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         आयवुदेसाक्षित्य े स्वास्थ्यस्य मलूाधारः खलु अक्षनः इक्षि मन्यि।े साधारणिः अक्षनक्षवषय े क्षवक्षभन्ना धारणा 
दृश्यि।े यथा- भिूक्षवशषेः, दवेक्षवशषेः, िजेोक्षवशषेः चके्षि श्रौिप्रक्षिपाद्यरूपणे अनःे पक्षरकल्पना अवलोक्यि ेसमाज।े 
‘अक्षनः’ इक्षि शब्दस्य अथ थः न केवलं भौक्षिकाक्षनः, अक्षपि ुशरीरस्य ज कक्षवक-ऊजा थ वध थयक्षि, भोजन ंपाचयक्षि, पोषकित्त्व ं
च अवशोष्यक्षि। मानवशरीरे अनःे मित्वम ् अनस्वीकाय थम।् सन्तकु्षलिाक्षनः स्वस्थजीवनस्य वीजो भवक्षि। 
आयवुदेवाङ्मय े अनःे सखं्या बिवः मन्यि।े यिोक्षि अस्य शरीरस्य प्रत्यकंे परमाणोः मध्य े क्षवद्यमानोऽक्षि अक्षनः। 
अस्य काय थस्य आधारििेोः अक्षनः ि ु क्षिक्षवधः। यथा- जठराक्षनः, भिूाक्षनः, धात्वाक्षनः चके्षि। एि े क्षमक्षलत्वा शरीरस्य 
सन्तलुनििे ुकाय ंकुव थक्षन्त। यथा- जठरानःे सन्तलुन ंमनवुजीवन ेमित्वपणू थमक्षि। अस्य अनःे सन्तलुनस्य कारणाि ् 
शरीरं सदा ससु्थ,ं ऊजा थवान ्, रोगमकंु्त च भवक्षि। अक्षनरय ंसमरूपणे यदा काय ंकुव थक्षि िदा जीवनप्रक्षिया सषु्ठ ंभवक्षि, न 
चिे ् शरीरे न ककदोषदूक्षषि ंसम्भवक्षि।         

      असन्तकु्षलिाक्षनः ‘आमः’(toxins) रूपणे पक्षरवि थन ं भवक्षि। यस्माि ् कारणाि ् बहु रोगाः उपजायन्त।े यथा – 
अजीण थः, वािक्षवकारः, स्थौल्यिा, क्षवबन्धः, चमथरोगः, सक्षन्धशलूः चके्षि। एिषेा ं रोगाणा ं क्षनवारणाय सन्तकु्षलिमािारं, 
क्षनयक्षमि क्षदनचया थः, योग-प्राणाया ंचके्षि अक्षनवाय थमक्षि। एिस्माि ् कारणाि ् अयवुदेशास्त्र ेबहु क्षनयमाः दृश्यन्त।े अस्य 
शोधपिस्य माध्यमने शास्त्रसम्मिम ् उपदशेाक्षद प्रिोि ु ंकामयि ेम ेमनः।  

कूटशब्दाः – अक्षनः, आमः, आयवुदेः, जठराक्षनः  
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प्रिावना  

       भारिीयज्ञानपरम्पराया ं प्रचीनिमः व कज्ञाक्षनकग्रन्थः आयवुदेः। आयवुदेक्षवज्ञान े आक्षदद कक्षवकः, आक्षदभौक्षिकः, 
आध्याक्षिकः चके्षि दःखस्य क्षनवारण ं कि ु ं सामथ ं वि थि।े आयवुदेसाक्षित्य ं न केवलं स्विन्त्रस्थान ं प्राप्नोक्षि 
ससृं्किसाक्षित्य,े अक्षपि ु क्षचक्षकत्साशास्त्र े िस्य स्थानम ् अनस्वीकाय थमक्षि। आयवुदे े दोषिय ं वण थनमक्षि, यथा  - 
वािक्षपत्तकफश्चके्षि। एिस्य मध्य े ‘क्षपत्त’ं क्षि अक्षनः इक्षि स्वीक्षियि।े आयवुदे े कथ्यि े क्षपत्तदोषः मखु्यरूपणे 
अक्षनरापमिाभिूभे्ा ंक्षनक्षम थिो अभवि।्  

