
 اپنا علاج اپنے ہاته
 

کلينزنگ تهيريپی کو نظر ميں رکهتے ہوئے ڈاکٹر پيوش سکسينہ بڑهتے آلودگی 
بگڑتی زندگی وغيرہ کو ہی تمام بيماريوں کی جڑ مانتے ہيں۔ ان کے چلتے  اور

جسم ميں ٹکسينس جمع ہوتے رہتے ہيں۔ جس سے جسم کے حصے  پورے
نہيں کرپاتے اور ہم بيمار ہوجاتے ہيں۔ اگر ان ٹکسينس  صحيح طريقے سے کام
بيماريوں سے چهٹکارا پايا  %90ديا جائے تو کم از کم  کو جسم سے باہر نکال
'' کلينزنگ تهيريپی''ٹکسينس باہر نکالنے کے طريقے کو  جاسکتا ہے۔ جسم سے

 کہتے ہيں۔
 

وجہ سے کلينزنگ تهيريپی ميں ہر دن استعمال کی جانے والی چيزوں کی 
جسم کے حصوں کی صفائی کی جاتی ہے۔ کلينزنگ تهيريپی ميں پرہيز  اندرونی

ہيں۔ آپ سب کچه کها پی سکتے ہيں۔ بس وقت بہ وقت  کی ضرورت نہيں
 سے آپ بيماريوں سے بچے رہيں گے۔ کلينزنگ بهی کرتے رہے۔ اس

 

 ےڈاکٹر سکسينہ نے کلينزنگ تهيريپی کے عمل کو پہلے خود پر آزمايا۔ اس ک
فائدے کو ديکهنے کے بعد ان کے گهر والوں اور دوستوں اور جان پہچان 

 بهی اسے آزمايا اور اس کا فائدہ اٹهايا۔ والوں نے
 

ميں اکيلا ہی چلا تها جانب منزل مگر لوگ جڑتے ''ڈاکٹر سکسينہ کے مطابق 
 ۔''گئے اور تهيريپی بڑهتی گئی

 

 

 



چلانا جسم کو نقصان پہنچاتا ہے۔  آلودگی، گندگی، دنيا کے اُصولوں کے خلاف
پر  (Liver) اور ليور (Kidney) اس سے جسم کے دو ضروری حصے کيڈنی

چوتهائی گڑبڑ کے  برا اثر پڑتا ہے۔ پر ان دو حصوں کی خوبی يہ ہے کہ تين
يا خراب ہونے  حالات ميں بهی اپنا کام کرتے ہيں۔ اس لئے ہميں ان کے بيمار

 کا پتہ نہيں چلتا۔
 

ميں ہم اپنے جسم کے ان دونوں حصوں کی کلينزنگ ان سے جڑے اس کتاب 
 مسائل اور ان کی بيماريوں سے جڑے اثرات کے بارے ميں بات کريں گے۔

 کلينزنگ (Kidney) کيڈنی
 

 : اور اس کا کام (Kidney)کيڈنی 
 

 ہمارے جسم ميں دو کيڈنی ہوتی ہے ان کا رنگ لال اور بهورا اور ديکهنے ميں
 گرام150هی کے جيسی ہوتی ہے اور وزن ہوتا ہے تقريباً ہمارے ہاتهوں کی موٹ

 اور يہ کمر کے تهوڑا نيچے اور پيٹه کی جانب دبا ہوا ہوتا ہے۔
  

 : کيڈنی کے اہم کام
  

مٹيبلولک ويسٹ اور جسم کے کاموں سے نکلنے والے اور جسم ميں جمع  1)
  ٹکسينس کو پيشاب کے ساته باہر نکالنا

  

  

  



 کرنا۔ بلڈپريشر کو قابو ميں رکهنا۔کو جذب  'D' وٹامن 2)
 

 غير ضرور شدہ ضروری کا توازن۔ : (Acid) جسم ميں اسيڈ 3)
  

