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चरकसंहिता के अनुसार हिनचर्ाा और स्वस्थ जीवन का ससद्ातं: 
एक ववश्लेषणात्मक साहित्यिक अध्यर्न 

प्रहलाद त्रिंह अहलूवात्रलया, त्रिपार्ामेंर् ऑफ मैनेजमेंर् एंि त्रबजनेि स्र्िीज, जात्रमया हमददा, नई त्रदल्ली 

 

िार् (Abstract) 

स्वास््य की र्िा भार्तीय त्रित्रकत्िा-परं्पर्ा का प्राथत्रमक उद्दशे्य र्ही ह।ै िर्किंत्रहता ने इिे र्ोग-त्रित्रकत्िा िे पहले स्थान त्रदया ह।ै 

गं्रथ का घोत्रर्त प्रयोजन ह ैस्वस्थ व्यत्रि के स्वास््य की र्िा और् र्ोगी के त्रवकार् का शमन। प्रस्तुत शोधपि में िर्किंत्रहता के 

िूिस्थान, त्रवशेर्तः मािात्रशतीय, तस्यात्रशतीय, नवेगान्धार्णीय, इत्रन्ियोपक्रमणीय, त्रतस्रैर्णीय और् अष्टौत्रनत्रन्दतीय अध्यायों का 

त्रवशे्लर्णात्मक अध्ययन त्रकया गया ह।ै उद्दशे्य ह ै त्रदनियाा के शास्त्रीय स्वरूप, उिके िैद्ांत्रतक आधार् और् स्वस्थ जीवन की 

िंकल्पना को व्यवत्रस्थत रूप में प्रस्तुत कर्ना। 

अध्ययन में प्राथत्रमक स्रोत के रूप में िर्किंत्रहता और् उिकी िक्रपात्रण-कृत आयुवेददीत्रपका र्ीका को त्रलया गया ह।ै तुलनात्मक 

स्रोत हैं िुशु्रतिंत्रहता, अष्टांगहृदय, भावप्रकाश, मनुस्मतृ्रत और् श्रीमद्भगवद्गीता। त्रितीयक स्रोत के रूप में 2023 िे पूवा प्रकात्रशत 

त्रहन्दी, िंस्कृत और् अंगे्रजी शोध-िात्रहत्य का िमीिात्मक अध्ययन त्रकया गया ह।ै 

त्रनष्ट्कर्ा यह ह ैत्रक िर्किंत्रहता में स्वास््य को केवल र्ोग का अभाव नहीं माना गया ह।ै यह दोर्, अत्रनन, धातु और् मल की िमता 

तथा आत्मा, इत्रन्िय और् मन की प्रिन्नता की िमत्रन्वत अवस्था ह।ै त्रदनियाा का मूल तका  शर्ीर् की जैत्रवक लयों को प्राकृत्रतक िक्र 

िे िंरे्त्रित र्िना ह।ै आधुत्रनक कालजैत्रवकी (chronobiology), त्रनिा-त्रवज्ञान, व्यायाम-त्रवज्ञान और् मौत्रिक स्वास््य के अध्ययन 

इि तका  का आंत्रशक िमथान कर्ते हैं। िाथ ही कई शास्त्रीय त्रवधाओ ंके त्रलए उच्ि गुणवत्ता के नैदात्रनक प्रमाण अभी िीत्रमत हैं। 

कूर्शब्द: िर्किंत्रहता, त्रदनियाा, स्वस्थवतृ्त, त्रिस्तम्भ, िम्यक् योग, प्रकृत्रत, कालजैत्रवकी 

1. प्रस्तावना 

मानव-िभ्यता के प्रत्येक िर्ण में स्वास््य की अवधार्णा ने िमाज की त्रित्रकत्िा-दृत्रष्ट को त्रदशा दी ह।ै त्रवश्व स्वास््य िंगठन न े

1948 के िंत्रवधान में स्वास््य को पणूा शार्ीरर्क, मानत्रिक और् िामात्रजक कल्याण की अवस्था कहा ह,ै केवल र्ोग या दबुालता 

की अनपुत्रस्थत्रत नहीं [1]। 1986 के ओर्ावा िार्ार् ने इि त्रविार् को आगे बढाकर् स्वास््य को दतै्रनक जीवन का िंिाधन माना, 