     सम्प्रक्षि अक्षनक्षवषय े क्षवक्षभन्ना धारणा दृश्यि े लोके। यथा- भिूक्षवक्षशष्ठः, दवेक्षवक्षशष्ठः, िजेोक्षवक्षशष्ठः चके्षि। परन्त ु
आयवुदे े अक्षनः स्विन्त्ररूपणे प्रकाशयक्षि। शरीरस्य सन्तलुन,ं चयापचय ं चके्षि स्वास्थ्यस्य सम्यक ् रूपणे काय थििे े 
‘अक्षनः’ खलु मखु्यस्थानमक्षि। अिः आचाय थ चरकेनो उक्तम ् - “अक्षनक्षिि स्वस्थस्य मलंू, सवषेा ंरोगाणा ंचाक्षधष्ठानम”् i 
अथा थि ् अक्षनः क्षि सवथस्य शरीरस्य मलंू िथा सवषेा ंरोगाणा ंअक्षधष्ठान ंभवक्षि। अस्य परमाणोः मध्य ेक्षवद्यि ेअयमक्षनः। 
यिोक्षि प्रत्यकंे ज कक्षवकप्रक्षिया अक्षनना सम्भवक्षि। मानवस्य कोक्षशका क्षनमा थण,ं क्षवघटन ंच अनःे कारणाि ् क्षसद्ध्यक्षि।  

