
िन×यं िहताहारिवहारसेवी……॥ 

 

धमार्थर्काममोक्षाणाम ्आरोग्य ंमूलमुƣमम।्‐च.सू.१ 

धमर्,अथर्,काम व मोक्ष या चतुिवर्ध पुǽषाथर् प्राÜती साठी च ेमळू àहणजे आरोग्य. आरोग्य नसेल तर कोण×याही 

पुǽषाथर् प्राÜती मÚये बाधा िनमार्ण होईल. आरोग्याÍया या महǂवामळेुच प्राचीनतम, शाæवत व पिरपूणर् अशा 

आयुवȶद शाèत्राÍया प्रयोजनामÚये åयािधनाशनापूवीर् èवाèØय रक्षणाचा उãलेख आला आहे. 

आयुवȶद प्रयोजन – 

प्रयोजन ंचाèय  èवèथèय èवाèØयरक्षणमातुरèय िवकारप्रशमनचं॥ च.सू.१ 

१)èवèथ åयक्तीÍया èवाèØयाच ेरक्षण करणे व २)åयाधीत åयक्तीच ेिवकार दरू करणे हे आयुवȶदाच ेप्रयोजन 

आहे. आयुवȶद केवळ åयािधनाशन करÖयास समथर् नसून अनारोग्य येऊच नये àहणून सुɮधा प्रय×नशील आहे हे 

आयुवȶदाÍया प्रयोजनामÚये èवाèØयरक्षणाला िदलेãया प्राधाÛयावǾन अधोरेिखत होते. 

 

èवाèØयरक्षणाथर् आयुवȶदात िठकिठकाणी आचायार्ंनी केलेãया उपदेशांपैकी “रोगान×ुपादनीय: अÚयाय:”  नामक 

अçटांगसंग्रह सतू्रèथान ५  व अçटांग ǿदय सूत्रèथान ४ मधील खालील सतू्रात सवर्िवध उपदेशाचंा महǂवपूणर् सारांश 

नमूद केला आहे – 

िन×यं िहताहारिवहारसेवी समीêयकारी िवषयेçवसक्तः  दाता समः स×यपरः क्षमावानाÜतोपसेवी च भव×यरोगः।। 

चरक संिहतेत आलेले समानाथीर् सूत्र पुढील प्रमाणे – 

नरो िहताहारिवहारसेवी समीêयकारी िवषयेçवसक्तः  दाता समः स×यपरः क्षमावानाÜतोपसेवी च भव×यरोगः॥ ‐ 

च.शा.२ 

िहताहार – 

आहारसàभव ंवèत ुरोगæचाहारसàभवा:।  िहतािहतिवशेषाÍच िवशेषः सखुदःुखयोः।। ‐च.स.ू२९ 

शरीर व रोग हे दोÛही आहार िनिमर्तच आहेत. तो आहार िहतकर आहे की अिहतकर यावǾन ×यापासून सुख 

àहणजे िनरोगी शरीर प्राÜत होणार की दःुख àहणजे रोग प्राÜती होणार ते ठरेल. 



आहाराला “िहत×व” प्राÜत कǾन देणार्या घटकाचं ेआता क्रमाने व सामाÛयतः िववेचन कǾया – 

१) द्रåय 

२) मात्रा 

३) काल 

४) आहारिविधिवधान 

१.द्रåय– 

आहार द्रåय– १) द्रव   २) अद्रव (घन) 

आहार द्रåये प्राधाÛयाने ×या ×या भौगोिलक क्षेत्रानसुार ितथãया लोकांना सा×àय असलेली च असावीत. 

आहार द्रåये पयुर्िषत नसावीत. 

रासायिनक द्रåये वापǾन वाढवलेली भाजी,फळे,धाÛय टाळावे. 

