
िन यं िहताहारिवहारसेवी……॥ 

 

धमार्थर्काममोक्षाणाम ्आरोग्य ंमूलमु मम।्‐च.सू.१ 

धमर्,अथर्,काम व मोक्ष या चतुिवर्ध पु षाथर् प्रा ती साठी च ेमळू हणजे आरोग्य. आरोग्य नसेल तर कोण याही 

पु षाथर् प्रा ती म ये बाधा िनमार्ण होईल. आरोग्या या या मह वामळेुच प्राचीनतम, शा वत व पिरपूणर् अशा 

आयुवद शा त्रा या प्रयोजनाम ये  यािधनाशनापूवीर् वा य रक्षणाचा उ लेख आला आहे. 

आयुवद प्रयोजन – 

प्रयोजन ंचा य   व थ य  वा यरक्षणमातुर य िवकारप्रशमनचं॥ च.सू.१ 

१) व थ यक्ती या वा याच ेरक्षण करणे व २) याधीत यक्तीच ेिवकार दरू करणे हे आयुवदाच ेप्रयोजन 

आहे. आयुवद केवळ यािधनाशन कर यास समथर् नसून अनारोग्य येऊच नये हणून सु धा प्रय नशील आहे हे 

आयुवदा या प्रयोजनाम ये  वा यरक्षणाला िदले या प्राधा याव न अधोरेिखत होते. 

 

वा यरक्षणाथर् आयुवदात िठकिठकाणी आचायार्ंनी केले या उपदेशांपैकी “रोगानु पादनीय: अ याय:”  नामक 

अ टांगसंग्रह सतू्र थान ५  व अ टांग दय सूत्र थान ४ मधील खालील सतू्रात सवर्िवध उपदेशाचंा मह वपूणर् सारांश 

नमूद केला आहे – 

िन यं िहताहारिवहारसेवी समी यकारी िवषये वसक्तः  दाता समः स यपरः क्षमावाना तोपसेवी च भव यरोगः।। 

चरक संिहतेत आलेले समानाथीर् सूत्र पुढील प्रमाणे – 

नरो िहताहारिवहारसेवी समी यकारी िवषये वसक्तः  दाता समः स यपरः क्षमावाना तोपसेवी च भव यरोगः॥ ‐ 

च.शा.२ 

िहताहार – 

आहारस भव ंव त ुरोग चाहारस भवा:।  िहतािहतिवशेषा च िवशेषः सखुदःुखयोः।। ‐च.स.ू२९ 

शरीर व रोग हे दो ही आहार िनिमर्तच आहेत. तो आहार िहतकर आहे की अिहतकर याव न यापासून सुख 

हणजे िनरोगी शरीर प्रा त होणार की दःुख हणजे रोग प्रा ती होणार ते ठरेल. 



आहाराला “िहत व” प्रा त क न देणार्या घटकाचं ेआता क्रमाने व सामा यतः िववेचन क या – 

१) द्र य 

२) मात्रा 

३) काल 

४) आहारिविधिवधान 

१.द्र य– 

आहार द्र य– १) द्रव   २) अद्रव (घन) 

आहार द्र ये प्राधा याने या या भौगोिलक क्षेत्रानसुार ितथ या लोकांना सा य असलेली च असावीत. 

आहार द्र ये पयुर्िषत नसावीत. 

रासायिनक द्र ये वाप न वाढवलेली भाजी,फळे,धा य टाळावे. 

