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शिरोपिचु: गहरी न ींद, शिरददद में राहत, बालों के स्वास््य और मानशिक िाींतत के 
शलए आयुवेददक हेड ऑयल थेरेि  

शिरोपिचु क्या है और यह इतना िक्क्तिाली क्यों है? 

क्या आप जानते हैं कि औषधीय तेल में भिगोया हुआ एि साधारण सूती पैड (cotton pad) 

आपिे भसर पर रखने से गहरी नीींद आ सिती है, पुराने भसरददद से राहत भमल सिती है और 
यहााँ ति कि बालों िे वििास में िी मदद भमल सिती है? भिरोवपचु एि पारींपररि आयुिेददि 
चचकित्सा है जहााँ एि नरम, िीटाणुरदहत सूती पैड (पिचु) िो हबदल तेल में भिगोिर भसर िे 
ऊपरी दहस्से (ब्रह्मरींध्र क्षेत्र) पर धीरे से रखा या बाींधा जाता है। भिरोधारा (लगातार तेल चगराना) 
िे विपरीत, भिरोवपचु सरल, अचधि किफायती और घर पर अभ्यास िरने में आसान है, कफर िी 
इसिे पररणाम बहुत गहरे हैं। 

आयुिेद में, भसर िो प्राण िा स्थान और पूरे तींत्रििा तींि िा ननयींिण िें द्र माना जाता है। 
भिरोवपचु मस्स्तष्ि िो पोषण देता है, िात दोष िो िाींत िरता है और मन-िरीर िे सींबींध िो 
सींतुभलत िरता है। यह आज िी तनािपूणद दनुनया में अननद्रा, तनाि (tension) िे िारण होने 
िाले भसरददद, चचींता, बालों िे झड़ने और मानभसि थिान से पीडड़त लोगों िे भलए वििेष रूप से 
फायदेमींद है। 

शिरोपिचु कैिे ककया जाता है? 

यह प्रकिया बहुत ही िोमल और आरामदायि है। एि साफ सूती पैड िो गुनगुने औषधीय तेल 
(स्स्थनत िे अनुसार गायिी िुद्ध घी, ब्राह्मी तेल, क्षीरबला, बलाश्िगींधादद, या सादा नतल/नाररयल 
तेल) में भिगोया जाता है। िीगे हुए वपचु िो भसर िे िीषद पर रखा जाता है और व्यस्क्त िे 
आराम से लेटने िे दौरान इसे 30 से 60 भमनट ति रखा जाता है। इसमें भसर िे चारों ओर 
हल्िी माभलि िी जोड़ी जा सिती है। तेल धीरे-धीरे खोपड़ी (scalp) िे माध्यम से प्रिेि िरता 
है, जो प्रचुर रक्त आपूनत द और ममद त्रबींदओुीं िे माध्यम से मस्स्तष्ि और तींत्रििा तींि ति पहुाँचता 
है। 

आमतौर पर, नतल िा तले अपने गमद प्रिाि िे िारण सदददयों में उत्िृष्ट होता है, जबकि 
नाररयल िा तेल अपने िीतलन गुणों िे िारण गभमदयों में अच्छा िाम िरता है। अचधितम 



विश्राम और नीींद िे लािों िे भलए यह उपचार आमतौर पर िाम िो या सोने से पहले किया 
जाता है। 

न ींद और अतनद्रा के शलए प्रमाणणत लाभ 

भिरोवपचु अननद्रा और नीींद िी खराब गुणित्ता िे भलए अत्यचधि प्रिािी है। नैदाननि अध्ययन 
(clinical studies) बताते हैं कि ननयभमत उपयोग से नीींद आने िे समय, िुल नीींद िी अिचध 
और नीींद िी दक्षता में िाफी सुधार होता है। तेल मज्जा धातु (तींत्रििा ऊति) िो पोषण देता है 
और अनत सकिय िात िो िाींत िरता है, स्जससे मन गहरी िाींनत में स्स्थर हो जाता है। िई 
मरीज़ िुछ ही सिों िे बाद तेजी से नीींद आने और सुबह तरोताजा महसूस िरने िी ररपोटद 
िरते हैं। 

शिरददद और माइग्रेन िे राहत 

भिरोवपचु िे सबसे मजबूत सींिेतों में से एि पुराना भसरददद और माइग्रेन (अधादवभेदक) है। यह 
थेरेपी भसर िे आसपास िी सूजन िो िम िरती है, मस्स्तष्ि िे रक्त पररसींचरण में सुधार 
िरती है और तनािग्रस्त माींसपेभियों और नसों िो आराम देती है। िारत में हाल िे िेस 
स्टडीज और नैदाननि परीक्षणों ने भसरददद िी आिवृत्त और तीव्रता में उल्लेखनीय िमी ददखाई है, 

स्जसमें िई रोचगयों िो ननयभमत उपचार िे 2-4 सप्ताह िे िीतर 50-70% ति राहत भमली है। 

बालों के स्वास््य और खोिड  की िमस्याओीं के शलए िमथदन 

भिरोवपचु िा व्यापि रूप से समय से पहले बालों िे सफेद होने, बाल झड़ने, रूसी (dandruff) और 
सूखी खोपड़ी िे भलए उपयोग किया जाता है। औषधीय तेल बालों िी जड़ों िो पोषण देता है, 