 

िन×य सेवनीय द्रåये- 

शीलयेÍछािलगोधमूयवषिçटकजाङ्गलम।् सिुनषÖणकजीवÛतीबालमूलकवाèतुकम॥् 

पØयामलकमɮृवीकापटोलीमɮुगशकर् राः। घतृिदåयोदकक्षीरक्षौद्रदािडमसैÛधवम॥् -अ.ǿ.स.ू८ 

धाÛय ‐ 

शाली वगर् (एकदल धाÛय) – शाली(तांदळू) , गोधूम(गहू), यव(जव/barley), षçटीक (साठेसाळ), 

िशबंी वगर् (ɮिवदल धाÛय)- मुɮग(मूग) 

मांस वगर् – जाङ्गल मांस( साधारण शुçक प्रदेशातील मांस जसे बकरी, कɉबडी इ) 

शाक (भाजी) – सुिनषÖणक, जीवÛती, वाèतुक(चाकवत) , पटोली (पडवळ) 

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

हिरतक वगर्(कÍचे खाÖयाच ेपदाथर्) – बाल मूलक(कोवळा मुळा) 

आहारयोगी – सैÛधव 



गोरस वगर्(क्षीर व तÏजÛय पदाथर्)  – घतृ, क्षीर 

जल वगर् – िदåयोदक(आकाशातून पावसाच ेपडलेले पाणी) 

इकु्ष वगर्(ऊस व तÏजÛय पदाथर्) – शकर् रा, क्षौद्र (मध) 

 

िन×य असेवनीय द्रåये- 

िकलाटदिधकूिचर्काक्षारशुक्ताममलूकम।् कृशशुçकवराहािवगोम×èयमिहषािमषम॥् 

माषिनçपावशालूकिबसिपçटिवǾढकम।् शुçकशाकािन यवकान ्फािणतं च न शीलयेत॥् -अ.ǿ.स.ू८ 

क्षीर िवकृती (दगु्धजÛय पदाथर्)- िकलाट(नासलेãया दधुाचा गोळा/ पनीरसǺश), दिध(दिह) , कूिचर्का(दही व 

दधुाÍया िमĮणातून बनलेला पदाथर्) 

मांस – कृश प्राÖयांचे मांस, शçुक मांस, वराह मासं, अिव (मɅढी) मांस, गोमांस, म×èय, मािहष(àहैस) मांस 

धाÛय – माष (उडीद), िनçपाव(पावटा), िवǾढ (मोड आलेले कडधाÛय), यवक (यव समान िदसणारे कु्षद्र धाÛय), 

िपçट (धाÛयाच ेपीठ) 

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

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

२.मात्रा – 

अÛनेन कुके्षɮर्वावंशौ पानेनकंै प्रपूरयेत।् आĮयं पवनादीना ंचतुथर्मवशेषयेत॥्अ.ı.सू.८ 

अÛनाने पोटाच े२ भाग भरावेत, द्रव आहार पान कǾन ×याने एक भाग भरावा आिण ४ था भाग हा वात िपƣ 

कफ या दोषांना िरकामा ठेवावा. 

द्रåयानुǾप मात्रा – 

गुǾणामधर्सौिह×यं लघूनां नािततÜृतता। मात्राप्रमाण ंिनिदर्çटं सखंु यावɮिवजीयर्ित।। ‐अ.ı.सू.८ 



गुǾ àहणज ेपचायला जड असे पदाथर् भकेुÍया अधȶ च खावेत आिण लघु àहणज ेपचायला हलके पदाथर् हे 

अिधक तÜृती(पोट पूणर् भरãयाची जाणीव) होणार नाही अशा प्रमाणात खावेत. जे सुखान ेपचते àहणजे कोणतेही 

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

िहनमात्रा दोष- 

भोजन ंहीनमात्र ंतु न बलोपचयौजसे। सवȶषां वातरोगाणां हेतुतां च प्रपɮयत॥ेअ.ı.सू.८ 

हीन àहणज ेअãप मात्रेत सेवन केलेल ंअÛन हे बल आिण उपाचय(पोषण) करत नाही आिण वाताÍया रोगाचं े

कारण बनते. 

अितमात्रा दोष – 

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

अित मात्रेत सेवन केलेले अÛन एकाच वळेी वात िपƣ कफ या तीनही दोषांचा प्रकोप करते. 