त्रजिकी र्िा जीवन-शलैी, परर्वेश और् व्यत्रिगत कौशल िे होती ह ै [2]। इि आधतु्रनक परर्भार्ा की मलू भावना भार्तीय 

आयवेुदीय त्रिंतन में िहस्रों वर्ा पवूा स्पष्ट रूप िे त्रमलती ह।ै 

िर्किंत्रहता आयवेुद का काय-त्रित्रकत्िा प्रधान गं्रथ ह।ै परं्पर्ा के अनिुार् यह अत्रननवेश के तंि का िर्क िार्ा प्रत्रतिंस्कार् ह,ै त्रजिके 

अपणूा भाग की पतू्रता दृढबल न ेकी [3][4]। गं्रथ के ििूस्थान में स्वास््य-र्िण की व्यावहारर्क त्रवत्रधयााँ त्रबिर्ी हुई नहीं हैं। वे आहार्, 

त्रनिा, ब्रह्मिया, ऋत,ु वेग और् िितृ्त के व्यवत्रस्थत त्रिद्ांतों में गुाँथी हैं [5][6]। 

प्रस्तुत शोध का कें िीय तका  यह ह ैत्रक त्रदनियाा केवल आदतों की ििूी नहीं ह।ै यह िर्क के जीवन-दशान का त्रक्रयात्मक रूप ह।ै 

इिके पीछे दोर्-गत्रत की िमझ, अत्रनन-र्िा का त्रिद्ांत और् इत्रन्िय-मन-आत्मा की िम्यक् व्यवस्था का त्रिंतन काम कर्ता ह।ै 
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यहााँ एक शास्त्रीय स्पष्टता आवश्यक ह।ै "त्रदनियाा" शब्द के अतंगात त्रनयमों का ििंुगत्रठत पाठ अष्टांगहृदय के ििूस्थान के त्रितीय 

अध्याय में अत्रधक प्रत्यि त्रदिता ह।ै िर्किंत्रहता में वही िामग्री "स्वस्थवतृ्त", "मािात्रशतीय", "तस्यात्रशतीय" और् "िितृ्त" जैिे 

प्रकर्णों में त्रमलती ह ै[7][8]। अतः इि पि का त्रवशे्लर्ण-काया िर्क के त्रवकीणा ििूों को एकि कर् उनकी िंगत्रत स्थात्रपत कर्ना 

भी ह।ै 

आयवेुद के इत्रतहाि-लेिन में मेउलेनबेल्ि न ेभार्तीय त्रित्रकत्िा-िात्रहत्य का त्रवस्ततृ िवेिण त्रकया ह ै[9]। वजुात्रस्तक न ेआयवुेद 

की जडों को उिके ऐत्रतहात्रिक और् भात्रर्क िंदभा में िमझान ेका प्रयाि त्रकया ह ै [10]। वात्रलयाथन न ेिर्क की त्रवर्ाित का 

िमिामत्रयक मलू्यांकन प्रस्तुत त्रकया ह ै[11]। त्रहन्दी में आयवेुद के वैज्ञात्रनक इत्रतहाि पर् त्रप्रयव्रत शमाा का काया मागादशाक माना 

जाता ह ै[12]। इन िब अध्ययनों में स्वस्थवतृ्त को आयवेुद का "त्रनवार्क और् िंवधानात्मक" स्तंभ माना गया ह।ै त्रफर् भी त्रदनियाा 

की िैद्ांत्रतक िंर्िना पर् कें त्रित एक िंशे्लर्णात्मक त्रहन्दी अध्ययन की आवश्यकता बनी र्हती ह।ै यह शोध उिी रर्त्रि को भर्न े

का प्रयाि ह।ै 

2. शोध िमस्या, उद्दशे्य और् प्रश्न 

2.1 िमस्या-कथन 

िमकालीन जीवन-शैली-जन्य र्ोगों (मधमुहे, उच्ि र्ििाप, मोर्ापा, त्रनिा-त्रवकार्, त्रितंा) की वतृ्रद् ने त्रनवार्क त्रित्रकत्िा की मााँग 

बढाई ह।ै त्रदनियाा के नाम पर् प्रित्रलत िामग्री का बडा भाग िांस्कृत्रतक धार्णाओ,ं त्रितीयक स्रोतों और् लोकत्रप्रय लेिन पर् त्रनभार् 

ह।ै इिमें मलू पाठ की पर्तें, गं्रथ-भेद और् तका  का त्रवशे्लर्ण प्रायः छूर् जाता ह।ै िमस्या यह ह ैत्रक िर्किंत्रहता के मलू पाठ के 

