
स्वास््य रक्षणासाठी आयवेुदाचा सहभाग 

प्रस्तावना 
आयुर्वेद हे एक प्राचीनतम शास्त्र आहे. शशर्वाय ते स्त्र्वस्त्थ आयुष्याचे वर्वज्ञानदेखील आहे. ननरोगी जीर्वनसाठी 
आयुर्वेदामध्ये आहार, वर्वहार आणि औषधी चचककत्सेच ेसवर्वस्त्तर र्विणन केले आहे. प्रत्येक शास्त्राचे काही उदे्दश 
असतात. आयुर्वेदाच े देखील दोन उदे्दश आहेत. पहहला ‘स्त्र्वस्त्थस्त्य स्त्र्वास्त््यरक्षिम।्’ म्हिजे ननरोगी व्यक्तीच े
स्त्र्वास्त््य रक्षि करिे आणि दसुरा ‘आतुरस्त्य वर्वकारप्रशमनम।्’ म्हिज े व्याधी लालीच तर त्यार्वर उपचार 
करिे. त्यासाठी हदनचयाण, ऋतुचयाण, आहाराच ेननयम याांचे वर्वस्त्ततृ र्विणन ग्रांथाांत केलेले आहे. त्याही पुढे जाऊन 
आयुर्वेदात सामाजजक आरोग्याचादेखील (सांसगणजन्य व्याधीांबद्दल) वर्वचार लाला आहे. 
थोडक्यात व्यजक्तगत आणि सामाजजक स्त्र्वास्त््य राखण्यासाठी कस ेर्वागार्व,े काय करार्व,े काय करु नये याची 
आयुर्वेदात सखोल चचाण आहे. आरोग्याच े रक्षि करण्यासाठी खालीलप्रमािे आयुर्वेदात र्विणन केलेल्या आहार 
आणि वर्वहाराच ेपालन करार्वे. 
 

१, सकाळी उठण्यासाठी योग्य वेळ (प्रातरुत्थान) - सूयोदयापूर्वी दोन तास (ब्राह्ममुहूतण) लर्वकर उठार्वे. तो 
हदर्वसातील सर्वाणत प्रसन्न काळ असतो. शरीराने चाांगली वर्वश्ाांती घेतलेली असते. या र्वेळेत मन शाांत, दक्ष 
आणि कें हित असते. 
दक्षता- अपचन आणण आजारी अवस्थेत याला ववराम द्यावा. 

२. सकाळी पाणी वपणे (उषःपान) - लोपेतून उठल्यानांतर, हात आणि पाय धतुल्यानांतर ४ अांजली (दोन्ही हाथ 
जुळर्वून जी ओांजळ तयार होते ) त्याने ताांब्याच्या ककां र्वा मातीच्या भाांड्यातील साधे/कोमट पािी प्यार्वे. 
फायदा- सकाळी उठल्यानांतर पािी वपण्याच्या सर्वयीमुळे मल आणि मूर प्रर्वतृ्ती सुखकारक होते आणि 
पचनशक्ती सुधारते, पचनसांस्त्थेसांबांधीच ेआजार कमी होतात, र्वदृ्धार्वस्त्था उशशरा येते. 

३. नैसर्गिक वेग ( मलमुत्रादी ववसजिन) – सकाळी उठल्या उठल्या नैसचगणकररत्या यथोचचत मल-मूर त्याग 
करण्याची सर्वय चाांगली असते. 
फायदा- आरोग्य राखण्यासाठी आणि रोगप्रनतबांधासाठी उपयुक्त. नैसचगणक र्वेगार्वरोध करण्याच्या सर्वयी अनेक 
आजाराच ेमूळ कारि असते. 