            मखु्यिः अक्षनः खलु  ियोदश भदेाः सक्षन्त। यथा - जठराक्षनः,  पञ्चभिूाक्षनः, सप्तधात्वाक्षनश्चके्षि। जठराक्षनः ि ु
चिकु्षव थधः, यथा - क्षबषमाक्षनः, िीक्ष्णाक्षनः, मन्दाक्षनः, समाक्षनश्चके्षि। 
क्षवषमाक्षनः – क्षवषमाक्षनः न ि ुऊष्मा वि थि।े अिः अन्न ंशीघ्र ंन पच्यि।े सवथदा मन्द ंमन्द ंपच्यि।े क्षवषमानःे प्रभावणे  
शरीरस्य आलस्यिा, निेकूटं, मखुदग थन्ध ंचके्षि भवक्षि। 
िीिाक्षनः – अयमक्षनः क्षपत्तस्य मध्य े िीक्ष्ण ं भवक्षि। क्षिव्रगिःे कारणाि ् शरीर े पाचनक्षियास्सम्पन्न ं करोक्षि। अिो 
मानवशरीरं सद कव भोजन ंकि ुथक्षमच्छक्षि। 
मन्दाक्षनः – कफपीक्षििशरीरे पाचनक्षियायाः समस्या जनयक्षि। िने  पाचनप्रक्षिया शन कः शन कः प्रवि थि।े अिः 
ितु्सम्भावना यक्षद क्षनयिरूपणे न भवक्षि िक्षिि क्षनयिािारस्य सम्भावना न भवक्षि। ििः शरीरं स्वस्थ ंन क्षिष्ठक्षि।  
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समाक्षनः – यि वािक्षपत्तकफाक्षदः समरूपणे क्षिष्ठक्षि िि पाचकप्रक्षियाक्षप समरूपणे क्षिष्ठक्षि। अि ििेभुिूोऽक्षनः 
समाक्षनक्षरक्षि कीत्य थि।े 
पञ्चभिूाक्षनः –  पञ्चभिूभे्ो क्षनक्षम थिोऽक्षनः पाञ्चभौक्षिकोऽक्षनः इक्षि उच्यि।े अस्माकं शरीरं पञ्चभिूभे्ो क्षनक्षम थिो भवक्षि। 
आयवुदे े आचाया थणा ं मन्यन्त े यि ् समगणुयकु्तभोजन ं समगणुयकु्तित्व ं च पोषण ं करोक्षि। पाक्षथ थवाक्षनः, आप्याक्षनः, 
ि कजसाक्षन, वायवाक्षनः, नाभाक्षन चके्षि पञ्चभिूानयस्सक्षन्त।  
सप्तधात्वाक्षनः  –  
     इद ंशरीरं सप्तधािकु्षभक्षन थक्षम थिो भवक्षि। भोजनस्य अनन्त ंरसः उत्पन्न ंजायि ेमनषु्याणा ंदिे।े रसोऽय ंधात्वाक्षनरूपणे 
शरीरस्य वध थन ंकरोक्षि। अिो मानवशरीरे अनपके्षििवि ुमलमिूाक्षदद्वारा क्षनष्काक्षसि ंभवक्षि। अय ंधात्वाक्षनः सकू्ष्मपचन ं
इक्षिनाम्ना व्यवहृयि।े सप्तधात्वाक्षनः यथा – रसधात्वाक्षनः, रक्तधात्वाक्षनः, मासंधात्वाक्षन, मदेधात्वाक्षनः, अक्षिधात्वाक्षनः, 
मज्जाधात्वाक्षनः, शिुधात्वाक्षनः चके्षि। एषामक्षनना ं सन्तलुनने शरीरं स्वस्थ ं भवक्षि। अिः स्वसु्थशरीरस्य पक्षरभाषा 
उक्षिक्षखिम ् सशु्रिुसकं्षििायाम।् यथा –  
                                      “ समदोषः समाक्षनश्च समधािमुलक्षियः। 
                                   प्रसन्नािके्षियमनाः स्वस्थ इत्यक्षभधीयि”े॥ii 
शरीर ेआम-अनःे सम्बन्धम ् – 
       ज कक्षवकाक्षनः शरीरे आयःु, बलं, वणं, रोगप्रक्षिरोधकशक्षकं्त च वध थयक्षि। यक्षद शरीरस्य अक्षनकाय ेबाधा आयाक्षि िक्षिि 
आमस्य क्षनमा थण ंभवक्षि। यस्माि ् कारणाि ् रोगः उत्पन्न ंभवक्षि। स्रोिसङ्गः स्रोिप्रलेपः वा प्रक्षकयायाः माध्यमने आमः 
क्षनक्षम थयि।े सकू्ष्मपोषकित्त्व(ंmicronutrients) शरीरस्य धािनूा ंपय थन्त ंगन्त ु ंन शक्नोक्षि अिः शरीरे रोगः, िीणिा 
च आयाक्षि। सवषेा ंजीक्षविप्रणीना ंमलूाधारो भवक्षि अक्षनः। यथा अष्टाङ्गहृदय ेआमस्योपक्षर वक्षण थिम ् – 
                                “उष्मणोऽल्पबलत्वने धािमुाद्यमपाक्षचिम।् 
                                   दष्टमामाशयगि ंरसमाम ंप्रचिि॥े“iii 
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अथा थि ् यदा शरीरे जठरानःे पाचनशक्षकं्त िीण ं भवक्षि, िदा आिारं सम्यक ् रूपणे न पच्यि।े िस्माि ् आमदोषः 
