�«u??Š l{ ∫W??I¹dD�«

sšUÝ ¡U� w� lOL'« l{Ë ¨qO³$e?�« qzUÝ Ãd	¹ w� fOJ�« dBŽ«Ë ¨‘UL


rŁ qO???³??$e�« ¡U??� w� ‘U???L??
 nýUM� f?L??ž« rŁ ¨r�??'« U???NKL??×??²?¹ W??ł—b�

Èd?š√ W�U?ł WH?AM� l{ rŁ ¨t?łöŽ œ«d?*« ÊUJ*« vKŽ UN?F?{Ë Î«bO?ł U¼dB?Ž«

5²I?O
œ w�«u?Š bFÐ W?HAM*«  œdÐ U?LK�Ë ¨…œuI?H*« …—«d(« s� ‰ö?
û� UN?
u�

s� qOK
 Â«b?	?²?Ý« sJ1Ë Æb?K'« d?L?×¹ Ê√ v�≈ WMšU?Ý Èd?šQÐ d?O?Gð ÀöŁ Ë√

 ÆÃ“UD�« d�uð ÂbŽ W�UŠ w� Êu×D*« qO³$e�«

ÆWOłöF?�« qO³$e�« …u
 qKI¹ wKG*« ¡U*« l� qO³$e?�« Â«b	²Ý« ∫Wþu×K�

 ÆÎUOKG� fO�Ë ÎUMšUÝ ¡U*« ÊuJ¹ Ê√ vŽ«d¹ «c�

:Ginger sesame oil qO³$e�« l� r�L��« X¹“ ≠∏

»U?BŽ_«Ë W¹u?�b�« …—Ëb�«Ë ¨W¹u�b�«  «d?O?FA�« nzUþË jO?AMð ∫…bzUH�«

d???F??A�« …d???A???
Ë Ÿ«b??B?�«  ôU??Š w� ÎU???C¹√ b???O???H¹Ë ¨Âôü«Ë ŸU??łË_« Ãö???ŽË

ÆtD
U�ðË

WKŁU2 WOL� l� —uA³� Ã“UÞ qO³?$“ dOBŽ …dO³� WIKF� jK	¹ ∫WI¹dD�«

w� b?K'« pŽb?¹Ë jOK?)« «c¼ w� s?D
 W???FD?
 l{u¹Ë ¨r?�???L???��« X?¹“ s�

 ÆWÐUB*« WIDM*«

‰uI¹ ¨UM²¾O³� V�½√ «c¼ qF�Ë Êu?²¹e�« X¹eÐ r�L��« X¹“ ‰«b³²Ý« sJ1Ë

˝Ò5ÏKÏ�xÓÏ� ÔmÎ³Ï	Ò§ ÏsÎ¼ÌÓb�UÏÐ ÌXÌ³ÎMÒð Ò¡UÒMÎOÒÝ Ï—uÌÞ sÏ� ÌÃÌdÎ�Òð Ú…ÒdÒ−ÒýÒ§˚ ∫v�UF?ðË t½U×³?Ý tK�«

…d??−???ý s� t½S??� t?Ð «uM¼œ«Ë X¹e?�« «uK�ò ∫¤ tK�« ‰u???Ý— ‰u??I¹Ë ¨›≤∞ ∫ÊuM�R*«¤