आधार् पर् त्रदनियाा और् स्वस्थ जीवन का िैद्ांत्रतक ढााँिा क्या बनता ह,ै और् वह आधतु्रनक िाक्ष्यों िे त्रकतना िंगत ह।ै 

2.2 उद्दशे्य 

1. िर्किंत्रहता में स्वास््य की परर्भार्ा और् स्वस्थवतृ्त के उद्देश्य का त्रवशे्लर्ण कर्ना। 

2. िर्क-त्रनत्रदाष्ट दैत्रनक आिर्ण के घर्कों को िंत्रहताबद् कर् उनके िैद्ांत्रतक तका  को स्पष्ट कर्ना। 

3. िशु्रतु, वानभर्, मनु और् गीता की दृत्रष्टयों िे तुलनात्मक त्रवशे्लर्ण कर्ना। 

4. िंबंत्रधत शोध-िात्रहत्य की िमीिा कर् उिके परर्णामों और् िीमाओ ंका मलू्यांकन कर्ना। 

2.3 शोध-प्रश्न 

 िर्क के अनिुार् स्वास््य क्या है और् त्रदनियाा उिमें क्या भतू्रमका त्रनभाती ह?ै 

 त्रदनियाा के पीछे कायार्त मलू त्रिद्ांत कौन-िे हैं? 

 िर्क, िशु्रतु और् वानभर् में दैत्रनक आिर्ण की प्राथत्रमकताओ ंमें क्या अंतर् है? 

 आधतु्रनक शोध शास्त्रीय दावों के त्रकन भागों का िमथान कर्ता ह ैऔर् कहााँ िीमाएाँ हैं? 

3. शोध पद्त्रत 

यह अध्ययन त्रवशे्लर्णात्मक िात्रहत्रत्यक शोध की िर्ल और् व्यवत्रस्थत पद्त्रत पर् आधारर्त ह।ै इिमें कोई पवूा-त्रनधाारर्त यांत्रिक 

स्क्रीत्रनंग प्रवाह नहीं अपनाया गया, क्योंत्रक पाठ-आधारर्त शास्त्रीय शोध में अथा-त्रनणाय और् िंदभा-त्रवशे्लर्ण मखु्य होते हैं। 
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िर्ण एक: मलू पाठ का ियन। प्रमिु आधार् िर्किंत्रहता का ििूस्थान ह।ै पाठ-त्रनधाार्ण के त्रलए िक्रपात्रण की आयवेुददीत्रपका 

ित्रहत यादवजी त्रिकमजी आिाया का िंस्कर्ण और् त्रहन्दी व्याख्याएाँ दिेी गई ं[3][13][14][15]। 

िर्ण दो: तलुनात्मक पाठ। िशु्रतुिंत्रहता (िल्हण र्ीका ित्रहत), अष्टांगहृदय (अरुणदत्त की िवाांगिुंदर्ा और् त्रहन्दी र्ीकाएाँ), 

भावप्रकाश, मनसु्मतृ्रत और् भगवद्गीता को तुलना के त्रलए त्रलया गया [16][17][18][19][20][21][22]। 

िर्ण तीन: त्रितीयक िात्रहत्य। 2023 िे पवूा प्रकात्रशत उन शोध-लेिों को िनुा गया जो आयवेुद की स्वास््य-अवधार्णा, प्रकृत्रत, 

कालजैत्रवकी, त्रनिा, आहार्-काल, व्यायाम, गण्िूर् और् योग िे िंबंत्रधत हैं। 

िर्ण िार्: त्रवशे्लर्ण। पाठ की आंतरर्क िंगत्रत, र्ीकाकार्ों की व्याख्या, गं्रथों के बीि भेद और् आधतु्रनक िाक्ष्यों िे िंवाद इन िार् 

स्तर्ों पर् त्रवशे्लर्ण त्रकया गया। 

िीमा-कथन। शास्त्रीय श्लोकों की िंख्या-त्रनदशेन में त्रवत्रभन्न िंस्कर्णों में मामलूी अतंर् िंभव ह।ै जहााँ श्लोक-क्रमांक का त्रनश्चय पणूा 

नहीं ह,ै वहााँ अध्याय-स्तर् पर् त्रनदशे त्रकया गया ह।ै आधतु्रनक अध्ययन प्रायः छोरे् नमनूों पर् आधारर्त हैं, इित्रलए उनके त्रनष्ट्कर्ा 