 

िन य सेवनीय द्र ये- 

शीलये छािलगोधमूयवषि टकजाङ्गलम।् सिुनष णकजीव तीबालमूलकवा तुकम॥् 

प यामलकमृ वीकापटोलीमु गशकर् राः। घतृिद योदकक्षीरक्षौद्रदािडमसै धवम॥् -अ. .स.ू८ 

धा य ‐ 

शाली वगर् (एकदल धा य) – शाली(तांदळू) , गोधूम(गहू), यव(जव/barley), ष टीक (साठेसाळ), 

िशबंी वगर् ( िवदल धा य)- मु ग(मूग) 

मांस वगर् – जाङ्गल मांस( साधारण शु क प्रदेशातील मांस जसे बकरी, क बडी इ) 

शाक (भाजी) – सुिनष णक, जीव ती, वा तुक(चाकवत) , पटोली (पडवळ) 

फल – हरीतकी(िहरडा), आमलकी(आवळा),  मृ िवका(मनुके), दािडम( डािळबं) 

हिरतक वगर्(क चे खा याच ेपदाथर्) – बाल मूलक(कोवळा मुळा) 

आहारयोगी – सै धव 



गोरस वगर्(क्षीर व त ज य पदाथर्)  – घतृ, क्षीर 

जल वगर् – िद योदक(आकाशातून पावसाच ेपडलेले पाणी) 

इकु्ष वगर्(ऊस व त ज य पदाथर्) – शकर् रा, क्षौद्र (मध) 

 

िन य असेवनीय द्र ये- 

िकलाटदिधकूिचर्काक्षारशुक्ताममलूकम।् कृशशु कवराहािवगोम यमिहषािमषम॥् 

माषिन पावशालूकिबसिप टिव ढकम।् शु कशाकािन यवकान ्फािणतं च न शीलयेत॥् -अ. .स.ू८ 

क्षीर िवकृती (दगु्धज य पदाथर्)- िकलाट(नासले या दधुाचा गोळा/ पनीरस श), दिध(दिह) , कूिचर्का(दही व 

दधुा या िम णातून बनलेला पदाथर्) 

मांस – कृश प्रा यांचे मांस, शु क मांस, वराह मासं, अिव (मढी) मांस, गोमांस, म य, मािहष( हैस) मांस 

धा य – माष (उडीद), िन पाव(पावटा), िव ढ (मोड आलेले कडधा य), यवक (यव समान िदसणारे कु्षद्र धा य), 

िप ट (धा याच ेपीठ) 

शाक– आम मलूक (क चा मळुा), शालूक (एक प्रकारचा कंद), िबस(कमल कंद) 

आहार योगी– क्षार (जवखार इ), शुक्त (कंदमूळ फळ इ यादी सडवून बनवलेला आंबट द्रवपदाथर्) 

२.मात्रा – 

अ नेन कुके्ष र्वावंशौ पानेनकंै प्रपूरयेत।् आ यं पवनादीना ंचतुथर्मवशेषयेत॥्अ. .सू.८ 

अ नाने पोटाच े२ भाग भरावेत, द्रव आहार पान क न याने एक भाग भरावा आिण ४ था भाग हा वात िप  

कफ या दोषांना िरकामा ठेवावा. 

द्र यानु प मात्रा – 

गु णामधर्सौिह यं लघूनां नािततृ तता। मात्राप्रमाण ंिनिदर् टं सखंु याव िवजीयर्ित।। ‐अ. .सू.८ 



गु  हणज ेपचायला जड असे पदाथर् भकेु या अध च खावेत आिण लघु हणज ेपचायला हलके पदाथर् हे 

अिधक तृ ती(पोट पूणर् भर याची जाणीव) होणार नाही अशा प्रमाणात खावेत. जे सुखान ेपचते हणजे कोणतेही 

िवकृत लक्षण अथवा त्रास न होता पचते ती आहाराची योग्य मात्रा आहे. 

िहनमात्रा दोष- 

भोजन ंहीनमात्र ंतु न बलोपचयौजसे। सवषां वातरोगाणां हेतुतां च प्रप यत॥ेअ. .सू.८ 

हीन हणज ेअ प मात्रेत सेवन केलेल ंअ न हे बल आिण उपाचय(पोषण) करत नाही आिण वाता या रोगाचं े

कारण बनते. 

अितमात्रा दोष – 

अितमात्र ंपुनः सवार्नाश ुदोषान ्प्रकोपयेत।्‐अ. .स.ू८ 

अित मात्रेत सेवन केलेले अ न एकाच वळेी वात िप  कफ या तीनही दोषांचा प्रकोप करते. 