सञ्जािम।् अथा थि ् असन्तकु्षलिानःे ‘आमः’ (toxins) उत्पद्यि।े आमदोषः शरीरस्य यक्षस्मन ् भाग ेवसक्षि िक्षस्मन ् भाग े
शरीरस्य दोष ंव्याप्यि।े िथा आमलिणयकु्तो क्षवक्षवधाः क्षवकाराः उक्षत्पक्षिि ंकरोक्षि।  यथा उक्षिक्षखिम ् – 
                              “यिस्थमाम ंक्षवरुजते्तमवे दशे ंक्षवशषेणे क्षवकारजाि कः। 
                              दोषणे यनेाविि ंशरीरं िििण करामसमदु्भवु कश्च”॥iv 
 क्षचक्षकत्साशास्त्रानसुारं ‘आमः’ अथा थि ् अपक्षरपक्वित्त्वमक्षि। आयवुदे ेआचाया थः मन्यन्त ेयि ् अक्षनक्षचक्षकत्सा क्षि वििुः 
कायक्षचक्षकत्सा अक्षि। अि ‘कायः’ इक्षि शब्दस्याथ ं कायाक्षनः। कायानःे अवरुद्धकारणाि ् शरीरे ‘आमदोषः’ सकृ्षष्ट ं
भवक्षि। आमशरीरस्य ििेोः अक्षििकरं भवक्षि। यस्माि ् कारणाि ् बहु रोगाः उपजायन्त।े यथा - अजीण थः, गरुुत्व,ं 
ज्वरः, शलूः, वािक्षवकारः, स्थौल्यिा, क्षवबन्धः, चमथरोगः, सक्षन्धशलूः चके्षि।  
जठरानःे कारणाि ् आमस्य भदेाः – 
      आमरुत्पन्नस्य पवंू आमस्य क्षवक्षभन्नाः अवस्थाः क्षवषय ेज्ञान ंमित्वपणू थमक्षि। मखु्यरूपणे  चत्वारः दशाः वि थन्त।े 
यथा – अन्नरसरूपमामः, आद्यािाररूपमामः, रसशषेरूपमामः, मलसञ्चयरूपमामः चके्षि 
अन्नरसरूपमामः – यक्षद अक्षनना अन्न ं न पच्यि े िक्षिि अपकं्व भोजन ं क्षकण्वनप्रक्षकयाया ं (fermentation 
process)शरीरे गच्छक्षि,  एव ं क्षवषवि ् काय ं करोक्षि। अिः फलस्वरूपम ् अन्नरस ं शरीराि ् बक्षिः गच्छक्षि। यदा 
अन्नरसः बक्षिक्षन थग थिो भवक्षि िदा मिास्रोिक्षस रोगम ् उत्पद्यि।े अयमामः मखू्यिः जलस्य कारणाि ् भवक्षि। 
आद्यािारधािरुूपमामः – यदा आिारं सम्पणू थिया न पचक्षि िदा शरीराि ् रसधािमु ् अवशोषक्षि, ित्त ु
आद्यािरधािरुूपमामः इक्षि कथ्यि।े अनने रसाक्षनना पच्यि,े यक्षद न पच्यि ेिक्षिि मन्दाक्षनदोषस्य कारण ंभवक्षि। 
रसशषेरूपमामः – अि अत्यक्षधकािारः ग्रिणाि ् अनःे काय ंमन्द ंभवक्षि। मन्दाक्षनः पाचन ं क्षियां सम्पणूं न भवक्षि। 
अिः अपक्वावशषेाशंः रसशषेरूपमामः इत्यचु्यि।े 
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मलसञ्चयरूपमामः – आिाराि ् प्रसादक्षकट्टश्च क्षवभाजन ं करोक्षि जठरक्षनः। अनःे मन्थरििेोः  मलमिूाक्षद क्षनमा थण ं न 
सम्भवक्षि। अस्माि ् कारणाि ् अन्नरसरूपमामः, आद्यािारधािरुूपमामः च कारण ं भक्षवष्यक्षि। यक्षद शरीराि ् मलं 
क्षनष्काक्षसिो न भवक्षि िक्षिि स्वास्थ्यमसन्तकु्षलिो भक्षवष्यक्षि। बहु रोगाः द्रक्ष्यक्षन्त।  
आमदोषस्य प्रभावः –  
      शरीरे वािक्षपत्तकफश्चके्षि दोषियमक्षि। अपक्षचि ं भोजन ं यदा शरीरस्य दूक्षषि ं करोक्षि, िदा  आमदोषः इक्षि 
कथ्यि।े आमदोषाि ् आमवािः भवक्षि। माधवक्षनधान ेआमवािक्षवषय ेउक्षिखिम।् यथा– 
           “क्षवरुद्धािारचषे्टस्य मन्दानके्षन थश्चलस्य च। क्षिग्ध ंभकु्तविो ह्यन्न ंव्यायाम ंकुव थििथा॥ 
             वायनुा प्रके्षरिो ह्यामः श्लषे्मस्थान ंप्रधावक्षि। िनेात्यथ थ क्षवदग्धोऽसौ धमनीः प्रक्षिपद्यि॥े 
             वािक्षपत्तकफकभू थयो दूक्षषिः सोऽन्नजो रसः। स्रोिासं्यक्षभष्यन्दयक्षि नानावणोऽक्षिक्षपक्षच्छलः॥ 
             जनयत्याश ुदौब थल्य ंगौरव ंहृदयस्य च। व्याधीनामाश्रयो ह्यषे आमसजं्ञोऽक्षिदारुणः॥ 
             यगुपतु्कक्षपिावन्तक्षस्रकसक्षन्धप्रवशेकौ। िब्ध ंच कुरुिो गािमामवािः स उच्यि”े॥v 
यथा –  

