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साराांश 

आयवुदे के अनुसार ददनचयाा का अर्ा है एक आदशा दैदनक ददनचयाा, जो मानव शरीर और मन के ललए 
लाभकारी शारीररक और मनोवजै्ञादनक प्रभाव प्रदान करती है। इस ेआदशा इसललए कहा जाता है क्योंदक यह शरीर 
के दोषों, धातुओ ंऔर मल के बीच सां तुलन स्थादित करती है, िाचन शमि बढ ाती है, मन, आत्मा और इां दियों को 
सखुदायक बनाती है और रोगमिु दीर्ााय ुप्रदान करती है। सशु्रुत आचाया ने स्वास््य को इसी प्रकार िररभादषत 
दकया है। इस आदशावाद को आयवुदे के वचैाररक औमचत्य के माध्यम स ेभी समझना आवश्यक है । ददनचयाा 
में ब्रह्म महुूता (सयूोदय स े45 ममनट िहल)े में जागना , दाां त साफ करना ( दांतधावन) , जीभ साफ करना (लजह्वा-
दनलखेन), कोररललयम लगाना (अांजन), नाक में नर्नी डालना (नस्य), तेल दनकालना (कवल), औषधीय 
गरार ेकरना (गां डूष), तेल माललश ( अभ्यांग), व्यायाम (व्यायाम), िाउडर माललश ( उद्वतान), स्नान , सही 
आचरण (सद्वतृ्त) और भोजन (भोजन सां बांधी दनयम) आदद शाममल हैं। इनकी अनदेखी करने स ेगैर-सांक्रामक रोगों, 
अज्ञात कारणों स ेहोने वाल ेरोगों और जीवनशैली स ेप्रेररत रोगों जसै ेउच्च रिचाि, मधुमहे, हृदय रोग आदद का 
अनुिात बढ  गया है। उच्च रिचाि रोधी दवाएां , मधुमहे रोधी दवाएां , रि ितला करने वाली दवाएां  आदद जसै े
उिचार मवकल्ि महांगे हैं और इनके दुष्प्प्रभाव भी होते हैं। सार् ही, आजीवन दवा लनेे के डर से लोग आक्रामक 
उिचार मवमधयों को प्रार्ममकता देते हैं। इसस े जीवन की गुणवत्ता में मगरावट आ रही है। 'आदशा' शब्द की 
वचैाररक और व्यावहाररक खोजिणूा समझ और ददनचयाा के दनयमों के सार् इसका प्रयोग, आज की आबादी में 
उिरोि रोगों की रोकर्ाम के ललए उियिु रूि स ेदकया जा सकता है। उदे्दश्य- आदशा ददनचयाा का िालन करके 
स्वास््य रखरखाव और रोग दनवारण प्राप्त करना । लक्ष्य- दकसी ददनचयाा की आदशाता के वचैाररक तका  को 
समझना और आदशा ददनचयाा के तरीकों का िता लगाना तर्ा अद्यतन शोधों के माध्यम स ेउनकी उियोमगता को 
मसद्ध करना। सामग्री और मवमधयााँ- गूगल स्कॉलर, िबमडे, स्कोिस आदद स े डेटा एकत्र करना और उसका 
मवश्लषेण करना। िररणाम- ब्रह्म महुूता में जागने के 30 ममनट बाद कोर्टटसोल हामोन अिने चरम िर होता है, जो 
तनाव-रोधी गमतमवमध, प्रमतरक्षा-सांशोधन और चयािचय वमृद्ध के ललए लजम्मदेार होता है। कवल/गां डूषा प्लाक, 
मसडू ों के स्कोर और बकै्टीररया की सां ख्या को कम करता है। अभ्यांग दिप्टोफैन और सरेोटोदनन के स्तर िर क्रक्रया 
करके सकैदडयन लय को सामान्य करता है। व्यायाम-अध्ययनों स े िता चलता है दक यह अल्जाइमर रोग में 
प्रभावी है, उच्च रिचाि के रोमगयों में रिचाि कम करता है, टाइि-2 मधमुहे के रोमगयों में HbA1C कम करता 
है और हृदय रोगों को कम करता है। नस्य ने ऊिरी श्वसन िर् के सांक्रमण (URTI) और इससे सां बां मधत गां भीर 
लक्षणों (जसै ेकोमवड-19) की रोकर्ाम में मदद की है। 
मखु्य शब्द- ददनचयाा, गैर-सांक्रामक रोग, सांक्रामक रोग, मधुमहे, उच्च रिचाि 
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भमूमका- 