४. दंत आणण जजव्हा स्वच्छता (दंतधावन) – शौचानांतर, दन्तधार्वनाथण कडू, तुरट, नतखट रसाच्या र्वनस्त्पतीचा 
र्वापर करार्वा. उदा – अकण , ननांब, न्यग्रोध, खहदर, करांज, इ. दांत धार्वनानांतर जजव्हा लेखन करार्वे. यानांतर 
त्ररफळा पार्वडरने दात स्त्र्वछ करार्वे. ( हहरडा,बेहडा, आर्वळा) ककां र्वा त्ररकटू (सुांठी, शमरे आणि वपांपळी) मधासोबत 
घ्यार्वे. 
फायदा- दांतधार्वन केल्यामुळे दातार्वरील मल साफ होऊन मुखास रुची प्राप्त होते. 
दांतधार्वन आणि जजव्हालेखन केल्यानांतर, शमठाच्या गुळण्या कराव्यात त्यामुळे दात, गळ्याची ननगा राखली 
जाते. शशर्वाय डोके दखुिे, लकर्वा, जुनाट सदी, मानशसक वर्वकार, स्त्पोन्डीलेसीस , त्र्वचावर्वकार या वर्वकाराांच े
शमन होते. दृष्टी सुधारते र्व दात मजबूत होतात. 



५. नाकात औषधी सोडणे (नस्यकमि) – तैल/तूप ककां र्वा औषधी युक्त तलेाच े ३-५ थेंब नाकात सोडार्वे. उदा. 
अिुतैल रोज सकाळी प्रत्येक नाकपुडीत सोडार्वे. 
फायदा- यामुळे डोळे, कान, नाक, खाांदे, शशर याांच ेआरोग्य चाांगले राहते, चहेऱ्यार्वर सुरकुत्या पडिे, टक्कल 
पडिे, केस गळिे टळते र्व केसाांच ेआरोग्य चाांगले राहते. 
कधी टाळावे- वर्वषबाधा, अपचन, श्र्वसनवर्वकार, बाळांतपिानांतर नस्त्य कमण करू नये. 

६. गुळण्या करणे (गंडूष)/ मुखस्वच्छ करण्याची ववधी – मुखामध्ये कोष्िजल/ थांड जलामध्ये तीळतैल, तूप,/थांड 
दधु, मध, एकर करून मुखामध्ये धारि करार्व.े  

फायदा- ज्ञानेजन्ियाांची क्षमता सुधारते. चहेऱ्यार्वर सुरकुत्या, वपकलेले केस, चहेऱ्यार्वरील काळी र्वतुणळे, ओठ 
फुटिे यार्वर उपयुक्त. 

७. तेल लावणे (अभ्यंग) – र्वरील प्रकियेनांतर सांपूिण शरीराला तेलाने अभ्यांग करार्वे. वर्वशषेतः शशरोभागी, कान र्व 
पायाांना तीळ तैल अथर्वा नारळ तैल याने माशलश करार्वी. माशलशकररता औषधी िव्य युक्त तलै ही र्वापरू 
शकतो.  

फायदे- त्र्वचा मऊ र्व ननरोगी राहते, शरीरातील सर्वण सांधी मुक्त हालचाली करतात, रक्ताशभसरि प्रकिया 
सुधारते, शशर र्व कपाळाला दृढ बनर्वते र्व केस ननरोगी राहतात, शाांत र्व गाढ लोप येत,े ऐकण्याची शक्ती 
र्वाढर्वते र्व सर्वण शरीर ननरोगी ठेर्वते.  

टीप – रारी लोपण्यापूर्वी तैलाने तळपायाची माशलश केल्याने दृष्टी सुधारते, शीि दरू होतो र्व पाय दृढ होतात.  

८. व्यायाम – ननयशमत व्यायाम करार्वा. हहर्वाळा र्व र्वसांत ऋतुमध्ये जोपयतं कपाळार्वर घाम येत नाही तोपयतं 
व्यायाम करार्वा.  

फायदे – रक्ताशभसरि प्रकिया सुधारते, फुफुसाांची कायणक्षमता र्वाढते, रोगावर्वरुद्ध प्रनतकारशक्ती र्वाढर्वते, 
पचनकिया सुधारते र्व सर्वण इांहियाांच ेबल र्वाढते.  

दक्षता- काही आजाराांमध्ये उदा.जुनाट खोकला, क्षय, हृद्यवर्वकार, व्यायाम कमी प्रमािात करार्वा अथर्वा करू 
नये. पार्वसाळा र्व उन्हाळ्यातही व्यायाम टाळार्वा.  