 Æ©¥π∑Ø≥ bLŠ√® ¨åW�—U³�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∂±

 :Gomsio r�L��«Ë `K*« jOKš ≠π

¨Âb�« WO?Žu½ 5�%Ë ¨¡U?F�_« ’U?B²?�« 5�%Ë ¨rCN�« W?¹uIð ∫…bzUH�«

 ÆÊUMÝ_« Âô¬Ë Ÿ«bB�« ∫q¦� WKŁUL*« Âôü«Ë ÂUF�« œUNłù« q¹e¹Ë

¡e??ł l� ¨W?B??L??;« r�??L?��« —Ëc?Ð s� ¡«e?ł√ ¥≠≥ s?� jK	¹ ∫W??I¹dD�«

 ÆhL×� Íd×Ð `K� s� bŠ«Ë

`K� ¡e?ł l� r�?LÝ ¡e?ł ±¥≠∏ s� jK	¹  «—U?N³?� w�u?O�« Â«b?	²?Ýö�Ë

»u³(« o×�ð YO?×Ð ¨Êu¼ w� ¡j³Ð ‚b¹ Ë√ WM×D0 jOK)« s×D¹Ë ¨Íd×Ð

 ÆÂUFD�« …bzU* `KL� qJA�« «cNÐ Âb	²�¹ Ê√ sJ1Ë ¨…—œuÐ UNKF& ô sJ�Ë

 ÆÂU¹√ …bF� ÎUO�u¹ 5²MŁ« Ë√ …d� …dOG� ÍUý WIFK� jOK)« «c¼ s� cšR¹

»u³?Š Ê_ ¨oO
œ Ád?OC?% ¨‚öžù« rJ×?� włUł“ ¡U½≈ w� tEH?Š V−¹Ë

V−¹ ôË …—œu³�U?� dOB?²� s×Dð ôË Î«dO?¦� WBL?×� ÊuJð Ê√ V−¹ ô r�?L��«

ÆÂU¹√ ∏ s� d¦�√ tEHŠ

:Grated daikon —uA³*« q−H�« ≠±∞

W??O?²?¹e�«Ë W??OM¼b�«  U??³??łu�« W?�U??	ÐË ÂU??FD�« r?C¼ …b??ŽU?�??� ∫…bzU??H�«