 

३.काल – 

प्रसçृटे िवÖमतेू्र ǿिद सिुवमले दोषे èवपथगे  िवशɮुधे चोɮगारे कु्षदपुगमने वातेऽनुसरित। 

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

मल मूत्र िवसगर् झालेला असणे, ǿदय शुɮध असणे , दोष èव èव मागार्ने कायर् करत असणे,  उɮगार शुɮध 

असणे भकेुची जाणीव झाली असणे, वायूच ेअनुलोमन झाले असणे, अग्नी प्रदीÜत असणे, इंिद्रये तरतरीत असणे, 

शरीरात हलकेपणा असणे अशा वेळी आहार घ्यावा. तोच शाèत्राने सांिगतलेला आहार सेवन करÖयाचा काळ आहे. 

याममÚये न भोक्तåयं यामयगु्मं न लङ्घयेत।् याममÚये रसो×पिƣ: यामयुग्मात ्बलक्षयः।। 

 ‐ यो.र. िन×यविृƣ प्रकरण 

१ याम àहणज े३ तासाÍया आत पुÛहा भोजन कǾ नये, आिण २ याम àहणजे ६ तास पेक्षा आधी काळ 

भोजनािशवाय राहू नये. कारण आहारापासून १ याम काळात रस उ×पÛन होतो आिण २ याम उलटून गेãयास 

बलनाश होतो. 

 



सायं प्रातः मनुçयाणां भोजन ंĮिुत चोिदतम।् -यो.र. िन×यविृƣ प्रकरण 

प्रातः व संÚयाकाळी असे दोन वेळा भोजन हे वेदांनी सांिगतले आहे. 

 

४.आहारिवधीिवधान – 

उçणं,िèनग्धं, मात्रावत,् जीणȶ वीयार्िवǽɮधम,् इçटे देशे, इçटसवȾपकरणं, नाितद्रतंु, नाितिवलिàबतम,् अजãपन,् 

अहसन,् तÛमना भÑुजीत, आ×मानमिभसमीêय सàयक् ॥ -च.िव. १ 

उçणमæनीयात‐् उçण आहार खाããयास èवािदçट लागतो, अिग्न ची वɮृधी करतो, शीघ्रपचन होते, वाताचे 

अनुलोमन होते, िवकृत कफ कमी होतो. ×यामुळे आहार उçण असावा, शीत िकंवा पयुर्िषत नसावा. 

िèनग्धमæनीयात‐्  िèनग्ध आहाराने अिग्न वɮृधी होते, पचन शीघ्र होते, वाताच ेअनलुोमन होते, शरीराचा उपचय 

होतो, बल‐वणर्वɮृधी होते. ×यामुळे िèनग्ध आहार घ्यावा. 

मात्रावदæनीयात-् आहार मात्रचे ेिववेचन आपण वरती बिघतले आहे. मात्रावत ्आहार असãयाने दोषपीडन न होता 

केवळ आयुवधर्न होते, पचनपæचात ्सुखाने गुदाकड ेगमन होते, अग्नीच ेहनन होत नाही. ×यामळेु मात्रावत ्

आहार करणे गरजेच ेआहे. 

जीणȶऽæनीयात‐् आहारकाल िववेचनामÚये आपण शािररीक लक्षणानुसार जीणार्Ûन कालाचे “प्रसçृटेिवÖमूते्र……” इ. 

वणर्न पािहले. पूवीर्च ेअÛन जीणर् झाãयानंतरच सेवन केलेला आहार हा अजीणार्िद िवकार न करता केवळ शरीर 

वɮृधीस कारणीभूत ठरतो. 

वीयार्िवǾɮधमæनीयात-् िवǽɮध वीयर् आहार सेवनान ेहोणारे िवकार होऊ नये àहणून वीयर्–अिवǾɮध आहार सेवन 

करावा. 