आधदुनक भारतीय समाज में स्वास््य को लकेर सामालजक जागरूकता का अभाव सहज ही सवात्र िररललक्षत होता 
है। ऐस ेिररस्थस्थमत में मनुष्प्य को जागरूक करने के ललए आयवुदे औषमध सबकी दृदि में एकमात्र मलू उिचार है। 
आयवुदे सभी प्रकार के रोगों के उिचार का भण्डार है। सशु्रुत सां क्रहता में स्वास्थ का अर्ा बताते हुए कहा गया है 
दक ऐस े स्वास््य की अवस्था लजसमें मनुष्प्य शारीररक, मानमसक, आध्यात्त्मक और सामालजक सभी आयामों में 
सां तुललत एवां  िणूा रूि स ेमवकमसत हो, यह केवल रोग न होने की स्थस्थमत नही ंहै, बस्थल्क जीवन के सभी िक्षों में 
सामांजस्य और सकारात्मकता की अवस्था बनी रहे। एक मनुष्प्य का शरीर दकस प्रकार समग्र रूि स ेस्वस््य और 
दनरोगी रह सकता है, यह चचाा आयवुदे में सम्यक प्रकार स े की गई है। आयवुदे में स्वास््य को इस प्रकार 
िररभादषत दकया गया है- 

समदोषः समामिश्च समधातु मलक्रक्रयः। 

प्रसन्नात्मते्न्ियमनाः स्वस्थ इत्यलभधीयते ॥1 

अर्ाात् लजस व्यमि के शरीर में वात, दित्त, कफ सां तुललत हो, िाचन अमि सां तुललत हो, सप्त धातुएाँ- रस, रि, 
माांस, मदे, अस्थस्थ, मज्जा, शुक्र और मल-मतू्र, मवष्ठा, स्वदे की क्रक्रयाएाँ  व्यवस्थस्थत हों तर्ा आत्मा, मन और इत्न्ियााँ  
प्रसन्न हों वही व्यमि स्वस्थ कहलाता है। 
"कुमारसम्भवम"्में उद्धृत प्रमसद्ध िां मि"शरीरमाद्यां  खल ुधमासाधनम"्2 में यह मवचार प्रमतिाददत है दक ति, अनुष्ठान 
और सदाचार के ललए िहल ेशरीर का ससु्थस्थर होना आवश्यक है। व्यमि के सभी नैमतक, धार्ममक और सामालजक 
कताव्य तभी फललत होते हैं जब देह स्वस्थ व सक्षम हो, इसललए देह-सां रक्षण प्रर्म दामयत्व है। 
आयवुदे की मचदकत्सा िद्धमतयााँ  आधदुनक यगु में भी प्रासां मगक हैं, क्योंदक व े स्वस्थ भोजन, जीवनशैली, और 
व्यवहार के माध्यम स ेजीवन की गुणवत्ता को बहेतर बनाने का प्रयास करती हैं। इस प्रकार आयवुदे एक समग्र 
दृदिकोण प्रदान करता है जो केवल शारीररक स्वास््य तक सीममत नही ं बस्थल्क मानमसक और आध्यात्त्मक 
कल्याण को भी महत्विणूा बनाता है। प्रस्तुत शोध आलखे में"आयवुदे और समग्र स्वास््य अभ्यास आधदुनक 
स्वास््य सवेा प्रणाली में भमूमका"के सन्दभा में सारगर्भभत मवश्लषेण तर्ा ददनचाया मवस्तार रूि में प्रस्तुत दकया 
जाएगा। 
1. आयवुदे दशान की भमूमका - 