 

३.काल – 

प्रसृ टे िव मतेू्र िद सिुवमले दोषे वपथगे  िवशु धे चो गारे कु्षदपुगमने वातेऽनुसरित। 

तथाऽग्नावुिद्रक्ते िवशदकरणे देहे च सुलघौ  प्रयु जीताहारं िविधिनयिमतं, कालः स िह मतः॥ ‐अ. .स.ू८ 

मल मूत्र िवसगर् झालेला असणे, दय शु ध असणे , दोष व व मागार्ने कायर् करत असणे,  उ गार शु ध 

असणे भकेुची जाणीव झाली असणे, वायूच ेअनुलोमन झाले असणे, अग्नी प्रदी त असणे, इंिद्रये तरतरीत असणे, 

शरीरात हलकेपणा असणे अशा वेळी आहार घ्यावा. तोच शा त्राने सांिगतलेला आहार सेवन कर याचा काळ आहे. 

यामम ये न भोक्त यं यामयगु्मं न लङ्घयेत।् यामम ये रसो पि : यामयुग्मात ्बलक्षयः।। 

 ‐ यो.र. िन यविृ  प्रकरण 

१ याम हणज े३ तासा या आत पु हा भोजन क  नये, आिण २ याम हणजे ६ तास पेक्षा आधी काळ 

भोजनािशवाय राहू नये. कारण आहारापासून १ याम काळात रस उ प न होतो आिण २ याम उलटून गे यास 

बलनाश होतो. 

 



सायं प्रातः मनु याणां भोजन ं िुत चोिदतम।् -यो.र. िन यविृ  प्रकरण 

प्रातः व सं याकाळी असे दोन वेळा भोजन हे वेदांनी सांिगतले आहे. 

 

४.आहारिवधीिवधान – 

उ णं,ि नग्धं, मात्रावत,् जीण वीयार्िव धम,् इ टे देशे, इ टसव पकरणं, नाितद्रतंु, नाितिवलि बतम,् अज पन,् 

अहसन,् त मना भु जीत, आ मानमिभसमी य स यक् ॥ -च.िव. १ 

उ णम नीयात‐् उ ण आहार खा यास वािद ट लागतो, अिग्न ची वृ धी करतो, शीघ्रपचन होते, वाताचे 

अनुलोमन होते, िवकृत कफ कमी होतो. यामुळे आहार उ ण असावा, शीत िकंवा पयुर्िषत नसावा. 

ि नग्धम नीयात‐्  ि नग्ध आहाराने अिग्न वृ धी होते, पचन शीघ्र होते, वाताच ेअनलुोमन होते, शरीराचा उपचय 

होतो, बल‐वणर्वृ धी होते. यामुळे ि नग्ध आहार घ्यावा. 

मात्रावद नीयात-् आहार मात्रचे ेिववेचन आपण वरती बिघतले आहे. मात्रावत ्आहार अस याने दोषपीडन न होता 

केवळ आयुवधर्न होते, पचनप चात ्सुखाने गुदाकड ेगमन होते, अग्नीच ेहनन होत नाही. यामळेु मात्रावत ्

आहार करणे गरजेच ेआहे. 

जीणऽ नीयात‐् आहारकाल िववेचनाम ये आपण शािररीक लक्षणानुसार जीणार् न कालाचे “प्रसृ टेिव मूते्र……” इ. 

वणर्न पािहले. पूवीर्च ेअ न जीणर् झा यानंतरच सेवन केलेला आहार हा अजीणार्िद िवकार न करता केवळ शरीर 

वृ धीस कारणीभूत ठरतो. 

वीयार्िव धम नीयात-् िव ध वीयर् आहार सेवनान ेहोणारे िवकार होऊ नये हणून वीयर्–अिव ध आहार सेवन 

करावा. 

