
स्वास््य सवंर्धन हते ुआयवुदेीय ननदशे 

परिचय- 

आयुवेद एक प्राचीन जीवन नवज्ञान ह,ै जो समुनचत आहाि एवं जीवनशैली के माध्यम से स्वास््य के संिक्षण एवं 

िोगों की िोकथाम को तथा नवनिन्न नचककत्सीय उपायों के माध्यम से िोगों के उपचाि को महत्व दतेा ह ै। इस प्रकाि आयुवेद 

के दो मूलितू नसद्ांत ह ै - "स्वस्थस्य स्वास््य िक्षणम"् अथाधत ् स्वस्थ व्यनियों के स्वास््य की िक्षा किना औि “आतिुस्य 

नवकाि प्रशमनम ्” अथाधत् िोगी के िोग का उपचाि किना।  

आयुवेद के अनुसाि स् वस् थ जीवन प्रा् त किने के नलए ननम् ननलनतत आहाि, नवहाि औि जीवनशैली का अनसुिण 

किना चानहए।   

1. सबुह उठना (प्रातरुत्थानम)्:  

सुबह सूयोदय से दो घंटे पहले (ब्राह्ममुहूतध में) उठें  । यह कदन का सबसे शुद् समय माना जाता ह।ै इस समय शिीि को 

अच्छे से नवश्राम प्राप्त हुआ होत ह ैएवं मन सतकध , कें कित औि शांनतपूणध िहता ह ै। 

ननषरे् – अपच एवं अन्य ककसी बीमािी की नस्थनत में। 

2. सबुह पानी पीना (उष:पान):  

 सुबह उठन ेके बाद हाथ-पैि र्ोकि तांबे के पात्र का या नमट्टी के पात्र का सादा पानी या गुनगुना पानी 4 अञ्जनल 

(एक अञ्जनल = 192 एम.एल.) मात्रा में पीना चानहए।  

लाि – सुबह उष:पान की ननयनमत आदत से आन् त्र की पुि:सिण गनत को बल नमलता ह ैतथा मल मूत्र के ननष् कासन में 

सुगमता िहती ह।ै पाचन शनि बढ़ती ह ैएवं पाचन से संबंनर्त व यानर् कम होती हैं। यह वार्धक्य को दिेी से लाने में िी मदद 

किता ह ै। 

3. मल-मूत्र त् याग: (मल-मतू्र नवसजधन)  

प्रातःकाल में ननयनमत रूप स ेमल-मूत्र का त्याग किने की प्रवृनि स्वास््य के नलए अत्यन्त लािदायक होती ह।ै 

लाि – इससे स् वास् ्  य सिंक्षण औि िोग ननवािण होता ह।ै मल मूत्राकद के प्राकृत वेग को िोकने की आदत अनके प्रकाि के 

िोगों का कािण होती ह।ै 

4. दातंों औि नजह्वा की सफाई किना (दतंर्ावन / नजह्वा ननलतेन)  

 मलत् याग के पच चात ्हाथ-पैि आकद को शुद् किने के पच चात् दांत साफ किने के नलए प्राथनमक रूप से आकंडा, नीम, 

पीपल, तैि, किंज जैसे कसैल,े तीते या कड़वे िस वाले पौर्ों की टहनी से ननरम धत दातनू का उपयोग किें।  

 दांत साफ किने के बाद नजह्वा की सफाई किनी चानहये । दांतों की सफाई के नलए नत्रफला चूणध या नत्रकटु चूणध का 

प्रयोग शहद के साथ ककया जा सकता ह।ै  

नत्रफला चूणध –  हिड, बहडे़ा एवं आंवला । 

नत्रकटु चूणध -  सौंठ, काली नमचध एवं नप्पली ।  

लाि – दातंो को ननयनमत रूप से साफ किने से संनचत गंदगी हट जाती ह ैऔि यह अन्न में रुनच लाने में मदद किता ह।ै 

 *दतं औि नजह्वा के साफ होने के बाद पानी में नमक डालकि कुल ला / गिािे किने स ेमसूड़,े मंुह औि गला स् वस् थ िहता ह।ै  

5. नस् यकमध - 

 सुबह में ननयनमत रूप से प्रत् येक नथनुे में 3-5 बूंद नतल तले, घी या औषर्ीय तेल जसैे अणु तेल डालना चानहए।  