प्रत्यके दशान के सामान्यत दो मखु्य प्रमतिाद्य मवषय होते हैं सदृि मवज्ञान और अध्यात्म। अन्य भारतीय दशानों (जसैे 
साांख्य, योग, न्याय, वशैेदषक, िवूा मीमाांसा और उत्तर मीमाांसा) का प्रमखु लक्ष्य मोक्ष या आत्त्मक ममुि प्राप्त करना 
होता है अर्ाात् अध्यात्म-प्रधान। इसके मविरीत, आयवुदे दशान का कें िीय मवषय मोक्ष की अिके्षा भाव, स्वभाव, 
आय,ु िरुुष, और रोग जसै ेसदृि मवज्ञान सां बांधी मवषयों िर अमधक कें दित है। सां सार के समस्त भावों और उनके 
स्वभावों के मवलशि प्रकार के वगीकरण के कारण, आयवुदे अिना िरृ्क अस्थस्तत्व रखता है। यह तका  ददया जाता 
है दक भारतीय आया सदृि मवज्ञान की दृदि स ेआयवुदे एक सम्मत सदृि मवज्ञान है, लजस ेस्वीकार करना उमचत है। 

 
1 सशु्रुत सां क्रहता, सतू्र स्थान, अध्याय-15, श्लोक- 48, िषृ्ठ- 84 
2 कुमारसम्भवम ्अध्याय-5, श्लोक – 33 
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आयवुदे का िरूा तांत्र मचदकत्सा और दनदान उसके मवलशि दाशादनक मसद्धाां तों िर ही अवलववत है। और इन्ही ं
मसद्धाां तों का यर्ावत् वणान आयवुदे दशान में दकया जाता है। 

2. आधदुनक ददनचयाा - 

अिाङ्गहृदयम ्में भी स्वास््य-रक्षण के ललए मवमधवत दैदनक ददनचयाा बताई गई है। और उसी क्रम का आरम्भ 
ब्राह्ममहुूता में उठने के दनदेश स ेहोता है। दक ब्राह्ममहुूता में उठना चाक्रहए-  

"ब्राह्म ेमहुूता उमत्तषे्ठत् स्वस्थो रक्षार्ामायषुः"3 

अर्ाात् स्वस्थ व्यमि को अिनी आय ुकी रक्षा के ललए प्रातःकाल ब्रह्म महुूता में उठना चाक्रहय।े इस आय ुतन्त्र में 
आय ुकी रक्षा करना मखु्य उदे्दश्य है। यह उदे्दश्य स्वस्थ तर्ा रोगी दोनों को िालन करने स ेमसद्ध होता है। िरन्तु 
आधदुनक समय में लोग काया व्यस्तता के कारण शास्त्र में वर्भणत दैदनक ददनचाया का िालन करने में असमर्ा हो 
रहे है। लजसस ेआज के ददन लोगों को बहुत अमधक शारीररक रोगों का सामना करना िड ता है। और जब कोई 
अन्य औषमध स ेरोगों को नि नही ंकर िाते है दफर आयवुदे की ओर लौटते है। 

सबुह जल्दी उठना ब्रह्म महुूता सयूोदय स ेएक डेढ  र्ां टा िहल ेजागना आदशा माना जाता है क्योंदक उस समय वात 
दोष प्रबल होता है और शरीर ऊजाा से भर जाता है। सबुह एक-दो मगलास गुनगुना शुद्ध जल िीना मतू्राशय को 
साफ करता है और िाचन क्रक्रया को सधुारता है। स्वचछता के उिाय मलोत्सगा, दन्तधावन, नाक में औषमध 
डालना, गण्डूष करना शरीर के दोषों को दनयांत्रण में रखता है। योग एवां  प्राणायाम मानमसक और शारीररक स्वास््य 
बनाए रखने के ललए दनयममत योगाभ्यास आवश्यक है। ददनचयाा में ध्यान और योगदनिा में समय देना तनाव कम 
करने में सहायता करता है। सचेत भोजन समय िर खाना और िाचन शमि के अनुकूल रखना, ददन का मखु्य 
भोजन दोिहर 12 स े1 बज ेके बीच करना महत्त्विूणा है। 