 Æw½«uO(« ÂUFD�«Ë qOI¦�« ÂUFD�«Ë

¨XHK�« Ë√ Ã“UD�« dLŠ_« q−H�« Ë√ Ã“UD�« iOÐ_« q−H�« dA³¹ ∫WI¹dD�«

 ÆÂUFÞ WIFK� tM� q�R¹Ë ¨Í—UL²�« WBK� tOKŽ ‘dðË

: Scallion, onion or daikon juice q−H�« dOBŽ Ë√  «dJ�«Ë qB³�« dOBŽ ≠±±

 Æ «dA(« WF��Ë q×M�«  Užb� ÂuLÝ ‰œUF¹ ∫…bzUH�«

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±∂≤

d??B??FðË ¡«d??C??)« U??N??
«—Ë√ Ë√  «Ë«d??C??)« Ác¼ b??Š√ l?DIð ∫W??I¹dD�«

Ác¼ œułË Âb?Ž W�UŠ w� d?LŠ_« q−?H�« Â«b	?²Ý« sJ1Ë ¨d?OB?F�« Ã«d	?²Ýô

 ÆdOBF�« s� Ÿ«u½_« Ác¼ s� Ÿu½ ÍQÐ Õd'« p�b¹Ë ¨ «Ë«dC)«

: kuzu Ë“uJ�« »«dý ≠±≤

 ÆÂUF�« œUNłù« q¹e¹Ë W¹uO(« b¹e¹Ë rCN�« ÍuI¹ ∫…bzUH�«

¨œ—UÐ ¡U?� »u?� w� Ë“uJ�« …—œu?Ð s� …d?O?G?� ÍU?ý W?I?FK� »«c¹ ∫W?I¹dD�«

—U½ vKŽ dL²�¹Ë ¨tKH?Ý√ …—«d(« qKIð rŁ ¨jOK)« wKG¹ v²Š —UM�« vKŽ l{u¹Ë

t?O�≈ ·UCð r?Ł ¨ÎU�U?H?ý ÎUO?�ö¼ qzU?��« `³B?¹ Ê√ v�≈ ¨—«dL?²?ÝUÐ VKI¹Ë WzœU¼

ÆÎUMšUÝ »dA¹Ë VKI¹Ë U¹uB�« WBK� s� ÍUý WIFK�

:Lotuse root plaster fðuK�« —Ëcł WIB� ≠±≥

…d?−?M(«Ë W?O?H?½_« »u?O?'«Ë n½_« s?� r�«d?²*« ◊U??<« V×?Ý  ∫…bzU?H�«

 ÆWOz«uN�«  U³BI�«Ë

•µ Ë ¨oO?
œ •±µ≠±∞ l� Wł“UD�« fðuK?�« —Ëcł —u?A³?� jK	¹ ∫WI¹dD�«

¨wMD
 ‘UL
 vKŽ jOK)« «c¼ s� W?�uÐ nB½ WI³Þ ‘d�« ¨—uA?³� qO³$“

ÎU?O�u¹ p�– —dJ¹Ë ¨qOK?�« ‰«uÞ Ë√ ¨ UŽU?Ý …bF� bK'« v?KŽ …dýU?³� Âb?	²?�ðË

WÐ«–≈Ë W¹u??�b�« …—Ëb�« t??O??³M²� qO??³??$“  «œU??L?� t??I??³?�?¹ Ê√ sJ1Ë ¨ÂU¹√ …b??F�

 Æ◊U<«

…—Ëb�« jO??AM²� W??H??�u�« Ác¼ q³??
 qO??³?$e�«  «œU??L??� Â«b?	??²??Ý« sJ1Ë

ÆW'UF*« WIDM*« s� ◊U<« WÐ«–≈Ë W¹u�b�«

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∂≥

:Mustard plaster ‰œd)« WIB� ≠±¥

 Æœu�d�« W�«“≈Ë r�'« qz«uÝË Âb�« jOAMð ∫…bzUH�«

«c¼ œdH¹Ë ¨Î«b?Oł VKI¹Ë ·U'« ‰œd)« v�≈ sšU?Ý ¡U� ·UC¹ ∫WI¹dD�«

q¦?� s?DI�« s� 5²JO??L?Ý 5²?H?A?M� 5Ð l{u¹Ë ¨W?O??
—Ë W?H?AM� vK?Ž jOK)«

Ê√ v?�≈ œ«d*« ÊU?J*« w?� bK?'« vK?Ž gðËb?½U?????�?�« «c¼ l?{u¹Ë ¨g?ðËb½U?????�?�«