इ टे देश ेइ टसव पकरण ंचा नीयात‐्  आहार सेवनाच े थान(देश) व सवर् उपकरण सिहत आहार सेवनाने अिन ट 

गो टींनी होणारा मनोिवघात टळतो व तसेच उपत त मनाने आहार सेवन क न होणारे अजीणर् टळते. 

नाितद्रतुम नीयात‐्  अितशय घाईने खा यास अ नाच ेिवमागर्गमन होऊ शकते. यामुळे शीघ्रतनेे खाऊ नये. 

नाितिवलि बतम नीयात‐्  अितिवलंिबत आहार सेवनान ेतृ ती होत नाही, जा त आहार केला जातो, आहार शीत 

होतो व िवषम पचन होते. यामुळे अित िवलंबाने आहार सेवन क  नये. 



अज प नहसन ्त मना भु जीत‐ ग पा मारत, हसत जेवण के याने तचे दोष िनमार्ण होतात ज ेअितशीघ्र आहार 

सेवन के याने होतात. यामळेु आहार सेवन करताना बोलणे, हसणे टाळावे व मन आहारात एकाग्र करावे. 

आ मानमिभसमी य भु जीत स यक्‐ मा यासाठी काय योग्य, काय अयोग्य ,मला काय सा य आहे व काय 

असा य याचा िवचार क न आहार सेवन करावा. 

 

िहत िवहार – 

खूप यापक व प असलेली ही सकं पना आयुवदात अितशय िव ततृ वणर्न केली गेलेली आहे. िदनचयार्, 

ऋतुचयार् व स वृ पालन या अंतगर्त केले या उपदेशाचंे पालन करणे यात सवर् िहत–िवहारांचा समावेश होतो. 

 

समी यकारी – 

समी यकारी‐ िवमृ यिवधायी, इदं कृ वेदं स प यते,एवं च कृ वैत स प यते,एवं च बु वा शुभ ंकरो यशुभं 

वजर्यित।‐ अ णद  

समी यकारी हणज ेजो या कृतीचा िवमशर् क न मग आचरण करतो. अशी कृती के यास याचा हा पिरणाम 

होतो. तशी कृती के यावर तो पिरणाम होतो असे जाणून केवळ शुभ हणजे योग्य कमर् करतो आिण अशुभ 

हणजे अयोग्य कमर् करत नाही.अशा प्रकार या आचरणान े यक्ती प्रज्ञापराधापासून ( हणजचे ित्रदोष 

प्रकोपापासून) दरू राहते. 

 

िवषयेषु असक्तः – 

िवषय हणज ेश दािदअथर् / िविवध इंिद्रयां या असणार्या नैसिगर्क प्रवृ ीचे िवषय, आसक्ती हणज ेलोलुप व / 

ओढ / गंुतलेले असणे. 

आप या आप या अथार्ंकडे इंिद्रयांची असलेली प्रवृ ी व मानवी मनाची सासंािरक / इह–लौिकक सुखप्रा ती साठी 

असलेली प्रवृ ी ही नैसिगर्क आहे. परंतु या सुखप्रा ती म ये आसक्ती झा यास मनु य अनारोग्यतेकडे वळतो. 

“अितसवर्त्र वजर्येत।्“ या उक्तीनुसार कोण याही गो टी म ये आसक्ती घातकच व हणूनच वजर्नीय. 



या आसक्तीवर िवजय िमळवणे हे केवळ बा य इंिद्रयांना संयिमत करणे एवढे मयार्िदत नसून याचा नेमका अथर् 

जाणून घे यासाठी भगव गीतेचा आधार घेऊया – 

कमि द्रयािण संय य य आ ते मनसा मरन ्। इि द्रयाथार्ि वमूढा मा िम याचारः स उ यते ॥ ‐३.६ 

जो मनु य कमिद्रयांवर तर िनयंत्रण िमळवतो परंतु याच ेमन मात्र सतत िवषयाचं ेिचतंन करत असते, तो 

िवमूढ यिक्त िनि चतच वतःची फसवणकू करत असतो व िम याचारी हणिवला जातो. 

