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डॉ. ᮰ीिव᳒ा सुᮩ मिणयन ्
 
 

साराशंः 
  आयुवᱷदः भारतीयाना ं ᮧाचीनः समᮕः िचᳰक᭜साशाᳫः, यः शरीर-मनसोरा᭜मनः च ᭭वा᭭᭝य ं स᭥यग् 

रᭃित। ᳫीणा ंजीवनम् अतीव िवशेषतया रजः᭭वला, गᳶभᭅणी, ᮧसूता, रजोिनवृᱫा इ᭜याᳰद अव᭭थािभः 

िविश᳥ ं भवित। एतेष ु अव᭭थास ु शारीᳯरकं मानिसकं च पᳯरवतᭅन ं भवित। आयुवᱷदः आहारिवहार-

िचᳰक᭜सािभः, ओषिधिभः, योगᮧाणायामा᭤या ंच ᳫी᭭वा᭭᭝य᭭य िवशेष ंसंवधᭅन ंकरोित। अि᭭मन ्ᮧब᭠धे 
ᳫीणां आरो᭏याय आयुवᱷदेन िन᳸दᭅ᳥ ाः उपायाः िववे᭒य᭠ते। 
कूटश᭣दाः 
 ᳫी᭭वा᭭᭝य,ं आयुवᱷदः, आहारिवहारः, योगः, ओषधयः, रजोिनवृिᱫः 
भिूमका 
  भारतीयसं᭭कृतेः दृ᭬ Ჷा ᳫीणां ᭭थान ंपरमं पूजनीयम्। 

“न गहंृ गहृिम᭜याᱟः गहृणी गहृम᭒ुयत।े 

गहंृ िह गिृहणीहीन ंअर᭛य ंसदशृ ंमतम॥्” 
शोचि᭠त जामयो यᮢ िवन᭫य᭜याश ुत᭜कुलम।् 
न शोचि᭠त त ुयᮢतैा वधᭅत ेति᳍ सवᭅदा ।। मनु᭭मृित ३ /५७ ।।  

  यᮢ जामयः शोचि᭠त तत ् कुलम् आशु िवन᭫यित, यᮢ त ु एताः न शोचि᭠त तत ् िह सवᭅदा वधᭅत े

।यि᭭मन् कुटु᭥बे िᳫयः दःुखं ᮧा᳘ुवि᭠त तत् कुटु᭥बं शीᮖमेव न᭫यित, यᮢ िᳫयः सिुखनः ित᳧ि᭠त तत ्

कुटु᭥बं सवᭅदा समृ᳍,ं समृ᳍ ंच ित᳧ित । 

मनु᭭मृतौ अिप िन᳸दᭅ᳥म् — 

                         “यᮢ नायᭅ᭭ त ुप᭔ूय᭠त ेरम᭠त ेतᮢ देवताः। 

                          यᮢतैा᭭त ुन प᭔ूय᭠त ेसवाᭅ᭭ तᮢाफलाः ᳰᮓयाः॥” 

  अतः ᳫीणा ंआरो᭏यरᭃणं केवलं ᳞िᲦगतसुखाय न, अिपत ुकुलसमाज᭭य ᮧगतये अिप अिनवायᭅम्। 
मु᭎यिववेचनम् 
१. आयवुᱷद᭭य िस᳍ा᭠ताः ᳫी᭭वा᭭᭝य े

  आयुवᱷदः वातिपᱫकफदोषस᭠तुलन ं᭭वा᭭᭝य᭭य मूलम् इित वदित। ᳫीणां शरीरं ᮧजननचᮓे, मातृ᭜वे, 
रजोिनवृᱫौ च बᱟधा पᳯरवतᭅते। एतेषु अव᭭थास ुदोषस᭠तुलन ंरᭃणीयम्। 
- वातस᭠तुलनम् — अिनयिमतमािसकधमᭅः, िच᭠ता, िनᮤाभ᭑गः, पाचनदोषः वातदु᳥ ःे पᳯरणामः। 

उ᭬णाहारः, िᳩ᭏धाहारः, िव᮰ाि᭠तः, ᭟यान ंच उपय᭔ुय वातः श᭥यित। 

- िपᱫस᭠तुलनम् — दाहः, आᮓोशः, अिनᮤा, रजोिनवृिᱫलᭃणािन च िपᱫवृि᳍स᭥ब᳍ािन। 

शीतलाहारः, ᭟याितः, िशरोधारा च िहतकरम्। 

- कफस᭠तुलनम् — ᭭थूलता, आल᭭य,ं ᳡ासक᳥,ं गभᭅधारणसम᭭या इ᭜याᳰद कफवृ᳍ेः। ल᭐वाहारः, 

᳞ायामः, योगः च उपयु᭔यते। 
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२. आयवुᱷᳰदकिवधयः ᳫीक᭨याणाय 