 ÆŸe‡M¹ rŁ ÎUMšUÝË dLŠ√ bK'« `³B¹

:Ranshio uOA½«— ≠±µ

 ÆW¹u�b�« …—Ëb�«Ë tðUÐd{Ë VKI�« W¹uIð ∫…bzUH�«

¨U¹u?B�« W?B?K� s� …bzU?� W?I?FK?0 jK	ðË W?¾?O½ W?C??OÐ o×?�ð ∫W?I¹dD�«

 ÆjI� ÂU¹√ WŁöŁ …b* ÎUO�u¹ …bŠ«Ë …d� Âb	²�¹Ë ¨¡j³Ð »dA¹Ë

Raw brown rice :and seeds —Ëc³�«Ë ¡wM�« wM³�« “—_« ≠±∂

 ÆUNŽ«u½√ nK²	0 Ê«b¹b�« s� hK	²�« ∫…bzUH�«

…b?F??� vKŽ w½ wM?Ð “—√ n� ¡q� q�R¹ rŁ ¡«c??G�«Ë —UDH�« „d??²¹ ∫W??I¹dD�«

nB½Ë ¨5DIO�« Ë√ fL?A�« —«Ëœ —ËcÐ ∫q¦� W¾O½ —ËcÐ WMH?Š nB½ l� ¨Wž—U�

¡j³ÐË Î«bO?ł ¡UO?ý_« Ác¼ mC9Ë ¨Âu¦�« Ë√  «dJ�« Ë√ qB?³�« ÂËdH� s?� WMHŠ

 ÆÂU¹√ ≥ …b* —dJðË b¹bý

:Salt bancha tea `KL*« UA½U³�« ÍUý ≠±∑

 Æq³N*« WIDM� nOEM²�Ë n½_« n¹u& w� œu�d�« WÐ«–≈ ∫…bzUH�«

Wł—œ® sšU��« bancha UA?½UÐ ÍUý v�≈ W?O�U� `?K� WOL?� n{√ ∫WI¹dD�«

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±∂¥

Âb??	?²??�¹Ë ¨d??×?³�« ¡U??� s� W??ŠuK� q
√ `³??B¹ Ê√ v�≈ p?�–Ë ¨©r�?'« …—«d??Š

Ãö?Ž w?� qzU?��« «c¼ Âb??	?²??�¹ Ê√ sJ1Ë ¨wH½_« n¹u??−?²�« qO??�?G� qzU??��«

 ÆÎUC¹√ q³N*« tÐ `CM¹ ‘Ëb� Âb	²�¹Ë ¨WHK²<« 5F�« q�UA�

:Salt pack `K*« …œUL� ≠±∏

Æ‰UNÝù« ÃöF�Ë r�'« s� ¡eł Í√ W¾�b²� Âb	²�ð ∫…bzUH�«

wMD?
 ‘U?L??
 w� nK?¹ rŁ s	??�¹ Ê√ v�≈ …ö??I?� w?� `K*« hL??×¹ ∫W??I¹dD�«

Ãö?F� sD³�« vK?Ž l{u¹Ë ¨œdÐ U?LK� d?O?G¹Ë WÐdDC*« W?I?DMLK� Âb?	?²?�¹Ë pO?L?Ý

 Æ‰UNÝù«

:Salt water `�U*« ¡U*« ≠±π

¨bK'« —U?M�« nK²?ð 5Š ¨‚d??(« ÀËb??Š —u??� Âb??	???²??�¹ œ—U??³�« `?�U*« ¡U*«

sŽ ‚d(« ‰e?F� wðU³½ X¹“ l{u¹ rŁ ¨ZO?N²�« V¼c¹ Ê√ v�≈ bK'« b?AO� p�–Ë

Æ¡«uN�«

nOEM²� t?�«b?	?²?Ý« sJL?O� ©r�?'« …—«d?Š W?ł—œ® T�«b�« `�U*« ¡U*« U?�√

Êu¼b�«Ë ◊U?<« lL?&Ë „U�?�ù«  ôU?Š w� UL?� ¨q³?N*«Ë rO?I²?�*«Ë Êu�u?I�«

 ÆWOK³N� Ë√ WOłdý WMIŠ Ë√ ‘Ëœ qLFÐ p�–Ë ¨s�U�_« ÁcNÐ

:Sesame oil r�L��« X¹“ ≠≤∞

Æe−²;« ¡U*« s� hK	²�« Ë√ ¡UF�_« œu�— ÃöŽ ∫…bzUH�«

…b?F� vKŽ ¡wM�« r�?L?��« X¹“ s� ÊU²?MŁ« Ë√ …bzU� W?IF?K� cšRð ∫W?I¹dD�«

 Æ¡UF�_« w� b�«d�« Ã«dš≈ eOH×²� p�–Ë ¨Wž—U�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∂µ

X¹“ s?� ÊU???²MŁ« Ë√ W?DI½ l{u????²???� 5F�« w� e????−???²???;« ¡U*« Ã«d???š≈ U???�√