लाि – प्रनतकदन ननयनमत नस्य कमध आँतें, कान, नाक, नसि एवं कंर्े को स्वस्थ ितता है। झुर्िधया,ँ गंजापन औि बालों को 

सफेद होने से िोकता ह।ै यह नसिददध, पक्षाघात, साइनसाइरटस, माननसक नवकाि, स्पॉनन्डलाइरटस औि त्वक नवकाि जैस े

िोगों को कम किता ह,ै थकान को दिू किता ह,ै दनृि में सुर्ाि लाता ह ैऔि दांतों की ताकत बढ़ाता ह।ै 

ननषरे् – नस्य कमध को नवषाि नस्थनतयों, अपच, श्वसन िोगों औि प्रसूता स्त्री को नहीं ककया जाना चानहए।  

6. गण्डूष र्ािण  -  

 औषनर्यों के कलक से नमनश्रत गुनगुने या ठंड ेपानी/ नतल तेल /घी / ठंड ेदरू् /शहद /शहद नमनश्रत जल से  मँुह को पूिा 

ििें औि जब तक आंतों औि नाक से पानी न ननकलने लगे, तब तक र्ािण किना चानहए अथवा उि िव्यों से ननयनमत रूप 

से गिािे किने चानहए। 



 लाि – यह इंकियों की क्षमता को बढ़ाता ह,ै झुर्िधयों को हटा दतेा ह,ै बालों के सफ़ेद होने में दिेी लाता ह,ै चेहिे पि आंतों के 

नीचे काले घिेे हटाता ह ैऔि होंठों के तुिदिेपन को िोकने के नलए, अत् यनर्क लाि, चेहिे का सुतापन (शुष् क), झुनझुनी, 

सनसनी, अनस्थि दांत, मौनतक िोग, अरुनच, गले में तिाश आकद िोगों में लािदायक होता ह।ै 

7. तले मानलश (अभ यगं) 

 उपिोक् त प्रकरियया के बाद पूिे शिीि पि, नवशेष रूप से नसि, कान औि पैिों पि नतल तेल/सिसों का तेल/ नारियल 

तेल अथवा औषर्ीय तेलों से मानलश किनी चानहए।  

लाि – यह त् वचा औि मासं-पेनशयों की मृदतुा एवं निग्र्ता को बढ़ाता ह,ै जोड़ों में अनर्क लचीलापन लाता ह,ै िक् त का 

परिसंचिण बढ़ाता ह,ै नसि औि माथे की ताकत को बढ़ाता ह ैऔि बालों को अनर्क काले, लंब ेऔि जड़ों से मजबूत बनाता ह ै

। अच् छी नींद लाने में मदद किता ह,ै सुनने की शनि बढ़ाता ह ैऔि स्वास््य के ितिताव में मदद किता ह ै।  

*नवशेष रूप स ेिात में पैिों की तेल मानलश किन ेस ेदनृि में सुर्ाि होता ह,ै थकावट औि पैिों की कठोिता में िाहत 

दतेा ह।ै  

8. व यायाम  

  स् वस्थ िहने के नलए नवशेष रूप से वसंत औि स्द धयों में ननयनमत व यायाम किना चानहए। जब तक ललाट औि कक्षा 

में पसीना आने लगे तथा मँुह में शुष्कता का अनुिव होने लगे तब तक व यायाम किना चानहए।  

लाि – व्यायाम फेफड़ों की दक्षता औि िक् त के परिसंचिण को बढ़ाता ह,ै व्यनि नवशेष के आतंरिक बल औि िोग प्रनतिोर्क 

शनि को बढ़ाता ह।ै ननयनमत रूप से चलने से स्मिण-शनि बढ़ती ह,ै पाचन- शनि औि इंकियों की क्षमता बढ़ती ह।ै  

सावर्ानी - तांसी, टीबी, हृदय िोगों औि गमी में, बिसात के मौसम आकद में व यायाम के प्रकाि एवं मात्रा का चयन 

सावर्ानीपूवधक  किना चानहए।  

9. बाल औि नातनूों का काटना (क्षौि कमध) 