९. क्षौरकमि – बोटाांची र्व पायाांची नखे, डोक्यार्वरील केस र्व दाढी ननयशमत पाच हदर्वसाांच्या अांतराने कापार्वेत 
यालाच क्षौरकमण असे म्हितात.  

फायदे – शरीरात लाघर्वता येते, मन आनांदी राहते.  

१०. उद्वतिन – व्यायामानांतर चिुाणने सांपूिण शरीरार्वर केसाांच्या वर्वरुद्ध हदशनेे अभ्यांग करिे म्हिजे उद्र्वतणन 
होय.  

फायदे– शरीरार्वरील चरबी कमी करते, त्र्वचा स्त्र्वच्छ राखते, सर्वण अर्वयर्व दृढ बनतात, र्विण सुधारतो र्व कां डू 
नाहीसा होतो.  

११. स्नान – उद्र्वतणनानांतर कोमट पाण्याने स्त्नान करार्वे.  

फायदे – स्त्नानाने शरीरार्वरील मल, घाम, कां डू नाहीसा होतो. छातीत जळजळ, तहान, थकर्वा नाहीसा होतो, 
पचनकिया सुधारत,े दीघाणयु र्व शारीररक शक्ती प्राप्त होते.  



कोष्िजलाने स्त्नान केल्याने शरीर दृढ बनते, पि जास्त्त गरम पािी डोक्यार्वर घेऊ नये. याने डोळ्याांना इजा 
सांभर्वते.  

ननषेध –खालील वर्वकाराांत स्त्नान करू नये.  

अहदणत रोग, नेररोग, मुखरोग, किण रोग, प्रनतश्याय, अपचन र्व अनतसार.  

जेर्विा नांतर स्त्नान करू नये.  

१२. ध्यान – ध्यान हे हदनचयेच ेएक अशभन्न अांग आहे. एक शमननट ते एक तासापयतं शाांत चचत्ताने मन 
एकाग्र करून ध्यान करार्वे. आत्म परीक्षि करार्वे र्व मनन, चचांतन करार्वे.  

१३. आहार ववधी ववधान – 
 देश, काळ, ऋतू र्व आर्वडीनुसार भोजन ग्रहि करार्वे. 
 आहार षड् रसात्मक असार्वा. आहार न अनतउष्ि न अनतशीत असार्वा.  

 योग्य आसन घालून र्व शाांत चचत्ताने भोजन ग्रहि करार्वे. भोजन नेहमी स्त्र्वच्छ भाांडयामध्येच घ्यार्वे.  

 कडक पदाथण नीट चार्वून चार्वून खार्वेत.  

 अनतशीघ्र र्व अनतहळू जेर्वि करू नये.  

 जेर्वताना हसू नये, बोलू नये र्वा टीव्ही पाहू नये.  

 आधीच ेभोजन नीट पचल्यानांतरच दसुरे भोजन घ्यार्वे.     

 स्त्र्वास्त््यरक्षि तसेच व्याधी प्रनतकारक्षमतेसाठी पौजष्टक आहार आर्वश्यक आहे. 
 मधरु रसयुक्त आहार उदाहरिाथण फळे ही जेर्विाच्या सुरुर्वातीला घ्यार्वीत, आांबट र्व खारट पदाथण मध्ये 

तसेच कडू, नतखट, र्व तुरट पदाथण हे जेर्विाच्या शेर्वटी घ्यार्वे.  

 रारीच्या र्वेळी दही खािे टाळार्वे. 
 जेर्विाच्या पूर्वी कमीत कमी १५ शमननटे, तसेच जेर्विानांतर लगेचच पािी वपिे टाळार्वे. गरज 

भासल्यास जेर्विाबरोबर थोड्या थोड्या प्रमािात पािी प्यार्वे. 
 रोजच्या आहारात थोडसेे तेलयुक्त जेर्वि घ्यार्वे, त्यामुळे पचनशक्ती सधुारते तसेच आहारातील पोषक 

घटक शरीरामध्ये शोषले जातात. 
 रारीच े जेर्वि दपुारच्या जेर्विापेक्षा कमी असार्वे, तसेच ते लोपण्यापूर्वी कमीत कमी ३ ते ४ तास 

अगोदर घ्यार्वे. जेर्विानांतर शतपार्वली करार्वी र्व १० ते १५ शमननटे र्वामकुक्षी घ्यार्वी (डाव्या कुशीर्वर 
लोपार्व)े. 