…b* p�– w?� d?L??²??Ý«Ë ¨ÂuM�« q³??
 qC??H¹Ë ¨…—UDIÐ 5F?�« w� wIM�« r�??L??��«

wG³M¹ ÷dG?�« «cN� r�L��« X¹“ Â«b	?²Ý« q³
Ë ¨5F�« s�×?²ð Ê√ v�≈ Ÿu³Ý√

ÆVz«u?A�« W�«“ù W?L?I??F?� ‘U?ý W?FD
 w� œd?³¹ Ê√ b?FÐ t?²?O?H??Bð rŁ ÎôË√ t?OKž

b?L�?� r�?L?Ý s� ÊuJ¹ Ê√ 5FK� …dDI?� r�?L�?�« X¹“ Â«b	?²?Ý« bMŽ V−¹Ë

nDKÐ l{u¹ rŁ l³?�√ ·dÞ vKŽ l{u¹ qÐ 5F�UÐ …d?ýU³?� l{u¹ ôË Î̈U¹uC?Ž

…—U??A???²??Ý« V−¹ ‰«u??Š_« q?� w�Ë Î̈U??O??−?¹—bð 5F�« q?šb??O� 5F?�« ·dÞ ‰u??Š

 ÆÎULz«œ `BM½ UL� h²<« VO³D�«

 :Tamari bancha Í—UL²�«Ë UAM³�« ÍUý ≠≤±

W??{u??L??Š W�œU??F??� ∫…bzU??H�«

W?¹u?????�b�« …—Ëb?�« 5�?????%Ë Âb?�«

 ÆœUNłù« W�«“≈Ë

v�≈ W?I??FK� l{uð ∫W??I¹dD�«

vKŽ Í—U??L??²�« s� ÍU??ý w²??I??FK�

 ÆÎUMšUÝ »dA¹Ë VKI¹Ë sšUÝ UA½UÐ ÍUý s� bŠ«Ë »u�

:Taro potato plaster (albi plaster)”UIKI�«  UIB� ≠≤≤

ÍbK'« `HD�«Ë —u?¦?³�«Ë Â«—Ë_« s� b�«d�« Âb?�«Ë b¹bB�« V×?Ý ∫…bzUH�«

 ÆtÐUA*«

•µ l� jK	¹Ë ¨iO?Ð_« wKš«b�« ¡e?'« d?A?³¹Ë ”U?IKI�« d?A?I¹ ∫W?I¹dD�«

‘U?L??
 vKŽ W?�uÐ nB?½ pL?�Ð jOK?)« «c¼ œd?H¹Ë ¨—u?A??³?� Ã“UÞ qO??³?$“

`K*« WIB�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±∂∂

dO?GðË ¨tÐUý U?� Ë√ bK'« Ë√ Â—u�« vKŽ …dýU?³� ”UIKI�« V½U?ł l{u¹Ë ¨wMD


ÆWJÝUL²?� WMO−F�« qF' 5×D�« s� qOK
 jKš sJ1Ë ¨ UŽU?Ý ¥ q� WIBK�«

r�?'« W?¾?�b??²� W?H?�u�« Ác¼ b?FÐË q?³?
 qO?³?$e�«  «œU?L?� Â«b??	?²?Ý« sJ1Ë

 ÆWÐUB*« WIDM*« w� W¹u�b�« …—Ëb�« jOAMðË

:Tofu plaster ©u�u²�«® WIB� ≠≤≥

ÎUC¹√ Âb?	²?�ðË ¨ZK¦�«  «œUL?� s� vL(« Ãö?Ž w� WO�U?F� d?¦�√ ∫…bzUH�«

 Æ»U³A�« VŠ ZONðË ‚Ëd(«Ë r�_«Ë W¹bK'«  Ułd	K�

•≤∞ v�≈ ±∞ t??O�≈ ·U??C?¹ rŁ ¨”d??N¹Ë u??�u??²�« s?� ¡U*« d??B??F¹ ∫W??I¹dD�«

dO?G¹Ë …dýU?³� bK'« vKŽ l{u¹Ë lO?L'« jK	¹Ë ¨—uA?³� qO?³$“ •µË 5×Þ

V�?Š vKŽ  U�U?{≈ Í√ ÊËœ …dýU?³� t?�«b?	²?Ý« sJ1Ë ÆWŁöŁ Ë√ 5²ŽU?Ý q�

 ÆW�U(«

:Umeboshi ©w½UÐUO�« Íd³�« Œu)«® wýuÐu�Ë_« ≠≤¥

U?N?³?³�ð w?²�« v²?Š ¨¡UF?�_«  UÐ«dD?{«Ë W{u?L?(« W�U?Š ‰œU?F¹ ∫…bzU?H�«

ÆMicroorganisms W¹dN:« WO(«  UMzUJ�«

«–≈Ë ¨U????AMÐ ÍU????ý l?� wýuÐu????�Ë_« s� W?ŁöŁ Ë√ ÊU?MŁ« c????šR¹ ∫W????I¹d?D�«