ििूक हैं, त्रनणाायक नहीं। 

4. आधार्-गं्रथों का परर्िय और् पाठ-परं्पर्ा 

िर्किंत्रहता आठ स्थानों (ििू, त्रनदान, त्रवमान, शार्ीर्, इत्रन्िय, त्रित्रकत्िा, कल्प, त्रित्रद्) में त्रवभि ह।ै ििूस्थान में आयवेुद का 

त्रिद्ांत-आधार् और् स्वस्थ-आिर्ण का त्रववेिन ह ै[3][6]। इिके प्रथम अध्याय में आय ुका स्वरूप बताया गया ह:ै 

त्रहतात्रहतं िुिं दुःिमायुस्तस्य त्रहतात्रहतम्। 

मानं ि तच्ि यिोिमायुवेदः ि उच्यते॥ (ि.ि.ू 1.41) 

इिका आशय ह ैत्रक जहााँ त्रहत-अत्रहत, ििु-दःुि और् आय ुका मान तथा उनके िाधन कह ेगए हों, वह आयवेुद ह ै[3][4]। यहााँ 

"त्रहत" और् "अत्रहत" का प्रश्न स्वस्थवतृ्त की धरु्ी बनता ह।ै त्रदनियाा "त्रहत आिर्ण" की त्रनयत्रमत पनुर्ावतृ्रत्त ह।ै 

िशु्रतुिंत्रहता शल्य-प्रधान होते हुए भी स्वास््य की परर्भार्ा और् अनागत-बाधा-प्रत्रतर्ेध (त्रित्रकत्िास्थान, अध्याय 24) में त्रदनियाा-

िामग्री दतेी ह ै[16][18]। वानभर् के अष्टांगहृदय ने िर्क और् िशु्रतु दोनों की िामग्री को िंत्रिप्त और् क्रमबद् रूप में र्िा ह।ै इिका 

ििूस्थान का प्रथम भाग त्रदनियाा, ऋतिुयाा और् वेग-प्रकर्ण का ििंुगत्रठत पाठ ह ै[17][19]। भावप्रकाश उत्तर्कालीन िंग्रह-गं्रथ 

ह ैऔर् त्रदनियाा का व्यावहारर्क िंकलन प्रस्ततु कर्ता ह ै[20]। मनसु्मतृ्रत और् भगवद्गीता आयवेुद के गं्रथ नहीं हैं। दोनों में जीवन-

व्यवहार् और् िंयम की आिार्-ििाा ह,ै त्रजििे तलुनात्मक परर्पे्रक्ष्य त्रमलता ह ै[21][22]। 

िक्रपात्रणदत्त की आयवेुददीत्रपका िर्क-पाठ की अथा-त्रनधाार्क र्ीका ह।ै अनेक स्थलों पर् िर्क के ििूात्मक वाक्यों का परू्ा अथा 

इिी िे िलुता ह ै[4]। इित्रलए इि शोध में र्ीका-ित्रहत पाठ को अत्रनवाया आधार् माना गया ह।ै 
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5. िर्क के अनिुार् स्वास््य की िंकल्पना 

5.1 स्वास््य का प्रयोजन 

ििूस्थान का प्रयोजन-ििू स्पष्ट ह:ै 

प्रयोजनं िास्य स्वस्थस्य स्वास््यर्िणमातुर्स्य त्रवकार्प्रशमनं ि। (ि.ि.ू 30.26) 

आयवेुद के दो प्रयोजनों में स्वस्थ-र्िण का पहले आना क्रम का िंकेत ह,ै आकत्रस्मक नहीं [3][4]। र्ोग की त्रित्रकत्िा त्रितीय कोत्रर् 

ह ैऔर् र्ोग की उत्पत्रत्त को र्ोकना प्राथत्रमक कोत्रर्। इि पर् अनेक त्रहन्दी व्याख्याकार्ों ने ध्यान त्रदलाया ह ैत्रक िर्क त्रनवार्ण-प्रधान 

दृत्रष्ट के प्रवताक हैं [13][14]। 

5.2 आर्ोनय और् परुुर्ाथा 

धमााथाकाममोिाणामार्ोनयं मूलमुत्तमम्। 

र्ोगास्तस्यापहताार्ः श्रेयिो जीत्रवतस्य ि॥ (ि.ि.ू 1.15) 