इçटे देश ेइçटसवȾपकरण ंचाæनीयात‐्  आहार सेवनाच ेèथान(देश) व सवर् उपकरण सिहत आहार सेवनाने अिनçट 

गोçटींनी होणारा मनोिवघात टळतो व तसेच उपतÜत मनाने आहार सेवन कǾन होणारे अजीणर् टळते. 

नाितद्रतुमæनीयात‐्  अितशय घाईने खाããयास अÛनाच ेिवमागर्गमन होऊ शकते. ×यामुळे शीघ्रतनेे खाऊ नये. 

नाितिवलिàबतमæनीयात‐्  अितिवलंिबत आहार सेवनान ेतÜृती होत नाही, जाèत आहार केला जातो, आहार शीत 

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



अजãपÛनहसन ्तÛमना भुÑजीत‐ गÜपा मारत, हसत जेवण केãयाने तचे दोष िनमार्ण होतात ज ेअितशीघ्र आहार 

सेवन केãयाने होतात. ×यामळेु आहार सेवन करताना बोलणे, हसणे टाळावे व मन आहारात एकाग्र करावे. 

आ×मानमिभसमीêय भुÑजीत सàयक्‐ माÐयासाठी काय योग्य, काय अयोग्य ,मला काय सा×àय आहे व काय 

असा×àय याचा िवचार कǾन आहार सेवन करावा. 

 

िहत िवहार – 

खूप åयापक èवǾप असलेली ही सकंãपना आयुवȶदात अितशय िवèततृ वणर्न केली गेलेली आहे. िदनचयार्, 

ऋतुचयार् व सɮवƣृपालन या अंतगर्त केलेãया उपदेशाचंे पालन करणे यात सवर् िहत–िवहारांचा समावेश होतो. 

 

समीêयकारी – 

समीêयकारी‐ िवमæृयिवधायी, इदं कृ×वेदं सàपɮयते,एवं च कृ×वैत×सàपɮयते,एवं च बुɮÚवा शुभ ंकरो×यशुभं 

वजर्यित।‐ अǽणदƣ 

समीêयकारी àहणज ेजो ×या कृतीचा िवमशर् कǾन मग आचरण करतो. अशी कृती केãयास ×याचा हा पिरणाम 

होतो. तशी कृती केãयावर तो पिरणाम होतो असे जाणून केवळ शुभ àहणजे योग्य कमर् करतो आिण अशुभ 

àहणजे अयोग्य कमर् करत नाही.अशा प्रकारÍया आचरणान ेåयक्ती प्रज्ञापराधापासून (àहणजचे ित्रदोष 

प्रकोपापासून) दरू राहते. 

 

िवषयेषु असक्तः – 

िवषय àहणज ेशÞदािदअथर् / िविवध इंिद्रयांÍया असणार्या नैसिगर्क प्रवƣृीचे िवषय, आसक्ती àहणज ेलोलुप×व / 

ओढ / गंुतलेले असणे. 

आपãया आपãया अथार्ंकडे इंिद्रयांची असलेली प्रवƣृी व मानवी मनाची सासंािरक / इह–लौिकक सुखप्राÜती साठी 

असलेली प्रवƣृी ही नैसिगर्क आहे. परंतु या सुखप्राÜती मÚये आसक्ती झाãयास मनुçय अनारोग्यतेकडे वळतो. 

“अितसवर्त्र वजर्येत।्“ या उक्तीनुसार कोण×याही गोçटी मÚये आसक्ती घातकच व àहणूनच वजर्नीय. 



या आसक्तीवर िवजय िमळवणे हे केवळ बाéय इंिद्रयांना संयिमत करणे एवढे मयार्िदत नसून ×याचा नेमका अथर् 

जाणून घेÖयासाठी भगवɮगीतेचा आधार घेऊया – 

कमȶिÛद्रयािण संयàय य आèते मनसा èमरन ्। इिÛद्रयाथार्िÛवमूढा×मा िमØयाचारः स उÍयते ॥ ‐३.६ 

जो मनुçय कमɏिद्रयांवर तर िनयंत्रण िमळवतो परंतु Ïयाच ेमन मात्र सतत िवषयाचं ेिचतंन करत असते, तो 

िवमूढ åयिक्त िनिæचतच èवतःची फसवणकू करत असतो व िमØयाचारी àहणिवला जातो. 