१. आमदोषस्य ििेोः स्त्रीशरीर ेबहु समस्याः आयाक्षि। यथा - माक्षसकधम,े प्रजननिमिाया,ं मानक्षसकस्वास्थ े
चके्षि। अक्षनयक्षमिमाक्षसकधमथः, रक्तिीनिा, कष्टाि थव ंचके्षि कारण ंभवक्षि मन्दजठराक्षनः। एिस्माि ् कारणाि ् 
शरीरं प्रक्षिक्षदन ंिीण ं भवक्षि। िथ कव िीक्ष्णजठरानःे सक्षियकारणवशिः अत्यक्षधकं रक्तस्रावः, पीिाििवः 
चके्षि भवक्षि।  

२. ससु्थप्रजनस्य ििेोः अनःे सन्तलुनम ् अत्यावश्यकम।् आमस्य वकृ्षद्धः क्षनक्षमत्त ं सन्तानोत्पक्षत्त,ं बीजदोषः, 
िनपीिा चके्षि समस्या आयाक्षि।  

३. सम्प्रक्षि आमस्य प्रभावणे स्त्रीस्वास्थ ेPCOD, PCOS, रक्तक्षिनिा, ककथटरोगः, चम थरोग ंचके्षि दरीदृश्यि।े  
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४. अक्षनः सत्त्वरजिमोगणुभे्ोः प्रभाक्षविो भवक्षि। आमस्य कारणाि ् मानक्षसकः असन्तलुिा, भावनािक 
सयंमिा चके्षि प्रभाक्षविो भवक्षि।  क्षवषमानःे अन्तःस्रावः(hormone)  असन्तकु्षलिो अभवि।् यस्माि ् 
कारणाि ् अत्यक्षधकिोध,ं क्षचन्ता, मानक्षसकक्षवकारः चके्षि आयाक्षि। 

५. सामदोषामदोषश्चके्षि रोगद्वयम ् आमस्य कारणाि ् उत्पन्न ंभवक्षि। आमदोषः रसाक्षदसप्तधािोः दूक्षषि ंकरोक्षि। 
आमदोषाि ् वािदोषः उत्पन्न ंजायि।े पनुः आमदोषाि ् उद्भवो ज्वराक्षदरोगाः सामदोषः इक्षि कथ्यि।े यथा 
– आमज्वरः, आमाक्षिसारः चके्षि। यथा उक्षिक्षखिम ् अष्टाङ्गहृदय े–  
                                    “आमने िने सम्पकृ्ता दोषा दूष्याश्च दूक्षषिाः। 
                              सामा इत्यपुक्षदश्यन्त ेय ेच रोगािदद्भवाः”॥vi 

आमस्य गणुलिण ंच –  
शास्त्रीयग्रन्थ ेआमस्य गणुाः स्विन्त्ररूपणे स्वीक्षियन्त।े उपयकु्त आमदोषस्य  गणु ं वक्षग थकरणमक्षि। यथा – द्रवत्व,ं 
क्षपक्षच्छलत्व,ं क्षिग्धिा एि े गणुाः स्पशने अनभुयून्त।े िथ कव िन्तमुयत्व,ं अक्षवपक्विा, असयंकु्तिा, अनकेवण थयकु्ता, 
क्षपक्षच्छलिा इम ेगणुाः चिषुा द्रष्टु ंशक्यि।े गन्धने ज्ञाि ु ंशक्नोक्षि यथा मखुदग थन्धम ् । िथा गरुुिा अक्षवपक्विा चके्षि गणुाः 
प्रश्नने ज्ञायि।े िथ कव आमदोषस्य लिणाक्षन यथा –   
                                     “अङ्गमदोऽरुक्षचिषृ्णा ह्यालस्य ंगौरव ंज्वरः।                                                 