 اِليکٹولائٹ کے توازن کو برقرار رکهنا۔ 4)
  

 جسم ميں لال خون بننے ميں مدد کرنا۔ 5)
  

 : کيڈنی ميں گڑبڑ کے اثرات
  

 کثر پيٹه درد کی شکايت 1)
  

 آنا، درد يا جلن ہونا اور اس کی مقدار بڑهتے گهٹتے رہنا۔پيشاب ميں خون  2)
 

اور پی۔ام۔ايس کے جڑے تمام اثرات جيسے کے سر  Periods عورتوں کے 3)
اور درد، قبض، چڑچڑپن، گهبراہٹ،  درد، پيٹه درد، تهکان، سينے ميں سوجن

 ذہنی تناؤ، موڈ ميں تبديلی ، سيکس اچها ميں کمی ہونا۔
 

 پريشر کا بڑهنا يا کم ہونا۔بلڈ  4)
 

 کيڈنی پتری کی شکايت اور لگاتار درد ہونا۔ 5)

 



آنکهوں، ٹخنوں کے آس پاس پانی کے جماؤں کے چلتے سوجن ہونا اور  6)
 تهکان محسوس ہونا وہ بهی شام کے وقت۔

 

 کيڈنی کلينزنگ کيوں؟

 
سے چهٹکارا پانے اور خون ميں ہيموگلوبين کو برابر کرنے کيڈنی اسٹون  1)

 کے لئے۔
 

خون، جسم اور کيڈنی سے جمع ہونے والے ٹکسينس کو جسم سے باہر  2)
 نکالنے کے لئے۔

 

کے جذب کو بڑهانے ميں، جسم ميں کيلشيم  D بلڈ پريشر پر قابو اور وٹامن 3)
 کی مقدار کو بڑهانے کے لئے۔

 

د، چہرے اور جسم کو تروتازہ رکهنے آنکهوں کے کالے گهيرے بهرپور نين 4)
 اور پيٹه درد سے چهٹکارا پانے کے لئے۔

 

 

 

 

 

 



 کيڈنی کلينزنگ کيسے کرے؟
 

 کيڈنی کلينزنگ کے لئے ان ميں سے کسی ايک کاڑے کو بنا کر پئے۔

 
 گرام تيز دهوپ ميں 50گرام يا سوکهے ہوئے  500تازہ : بهوٹٹے کے بال  1)

ے ہوئے بالوں کو لمبے وقت کے لئے استعمال ميں لايا جاسکتا ہے سکهائ
 کے بالوں کو ہوے کی ضرورت ہيں۔ بهوٹٹے

 
 گرام کاڑا بناکر پئے۔ 500پاسيلی کی تازی پتيوں کا  2)
 

تربوز کے بيچ کو چهلکے کے ساته کوٹ کر کاڑا بناکر پيا جاسکتا ہے۔  3)
  بيچوں کو خريداکهانے کے سامان کی دُکان سے تربوز کے 

جاسکتا ہے۔ ياد رہے ان کو حفاظت سے رکهنے کے لئے پيسٹيسائيٹ کا 
 جاتا ہے۔ اس لئے ان بيچوں کو دهو کر سوکها کر استعمال کرے۔ استعمال کيا

 

 کيڈنی کلينزنگ کے لئے کاڑا کيسے بنائے
 

 کے مثلاً تربوز(برتن ميں اتنا پانی لے کے آپ جس چيز کو اُبالنا چاہتے ہيں 
 وہ پانی ميں اچهی طرح ڈوب جائے۔ پاسلے ميں کم پانی) بيچ يا بهوٹٹے کے بال

منٹ تک اُبالے اور اس کے بعد  20سے  10ڈالے کيونکہ وہ پانی چهوڑتا ہے۔ 
چهان لے۔ اس چهانے ہوئے کاڑے کو ايک الگ برتن ميں رکه لے۔ اور  اسے