 वर्वरुद्ध आहार टाळार्वा उदाहरिाथण दधु आणि मासे एकर, कच्च ेआणि शशजर्वलेले पदाथण एकर, दधु 
आणि मीठ एकर, तूप आणि मध समप्रमािात एकर घेिे टाळार्वे ककां र्वा मधाला गरम करिे टाळार्वे, 
फळे आणि कबोदकयुक्त पदाथण जसे कक बटाटा इत्यादी एकर घेिे टाळार्वे.  

 जेर्विानांतर मानशसक आणि शारीररक कष्ट टाळार्वे. योग्य आहार पचनासाठी थोडीशी वर्वश्ाांती घेिे 
आर्वश्यक आहे. 

१४. ननद्रा (झोप) 
 रारीची लोप कमीत कमी ६ ते ७ तास घेिे आर्वश्यक आहे. पि लहान मुले आणि र्वदृ्धाांमध्ये ६ ते ७ 

तासापेक्षा जास्त्त लोप गरजेची आहे. 



 र्वसांत ऋतुमध्ये दपुारच्या र्वेळी लोपिे तसेच रारी उशशरा पयतं जागरि टाळार्वे. तथावप जर रारी 
जास्त्त जागरि लाले असेल तर दसु-या हदर्वशी दपुारी थोडा र्वेळ लोपार्वे. 

 उन्हाळा, पार्वसाळा, तसेच शरद ऋतुमध्ये दपुारी लोप घेतली तर चालेल. परांतु हहर्वाळ्यात हदर्वसा 
लोपल्यास श्र्वासनासांबांधी आणि पचन सांबांचधत आजार होऊ शकतात. 

 लोपण्यापूर्वी डोक्याला तसेच हातापायाच्या तळव्याला तेलाने माशलश करार्वे.  

फायदे - योग्य लोपेमुळे शारीररक र्व मानाशसक थकर्वा तसेच शारीररक पेशीांची लीज भरून ननघते. 

१५. सदाचार  

 प्रत्येक व्यक्तीने इतराांना आनांद देण्याचा प्रयत्न करार्वा, शजेारी-पाजारी आणि शुभचचांतकाशी सुसांर्वाद 
साधार्वा, शरपूासून दरू राहार्वे. 

 शारीररक र्व मानशसक पापकमे जसे कक चोरी, खोट बोलिे, इषाण, उद्धटपिा, र्वाईट वर्वचार, याांपासून 
दरू राहार्व.े  

 र्वडीलधारे व्यक्ती (आप्तजन), थोर वर्वचारर्वांत तसेच उच्चशशक्षक्षत व्यक्तीांचा आदर करार्वा. 
 ननरथणक बडबड टाळार्वी. 
 धमण, अथण र्व कमण याांची योग्य प्रकारे साध्यता व्हार्वी या दृष्टीकोनातून आपले सर्वण कामाांच ेननयोजन 

करार्व.े 
 कोित्याही प्रकारच्या र्वाईट सर्वयी तसेच व्यसन जसे कक धमु्रपान र्व मद्यपान याांच्या अधीन जाऊ 

नये. 
 नेहमी सत्य बोलार्वे आणि आपले बोलिे नम्र र्व आदरयुक्त असार्वे.  

 प्रत्येक व्यक्तीने स्त्र्वतःच्या जबाबदारीच े मुल्याांकन तसेच मन आणि आत्म्याच्या शाश्र्वतत्त्र्वाचे 
वर्वश्लेषि करार्वे.  