 दाढ़ी बनाना, बाल औि नातनू आकद ननयनमत रूप से (5 कदन में एक बाि) काटना चानहए। 

लाि – यह शिीि में लघुता (हलकापन) लाता ह ैऔि उत्साहवर्धक माना गया ह।ै  

10. हबधल पाउडि स ेमानलश (उद्वतधन) 

 व यायाम के बाद शिीि पि बालों के नवपिीत कदशा में हबधल पाउडि से मानलश किना चानहए ।  

लाि – उद्वतधन मेद को कम किन ेमें, त् वचा को साफ किने में, औि अंगों में दढृ़ता लाने में औि िंग ननतािने में लािदायक ह।ै 

यह तुजली जसैी त्वक्गत बीमारियों के उपचाि में िी लािदायक ह ै।  

11. स् नान 

 हबधल पाउडि से मानलश किने के बाद न तो बहुत गमध औि न ही बहुत ठंड ेपानी से स् नान किना चानहए। 

 लाि – िान शिीि की गंदगी, पसीना, तुजली आकद को नमटाने एवं ् यास, जलन औि थकावट जैसी अवस्थाओं को दिू किन े

में लािदायक ह ै। यह िूत, आयु, साहस औि ताकत को बढाता ह।ै गमध पानी से स् नान किना बलय (शनिदायक) होता ह,ै 

लेककन गमध पानी नसि पि नहीं डालना चानहए क्योंकक ऐसा किना नेत्रों के नलए सवधदा हाननकािक है।  

ननषरे्– अ्दधत, आंतों के िोग, मंुह, कान, फुफ्फुस, साइनासाईरटस, अपच, दस् त से पीनड़ त लोगों को स् नान नहीं किना चानहए 

औि िोजन के तुिंत बाद िी स् नान नहीं किना चानहए।  

12. ध् यान  

प्रनतकदन थोड़ी दिे के नलए शांत एवं स्वच्छ जगह पि बैठ कि ध् यान किें । कुछ समय के नलए शांत िह कि 

आत् मननिीक्षण किन ेका प्रयास किें। ध् यान कदनचयाध का एक महत्वपूणध नहस् सा ह ै। इससे व्यनि को आत् म ननिीक्षण किन ेमें 

मदद नमलती ह।ै    

13. आहाि लने ेके ननयम (आहाि नवनर् नवर्ान)  

आहाि सेवन के ननयम- 

 आहाि का सेवन दशे, काल, मौसम औि आदत के अनुसाि किना चानहए।  



 आहाि सिी छह िसों जैस-े मीठा, तट्टा, नमकीन, तीता, कड़वा औि कसैला से युक् त एवं पाचन-शनि के अनुसाि 

मात्रापूवधक औि पोषक तत्वों से संतुनलत होना चानहए। सेवन ककए जाने वाला आहाि न तो बहुत गमध औि न ही 

नबल कुल ठंडा होना चानहए।  

 िोजन को उनचत, स् वच् छ बतधनों में, उनचत स् थान पि, शांनतपूवधक औि आिामदायक तिीके से नलया जाना चानहए।  

 आहाि ग्रहण कित ेसमय उसमें नलए जाने वाले करठन पदाथों को ठीक से चबा के लेना चानहए।  

 िोजन को न तो बहुत तेजी से औि न ही बहुत र्ीमी गनत स ेताया जाना चानहए। बात किते हुए, हसंत ेहुए या 

टेलीनवज़न दतेते हुए िोजन नहीं किना चानहए।   

 स् वास् ्  य को बनाए ितने औि िोग प्रनतिोर्क शनि बढ़ाने के नलए ननत्य पौनिक आहाि का ही सेवन किना चानहए ।  

 िोजन की शुरूआत में मर्ुि िसयुि (फल आकद), मध्य में तटे्ट औि नमकीन िसयुि एवं अंत में कड़वा, तीता, कषलैे 

िसयुि ताद्य पदाथों का सेवन ककया जाना चानहए। िात में दहीं का सेवन नहीं किना चानहए। 

 िोजन ग्रहण किने से कम से कम 15 नमनट पहले पानी नहीं लेना चानहए औि िोजन के बाद िी नहीं लेना चानहए । 

