
अश्वगंधा Ashwagandha या असगंध (Withania somnifera) एक पौधा (कु्षप) है। यह 

विथाविया कुल का पौधा है; विथाविया की विश्व में 10 तथा भारत में 2 प्रजावतयााँ पायी जाती हैं। 
 

राजस्थाि और मध्य प्रदेश में अश्वगंधा की खेती बडे स्तर पर की जा रही है। राजस्थाि के शेखािाटी 

के्षत्र में इसे 'असगण्य' या पाडलवसंह कहा जाता है। 
 

अश्वगंधा आयुिेवदक विवकत्सा पद्धवत में प्रयोग वकया जािे िाला एक महत्वपूर्ण पौधा है। आयुिेद में 

अशिगंधा को मेध्य रसायि भी कहते हैं वजससे हमारी वदमाग की यादास्त तथा एकाग्रता बढािे के 

वलए उपयोग वकया जाता है 
 

अश्वगंधा यह एक प्रािीि जडी-बूटी है वजसका इसे्तमाल विवभन्न स्वास्थ्य समस्याओ ंके उपिार में 

वकया जाता है। अश्वगंधा को इसकी रोग-रोग प्रवतरोधक क्षमता के वलये भी जािा जाता है 
 

अश्वगंधा को आयुिेद में एक शक्ती और संतुलि का प्रतीक भी मािा जाता है, इसे कई प्रकारोसे 

इस्तमाल वकया जाता है, जैसे की तेल और िूर्ण. 
 

अश्वगंधा विविध रोगो या वबमाररयो ंमें इसे्तमाल वकया जाता है यह शरीर को मजबुती प्रदाि करता है 

असल मे अश्वगंधा जडीबुटी ६०००  साल पुरािी है. 
 

अश्वगंधा Ashwagandha के दो प्रकार होते है 
 

एक है बडी अश्वगंधा और एक छोटी अश्वगंधा 
 

बडी अश्वगंधा Ashwagandha 
 

बडी अश्वगंधा की झाडीया बडी और जडे छोटी होती है यह हमें आमतोर बगीिे घेतो और पहाडी 

जगो पर वमलती है 
 

छोटी अश्वगंधा Ashwagandha 
 

की झाडीयाऔर जडे दोिही छोटी होती है यह हमे राजस्थाि में वमलती है, कू्यकी िाहका 

िातािरर् इसके वलये अिुकूल है. 
 

अश्वगंधा के फायदे 
 

अश्वगंधा की पुरुषो के वलए फायदे 
 

अश्वगंधा पुरुषो ंके वलए एक लोकवप्रय आयुिेवदक जडी बूटी है, जो कई तरह के स्वास्थ्य लाभ 

प्रदाि करती है। पुरुषो ंमें, यह टेस्टोसे्टरोि के स्तर को बढाकर, शुक्रारु्ओ ंकी संख्या और 

गुर्ित्ता में सुधार करके, तिाि को कम करके और यौि स्वास्थ्य को बढािा देकर फायदेमंद हो 

सकती है. 
 

अश्वगंधा की स्त्रियो ंके वलए फायदे 
 

इससे मांसपेवशयो ंको मजबूती देिे, हामोन्स को बैलेंस करिे और स्वास्थ्य को बेहतर रखिे में मदद 

वमलती 
 

अश्वगंधा के िुकसाि 



 

मािि स्वास्थ्य के वलए लाभकारी मािे जािे के बािजूद, अश्वगंधा आपके शरीर के वलए हाविकारक 

हो सकता है। इससे उल्टी, उिीदंापि, मतली और लीिर को िुकसाि हो सकता है। अगर 

आपको कोई स्व-प्रवतरक्षा विकार है, तो अपिे डॉक्टर से सलाह वलए वबिा अश्वगंधा ि लें। 
 

अश्वगंधा का सेिि कैसे करे 
 

मािवसक कमजोरी, उदासीिता एिं बेिैिी की अिस्था में तीि से छः ग्राम अश्वगंधा िूर्ण को दूध के 

साथ वदि में दो बार प्रयोग करिे से आराम वमलता है। 
 

अविद्रा - पााँि ग्राम अश्वगंधा िूर्ण को घी और िीिी के साथ प्रवतवदि सोिे से एक घण्टा पहले लेिे से 

िीदं आिे लगती है। 
 

अश्वगंधा को सुबह या रात में वलया जा सकता है, लेवकि यवद आप इसका सेिि मािवसक शांवत 

और िीदं सुधारिे के वलए कर रहे हैं, तो रात को लेिा बेहतर होता है 
 

आप रात में सोिे से पहले 1 वगलास गमण दूध में एक िम्मि अश्वगंधा पाउडर वमलाएं। इसे सोिे से 

एक घंटे पहले आप पी सकते हैं। 
 

अश्वगंधा लेते समय क्या परहेज करें : 
 

 

गभणिती और स्तिपाि करािे िाली मवहलाओ ंको अश्वगंधा का सेिि िही ंकरिा िावहए: अश्वगंधा 

गभणपात का कारर् बि सकता है या वशशु के वलए हाविकारक हो सकता है। 

स्व-प्रवतरक्षी रोगो ंिाले लोगो ंको सािधािी बरतिी िावहए: : जैसे वक लू्यपस, रुमेटी गविया, या 

टाइप 1 मधुमेह, क्योवंक अश्वगंधा प्रवतरक्षा प्रर्ाली को उते्तवजत कर सकता है और इि स्त्रस्थवतयो ं

को और खराब कर सकता है। 
 

विष्कषण: 
 

अश्वगंधा एक शस्त्रक्तशाली जडी बूटी है जो कई स्वास्थ्य लाभ प्रदाि कर सकती है। हालांवक, इसका 

उपयोग करिे से पहले डॉक्टर से परामशण करिा महत्वपूर्ण है, खासकर यवद आप वकसी भी 

स्वास्थ्य स्त्रस्थवत के वलए दिा ले रहे हैं। 