यायतो िवषया पंुसः सङ्ग तषूेपजायते। सङ्गात ्सजंायते कामः कामा क्रोधोऽिभजायत े।। 

क्रोधा भवित समंोहः समंोहा मिृतिवभ्रमः । मिृतभ्रंशा  बु िधनाशो बु िधनाशा प्रण यित ।।‐२.६२ 

 

 

अशा प्रकारे भगवान ी कृ णाने आसक्ती/संग यामुळे कशा प्रकारे मनु य िवनाशाकड ेजातो याचे वणर्न केले 

आहे.व हेच मह व लक्षात घेऊन आयुवद शा त्राने सु धा शािररीक व मानिसक आरोग्य रक्षणाथर् मनु याला 

“िवषयेषु असक्तः भवेत”् असा उपदेश िदला आहे. 

िवषय यान

िवषय सङ्ग/आसिक्त

िवषय कामना

क्रोध

संमोह

मिृतनाश

बु िधनाश

सवर्नाश



परंतु याचा िवपरीत अथर् हणजे मनु याने अप्रवृ  / अकमर्क राहावे असा न हे. पु षाथर्प्रा ती साठी सतत 

कमर्शील राहून सु धा कमर्फळाम ये आसक्त राहू नये असा या उपदेशाचा अथर् होय. आसक्ती पासून दरू 

राह यासाठी अ टांग दयकारानंी स वृ ाम ये वणर्न केले या पुढील उपदेशाचंा नक्कीच फायदा होईल– 

न पीडयेिदि द्रयािण न चैता यित लालयेत॥् ‐अ. .स.ू२ 

इंिद्रयां या अित वाधीन जाऊ नये िकंवा यांना अित िपडा सु धा देऊ नये. 

अनुयाया प्रितपदं सवर्धमषु म यमाम॥् ‐अ. .स.ू२ 

सवर् प्रकार या धमार्चरणात म यम मागार्च ेअनुवतर्न करावे. (अ यासिक्त िकंवा अनासिक्त दाखवू नये.) 

 

दाता – 

दाता‐  यागवान।्– अ णद        पाते्र यॊ ददाित।‐ हेमािद्र 

याग करणारा (अ णद  मते) िकंवा पात्र यक्तीस दान करणारा (हेमािद्र मते) हणजे दाता होय. 

यागः प्रज्ञापराधानाम…्..। –अ. .स.ू४ 

“प्रज्ञापराधाचा याग करावा” या एका उपदेशाम ये आरोग्याथर् उपयुक्तसवर् याग समािव ट होतात. िनजाग त ु

िवकारां या अनु पि  व उ प न झा यास शािंत कर या या िवधी सांगतानावरील यागाचे वणर्न 

अ टांग दयकारांनी केले आहे. 

‘स पात्री दान करावे’ अशी हण आपण अनेकदा ऐकली आहे. अशा प्रकारच ेदान हे धमर् कायर् आहे. या 

दानािवषयी सु धा अ टांग दयकारांच ेस वृ ातील उपदेश बघूया – 

िवमखुा नािथर्नः कुयार् नावम येत नािक्षपेत॥् –अ. .स.ू२ 

याचकांना दान न देता घालवू नये. याचंा अपमान क  नये िकंवा यांना कठोर बोल ूनये. 

अविृ यािधशोकातार्ननुवतत शिक्ततः। -अ. .स.ू२ 

गरीबी, याधी व दःुख याने पीिडतांना यथाशक्ती सहा य करावे. 

उपकारप्रधानः यात…्…। -अ. .सू.२      सवार्ंवर उपकार करावे. 

 



समः –  

समः-सवषु भतेूषु समिच ः। ‐अ णद       सवषु सा येन वतर्ते। ‐ हेमािद्र 

सवर् प्रािणमात्रांिवषयी सम ि ट असावी, समानतेने वागावे. 

समान अथार्च ेअ य सूत्र – 

आ मव सततं प येदिप कीटिपपीिलकम।् ‐अ. .स.ू२ 

िक या‐मंुग्यांना देखील आप या प्रमाणेच दयाळू टीन ेबघावे. 