qOK
 l� …bzU?� W?I?FK� U?NM� c?šR¹Ë …—œuÐ d?O?B¹ Ê√ v�≈ s×D¹ ÈuM�« Âb?	?²?Ý«

 ÆÍUA�« Ë√ sšU��« ¡U*« s�

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∂∑

:ume sho bancha UAMÐuýu�Ë√ ≠≤µ

ÆrCN�« rOEMð o¹dÞ sŽ W¹u�b�« …—Ëb�«Ë Âb�« ÍuI¹ ∫…bzUH�«

b???Š«Ë »u???� V?B¹ ∫W???I¹d?D�«

¨wýuÐu�Ë_« ‚u?� UA½U?³�« ÍUý s�

»dA¹Ë VKI¹Ë ¨Í—U9 ÍUý WIFK�Ë

 Æ ÎUMšUÝ

:Ume- Ë“u�uýu�Ë√ »«dý ≠≤∂

sho-kuzu

Æ¡UF�_« W�UŠ rEM¹Ë W
UD�« jAM¹Ë rCN�« ÍuI¹ ∫…bzUH�«

±≤ r
— WH?�u�« w� tŠdý oÐU�?�« Ë“uJ�« »ËdA� q¦� d?C×¹ ∫WI¹dD�«

sJ1Ë ¨U¹u?B�« WBK� l?� wýuÐu�Ë_« t?O�≈ ·UC¹Ë ¨W?O?FO?³D�«  UH?�u�« s�

 ÆÃ“UD�« —uA³*« qO³$e�« s� ÍUý WIFK� sLŁ tO�≈ ·UC¹ Ê√

:Miso u�O*« ≠≤∑

ÊœU??F??� s� t¹u??²??×¹ U* pO?ðu?O?ÐËd??�U*« W??³?łË r?zU?Žœ b??Š√ u??�??O*« ¡U??�??Š

s� Ÿ«u½√ …b???ŽË Íd??×???³�« `K*« l?� U¹u??B�« ‰u???� qK	???� s� lMB?¹Ë ¨ U1e½√Ë

¨“d�« u?�?O?� ¨dO?F?A�« u?�?O?� ¨U¹u?B�« u?�O?� ∫W?�?Oz— Ÿ«u½√ WŁöŁ t�Ë ¨»u?³?(«

Æ…dO¦� Èdš√ ÷«d�√Ë ÊUÞd��«Ë VKI�« ÷«d�_ ¡«ËœË ÂUFD� qLF²�¹Ë

‚öG½«Ë œu�— pH� UNð—«dŠ Âb�²�ð® U��u*« …—U−OÝ

W³AŽ s� ÎU³�Už lMBðË ©r�'UÐ W¹uO(« W�UD�«  «—U��

Æ©Mugwort® t�O��b�«
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wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±∂∏