खोपड़ी में रक्त पररसींचरण में सुधार िरता है और वपत्त दोष (जो बालों िे स्िास््य िो ननयींत्रित 
िरता है) िो सींतुभलत िरता है। नाररयल तेल िे साथ भिरोवपचु िा उपयोग िरने िाले 2025 िे 
एि अध्ययन ने एलोिेशिया एरीटा िे रोचगयों में बालों िे महत्िपूणद पुनविदिास और खोपड़ी िी 
सूजन में िमी ददखाई। 

मानशिक िाींतत, चचींता में कम  और मक्स्तष्क स्वास््य 

इस थेरेपी िा मन पर गहरा िाींत प्रिाि पड़ता है। यह अप्रत्यक्ष रूप से िेगस निद िो उते्तस्जत 
िरती है, िोदटदसोल िे स्तर िो िम िरती है और पैराभसम्पेथेदटि प्रिुत्ि िो बढािा देती है। 
इसी तरह िी हेड ऑयल थेरेपी पर अध्ययन चचींता में िमी, एिाग्रता में सुधार और बेहतर 



िािनात्मि स्स्थरता िी ररपोटद िरते हैं। इसिा उपयोग फेभियल पाल्सी और तनाि से सींबींचधत 
वििारों जैसी न्यूरोलॉस्जिल स्स्थनतयों में सहायि उपचार िे रूप में िी किया जाता है। 

िुरक्षा, िावधातनयाीं और िवोत्तम अभ्याि 

सही तरीिे से किए जाने पर भिरोवपचु आमतौर पर बहुत सुरक्षक्षत होता है। िेिल िुद्ध, िोल्ड-
प्रेस्ड तेल और साफ रुई िा उपयोग िरें। तीव्र बुखार, साइनस सींिमण या खोपड़ी पर खुले घाि 
िे दौरान इससे बचें। गिदिती मदहलाओीं और उच्च वपत्त िाले लोगों िो अनुििी आयुिेददि 
डॉक्टर से परामिद िरना चादहए। यदद आप इस अभ्यास में नए हैं तो 30 भमनट और सादे नतल 
या नाररयल िे तेल से िरुुआत िरें। आम तौर पर, िाम िो सप्ताह में 4-5 बार इसे िरने से 
उत्िृष्ट पररणाम भमलते हैं। 

शिरोपिचु को अिन  दैतनक ददनचयाद का दहस्िा कैिे बनाएीं? 

अपनी िाम िी सैर या हल्िे रात िे खाने िे बाद, 20-30 भमलीलीटर तेल गमद िरें। एि सूती 
पैड भिगोएाँ, इसे भसर पर रखें और 30-45 भमनट िे भलए लेट जाएाँ। आप िाींत सींगीत सुन सिते 
हैं या िोमल श्िास किया (breathing) िर सिते हैं। सोने से पहले अनतररक्त तेल िो मुलायम 
िपड़े से पोंछ लें। ननरींतरता ही िुीं जी है - िई लोग पहले 7-10 ददनों िे िीतर गहरी नीींद और 
िाींत मन िा अनुिि िरते हैं। 

तनष्कर्द: एक िरल लेककन गहरा अभ्याि 

भिरोवपचु आयुिेद िी सबसे सुलि और िस्क्तिाली हेड थेरेपी में से एि है। सोने से िुछ भमनट 
पहले यह अभ्यास बेहतर नीींद, भसरददद से राहत, स्िस्थ बाल और िाींत मन ला सिता है। यह 
प्रािृनति, किफायती और गहराई से पोषण देने िाला है - आधुननि जीिन िे भलए त्रबल्िुल 
उपयुक्त। 

इस सरल अनुष्ठान िो आज ही िुरू िरें। 

स्िास््य से जुड़ी और अचधि युस्क्तयों िे भलए, यहााँ मेरे हेल्थ-दटप-ब्लॉग्स (Health-tip-Blogs) 

देखें और डाउनलोड िरें: Explore Ikigai िा साइींस ब्लॉग दहन्दी पेज। साथ ही, िीडडयो देखने िे 
भलए मेरे यूट्यूब चैनल Explore Ikigai (https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai) सब्स्िाइब 
और िेयर िरें। 

पविेर् आभार: प्रेरणा और मागददिदन 

https://exploreikigai.com/wellness-home
https://exploreikigai.com/hin-science-blog
https://www.youtube.com/@Explore-Ikigai


इन ब्लॉग्स िो भलखने िी प्रेरणा मुझे Awesome 20 समूह द्िारा फरिरी 2026 िर, सप्ताह िर, 

हर ददन िारतीय समयानसुार (IST) सुबह 8:40 बजे आयोस्जत किए जा रहे और डॉ. कीततद रुणवाल 
(Dr. Kirti Runwal) द्िारा सींचाभलत "क्जरो मेडडशिन िेररज" जू़म (Zoom) सिों से प्राप्त हुई है। 
इस जू़म भलींि (https://benchmarkod.com/Magical-2025/fs/10) िे माध्यम से त्रबना किसी 
िुल्ि िे इन सिों में िाभमल हुआ जा सिता है। आयुिेद िे क्षेि में उनिे गहन ज्ञान और 
अमूल्य अींतर्ददस्ष्ट िे भलए मैं उनिे और पूरे Awesome 20 समूह िे प्रनत अपना हादददि आिार 
व्यक्त िरता हूाँ, स्जन्होंने मुझे स्िास््य िे प्रनत इस िैज्ञाननि और पारींपररि र्दस्ष्टिोण िो साझा 
िरने िे भलए प्रोत्सादहत किया। 
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