 

स यपरः – 

“िहसंा तेय……..अनतृ।े   …….पापं कमित दशधा।।“अ. .सू.२ 

अनतृ – खोटे बोलणे या वािचक पापकमार्चा समावेश गं्रथकारांनी दशिवध पापकमार्म ये केला आहे. 

यथा िच  ंतथा वाचो यथा वाच तथा िक्रयाः ।  िच े वािच िक्रयाया ंच साधनूामेक पता ॥ ‐ सभुािषत 

जसे मन तशी वाचा व याला अनुस न च असलेले कमर् हे साध ू यक्तीच ेलक्षण मानले जाते. मन, वाचा व कमर् 

याम ये एक पता असणे हे स जनतेच ेलक्षण आहे.  यामळेु स य बोल यास पे्ररणा दे यासाठी , स व गुणा या 

वृ धी साठी व मानिसक आरोग्यासाठी “स यपर”  अस याचा उपदेश आयुवद करतो. 

 

क्षमावान – 

….क्षमा धिृतरलोभ च कफकमार्िवकारजम ्॥ -च.स.ू१८ 

सा सारता क्षमां धिृतमलौ यं िव  ंिव या ंसखुमाजर्वमारोग्यं बलमायु च दीघर्माच टे ॥ ‐च.िव.८ 

क्षमा हा गुण असणे हे प्राकृत कफाच ेकमर् आिण मासं सारतेचे लक्षण आहे व  हणजचे आरोग्याचे लक्षण आहे. 

क्षमा श त्र ंकरे य य दजुर्नः िकं किर यित । अतणेृ पिततो वि नः वयमेवोपशा यित ॥  ‐सभुािषत 

क्षमा नावाचे श त्र या यक्तीकड ेअसेल याच ेदजुर्न काहीही िबघडवू शकत नाहीत. अिग्न जे हा गवत 

नसले या िठकाणी पडतो ते हा तो काहीही उ पात न करता जागीच िवझून जातो,  याच प्रमाणे  यां या 



मनाम ये क्षमा कर याची क्षमता आहे अ या लोकांना इतरां या दवुर्तर्न पी अिग्नचा काहीही त्रास होत नाही. 

क्षमा हा गुण अंगी अस यास क्रोधासारख्या मानस हेतूपासनू  यक्तीचे संरक्षण होते व आरोग्यास हातभार 

लागतो. 

आ तोपसेवी – 

आ त – 

रज तमो यां िनमुर्क्ता तपोज्ञानबलेन ये। येषां ित्रकालममलं ज्ञानम याहतं सदा ॥ 

आ ताः िश टा िवबु धा ते तेषां वाक्यमसंशयम ्। स यं, व यि त त ेक मादस य ंनीरज तमाः ॥ -च.सू. ११ 

जे तप आिण ज्ञान यां या बळाने रज व तम या दोषा पासून मकु्त आहेत, यांना दोष रिहत असे ित्रकाळ ज्ञान 

आहे यांना अखंिडत ज्ञान आहे अशा लोकांना आ त िकंवा िश ट िकंवा िवबु ध असे हणतात. यांच ेवचन 

िनःसंशय स य असते. तम गुणाने रिहत अस यामुळे ते अस य का बरे बोलतील? 

य चा योऽिप कि च वेदाथार्दिवपरीतः परीक्षकैः प्रणीतः िश टानमुतो लोकानगु्रहप्रवृ ः शा त्रवादः, स 

चाऽऽ तागमः।।  ‐ च.सू.११ 

वरील विणर्त आ तगुणांिशवाय असे सवर् िवषय ज ेवेद िव ध नाहीत, जे परीक्षक अशा लोकांनी िनमार्ण केले 

आहेत, ज ेिश टाचार पाळणार्या लोकांनी मा य केले आहेत आिण जे लोकां या क याणाथर् िनमार्ण केले आहेत 

अशा िवषयांना सधुा आ त–आगम हणावं.  अ या सवर् यक्ती आ त हो यास पात्र अस याने  यां या उपदेशांचे 

पालन कोणतीही िचिक सा न करता म त्रवत ्केले जाऊ शकते. 