:Mugwort Tea  —Ë Ãu� ÍUý ≠≤∏

Æb³J�«Ë …bF*«Ë VKI�« ÷«d�√ iF³�Ë ¨Ê«b¹b�« s� r�'« nEM¹ ∫…bzUH�«

ÍUA�« s� …dO?G� WIFK� ≤≠± Ë√ ¡«dC?š  U
—Ë ∑≠µ s� cšR¹ ∫WI¹dD�«

s¹dA?Ž …b* vKG¹Ë ¨Íd×³�« `K*« s� Î«b?ł qOK
 tF� l{u¹Ë ¨»u?� qJ� nH:«

 ÆÎUMšUÝ »dA¹Ë vHB¹Ë 5KÝ—uÐ Ë√ włUł“ ¡U½≈ w� WIO
œ

:Salt plaster `K*« WIB� ≠≤π

 Æ5ð“uK�« r�√ Ë√ oK(« r�√ ∫…bzUH�«

¡U?� …b?zU?� oŽö??� ∂ l� Íd?×??³�« `K*« s� 5?Ðu?� jK	?Ð lMBð ∫W??I¹dD�«

nKðË WOMD
 WHAM� w� `K*« l{u¹Ë ¨‰UHÞú� oŽö� ÀöŁ l� »u� Ë√ ¨—U³JK�

 ÆÕU³B�« v²Š „d²ðË ªoMF�« ‰uŠ l{uðË

∫u�O*« WIB� ≠≥∞

 Æ„U��ù«  ôUŠ w� bOHð ∫…bzUH�«

pL�Ð U¹u?B�« ‰u� Ë√ “—_« Ë√ dO?FA�« s� ŸuMB*« u�?O*« œdH¹ ∫WI¹dD�«

…d??��« X% sD³?�« vKŽ W??I?B?K�« l{uð rŁ ¨w?MD
 ‘U??L?
 v?KŽ W?�u?Ð nB½

w½uðd� ‚—Ë UN
u� l{u¹ rŁ ¨…dýU³� bK'« u�O*« o�ö¹ YO×Ð ¨UN
u� fO�Ë

 Æ…d� q� WIO
œ ≤∞ …b* p�–Ë W�“UŽ WI³D� ÈuI�

 ∫q)UÐ pO�b²�« ≠≥±

 U?L??Šu�« W�«“≈ w� b??ŽU?�¹Ë ¨bK'« Êu?� d?O?G?ð  ôU?Š w� b?O??H¹ ∫…bzU?H�«

 Æ¡«dL(«

o b e i k a n d l . c o m



wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∂π

…œ«d*« W??I?DM*« tÐ p?�bðË ¨W??O??Žu?M�« b??O??ł w?F??O??³Þ q?š c??šR¹ ∫W??I¹dD�«

 ÆwMD
 ‘UL
 WDÝ«uÐ

 ∫ÕUH²�« WIB� ≠≥≤

ÊU?I?H?)Ë W?H?O??H?)« vL?(«Ë ¨wH?BM�«Ë ÍœU?F�« Ÿ«b??BK� …b?O?H?� ∫…bzU?H�«

 ÆVKI�«

¨wMD
 ‘U??L?
 vK?Ž W?�uÐ nB?½ pL?�Ð œd??HðË W?ŠU??Hð d?A??³ð ∫W??I¹dD�«

 Æœ«d*« ¡e'« vKŽ …dýU³� l{uðË

∫iOÐ_« q−H�« WIB� ≠≥≥

ÆW?????O????H?JM?�« …b?????G�« ¨«e½u?KH?½_« ¨VK?I�« ÷«d?????�√ i?FÐ b?????O?????Hð ∫…bzU?????H�«

¨W?�u?Ð nB½ pL??�Ð wMD
 ‘U??L?
 vKŽ œd??H¹Ë q−??H�« d?A??³¹ ∫W??I¹dD�«

 Æœ«d*« ¡e'« vKŽ œdH¹Ë

 ∫¡wM�« “—_« ≠≥¥

¡U??F???�_« s�  U???OKO???HD�« q� b???F??³ð Î̈U???ŠU??³???� wM�« “—_« s?� WMH???Š ‰ËUMð