आयवुदे दशान में ददनचयाा केवल व्यमिगत स्वच्छता का एक सां ग्रह मात्र नही ं है, बस्थल्क एक अत्यांत व्यवस्थस्थत, 
जीवन-सां रक्षक मसद्धाां त है, लजसका उदे्दश्य शरीर, मन और आत्मा के बीच सां तुलन स्थादित करना है। अिाांगहृदयम 
जसै ेमलू ग्रां र्ों में इस ेसतू्रस्थान के क्रद्वतीय अध्याय के रूि में वर्भणत दकया गया है, जो आयवुदे के मलूभतू उदे्दश्यों 
धमा, अर्ा, काम की प्रात्प्त के ललए दीर्ााय ुके िोषण को सदुनलश्चत करता है। ददनचयाा के मखु्य र्टकों और उनके 
दाशादनक महत्त्व का मवस्ततृ मववचेन शास्त्रीय िररप्रेक्ष्य में दनम्नलललखत है- 

i. ब्रह्ममहुूता में जागरण (Waking at Brahma Muhurta), ii. दन्तधावन (Tooth Cleaning) और 
लजह्वा लहेन, iii. अांजन प्रयोग (Application of Collyrium), iv. अभ्यांग (Oil Massage) और लशरोभ्यांग, v. 

व्यायाम (Exercise), vi. स्रान (Bathing), जल का प्रयोग गमा जल स ेस्नान करने िर बल की वमृद्ध होती है, 
दकन्तु मसर िर गमा जल डालना उमचत नही ं माना जाता है। इस प्रकार, आयवुदे की ददनचयाा केवल दैदनक 
क्रक्रयाओ ंका लखेा-जोखा नही ं है, बस्थल्क एक व्यािक दाशादनक सां रचना है जो मानव जीवन को धमा, अर्ा और 
काम के माध्यम स ेमोक्ष की ओर अग्रसर करने के ललए शारीररक, मानमसक और नैमतक स्वास््य का िोषण करती 
है। 
3. दत्रमवध दोष - 

आयवुदे शरीर क्रक्रया मवज्ञान में दत्रमवध दोष को बाहरी शमि नही ंमाना हैं अदितु यह दत्रमवध दोष िांचमहाभतूों के 
 

3 अिाङ्गहृदयम,् िषृ्ठ- 28 
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मवलशि सां योग स ेउत्िन्न हो कर गमतशील रूि में शरीर अवस्थस्थत होते हैं। िांचमहाभतू स्थस्थर और भौमतक शरीर 
प्रदान करते हैं। जबदक वात, दित्त और कफ य ेतीन दोष शरीर के उनकी कायाात्मक अलभव्यमि हैं। आयवुदे में 
उि दत्रमवध दोष शरीर की सभी क्रक्रयाओ ंका सांचालन करते हुए िोषण करते हैं। यद्यदि य ेिरू ेशरीर में व्याप्त हैं 
मवशेष रूि स ेवात नालभ के नीचे, दित्त नालभ और हृदय के बीच तर्ा कफ हृदय स ेऊिर वाल ेभाग में रहता है। 
श्रीमदवाग्भट्ट जी अिाांगहृदयम ्में दत्रदोष का िररभाषा बताते हैं - 

वायःु दित्तां  कफशे्वमत त्रयो दोषाः समासतः। ।4 

अर्ाात् दोष स ेतात्िया दूदषत करने वाली वस्तु से है। य ेवाय ु दित्त तर्ा कफ ही शरीर को दूदषत करने के मलू 
कारण है जो दोष-हेतू या कारण शब्द कहलाते है। 'दूषयस्थन्त इमत दोषाः' अर्ाात् वात, दित्त एवां  कफ शरीर को 
दूदषत करते हैं इसललए इन्हें दोष कहा गया है। 

वातदोष- आचाया वाग्भट्ट वातदोष का लक्षण बताते है रुक्ष (सखूी), लर्ु (हल्की), शीत (ठां डी), खर (कठोर), सकू्ष्म 
(बारीक), और गमत (चलायमान) गुण वाली होती है- तत्र रूक्षो लर्ःु शीतः खरः सकू्ष्मश्चलोऽदनलः।।5 यद्यदि वात 
दोष सम्िणूा शरीर में मवद्यमान है तर्ादि वात दोष के स्थान में आचायों ने अनेक स्थानों िर वात के मवलशि कमों के 
कारण उनका उल्लखे दकया है। शरीर में वात दोष का स्थान िक्वाशय में बताया जाता है। वातदोष का काया और 
स्थान के भदे देख कर िााँच वगों में मवभाजन है- प्राणवाय,ु अिानवाय,ु व्यानवाय,ु उदानवाय,ु समानवाय।ु 
दित्तदोषः- दत्रमवध दोषों में दित्त दोष क्रद्वतीय दोष है। इसका दनमााण तजे एवां  जल महाभतू के सां योग स ेहुई है। 
दित्त का मवलशष्ठ स्थान आमाशय स्वीकार दकया है। दित्त की उत्िमत्त में अमि और जल महाभतूों की प्रधानता होती 
है। लजसके कारण यह आगे्रय माना जाता है। दित्त दोष के मवलशि गुण इस ेशरीर में ऊजाा और िाचन का मखु्य 
आधार बनाते हैं। आचाया चरक दित्त दोष का लक्षण बताते है- 