Úयायतो िवषयाÛपंुसः सङ्गèतषूेपजायते। सङ्गात ्सजंायते कामः कामा×क्रोधोऽिभजायत े।। 

क्रोधाɮभवित समंोहः समंोहा×èमिृतिवभ्रमः । èमिृतभ्रंशाɮ बुɮिधनाशो बुɮिधनाशा×प्रणæयित ।।‐२.६२ 

 

 

अशा प्रकारे भगवान Įी कृçणाने आसक्ती/संग यामुळे कशा प्रकारे मनुçय िवनाशाकड ेजातो याचे वणर्न केले 

आहे.व हेच महǂव लक्षात घेऊन आयुवȶद शाèत्राने सɮुधा शािररीक व मानिसक आरोग्य रक्षणाथर् मनुçयाला 

“िवषयेषु असक्तः भवेत”् असा उपदेश िदला आहे. 

िवषय Úयान

िवषय सङ्ग/आसिक्त

िवषय कामना

क्रोध

संमोह

èमिृतनाश

बुɮिधनाश

सवर्नाश



परंतु याचा िवपरीत अथर् àहणजे मनुçयाने अप्रवƣृ / अकमर्क राहावे असा नåहे. पुǽषाथर्प्राÜती साठी सतत 

कमर्शील राहून सुɮधा कमर्फळामÚये आसक्त राहू नये असा या उपदेशाचा अथर् होय. आसक्ती पासून दरू 

राहÖयासाठी अçटांगǿदयकारानंी सɮवƣृामÚये वणर्न केलेãया पुढील उपदेशाचंा नक्कीच फायदा होईल– 

न पीडयेिदिÛद्रयािण न चैताÛयित लालयेत॥् ‐अ.ǿ.स.ू२ 

इंिद्रयांÍया अित èवाधीन जाऊ नये िकंवा ×यांना अित िपडा सुɮधा देऊ नये. 

अनुयाया×प्रितपदं सवर्धमȶषु मÚयमाम॥् ‐अ.ǿ.स.ू२ 

सवर् प्रकारÍया धमार्चरणात मÚयम मागार्च ेअनुवतर्न करावे. (अ×यासिक्त िकंवा अनासिक्त दाखवू नये.) 

 

दाता – 

दाता‐ ×यागवान।्– अǽणदƣ       पाते्रßयॊ ददाित।‐ हेमािद्र 

×याग करणारा (अǽणदƣ मते) िकंवा पात्र åयक्तीस दान करणारा (हेमािद्र मते) àहणजे दाता होय. 

×यागः प्रज्ञापराधानाम…्..। –अ.ı.स.ू४ 

“प्रज्ञापराधाचा ×याग करावा” या एका उपदेशामÚये आरोग्याथर् उपयुक्तसवर् ×याग समािवçट होतात. िनजागÛत ु

िवकारांÍया अन×ुपिƣ व उ×पÛन झाãयास शािंत करÖयाÍया िवधी सांगतानावरील ×यागाचे वणर्न 

अçटांगǿदयकारांनी केले आहे. 

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

दानािवषयी सुɮधा अçटांगǿदयकारांच ेसɮवƣृातील उपदेश बघूया – 

िवमखुाÛनािथर्नः कुयार्ÛनावमÛयेत नािक्षपेत॥् –अ.ı.स.ू२ 

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

अविृƣåयािधशोकातार्ननुवतȶत शिक्ततः। -अ.ı.स.ू२ 

गरीबी, åयाधी व दःुख याने पीिडतांना यथाशक्ती सहाáय करावे. 

उपकारप्रधानः èयात…्…। -अ.ı.सू.२      सवार्ंवर उपकार करावे. 

 



समः –  

समः-सवȶषु भतेूषु समिचƣः। ‐अǽणदƣ      सवȶषु साàयेन वतर्ते। ‐ हेमािद्र 

सवर् प्रािणमात्रांिवषयी समǺिçट असावी, समानतेने वागावे. 