ور اسے چهان کر الگ کو دوبارہ تازے پانی کے ساته اُبالے ا پهر ان چيزوں
ميں ملاکر رکه لے۔ يہ عمل ايک سے دو بار اور کرے جب  کمرے اور کاڑے

 کا رنگ پهيکا نہ ہوجائے۔) اور بهوٹٹے يا پاسلے مثلاً تربوز(تک چيزوں 



ہی رہنے دے۔ اس برتن  اس کے بعد چهانے ہوئے کاڑے کو تهوڑی دير ويسا
دوسرے برتن  هيرے دهيرےکو ہلکے سے بنا ہلائے اٹهائے اور کاڑے کو د

کے لئے  ميں نتهار لے۔ نيچے جمع کچرے کو پهينک دے آپ کا کاڑا استعمال
 تيار ہے۔

 

 ۔کاڑے کا استعمال کيسے کرے
 

گلاس کے حساب سے ايک يا دو دن تک پئے۔ کهلے  4اس کاڑے کو لگ بهگ 
پر يہ جلدی خراب ہوجاتا ہے اس لئے اسے فريزر ميں اسٹور  ميں رکهنے
 ٹهنڈا يا گرم کرکے بهی پی سکتے ہيں۔ هے۔ آپ اسےکرکے رک

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ليور اور گول بليڈر کلينزنگ

 
 ليور اور اس کے کام

 

ليور ہمارے جسم کا، چہرے کے بعد دوسرا اہم حصہ ہے۔ ايک صحت مند 
سے  21ليور کا وزن دو کلو گرام کا ہوتا ہے۔ يہ چوڑائی ميں تقريباً  انسان ميں

 12سے  10سينٹی ميٹر اور گہرائی ميں  17سے  15ميٹر لمبائی ميں  سينٹی 22
کے بيچ ہوتا ہے۔ نرم ملائم لال اور بهورے ٹيشوز سے بنے ليور  سينٹی ميٹر

کيپسول نما سنرچنا کے اندر حفاظت سے ہوتا ہے۔ يہ پيٹ کے  ايک ريشے دار
 حصے ميں ہوتا ہے۔ دائيں جانب اوپری

 

کرنا ہے۔ يہ کاربوہائيڈريٹ اور نائروجن ويسٹ چيزوں   Denote ليور کا اہم کام
 کو ميٹابوليزم ميں اہم کردار ادا کرتا ہے۔

  

 ليور کا اہم کار پت کا بنانا ہے۔ يہ کاربوئسٹرائن اور نائٹروجن اور جسراب
 چسزو کے حاجم ہيں اہم کام کرتا ہے۔ جسم کی کيميکل کلسٹری ليور، حاجم کی

انجام ديتی ہے۔ يہ جسم کے لئے غير فائدے مند چيزوں تمام مشکل کاموں کو 
 جسم کے لئے فائدے مند چيزوں ميں تبديل کرتا ہے۔ کو
  

 ليور کيميکلز کو الگ کرکے اس کو گلائيکوجن ميں تبديل کرکے اپنے اندر رکه
سکتا ہے۔ جسم کو جن توانائی کی ضرورت ہوتی ہے ليور گلائيکوجن کو پهر 

ں تبديل کرکے موڑ ديتا ہے۔ يہ ايمينو ايسڈ کو گلائيکوجن کو خون مي سے
  ميں تبديل کرتا ہے۔ پروٹين

  



 ليور اور گول بليڈر اور گڑبڑی کے اثرات
  

گول بليڈر ميں اسٹون کا بننا اور اس کے چلتے پيٹ ميں گيس کا بننا عام بات  1)
 ہے۔

  

کی ليور کی کلينزنگ اور اس کے چلتے استعمال ميں تمام طرح کی علاج  2)
 شکايتوں تو عام ہے۔ سينے کے نچلے حصے ميں درد ہوتا ہے۔

  