सस्नेहमषु्प्णां  तीक्ष्णां  च िवमम्लां  सरां कटु। 

मविरीतगुणैः दित्तां  िव्यरैाशु प्रशाम्यमत॥6 

अर्ाात् ईषत् लस्रग्ध (र्ोड ा मचकना), तीक्ष्ण (तजे), उष्प्ण (गमा), लर् ु (हल्का), मवस्र (मतृ शरीर जसैी गां ध), सर 
(चलने वाला), और िव (ितला) होता है। दित्त का लक्षण ईषत् स्नेहयिु, गरम, तीक्ष्ण, िव, अम्ल, सर और कटु 
गुण यिु होता है। ईषत् लस्रग्ध- यह र्ोड ा मचकना होता है। तीक्ष्ण यह तीव्र या तीखा होता है, उष्प्ण यह गमा होता 
है, लर् ुयह िचने में हल्का या लर् ुहोता है। मवस्त्र इसमें शव को जलाने स ेिहल ेजसैी गां ध आती है। सर यह 
चलने वाला या गमतशील होता है। िव यह ितला या िव रूि में होता है। इनस ेमविरीत गुण वाल ेिव्यों के प्रयोग 
स ेदित्त का शमन होता है। गरम तासीर वाली वस्तुओ ंका सवेन, अत्यमधक व्यायाम, और तजे धिू में रहना दित्त 
प्रकृमत के व्यमियों के ललए हादनकर होता है, क्योंदक य ेदित्त को बढ ाते हैं। दित्त दोष को शरीर स ेबाहर दनकालने 
के ललए मवरचेन सवोिरर माना गया है। 

दित्त शमन के ललए मति रस स ेमसद्ध र्तृ का सवेन भी क्रहतकर होता है। दित्त दोष को दनयां दत्रत करने के ललए 
इसके मविरीत गुणों (शीत, मदृु, मधरु) वाल ेिव्यों और मवमधयों का प्रयोग दकया जाता है। दित्त की मवकृमत से 

 
4 अिाांगहृदयम,् सतू्रस्थानम,् प्रर्म अध्याय- 6 
5 अिाांगहृदयम,् सतू्रस्थानम,् प्रर्म अध्याय 11 
6 च. सां . स.ू 1/60 



ShodhPatra: International Journal of Science and Humanities 
E-ISSN: 3048-6041 | Volume- 3, Issue- 6 | June 2026 

SPIJSH www.shodhpatra.org 374 

उत्िन्न र्ाव में गमी, जलन, िाक और दुगंध होती है। यदद मल-मतू्रादद के वगे को जबरदस्ती रोका जाता है, तो 
कुदित वाय ुदित्त को भी दूदषत कर देती है, लजससे हृदय रोग और उदर रोग आदद होते हैं। 

कफदोष: - 

आयवुदे दशान के दत्रदोष मसद्धाां त में कफ दोष शरीर को स्थस्थरता, स्नेह और िोषण प्रदान करने वाली मलूभतू शमि 
है। यह जल और िृ् वी महाभतूों की प्रधानता वाला माना गया है, लजसके कारण यह शीतलता, भारीिन और 
दृढ ता जसै ेगुणों स ेयिु होता है। चरकसां क्रहता में दित्त दोष का लक्षण बताते है- 