          अपाकः शनूिाऽङ्गानामामवािस्य लिणम”्॥vii 
क्षवक्षभन्नाङे्गष ु पीिा, अरुक्षचः, अलसः, गरुुिा, ज्वरः, भोजनस्य अपक्विा, शरीरवदेना, समाक्षजह्वा चके्षि आमवािस्य 
सामान्य लिणाक्षन । 
आमदोषस्य क्षनवारणम ् –  
आयवुदेानसुारं आमदोषस्य क्षनवारण ंमखु्यिः अक्षनदीपन,ं आमपाचन,ं शोधन ंचके्षि माध्यमने भक्षवष्यक्षि। अक्षनदीपनम ् 
अथा थि ् पाचनशक्त्ा ं वकृ्षद्धः इत्यथ थ। अिः अद्रकं, क्षपप्पली, मक्षरच,ं क्षिकटुचणुं, उष्मजलपान ं चके्षि क्षििकरं भवक्षि। 
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यस्माि ् जठराक्षनः यथोक्षचि ं काय ं करोक्षि। िथ कव आमपाचन ं ििे ु पञ्चकोलचणूं, अमिृा(गिूुची), क्षिफला, क्षिङ्गःु, 
अक्षनवध थन ं (यवक्षनका) इत्याक्षद स्वीकरणीयम।् शरीरस्य शकु्षद्धकरणाि ् लघ-ुआिारः, उष्णभोजन,ं सद्यािारं च 
ग्रिीिव्यम।् प्रधानिः क्षनयक्षमिव्यायाम,ं स्वदेन,ं पया थप्तक्षनद्रा, क्षदनचया थ, ऋत्वनसुारमािारं च अवश्यमवे पालनीयम।् 
मानवशरीर ेअनमे थित्त्वम ्  -  
        मानवशरीरे क्षवद्यमानः अनमे थित्त्वमिलुनीयम।् अक्षनः मानवस्य जीवनधारायाः पोषण ंशक्षकं्त च प्रददाक्षि। िने 
रोगप्रक्षिरोधस्य िमिा ंबध थयक्षि। मानवशरीरस्य सवा थङे्गष ुक्षस्थत्वा अक्षनरय ंसमग्रशरीरस्य समकृ्षद्ध ंसम्पादयक्षि। अक्षनरय ं
समरूपणे यावि ् पय थन्त ंक्षिष्ठक्षि शरीरे, िावि ् पय थन्त ंजीवनप्रक्षिया सन्तकु्षलि ंभविे ्, न चिे ् न ककदोषणे दूक्षषिो भवक्षि। 
अिः आयवुदे ेउक्षिक्षखिमक्षि – “अक्षनसमावस्था क्षि आरोग्य।ं अक्षनव कषम्य ंरोगििेःु॥”viii इक्षि। 
क्षनगमनम ् – 
         काक्षलदासने उक्षिक्षखिम ् स्वास्थ ं क्षि कि थव्यसाधनस्य प्रथम ंसोपान ंभवक्षि। “शरीरमाद्य ंखलु धमथसाधनम।्“ix 
क्षवना आिारं मानवः सक्षियो न भक्षविमुिथक्षि। उपयकु्तािारक्षविाराक्षदन कव जीवन ंससु्थ ंन भवक्षि। पाचकप्रक्षिया शरीरस्य 
मलूम।् सा प्रक्षिया पाचकाक्षन ं क्षवना न सम्भवक्षि। पाचकानःे प्रभावणे मानवशरीरस्य सवा थङ्गीणक्षवकासो भवक्षि। 
अभोजनम ्, अजीण थविभुोजनम ्, अक्षिभोजन,ं क्षवषमभोजनम ्, इत्यिेि ् सवं पाचनप्रक्षिया ंक्षवघटयक्षि िथा आमदोषस्य 
उत्पन्न ंकरोक्षि। िने मानवस्य मध्य ेरोगः दृश्यि।े अथा थि ् शास्त्रानसुारं भोजन ंप्रयोजनम।् वािक्षपत्तकफश्िके्षि सम्यक ्
ज्ञान ं सम्पादयक्षि। िदनसुारं स्वप्रवकृ्षत्त ं पालयिे।् आवश्यकिानसुारम ् उपचारसवेन ं भविे।् अिः सम्यक ्
जीवनयािासम्पादनाय शरीरद्वारा दोषाणा ंज्ञानम ् अक्षनित्त्वानसुन्धानम ् अत्यावश्यकं भवक्षि। यने क्षचत्तक्षनरोधाक्षदद्वारा 
ध्यानाक्षदपरम्परया मोिलाभस्य अवसरो भवक्षि। िदक्तम ् –         
                             “आिारशदु्धौ सत्त्वशकु्षद्धः सत्त्वशदु्धौ । 
                       ध्रवुा स्मकृ्षिः स्मकृ्षिलम्भ ेसवथग्रन्थीना ंक्षवप्रमोिाः”॥x 
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