यकद िोजन के दौिान पानी की आवचयकता लगे तो कम मात्रा में ले सकते ह।ै 

 थोड़ा तेलयुक् त िोजन सेवन किने से पाचन में सुनवर्ा औि पोषक तत्वों का अवशोषण सुचारु रूप से हो जाता ह ै। 

लेककन ध्यान िह ेतैलयुि िोजन सीनमत मात्रा में ही नलया जाना चानहए।  

 िात का ताना हमेशा कदन के ताने स ेकुछ हल का ही लनेा चानहए औि िात का ताना सोने से तीन घण् टे पहले ल ेलनेा 

चानहए। िात के ताने के बाद ननत्य एक सौ कदम चलना चानहए, बाद में बायें पाच वध की ओि लेटना चानहए।  

 पिस्पि- नविोर्ी ताद्य पदाथध न ताए ंजैस ेदरू् के साथ मछली, कच्चे औि पके पदाथध एक साथ नहीं ताना चानहए। 

नमक औि दरू्, शहद को गिम किके या शहद औि घी समान मात्रा में नहीं लनेा चानहए। स् टाचध युक् त ताद्य पदाथध 

जैसे आलू आकद को फलों के साथ नहीं ताना चानहए। 

 िोजन के तुिंत बाद माननसक या शािीरिक रूप स ेिािी काम नहीं किना चानहए। िोजन के सुपाचन के नलए थोड़ा 

आिाम किना उनचत ह।ै  

14. नींद (ननिा) 

 िात में औसत 6-7 घंटे तक नींद लेनी चानहए, लेककन बच् चों औि वृद् व यनियों को ज् यादा नींद लेना उनचत ह।ै  

 नवशेष रूप से वसंत के मौसम में कदन के दौिान औि िात में दिे से नहीं सोना चानहए । हालांकक अगि कोई व्यनि 

िात िि जागता िहता ह ैतो कदन में कुछ समय के नलए सोना उनचत ह।ै  

 गमी, बिसात औि शिद ऋतु के मौसम में कदन में नींद ले सकते ह,ै ककन्तु स्द धयों में कदन के समय सोना च वसन औि 

पाचन सम्बन्र्ी समस् याओं का कािण बनता ह।ै  

 िात में सोने स ेपहले नसि, हथेली औि पैि के तलवे को मानलश किनी चानहए।  

15. ननैतक ननयम  

 प्रत्येक व्यनि को सबको तुशी दनेे का प्रयास किना चानहए औि पड़ोनसयों, शुिचचंतकों के साथ सद्भाव से िहन ेका 

प्रयास किना चानहए। ननजी दचु मनों से ननत्य दिू िहने का प्रयास किना चानहए।  

 शािीरिक, माननसक औि मौनतक पाप, जैस ेचोिी किना, झूठ बोलना, ईष् याध, अहकंाि, द:ुत औि बिेु नवचािों आकद 

से दिू िहने का प्रयास किना चानहए।  

 प्रत्येक व्यनिनवशेष को बुनद्मान, नशनक्षत औि बुजुगध व यनियों का सम् मान किना चानहए।  

 अप्रासंनगक बातें नहीं किना चानहए।  

 प्रत्येक व्यनि अपने सिी कायों की योजना इस प्रकाि किे नजससे र्मध, अथध, काम जैसे पुरुषाथों की प्रानप्त कि सके।  

 ककसी िी व्यनि को वस्तु नवशेष पि आसि नहीं होनी चानहए एवं मकदिापन औि र्ूम्रपान की आदत से बचना 

चानहए। 

 हमेशा नवनम्रतापूवधक, सच्चे औि आदिणीय शब दों में बोलना चानहए / बात किनी चानहए।  

 हमेशा अपनी नज म् मेदारियों का आकलन किना चानहए औि अपने मन एवं आत्मा के आतंरिक पक्ष का नवशे्लषण / 

नचन्तन किना चानहए।  

 प्रत्येक व्यनि को िगवान / सवोच्च शनि के प्रनत नवश्वास एवं समपधण की िावना ितनी चानहए।  



 ककसी बुिी संगत में शानमल नहीं होना चानहए, जो समाज के नलए स् वीकायध नहीं हो।  

 अन्य व्यनियों की गलनतयों को क्षमा किने औि उनकी त्रुरटयों के नलए उन् हें मागधदशधन किने का प्रयास किना 