ليور ميں باٹل کو بنتا رہتا ہے ليکن رکاوٹوں کے چلتے گول بليڈر تک نہيں  3)
 پہنچ پاتا، پيٹ خراب ہوجاتا ہے۔

  

 اسٹون سے چهٹکارا پانے کے لئے گول بليڈر کو نکالنا پڑسکتا ہے اس سے 4)
 ہوجاتی ہے ليکن بدہضمی کی شکايت عام ہے اسٹون کی پريشانی تو ختم

 

 

 

 

 

 

 

 



 ليور کلينزنگ کيوں؟

 
 پکا کهانا کهانے، کهانے پينے کی غلط عادتوں اور ماحول ميں موجود 1)

آلودگی کی وجہ سے ليور ميں کٹگسينس جمع ہوجاتا ہے۔ کلينزنگ سے ان 
 چيزوں کو باہر نکالا جاتا ہے۔ زہريلی

 
 کی موجودگی کی وجہ سے رکاوٹ پيدا ہوجاتی گول بليڈر ميں گول اسٹونس 2)

ہے۔ ليور کلينزنگ سے گول بليڈر کے سٹوٹکس نکل جاتے ہيں اور گول بليڈر 
 آپريشن کی ضرورت نہيں ہوتی۔ کی

 
ليور کلينزنگ سے آپ اپنی پانچ سے پہلے تک کی طاقت کو واپس لاسکتے  3)
 ہيں۔

 
 لوسٹرول کی مقدار برابرخون کی ٹينڈيسی ہيں کہ وہ پورے جسم ميں ک 4)

بنائے رکهتا ہے۔ ليور کلينزنگ کے بعد ليور کے خراب کلوسٹرول کے باہر 
جانے پر بلڈ کورونری ميں جمع کلوسٹرول کو کهينچ کر جسم کے  نکالے

 ديتا ہے۔ اس سے ہارٹ اٹيک کا خطرہ دور ہوجاتا ہے۔ حصوں کو پہنچا

 
 ہاسے، الرجی، چڑچڑاپن، بلڈليور کلينزنگ سے چہرے کے داغ، دهبّے مُ 5)

شوگر، بون ڈينسٹی ، لوس استانوں کے کٹهور، چہرے کا سوکها پن، چہرے 
تهکان، بالوں کا جهڑنا، سردرد، موٹاپا، ماہواری کی گڑبڑ، سيکس کی  کے بال
 ميں کمی۔ اچّهاں

 

 



 : دهيان دے

 
ليور کلينزنگ شروعات ميں لگ بهگ دو۔دو ہفتے کے گيپ ميں کرے۔ جب تک 

مہينے  6اسٹون نکل نہ جائے۔ اس کے بعد ٹيکسينس کی صفائی کے لئے  سبهی
 ليور کلينزنگ کرلينا کافی ہے۔ کے اندر ہی

 

 ليور کلينزنگ کے لئے ضروری چيزيں۔
 

 )گرام کے چار پيکٹ 20-20(ايپسم سولٹ   1)
 

  (Olive oil) کيسٹور ورجن اوليو آئيل  2)
 روپئے -/325 (ملی ليٹر  (250)

 

  روپئے  -/40 )ملی ليٹر 250(سنترہ، موسمبی اور  :پهولوں کا جوس   3)

 

  ملی ليٹر 800پانی   4)

  

  

  

  

  



 ليور کلينزنگ کيسے کرے؟    
 

 دوپہر دو بجے کے بعد کچه نہ کهائے  1)
 ايپسم سولٹ کو پانی ميں گهول کر دو سو ملی ليٹر کی چار خوراک تيار  2)

 کرے اور فريج ميں رکه دے۔
 شام چه بجے پہلی خوراک  3)
فريج ميں رکهے ہوئے ايسپم سولٹ کی پہلی خوراک پی لے۔ اس کے بعد آپ     