- अ᭤य᭑गः — उ᭬णतैलैः िन᭜यं ᭭वमािलशन ं रᲦसᲱारवधᭅनाय, 

सि᭠ध᭭वा᭭थाय, ᭜वचासु᭠दयाᭅय च अ᭜याव᭫यकम्। 

- योगः ᮧाणायाम᳟ — “योगः कमᭅस ुकौशलम्” इित गीतावचनम्। 

योगा᭤यासः मािसकधमᱷ ᲍ठन,ं गभाᭅव᭭थाया ं पृ᳧वेदना,ं 

रजोिनवृᱫौ मानिसकताप ंच ᭠यूनीकरोित। 
- ᭟यानमनःस᭠तोषः च — तनावेन सह संघषᭅः ᳫीणा ंसामा᭠यः। 

᭟यानं, मनःस᭠तोषः च मानिसकशाᳲ᭠त,ं भावना᭜मकस᭠तुलन ं च 

ददाित। 
३. औषधयः ᳫी᭭वा᭭᭝य े

- शतावरी, अ᳡ग᭠धा — ᮧजननशिᲦवधᭅनाय, हामᲃनस᭠तुलनाय 

च। 
- मेथीᮤ᳞ं — ᭭त᭠यवधᭅनाय। 

- हᳯरᮤा, अदरकं — पाचनसुधाराय, शोथिनवारणाय। 

- कैमोमील्, पुदीना — तनावशमनाय, िनᮤासुखाय। 

४. आहारिवहारः 

- संसािधताहारपᳯरहारः (िपᲯा, बगᭅरादयः)। 

- शकᭅ रा, कैफᳱनः च ᭠यनूतया सेवनम्। 

- िन᭜य ंपौि᳥कं आहारं — शाकफलव᭭तूिन, द᭏ुधम्, सूपादयः। 

- ᳰदनचयाᭅया ंपयाᭅ᳙िव᮰ाि᭠तः, यथायो᭏य᳞ायामः च। 

५.पᳯरहायाᭅिन आहारपदाथाᭅिन 
  संसािधतािन आहारपदाथाᭅिन, अितᳯरᲦशकᭅ रा, कैफᳱनः च 

पाचन-वᳲ᭮नं (अिᲨ) बाध᭠त,े वात᭭य अस᭠तुलनं च वधᭅयि᭠त । 

जमेन वा अविश᳥ािन आहारपदाथाᭅिन शरीरे अमा (िवषािण) 
वधᭅयि᭠त, म᭠दपाचनं च कुवᭅि᭠त । 

  आयुवᱷदः जीवन᭭य ᮧ᭜यकेि᭭मन् चरणे मिहलाना ं समथᭅनाथᲈ 
अनुकूिलतं मागᭅदशᭅनं ᮧदाित – मािसकधमᭅचᮓ᭭य िनयमन,ं 

ᮧजननशिᲦवधᭅन,ं रजोिनवृᱫःे मागᭅदशᭅनं वा। ᮧाकृितकतालानां 

स᭥मान ं कृ᭜वा जीवनशै᭨याः स᭠तुलन ं कृ᭜वा मिहलाः जीवनशᳲᲦं 
भावना᭜मकं क᭨याणं च अनभुिवतुं शᲣुवि᭠त । 
फिलतम ्
  आयुवᱷदः केवलं रोगिनवारण ं न, अिप त ु ᳫीणा ं जीवनपयᭅ᭠त ं

᭭वा᭭᭝यसंरᭃण ं करोित। आहार, िवहार, औषिध, योग, ᭟याना-

ᳰदिभः ᳫीणां शारीᳯरक-मानिसकं साम᭝यᲈ वधᭅते। 

उपसहंारः 
   आयुवᱷᳰदकदृ᭬ Ჷा ᮧ᭜येकᳫी अि᳇तीया, त᭭याः दोषᮧकृ᭜या अन-ु

सारं आरो᭏यपᳯरचयाᭅ अनकूुलनीया। ᳫी᭭वा᭭᭝य े आयुवᱷदः समᮕः 

मागᭅः अि᭭त, यः केवलं ᳞िᲦगत ंन, अिप तु पाᳯरवाᳯरकं सामा-

िजकं च क᭨याणं ᭭थापयित। एन सी आई एस एम / आयुष 
म᭠ᮢालय᭭य िमशनं मिहलानां ᭭व᭭थं स᭠तुिलतं च जीवनं जीिवतुं 
आव᭫यकैः साधनःै सशᲦᳱकरणं भवित। 
अतः युᲦमेव वदामः — 

आ᭭ता ंतावᳰदय ंᮧसिूत समय ेदवुाᭅर शलू ᳞था 
नᱧै᭒य ंतनशुोषण ंमलमियश᭦या च सवं᭜सरी। 
एक᭭यािप न गभᭅभार भरण ᭍लशे᭭य य᭭यᭃमः 
दात ुिन᭬कृित उ᳖तोऽिप तनयः त᭭य ैजन᭠य ैनमः॥ 
“नमो जन᭠य ैनमः सवᭅनाय।ᱺ 
जयत ुसं᭭ कृत,ं जयत ुआयवुᱷदः॥” 
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