इि ििू िे आर्ोनय परुुर्ाथा-ितषु्टय का आधार् बन जाता ह।ै यहााँ स्वास््य को केवल त्रित्रकत्िीय लक्ष्य नहीं माना गया ह।ै वह जीवन-

लक्ष्यों की उपलत्रब्ध की शता ह,ै इित्रलए त्रदनियाा का स्वरूप नैत्रतक, िामात्रजक और् आध्यात्रत्मक आयाम भी र्िता ह ै[5][13]। 

5.3 स्वस्थ की परर्भार्ा 

िर्क न ेस्वास््य को स्पष्ट रूप िे परर्भात्रर्त त्रकया ह।ै िशु्रतु का ििू इिे और् स्पष्ट कर्ता ह:ै 

िमदोर्ः िमात्रननश्च िमधातुमलत्रक्रयः। 

प्रिन्नात्मते्रन्ियमनाः स्वस्थ इत्यत्रभधीयते॥ (ि.ुि.ू 15.41) 

यहााँ िमता की िार् श्रेत्रणयााँ हैं। दोर्-िमता वात, त्रपत्त और् कफ का िंतलुन ह।ै अत्रनन-िमता पािन और् ियापिय की िम्यक् 

त्रस्थत्रत ह।ै धातु और् मल-त्रक्रया की िमता शर्ीर् के ऊतकों और् उत्िजान का िम्यक् काया ह।ै प्रिन्नता आत्मा, इत्रन्िय और् मन की 

ह ै[16][14]। िर्क के परर्प्रके्ष्य में भी यही त्रिंतन-ििू िलता ह।ै इित्रलए स्वास््य शार्ीरर्क, मानत्रिक और् आध्यात्रत्मक तीनों 

स्तर्ों का िमन्वय ह।ै 

त्रवशे्लर्ण में यह त्य उल्लेिनीय ह ैत्रक इि परर्भार्ा में "प्रिन्नता" (mental well-being) र्ोग-अभाव के बर्ाबर् महत्त्व पाती ह।ै 

यह WHO की 1948 की परर्भार्ा के मानत्रिक पि के बहुत त्रनकर् ह ै[1]। दोनों में अतंर् यह ह ैत्रक आयवेुदीय परर्भार्ा जैत्रवक 

िमता के मापदिं (दोर्, अत्रनन, धातु, मल) भी दतेी ह,ै जबत्रक WHO की परर्भार्ा िामान्य और् कल्याण-आधारर्त ह।ै 
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6. िर्क-त्रनत्रदाष्ट त्रदनियाा के घर्क: पाठ-त्रवशे्लर्ण 

6.1 जागर्ण और् ब्राह्ममहूुता 

िर्किंत्रहता का मािात्रशतीय अध्याय दतै्रनक आिर्ण का मखु्य आधार् ह,ै और् उिकी बहुत-िी िामग्री का िंगत्रठत रूप अष्टांगहृदय 

में त्रमलता ह:ै 

ब्राह्म ेमुहूते उत्रत्तषे्ठत् स्वस्थो र्िाथामायुर्ः। (अ.हृ.ि.ू 2.1) 

यह ििू वानभर् का ह,ै िर्क का नहीं। त्रफर् भी उिकी परं्पर्ा और् तका  िर्क की स्वस्थवतृ्त-परं्पर्ा में ही पठेै हैं [17][19]। मनसु्मतृ्रत 

भी "ब्राह्मे महूुते बधु्येत" कहकर् धमा और् अथा के त्रिंतन का त्रनदशे दतेी ह ै(मन.ु 4.92) [21]। इिका शार्ीरर्क तका  यह ह ैत्रक प्रभात 

का काल वात-प्रधान और् हल्का होता ह,ै इत्रन्ियााँ ग्रहणशील र्हती हैं और् वातावर्ण शांत र्हता ह।ै इित्रलए इि िमय जागर्ण िे 

त्रदन का आरं्भ स्पष्ट मानत्रिक अवस्था में होता ह।ै 

6.2 मल-मिू-त्याग और् वेग-त्रवधार्ण का त्रनर्ेध 

नवेगान्धार्णीय अध्याय दतै्रनक आिर्ण का बहुत महत्त्वपणूा भाग ह:ै 

न वेगान्धार्येद्ीमान् जातान्मूिपुर्ीर्योः। (ि.ि.ू 7.3) 