 کچه گهونٹ پانی پی سکتے ہے۔ ضرورت ہوتو باته روم بهی جائے۔
  

 رات آٹه بجے دوسری خوراک  4)
نے دوپہر دو بجے کے ايپسم سولٹ کی ايک اور خوراک لے۔ حالانکہ آپ     

 کچه بهی کهايا پيا نہيں ہےں، پهر بهی آپ کو بهوک نہيں لگے گی۔ بعد سے
  

 رات نو بج کر پينتاليس منٹ پر  5)
ملی ليٹر ميں ورجن تيل لے۔ سنترے  175ايک کپ ميں ناپ کر کم از کم     
ملی ليٹر رس کو ورجن تيل ميں اچهی طرح  175موسمبی کے کم از کم  اور
 يے۔ملائ

  

 رات دس بجے تيسری خوراک  6)
اب رس يا تيل کو اچهی طرح سے ہلاکر پی لے۔ دوا خانے کے بعدآدها     

کروٹ لے کر ليٹے۔ اور آدها گهنٹے بعد دوبارہ سيدهے ہوسکتے ہے۔  گهنٹہ
جسم کے دائيں حصے ميں ہی ہوتا ہے اور اس طرف ليٹنے سے پت  ہمارا ليور

 کر اسٹون کے نکلنے ميں آسانی ہوتی ہے۔ دباؤں بن کی نليوں پر زيادہ

 



 دوسرے دن صبح چه بجے چهوتهی خوراک  7)
صبح اٹهنے پر ايپسم سولٹ کی تےسری خوراک لے۔ بنا درد کے کسی بهی     

 وقت ڈائريا کی شروعات ہوسکتی ہے۔
 

 صبح آٹه بجے پانچويں خوراک  8)
نی ہی مقدار ميں پهلوں ملی ليٹر ورجن تيل اور ات 75پچهلی شام کی طرح     
 رس کا استعمال کرے۔ پهر پلنگ پر پہلے کی طرح جاکر ليٹ جائے۔ کے

 

 صبح دس بجے چهٹی خوراک  9)
 پانچويں خوراک کے استعمال کے دو گهنٹے بعد ايپسم سولٹ کی چوتهی اور    

آخری خوراک کا استعمال کرے۔ يہ آپ کے جسم سے نکلنے والی اسٹون کی 
دے گا۔ اسٹون کے ساته ہرے رنگ کا ملائم اسٹون نکلتے ہيں اور  بڑها تعداد کو
 خود ديکه سکتے ہے۔ يہ ايل ڈی ايل کاليٹرون کے بنے ہوتے ہے۔ اسے آپ

 

 صبح گيارہ بجے ليور کلينزنگ کا آخری استعمال  10)
 اب آپ کها پی سکتے ہے، ليکن کهانا سادہ ہوتو بہتر ہوگا۔ ايپسم سولٹ کے    

 وجہ سے ہاضمہ عام طور پر تهوڑا کمزور ہوجاتا ہے، ايسے ميںاستعمال کی 
شروعات پهلوں کے رس کے ساته کريں۔ آدهے گهنٹے بعد آپ اچهی طرح سے 

 کهاسکتے ہيں۔ کهانا

 

 

 

 



 : بدہضمی کلينزنگ
 

کهانا صحيح ڈهنگ سے ہضم ہوسکے اس لئے پيٹ ميں ايسڈ کا ريساؤں ہوتا 
ننے لگے تو بدہضمی کی شکايت جب يہ ايسڈ ضرورت سے زيادہ ب رہتا ہے۔

 PH کا 71کے پيمانے پہ ناپاجاتا ہے۔  PH بدہضمی کو پيدا ہوجاتی ہے۔
Normal کہ صرف پانی کا ہوتا ہے۔ اگر مانا جاتا ہے۔ جو PH 7  سے کم ہوتا

