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खरग्न, दिनांक 20/02/2025 

//प्रयिततकोिेिन// 
 

नाड़ी परीक्षण एिं स्िास््य प्रबंधन पर एक दििसीय काययशाला संपन्न 

 

प्रधानमंत्री कॉलेज ऑफ़ एक्सीलंस खरग्न मं प्राचायय डॉ. शैली ज्शी के संरक्षण तको ा 
आइक्यूएसी प्रभारी डॉ. िंिना बि ेके मागयिशयन मं महाविद्यालयीन स्टाफ के यितलए नाड़ी परीक्षण 
एिं स्िास््य प्रबंधन काययशाला का आय्जन दकया गया। विषय विशेषज्ञ आर्ग्य कंद्र खडंिा के 
स्िास््य विशेषज्ञ श्री प्रज्य्तको आर्टे एिं श्री म्दहतको यितसंह उपजस् तको हुए। 

श्री प्रज्य्तको आर्टे ने ितकोयमान समय मं अस्तको-व्यस्तको जीिन शैली के कारण ह्ने िाले र्गों 
य ा हृिय र्ग, गैस कब्ज, एयितसदडटी  ायराइड, मधमेुह, रक्तचाप, िातको र्ग, ज्ड़ों का ििय इ‍यादि 
र्गों के संभावितको कारण, लक्षण एिं इनसे यितनजातको पाने के सरल सहज तकोरीके सुझाए। स्िस्  शरीर 
एिं स्िस्  मन के यितलए उन्होंने ब्रह्म मुहूतकोय मं जागरण से लेकर आहार के यितलये उयितचतको समय 
यितनजितको करने की सलाह िी। सुबह 10 बजे से 11 बजे के बीच मं एिं शाम 5 से 6 बजे के बीच 
भ्जन करने का अयिततको उत्तम समय ह्तकोा है। इस समयाियितध मं हाइड्र्क्ल्ररक एयितसड की उ‍पवत्त 
ह्ने के कारण भ्जन करना आिश्यक ह्तकोा है। इस समय भ्जन न करने के कारण अम्लवपत्त 
बढ़ जातकोा है। 

श्री आर्टे ने बतकोाया दक ज्ड़ों के ििय ह्ने पर अपनी इच्छा अनुसार ििाई नहीं लेनी 
चादहए। शरीर मं रक्त संचार क् सुचारु करने एिं उच्च रक्तचाप क् यितनयंवत्रतको करने के यितलए उन्होंने 
ढ्लक आसन का प्रयिततकोदिन अभ्यास करना अ‍यंतको लाभिायक ह्तकोा है।  ायराइड एिं सिायइकल 
पेन से यितनजातको पाने के यितलए शंख मुद्रा का अभ्यास करना भी यितसखाया।  

विशेषज्ञों ने शंख मुद्रा से जुड़ी मह‍िपूणय जानकारी साझा करतेको हुए बतकोाया दक यह एक 
हस्तको मुद्रा है। जजसमं हा ों की कुछ विशेष जस् यिततकोयों के माध्यम से ऊजाय क् प्रिादहतको दकया जातकोा 
है। इसका अभ्यास  ायराइड ग्रंयित  के स्िास््य क् सुधारने मं मिि कर सकतकोा है, लेदकन यह टी3, 

टी4 और टीएसएच हामोन के स्तकोर क् सीधे यितनयंवत्रतको नहीं करतकोा है। राजस् ानी एल्िेरा पौधे के 
माध्यम से वियितभन्न र्गों का इलाज य ा ‍िचा र्ग गैस कब्ज एयितसदडटी से यितनजातको पाया जा 
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सकतकोा है। राजस् ानी एल्िेरा का स्िरस सेिन करने से इन र्गों का घर पर ही प्राकृयिततकोक तकोरीके 
से उपचार दकया जाना संभि है। 

काययक्रम का आय्जन तको ा संचालन नेक क्राइटेररया प्रभारी डॉ. रंजीतकोा पाटीिार द्वारा दकया 
गया। आभार प्र् िेियानी राठौड़ ने व्यक्त दकया। काययशाला मं िररष्ठ प्राध्यापक डॉ. रविंद्र बि ेतको ा 
भारतकोीय ज्ञान परंपरा प्रक्ष्ठ प्रभारी डॉ. गणेश पादटल सदहतको महाविद्यालय का अन्य स्टाफ उपजस् तको 
रहा। 
 

 

प्राचायय 
शासकीय स् नातकोक्‍ तकोर महाविद्यालय 

खरग्न 
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