गुरुशीतमदृुस्थस्नग्धमधरुस्थस्थरदिस्थच्छलाः। 

श्लषे्प्मणः प्रशमां  यास्थन्त मविरीतगुणैगुाणाः॥7 

अर्ाात् कफ का लक्षण सतू्र गुरु, शीत, मदृु, लस्रग्ध, मधरु, स्थस्थर और दिस्थच्छल गुण वाला कफ होता है। इन गुणों स े
मविरीत गुण वाल े िव्यों स े कफ का शमन होता है। लर् ु और रूक्ष आहार िव्यों का प्रयोग, व्यायाम और 
उबटन/माललश द्वारा बढ े हुए कफ िर मवजय प्राप्त करनी चाक्रहए। कफ प्रकृमत के व्यमियों को भारी और मचकनाई 
यिु वस्तुओ ंके खान-िान स ेबचना चाक्रहए। दोषों को लां र्न (उिवास) और िाचन (िचाने वाली औषमध) के द्वारा 
शाां त दकया जा सकता है, दकन्तु सांशोधन (वमन/मवरचेन) द्वारा शुद्ध दकए गए दोषों की उत्िमत्त िनुः नही ंहोती है। 
तीव्र वमन और नस्य क्रक्रया द्वारा कफ को दूर करने स ेवसां त ऋतु में होने वाल ेकफजन्य रोगों स ेबचा जा सकता 
है- 

ऋतओु ंके अनुसार दोषों का सांचय, प्रकोि एवां  प्रशमन- 

दोष सांचय प्रकोि प्रशमन 
वात ग्रीष्प्म वषाा शरद 
दित्त वषाा शरद हेमन्त 
कफ लशलशर वसन्त ग्रीष्प्म 

 

4. षड्ॠत ुवणान - 

आयवुदे दशान में षड्ॠतु केवल काललक मवभाजन नही ंहैं, अदितु सदृि मवज्ञान और शरीर मवज्ञान के मध्य सतेु का 
काया करती हैं। षड्ऋतुओ ंकी भमूमका मानव शरीर के शमि, दोषों की गमत और जठरामि के दनयामक के रूि में 
अत्यांत मौललक रूि स ेमहत्विणूा है। यह व्यवस्थस्थत अध्ययन स ेहमें यह समझने में सहायता करता है दक ऋतचुयाा 
का िालन करना स्वास््य सां रक्षण के ललए अदनवाया है। षड्ऋतुओ ंको दो प्रमखु कालखां डों में मवभालजत दकया गया 
है-उत्तरायण और दलक्षणायन। जो सीध ेतौर िर मनुष्प्य के शारीररक शमि के ह्रास या वमृद्ध को दनयां दत्रत करते हैं। 

आयवुदे छः ऋतुओ ंका वणान प्राप्त होता है, जो इन दो कालों में मवभालजत हैं। आयवुदे में वषा को दो कालों 
उत्तरायण और दलक्षणायन में मवभालजत दकया गया है लजसके अांतगात छह ऋतुएाँ  आती हैं- लशलशर, वसन्त, ग्रीष्प्म 
और वषाा, शरद, हेमन्त काल। यर्ा- 
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मासरै्मद्धसां ख्यैमाार्ाद्यःै क्रमात् षड्तवः स्मतृाः। 

लशलशरोऽर् वसन्तश्च ग्रीष्प्मो वषााशरमद्धमाः॥8 

अर्ाात् आदान काल (अमि/सयूा प्रमखु) और मवसगा काल (सोम/चां ि प्रमखु) के रूि में दो अयन माने गए हैं। 
लशलशर, वसां त, ग्रीष्प्म, वषाा, शरद और हेमन्त य ेछह ऋतुएां  हैं। ऋतचुयाा के अध्ययन का प्रारांलभक वबदु है, जो 
ब्रह्माांडीय कारकों (सयूा और चां िमा की सािके्ष शमि) और ऋतुओ ंके क्रम को िररभादषत करता है, लजसस ेयह 
दनधााररत होता है दक शरीर में बल और दुबालता कब उत्िन्न होती है। 

षड्ऋतओु ंका मवभाजनः- 

आयवुदे छः ऋतुओ ंका वणान करता है, जो इन दो कालों में मवभालजत है- 

काल ऋत ु दोषों िर प्रभाव ऋतओु ंके नाम 
आदान काल 
(उत्तरायण) 

लशलशर, वसां त,    ग्रीष्प्म शरीर में रूक्षता और 
दुवालता लाता है। 

लशलशर (Late Winter), 
वसां त  (Spring),  ग्रीष्प्म 
(Summer) 

मवसगा काल 
(दलक्षणायन) 

वषाा, शरद,        
हेमन्त 

शरीर को बल और लस्रग्धता 
प्रदान करता है। 

वषाा (Rainy), शरद 
(Autumn), हेमन्त (Early 
Winter) 