समान अथार्च ेअÛय सूत्र – 

आ×मव×सततं पæयेदिप कीटिपपीिलकम।् ‐अ.ı.स.ू२ 

िकɬया‐मंुग्यांना देखील आपãया प्रमाणेच दयाळू Ǻçटीन ेबघावे. 

 

स×यपरः – 

“िहसंाèतेय……..अनतृ।े   …….पापं कमȶित दशधा।।“अ.ı.सू.२ 

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

यथा िचƣ ंतथा वाचो यथा वाचèतथा िक्रयाः ।  िचƣे वािच िक्रयाया ंच साधनूामेकǾपता ॥ ‐ सभुािषत 

जसे मन तशी वाचा व ×याला अनुसǾन च असलेले कमर् हे साध ूåयक्तीच ेलक्षण मानले जाते. मन, वाचा व कमर् 

यामÚये एकǾपता असणे हे सÏजनतेच ेलक्षण आहे. ×यामळेु स×य बोलÖयास पे्ररणा देÖयासाठी , स×व गुणाÍया 

वɮृधी साठी व मानिसक आरोग्यासाठी “स×यपर”  असÖयाचा उपदेश आयुवȶद करतो. 

 

क्षमावान – 

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

सा सारता क्षमां धिृतमलौãयं िवƣ ंिवɮया ंसखुमाजर्वमारोग्यं बलमायुæच दीघर्माचçटे ॥ ‐च.िव.८ 

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

क्षमा शèत्र ंकरे यèय दजुर्नः िकं किरçयित । अतणेृ पिततो विéनः èवयमेवोपशाàयित ॥  ‐सभुािषत 

क्षमा नावाचे शèत्र Ïया åयक्तीकड ेअसेल ×याच ेदजुर्न काहीही िबघडवू शकत नाहीत. अिग्न जेåहा गवत 

नसलेãया िठकाणी पडतो तेåहा तो काहीही उ×पात न करता जागीच िवझून जातो, ×याच प्रमाणे  ÏयांÍया 



मनामÚये क्षमा करÖयाची क्षमता आहे अæया लोकांना इतराÍंया दवुर्तर्न ǽपी अिग्नचा काहीही त्रास होत नाही. 

क्षमा हा गुण अंगी असãयास क्रोधासारख्या मानस हेतूपासनू åयक्तीचे संरक्षण होते व आरोग्यास हातभार 

लागतो. 

आÜतोपसेवी – 

आÜत – 

रजèतमोßयां िनमुर्क्ताèतपोज्ञानबलेन ये। येषां ित्रकालममलं ज्ञानमåयाहतं सदा ॥ 

आÜताः िशçटा िवबुɮधाèते तेषां वाक्यमसंशयम ्। स×यं, वêयिÛत त ेकèमादस×य ंनीरजèतमाः ॥ -च.सू. ११ 

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

आहे Ïयांना अखंिडत ज्ञान आहे अशा लोकांना आÜत िकंवा िशçट िकंवा िवबुɮध असे àहणतात. ×यांच ेवचन 

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

यæचाÛयोऽिप किæचɮवेदाथार्दिवपरीतः परीक्षकैः प्रणीतः िशçटानमुतो लोकानगु्रहप्रवƣृः शाèत्रवादः, स 

चाऽऽÜतागमः।।  ‐ च.सू.११ 

वरील विणर्त आÜतगुणांिशवाय असे सवर् िवषय ज ेवेद िवǽɮध नाहीत, जे परीक्षक अशा लोकांनी िनमार्ण केले 

आहेत, ज ेिशçटाचार पाळणार्या लोकांनी माÛय केले आहेत आिण जे लोकांÍया कãयाणाथर् िनमार्ण केले आहेत 

अशा िवषयांना सधुा आÜत–आगम àहणावं.  अæया सवर् åयक्ती आÜत होÖयास पात्र असãयाने ×यांÍया उपदेशांचे 

पालन कोणतीही िचिक×सा न करता मÛत्रवत ्केले जाऊ शकते. 