 देर्वार्वर वर्वश्र्वास तसेच श्द्धाभार्व ठेर्वार्वा. 
 समाज कां टकाांशी मैरी करू नये. 
 इतराांच्या चकुा माफ करून त्याांच्या चकुा सुधारण्यासाठी योग्य मागणदशणन करार्वे. 
 आपले आरोग्य चाांगले ठेर्वण्यासाठी स्त्र्वच्छता राखार्वी. 

सामान्य आजार व त्यांच ेघरगुती उपचार 

1. ज्वर (ताप) 
१ चमचा तुळशीचा रस + १ चमचा आल्याचा रस + १ चमचा मध हे शमश्ि हदर्वसातून ४ र्वेळेस 
घ्यार्व.े 
 

2. सदी 
 आले, काळीशमरी, र्व तुळस याांचा औषधी चहा करून प्यार्वा. 
 १ चमचा मध र्व अधाण चमचा दालचचनी याांच ेशमश्ि हदर्वसातून २ ते ३ र्वेळेस घ्यार्वे. 
 लसिाच्या ५ ते ६ पाकळया ठेचनू त्याच ेसेर्वन करार्वे. 
 ओव्याची पुरचुांडी करून त्याचा सारखा र्वास घ्यार्वा, त्याने श्र्वसन मागण मोकळा होतो. 



3. खोकला 
 आले पाण्यामध्ये उकळून ते पािी कोमट असतानाच प्यार्वे. 
 आल्याचा रस १ चमचा + तुळशीचा रस १ चमचा + ३ चमच ेमध हे शमश्ि १ चमचा हदर्वसातून ३ 

र्वेळेस घ्यार्वे. 
 

4. बद्धकोष्टता 
 दररोज सकाळी उपाशी पोटी १ चमचा शलांबाचा रस र्व मीठ, १ ग्लास कोमट पाण्यातून घ्यार्वे. 
 अधाण चमचा बडीशपे पार्वडर १ ग्लास कोमट पाण्यातून रारी लोपतेर्वेळेस प्यार्वे. 

 

5. अनतसार 

 अधाण चमचा आल्याचा रस, १ चचमुट काळीशमरी पार्वडर + 2 चमचे शलांबाचा रस हदर्वसातून २ र्वेळेस 
घ्यार्वा. 
 

6. शूल (वेदना) 
 ६० शमली खोबरेल तेलात ८ ते १० लसिाच्या पाकळ्या घालून ते तेल कढर्वार्वे र्व कोमट लाल्यार्वर 

र्वेदना असलेल्या हठकािी लार्वार्वे. 
 १ कप मोहरीच ेतेल + १० ग्राम कपूर हे शमश्ि कपूर वर्वरगळेपयतं गरम करार्वे र्व कोमट लाल्यार्वर 

र्वेदना असलेल्या हठकािी लार्वार्वे. 
 १ ग्लास गरम दधुात १ चमचा हळद घालून हे शमश्ि रोज एकदा प्यार्वे. 

 

7. प्रमेह (मधमुेह) 
 ३ ते ५ कारल्याचा रस सकाळी उपाशी पोटी घ्यार्वा  

 ४ चमच ेमेथी दािे २५० शमली पाण्यामध्ये रारभर शभजर्वार्वे. हे शमश्ि सकाळी र्वाटून, गाळून रोज १ 
र्वेळेस प्यार्व.े 

 १ ते ३ ग्राम हळदीच ेचूिण कोमट पाण्यासोबत हदर्वसातून २ र्वेळेस घ्यार्वे.  

 ३ ते ४ चमच ेदालचचनी पार्वडर १ लीटर पाण्यात २० शमननटे उकळर्वार्वी. हे शमश्ि गाळून, थांड करून 
रोज प्यार्वे. 

 त्ररफळा (हहरडा, बेहडा, आर्वळा) पार्वडर १ ते ३ ग्राम गरम पाण्यासोबत हदर्वसातून २ र्वेळेस घ्यार्वी. 
 

8. उच्च रक्तदाब 

 २ ते ३ लसिाच्या पाकळ्या दररोज चार्वून खाव्यात. 

 