 

उत्तरायण (आदान काल): - 

लशलशर, वसन्त, ग्रीष्प्म य ेतीन ऋतुएाँ  उत्तरायण कहलाती हैं, जो मनुष्प्य के बल का ह्रास करती हैं (आदान काल)। 
इस काल में सयूा और वाय ुअत्यांत तीक्ष्ण, उष्प्ण और रूक्ष होते हैं, लजसस ेिृ् वी के सौम्य गुणों का शोषण होता है। 
क्रमशः मति (लशलशर), कषाय (वसन्त) और कटु (ग्रीष्प्म) रस बलवान होते हैं। बल धीर-ेधीर ेर्टता है और ग्रीष्प्म 
में अत्यल्ि हो जाता है। 

दलक्षणायन (मवसगा काल): - 

वषाा, शरद, हेमन्त य ेतीन ऋतुएाँ  दलक्षणायन कहलाती हैं, जो प्रालणयों में बल की वमृद्ध करती हैं उस ेमवसगा काल 
कहते है। यह काल सौम्य होता है, चांिमा बलवान होता है और सयूा दुबाल होता है। क्रमशः अम्ल (वषाा), लवण 
(शरद) और मधुर (हेमन्त) रस बलवान होते हैं। बल क्रमशः बढ ता है और हेमन्त में उत्तम रूि स ेबढ  जाता है। 

5. स्वास््य सवेा िद्धमत - 

आयवुदे स्वास््य सवेा िद्धमत एक प्राचीन और समग्र मचदकत्सा प्रणाली है, लजसका उदे्दश्य स्वस्थ व्यमियों के 
स्वास््य की रक्षा और रोगी व्यमियों के मवकारों को दूर कर उन्हें स्वस्थ बनाना है। इसमें शरीर, मन और आत्मा के 
सां तुलन को बनाए रखना महत्विणूा माना जाता है। आयवुदे के मचदकत्सा मसद्धाां तों में तीन दोष (वात, दित्त, कफ), 

 
8 अिाांगहृदय, तृतीय अध्याय, श्लोक 1, िषृ्ठ- 42 
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दत्रगुण, िांचतत्व और अमि (िाचन अमि) शाममल हैं, लजनका सां तुलन स्वास््य बनाए रखने और रोगों को ठीक करने 
के ललए आवश्यक है। आयवुदे जीवन का मवज्ञान है जो न केवल बीमारी का उिचार बस्थल्क उसका दनवारण भी 
करता है। यह शरीर, मन, इत्न्िय और आत्मा के समन्वय को स्वस्थ रखने की बात करता है। 

उिसां हार - 

आधदुनक ददनचयाा और स्वास््य सवेा िद्धमत में आयवुदे दशान की भमूमका न केवल उिचारात्मक है, अदितु मलू 
रूि स ेरोग दनवारक और जीवनशैली दनयामक भी है। ददनचयाा ब्रह्म महुूता में उठना, अभ्यांग, व्यायाम सीमा और 
ऋतचुयाा के कठोर दनयम आधदुनक जीवन की अदनयममतताओ ंको सां तुललत करने के ललए एक वजै्ञादनक रूिरखेा 
प्रदान करते हैं। दत्रदोष मसद्धाां त और वगेों के अप्रेरण का मसद्धाां त आधदुनक रोगों के मलू कारणों को समझने और 
उन्हें दनयां दत्रत करने के ललए आयवुदे दाशादनक उिचार प्रदान करता है। आयवुदे अिनी सदुीर्ा ज्ञान िरम्िरा और 
'क्रहताक्रहतां  सखुां  दुःखां  आयसु्तस्य क्रहताक्रहतम्' जसैे सवांगीण दृदिकोण के कारण एक ऐसी जीवन िद्धमत का मागा 
प्रशस्त करता है, जहााँ  व्यमि धमा, अर्ा, काम और मोक्ष के लक्ष्यों को एक दनरोगी शरीर के माध्यम स ेप्राप्त कर 
सकता है। इस प्रकार, आयवुदे का दशान केवल मचदकत्सा इमतहास का मवषय नही,ं अदितु सावाभौममक और शाश्वत 
स्वास््य मवज्ञान है। 
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