बतु्रद्मान व्यत्रि उत्पन्न हुए मल-मिू के वेग को न र्ोके। वेग तेर्ह प्रकार् के हैं: वात, मल, मिू, छींक, तरृ्ा, िधुा, त्रनिा, काि, 

श्रमश्वाि, जमृ्भा, अश्र,ु वमन और् शकु्र [3][14]। िर्क का तका  ह ैत्रक वेग-धार्ण िे वात का प्रत्रतलोम गमन होता ह ैऔर् कई र्ोग 

उत्पन्न होते हैं। आधतु्रनक भार्ा में इिे प्राकृत्रतक शार्ीरर्क िंकेतों की उपेिा िे बनी त्रवकृत्रत कहा जा िकता ह।ै यह तका  जीवन-

शैली-जन्य र्ोगों की व्याख्या के त्रलए आज भी उपयोगी ह।ै 

6.3 दन्तधावन, त्रजह्वा-त्रनलेिन और् गण्िूर् 

मौत्रिक स्वच्छता को शास्त्र में प्रात:कालीन कृत्य माना गया ह।ै दन्तधावन के त्रलए कर्ाय, त्रति और् करु् र्ि-प्रधान काष्ठ का त्रनदशे 

त्रमलता ह,ै और् त्रजह्वा-त्रनलेिन तथा गण्िूर् का भी [3][19][16]। गण्िूर् में त्रतल या अन्य तेल को मिु में धार्ण त्रकया जाता ह।ै 

आधतु्रनक अध्ययनों की ििाा आग े(िंि 8) में की गई ह।ै 

6.4 अजंन, नस्य और् धमूपान 

िर्क न ेनिे-र्िा के त्रलए िौवीर्ाञ्जन का त्रनत्य प्रयोग और् त्रनयत्रमत अतंर्ाल पर् र्िाञ्जन का उल्लेि त्रकया ह ै (मािात्रशतीय 

अध्याय) [3][15]। नस्य त्रशर्ोर्ोगों की र्ोकथाम के त्रलए और् धमूपान (और्धीय धमू्र) कफ-वात के शमन के त्रलए बताया गया ह।ै 

ये त्रवत्रधयााँ इत्रन्िय-स्वास््य के त्रिद्ांत िे जडुी हैं, क्योंत्रक आयवेुद में त्रशर्-प्रदशे को "उत्तमांग" माना गया ह ैऔर् िभी इत्रन्ियााँ उिी 

पर् आत्रश्रत हैं [14][17]। 
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इन त्रवत्रधयों की िरु्िा और् उपयोत्रगता पर् आधतु्रनक स्तर् का त्रनयंत्रित िाक्ष्य िीत्रमत ह,ै इित्रलए इन्हें प्रकृत्रत, ऋतु, र्ोगावस्था और् 

त्रित्रकत्िक-त्रनदशे के अनिुार् ही प्रयोग योनय मानना िात्रहए। शास्त्र स्वयं मािा और् काल का ध्यान र्िने की बात बार्-बार् कहता 

ह।ै 

6.5 अभ्यंग 

अभ्यङ्गमािरे्त्रन्नत्यं ि जर्ाश्रमवातहा। 

दृत्रष्टप्रिादपुष््टयायुःस्वप्निुत्वक्त्वदाढ्ायकृत्॥ (अ.हृ.ि.ू 2.8) 

इि ििू के अनिुार् त्रनत्य अभ्यंग जर्ा, श्रम और् वात का शमन कर्ता ह।ै यह दृत्रष्ट की प्रिन्नता, पतु्रष्ट, आय,ु ितु्रनिा और् त्विा-

दृढता दतेा ह ै[17][19]। िर्क में भी त्रशर्, कणा और् पाद-अभ्यंग का त्रनत्य प्रयोग वत्रणात ह ै[3]। अभ्यंग का शास्त्रीय तका  स्नेह के 

गणु िे वात के र्ौक्ष्य का शमन ह।ै वात का गणु रूि, लघ ुऔर् शीत ह,ै और् स्नहे उिका त्रवपर्ीत गणु-कमा र्िता ह।ै 

6.6 व्यायाम 

िर्क न ेव्यायाम का स्वरूप और् िीमा दोनों त्रदए हैं: 

शर्ीर्ायािजननं कमा व्यायामिंत्रज्ञतम्। (ि.ि.ू 7.31) 