आयुवद शा त्राम ये विणर्त चतुिवर्ध प्रमाणाम ये आ तोपदेश या प्रमाणाचा उ लेख आहे. याव न आ तोपदेशाच े

मह व व िव वसनीयता अधोरेिखत होते. 

आ तोपदेशप्रज्ञानं प्रितपि च कारणम।् िवकाराणामनु प ावु प नानां च शा तये ॥  ‐च.स.ू७ 

आ त लोकांनी केले या उपदेशाच ेज्ञान असणे व याचा योग्य अथर्बोध असणे या दोन गो टी रोग उ प न न 

हो याचे व उ प न झाले या रोगा या शांतीचे कारण आहेत.या वरील चरकोक्त सूत्रातून सु धा आ तोपदेश 

सेवनाचे आरोग्यातील मह व यक्त होते. 



वरील सवर् िनयम हे “िन यम”् या िवशेषणान ेसु  होतात. यामुळेच िदनचयार्, ऋतुचयार्,  स वृ  इ. िनयम हे 

आरोग्यासाठी िन य पालन करणे अ याव यक आहे. कधीतरी िनयमाने राहून कायम आरोग्य िमळेल अशी अपेक्षा 

चूक च ठरेल.  

जाय त ेहेतुवैष या िवषमा देहधातवः। हेतुसा यात ्समा तेषां वभावोपरमः सदा॥ -च.सू. १६ 

िवषम गो टी सेवन के याने देह धात ुिवषम होतात. हेतूं या सा यान ेदेह धात ुसमान होतात, व याच हेतंुचे 

िशलन सु  ठेव यास वभावोपरमवादानुसार शरीरात “सदा” सा य िटकून राहते. यामुळे िहतकर आहार-

िवहारािदचंे क्विचत पालन नाही तर “अ यास” (भावा यसनम यासः शीलन ंसततिक्रया॥ -च.स.ू२६) के यासच 

या वारे मनु य अरोगी राहू शकतो.  

Covid‐19 या पाने जगाला जण ूआरोग्याचा धडाच िमळाला व सोबतच केवळ याधी िनराकरण एवढेच एक 

येय नसून वा य रक्षणाला प्राधा य देणार्या आयुवदाची महती जगाला कळली. वरील सवर् िनयम प्र येक 

यक्ती पाळत च असेल असे शक्य नाही. परंतु आरोग्य प्रा तीची इ छा असणार्या प्र येकाने त ेपालन करणे 

अ याव यक आहे. हे िनयम अचानक िकंवा एका िदवसात जीवनाम ये अंगीकारणे शक्य नाही व शरीरासाठी असे 

अचानक बदल करणे योग्य सु धा नाही. यामुळे आचायार्ंनी अप य यागून प य सेवन कर यासाठी सोपा उपाय 

सांिगतला आहे – 

पादेनाप यम य तं पादपादेन वा यजते।् िनषेवेत िहतं त वदेक िव य तरीकृतम॥् अ. .सू.७ 

अ यास केलेले/सवयीचे झालेले अप य हे चतुथार्ंश भागाने िकंवा षोडशांश भागाने सोडावे. याच क्रमाने िहत 

हणजे प य सेवन करावे. हे करत असताना १/२/३ िदवस अंतर ठेवून क्रम बनवावा. 

 

अशा प्रकारे सवय नसले या िहतकर िनयमाचंा समावेश (योगः अप्रा त य प्रापणम ्) व यांच ेआयु यात सतत 

पालन ( क्षेमः तद्रक्षणम ्) के यास आप या सवार्ं या आरोग्या या सारथी पी आयुवदाने आप याला िदले या 

"योगके्षमं वहा यहम"् ग्वाहीची शा वती प्र ययास येईल. 

 

 

 

 