आयुवȶद शाèत्रामÚये विणर्त चतुिवर्ध प्रमाणामÚये आÜतोपदेश या प्रमाणाचा उãलेख आहे. यावǾन आÜतोपदेशाच े

महǂव व िवæवसनीयता अधोरेिखत होते. 

आÜतोपदेशप्रज्ञानं प्रितपिƣæच कारणम।् िवकाराणामनु×पƣावु×पÛनानां च शाÛतये ॥  ‐च.स.ू७ 

आÜत लोकांनी केलेãया उपदेशाच ेज्ञान असणे व ×याचा योग्य अथर्बोध असणे या दोन गोçटी रोग उ×पÛन न 

होÖयाचे व उ×पÛन झालेãया रोगाÍया शांतीचे कारण आहेत.या वरील चरकोक्त सूत्रातून सुɮधा आÜतोपदेश 

सेवनाचे आरोग्यातील महǂव åयक्त होते. 



वरील सवर् िनयम हे “िन×यम”् या िवशेषणान ेसुǾ होतात. ×यामुळेच िदनचयार्, ऋतुचयार्,  सɮवƣृ इ. िनयम हे 

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

चूक च ठरेल.  

जायÛत ेहेतुवैषàयाɮिवषमा देहधातवः। हेतुसाàयात ्समाèतेषां èवभावोपरमः सदा॥ -च.सू. १६ 

िवषम गोçटी सेवन केãयाने देह धात ुिवषम होतात. हेतूंÍया साàयान ेदेह धात ुसमान होतात, व ×याच हेतंुचे 

िशलन सुǾ ठेवãयास èवभावोपरमवादानुसार शरीरात “सदा” साàय िटकून राहते. ×यामुळे िहतकर आहार-

िवहारािदचंे क्विचत पालन नाही तर “अßयास” (भावाßयसनमßयासः शीलन ंसततिक्रया॥ -च.स.ू२६) केãयासच 

×याɮवारे मनुçय अरोगी राहू शकतो.  

Covid‐19 Íया Ǿपाने जगाला जण ूआरोग्याचा धडाच िमळाला व सोबतच केवळ åयाधी िनराकरण एवढेच एक 

Úयेय नसून èवाèØय रक्षणाला प्राधाÛय देणार्या आयुवȶदाची महती जगाला कळली. वरील सवर् िनयम प्र×येक 

åयक्ती पाळत च असेल असे शक्य नाही. परंतु आरोग्य प्राÜतीची इÍछा असणार्या प्र×येकाने त ेपालन करणे 

अ×यावæयक आहे. हे िनयम अचानक िकंवा एका िदवसात जीवनामÚये अंगीकारणे शक्य नाही व शरीरासाठी असे 

अचानक बदल करणे योग्य सɮुधा नाही. ×यामुळे आचायार्ंनी अपØय ×यागून पØय सेवन करÖयासाठी सोपा उपाय 

सांिगतला आहे – 

पादेनापØयमßयèतं पादपादेन वा ×यजते।् िनषेवेत िहतं तɮवदेकɮिवŧयÛतरीकृतम॥् अ.ı.सू.७ 

अßयास केलेले/सवयीचे झालेले अपØय हे चतुथार्ंश भागाने िकंवा षोडशांश भागाने सोडावे. ×याच क्रमाने िहत 

àहणजे पØय सेवन करावे. हे करत असताना १/२/३ िदवस अंतर ठेवून क्रम बनवावा. 

 

अशा प्रकारे सवय नसलेãया िहतकर िनयमाचंा समावेश (योगः अप्राÜतèय प्रापणम ्) व ×यांच ेआयुçयात सतत 

पालन ( क्षेमः तद्रक्षणम ्) केãयास आपãया सवार्ंÍया आरोग्याÍया सारथी ǽपी आयुवȶदाने आपãयाला िदलेãया 

"योगके्षमं वहाàयहम"् ग्वाहीची शाæवती प्र×ययास येईल. 

 

 

 

 