معمولی بدہضمی  PH کا 6.5کا انديشہ ہوتا ہے  ہے تو يہ بدہضمی کی شکايت
 خطرناک بدہضمی کی علامت ہے۔ PH کم کا يہ اس سے 4.5کو دکهاتا ہے۔ تو 

 

 : بدہضمی کی نشانی
 

پيٹ، چهاتی اور گلے ميں جلن، باته روم کے ساته خون کا آنا، سر درد، بهوک 
کمی، الٹی، متلی، پيٹ ميں درد، خاص طور پر کهانے کے فوراً بعد يا دو  کی

 بعد کهانسی، منہ ميں کٹهاس بنا رہنا وغيرہ۔ گهنٹے
 

 : بدہضمی کا علاج
 

ملی ليٹر کی مقدار  200دن تک، دن ميں تين بار ہری سبزی کا رس  7سے  5
لے۔ ہری سبزيوں ميں پروٹين، کاربوہائيڈريٹ، کلوسٹرول، تمام وٹامن خاص  ميں
، کيلشيم، کوپر، ميگنيشيم، آئرن، پوٹاشيم ، فارسفورس، فولک C اور B پر طور
ہوتے ہيں۔ يہ نہ صرف  پاچن ميں سيکڑوں طرح کی بهرپور مقدار ميں ايسڈ و

کو بڑهاکر بدہضمی کو کم کرتا ہے۔ بلکہ چہرے کو  PH صرف جسم کو
 چمکدار بناتا ہے۔

 



گاجر، سليری، کهيرا، لہسن اور  چُقندر، کريلا، لوکی، پتہ گوبهی، شملا مرچی،
شلگم، ان ميں سے جو بهی سبزياں  اولا، ہرا ٹماٹر، ليموں پانی، مولی، پالک اور

سب چيزوں کو لے کر  اتی ہے۔ ضرورت کے حساب سے يہآسانی سے مل ج
ملی ليٹر  200 جوسر ميں ڈال کر جوس بنالے اوپر بتائے مقدار کے حساب سے۔

يا فريج ميں  بار لے آپ سبزياں اور جوس بناکر فوراً پی سکتے ہيں 3دن ميں 
 رکه سکتے ہيں۔

 

 :سماج سيوا
 

 لگاتار استعمال سے خوش کلينزنگ تهيريپی کو استعمال ميں لاکر اور اس کا
 ليونم ابهينتری کونيکا سدهائن و سمبهاونہ شيٹی ابهيندت راجندر گوپتا نے اسے
 جگہ جگہ تک پہنچانے کے لئے بنا کسی فائدے کے اپنا علاج اپنے ہاته کے
 بنائيے ميں ساته ديا ساته واقعہ کے تاک شو ميں ليور اور کلينزنگ اور کيڈنی

 ئيڈ اور پير کلينزنگ کے ساته پيش کيا گيا ہے ۔ لوگکے علاوہ اسيڈهی پيراسا
ٹائپ   Apna Ilaj Apne Hath پر (Youtube) اس پروگرام کے ايپی سوڈ

  سکتے ہيں۔ کرکے ديکه

  

  

  

  

  

  

  



رانے، راکيش پيدبهی، سمبهاونہ  پونيکا سدهانن، ڈاکٹر پيوش سيکسينا، اشيتوش
ا علاج اپنے ہاته کے گُپتا، اپن شيٹی، راهل رائے، راجو شری واستو اور راجيندر

 آگاز کے دن پر موجود تهے۔
  

ويسے جسم کو دوائيوں سے محفوظ رکهنے کے دو درجن سے بهی زيادہ 
 www.drpiyushsaxena.com ذکر ڈاکٹر سکيسينا کی ويب سائٹ کلينزنگ کا

ميں سکسينا سے پيسے سے ڈاکٹر سکسينا نہ کوئی  پر ہے يہاں اس کوشش
  مبشی کا پرچار کرتے ہے۔کي پيسے ليتے اور نہ ہی کسی