चानहए।  

 स् वच् छता बनाए ितना चानहए।  

आम बीमारिया ँऔि उनके घिेल ुउपचाि 

1. ज्वि (बतुाि) –  

 एक बड़ा चम् मच अदिक औि तुलसी के पिों का िस लें, उसमें एक बड़ा चम् मच शहद (मर्ु) नमला लें तथा इस 

नमश्रण को कदन में चाि बाि उपयोग किें। 

2. जतुाम – 

 अदिक, काली नमचध औि तुलसी के पत् तों को डालकि बनाई गई औषर् (हबधल) युक् त चाय का उपयोग किें। 

 एक बड़ ेचम् मच शहद में ½ चम् मच  दालचीनी को नमला कि नमश्रण बना लें औि इस नमश्रण का उपयोग कदन में 

2-3 बाि किें।  

 लहसुन की 5-6 कनलयों का सेवन किें। 

 अजवाइन बीज को वस् त्र में ितकि बाि-बाि च वास लेने स ेनाक की रुकावट तुल जाती ह।ै  

3. तासंी – 

 ताज़ा अदिक के टुकड़ों को पानी में उबाल लें औि उस पानी को ठंडा कि गुनगुना होन ेपि पीये।  

 एक बड़ा चम् मच अदिक औि तुलसी के पत् तों के िस में तीन एक बड़ ेचम् मच शहद (मर्ु) नमलाकि नमश्रण बना 

लें। इस नमश्रण का कदन में तीन बाि एक-एक चम् मच उपयोग किें।  

4. कब ज – 

 एक नगलास गुनगुन े पानी में एक बड़ा चम् मच नींबू का िस नमला लें, उसमें स् वादानुसाि नमक डालकि इस े

प्रनतकदन सुबह ताली पेट पीये।  

 एक नगलास गुनगुने पानी में ½ चम् मच पीसा हुआ सौंफ नमलाकि िात को सोन ेसे पहले पीये।  

5. दस् त (डायरिया) 

 ½ चम् मच पीस ेहुऐ अदिक में चुटकी िि काली नमचध डालें औि इसमें 2 बड़ ेचम् मच नींबू का िस नमलाकि कदन 

में दो बाि उपयोग किें। 

6. ददध - 

 60 नम.नल. नारियल के तेल में 8-10 लहसनु की कली डालें औि इस तेल को तब तक गमध किें जब तक लहसुन 

अच्छी तिह से लाल न हो जाए। इस तेल को गुनगुना होन ेपि ददध वाले नहस् से पि हल के हाथ स ेमानलश किें।  

 एक कप (एक ् याला) सिसों के तले में 10 ग्राम कपूि डालें औि तले को तब तक गमध किें जब तक कपूि अच् छी 

तिह घुल न जाए। इसके बाद तेल को गनुगुना होने पि ददध वाले नहस् से पि हल के हाथ स ेमानलश किें।  

 एक नगलास ठंडा दरू् लें, उसमें एक बड़ा चम् मच हल दी पाउडि नमलाकि प्रनतकदन पीयें।  

7. मर्ुमहे - 

 3-5 किेलों का जूस ननकाल लें औि इस जसू का ताली पेट सेवन किें।  

 4 बड़ ेचम् मच मेथी (फेनूग्रीक सीड) के दानों को 250 नम.नल. पानी में िातिि निगो दें। सुबह इस पानी में मेथी 

के दानों को अच् छे से ननचोड़ कि अलग कि लें औि पानी को छानकि पीयें । यह पानी प्रनतकदन पीयें।  

 1-3 ग्राम हलदी पाउडि को हल के गुनगुने पानी से कदन में 2 बाि उपयोग कि सकते हैं।  

 3-4 बड़ ेचम् मच दालचीनी पाउडि (Cinnamon powder) को एक लीटि पानी में डालकि 20 नमनट तक 

उबाले। इस नमश्रण को छानकि पानी अलग कि लें औि यह पानी ठंडा किके प्रनतकदन पीयें।  

 1-3 ग्राम नत्रफला चूणध (हरितकी, नविीतक, आमलकी) का कदन में 2 बाि गुनगुन ेपानी से सेवन किें।  

8. उच् च िक् तचाप - 

 प्रनतकदन 2-3 लहसुन के जवों को चबायें।   

 