 Æ…d� W¾� WLI� q� mC� V−¹Ë ¨ÂU¹√ …bF� p�–Ë ¨dAŽ wMŁô« s� ÎU�uBšË

©Ëb¹U�u¼® ŸdI�« —ËcÐ ≠≥µ

X¹e�« s� qOK
 l� hL%Ë ¨W(U*« ÁUO*« iFÐ UNOKŽ ‘d¹Ë Î̈«bOł s	�ð

 ÆÎUC¹√ Ê«b¹bK� ÃöŽ w¼Ë ¨`K*«Ë

:Moxa U��u*« ≠≥∂
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wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu� ±∑∞

U?N?HO?H?& b?FÐ Mugwort W?�?O?�?�b�«  U?³½ W?³A?F� W?H?H?:« W?²?³M�« c?šRð

…œËd??³�« œd?D� e??šu�« ◊U??I?½ s� W??�U??�??� v?KŽ ‚d??% ¨ÊU??³???C??
 U??NM� l?MBðË

dOž W?I¹dD�UÐ WI¹dD�« Ác¼ vL�ðË ¨W
UD�«  «—U?�0 œu�d�« t³MðË ¨WÐuÞd�«Ë

 Æ…dýU³*«

 ∫`K*« l� UAM³�« ÍUý  «œUL� ≠≥∑

iFÐ Ãö??Ž w� …b?ŽU?�?*«Ë ¨wH½_« n¹eM�« n
ËË n½_« n?OEMð ∫…bzU?H�«

 ÆWDÝu²*« 5F�« Âô¬

ÆW¹œUF�« WI¹dD�UÐ dC×� T�«œ UAMÐ ÍUý »u� v�≈ `K� WIFK� YKŁ ·UC¹ ∫WI¹dD�«

V½U?'« vKŽ ‰uK;UÐ oAM²?�¹Ë ¨n½_« w²?×²?� bŠ√ o?KG¹ ¨n½_« nOEM²�

 Æn½_« nOEMð r²¹ Ê√ v�≈ ¨dšü« V½U'« vKŽ t�H½ ¡wA�« —dJ¹Ë ¨dšü«

Ë√ …—uJ� s?D
 W?F?D
 fL??Gð ¨5F�«  ôU??Š iFÐ Ãö??Ž w� …b??ŽU??�??LK�Ë

s� —d9Ë ¨W??IKG??� w¼Ë 5?F�« ‚u?� W?KK³*« WM?DI�« l{uðË ¨qzU??��« w?� ‘U?L??


WMDI�UÐ kH²×¹ ¨5F�« q�Gð Ê√ bFÐË ¨WO?ł—U)« WOŠUM�« v�≈ WOKš«b�« WOŠUM�«

 ÆÈdš_« 5F�« vKŽ t�H½ ¡wA�« —dJ¹Ë ¨WIO
œ ±µ v�≈ ±∞ s� …b* 5F�« vKŽ

sšU��« ¡U*«  «œUL� ≠≥∏

Æ‚—_« vKŽ VKG²�« ¨n½_« œ«b�½« ©wKCF�« bA�«®  UBKI²�« p� ∫…bzUH�«

¨sšU???��« ¡U?*« w� W???H???AM� fL???GðË ¨¡U???� »«u???�√ ±∞ w�«u???Š vK?G¹ ∫o¹dD�«

s� ”√d�«Ë o?MFK� Âb???	??²???�ð ‚—_« W�U???Š w�Ë ¨œ«d*« ÊUJ?LK� …œU???LJ� qL???F??²???�ðË

 ÆnK)«
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wFO³D�« ¡UHA²Ýô«Ë W¹U�u�« WŽuÝu�±∑±

pH� …œ—U³�« ¡U*«  «œUL� l� ‰œU³²�UÐ WMšU��« ¡U*«  «œUL� qLŽ sJ1 UL�

 Æ‚U��« WKCŽ hKIð

∫ÂbIK� wzU� ÂULŠ ≠≥π

Âb??I�« …œËd??³?�Ë ¨‚—_«Ë ¨vKJ�« q?�U??A??�Ë ¨W¹u??�b�« …—Ëb?K� b??O??ł ∫…bzU??H�«

o b e i k a n d l . c o m