अथाात शर्ीर् को श्रम दनेे वाला कमा व्यायाम कहलाता ह।ै परर्णाम-ििू ह:ै 

लाघवं कमािाम्यां स्थैयां दुःिित्रहष्ट्णुता। 

दोर्ियोऽत्रननवतृ्रद्श्च व्यायामादुपजायते॥ (ि.ि.ू 7.32) 

व्यायाम िे शर्ीर् में हल्कापन, काया-िाम्या, त्रस्थर्ता, कष्ट-िहनशीलता, दोर्-िय और् अत्रनन-वतृ्रद् होती ह ै[3][14]। इि ििू में 

मापदिं भी त्रछप ेहैं: कायािमता, िहनशत्रि और् पािन-अत्रनन। िीमा के त्रलए परं्पर्ा "बलाधा" का त्रिद्ांत दतेी ह,ै अथाात अपनी 

शत्रि के आधे तक व्यायाम और् ऋतु-भदे िे मािा में परर्वतान [17][19]। अत्रतव्यायाम को िर्क न ेस्वयं कार्ण-रूप में त्रगना ह,ै 

त्रजििे िय, तषृ्ट्णा और् श्रम-जन्य त्रवकार् होते हैं। अतः "िम्यक्" शब्द त्रनरं्तर् पाठ में बना र्हता ह।ै 

6.7 स्नान, उितान और् िितृ्त 

स्नान को अत्रनन-वधाक, ओज-वधाक और् मल-नाशक बताया गया ह।ै उितान का उल्लेि कफ-शमन और् मेदो-नाश के प्रिंग में 

त्रमलता ह ै[3][17]। इत्रन्ियोपक्रमणीय और् अन्य अध्यायों में िितृ्त का त्रवस्ततृ त्रववेिन ह,ै त्रजिमें ित्य-भार्ण, अत्रहिंा, गरुु-िेवा, 

शौि, िंयम और् िंतोर् जैिे आिर्ण-गणु बताए गए हैं [3][6]। िितृ्त में मानत्रिक स्वास््य के िामात्रजक आयाम आ जाते हैं। यह 

िर्क की उि त्रवशेर्ता को दशााता ह ैत्रक वे स्वास््य को वैयत्रिक और् िामात्रजक दोनों स्तर्ों पर् दिेते हैं। 

6.8 आहार् का त्रवधान 

िर्क के अनिुार् आहार् त्रदनियाा का कें िीय अगं ह:ै 
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मािाशी स्यात्। मािा ह्यत्रननबलापेत्रिणी। (ि.ि.ू 5.3) 

मािाशी वह ह ैजो अत्रनन-बल के अनिुार् आहार् की मािा तय करे्। िक्रपात्रण ने इिकी र्ीका में मािा को व्यत्रि की पािन-शत्रि िे 

जोडा ह ै[4][3]। िर्क के अष्टत्रवध आहार्-त्रवत्रध-त्रवशेर्ायतन (प्रकृत्रत, कर्ण, िंयोग, र्ात्रश, दशे, काल, उपयोग-िंस्था, उपयोिा) 

त्रवमानस्थान में त्रवस्ततृ हैं और् भोजन के प्रत्येक त्रनणाय को बहुआयामी बनाते हैं [3][14]। भोजन के िमय-त्रनयमन का त्रनदशे भी 

ह:ै पवूा-आहार् के पिन ेपर् ही अगला आहार्। उष्ट्ण, त्रस्ननध, उत्रित मािा वाला, एकाग्र त्रित्त िे त्रलया गया, न अत्रत शीघ्र और् न 

अत्रत मदं गत्रत िे त्रलया गया भोजन पािन को त्रस्थर् र्िता ह ै[4][15]। 

6.9 त्रनिा 

त्रनिायतं्त िुिं दुःिं पुत्रष्टः काश्यां बलाबलम्। 

वरृ्ता क्लीबता ज्ञानमज्ञानं जीत्रवतं न ि॥ (ि.ि.ू 21.36) 

इि श्लोक में त्रनिा को ििु-दःुि, पोर्ण-कृशता, बल-दबुालता, प्रजनन-िमता, ज्ञान-अज्ञान और् जीवन तक का त्रनधाार्क बताया 

गया ह ै[3][14]। िर्क त्रनिा को ियोपस्तम्भ में ित्रम्मत्रलत कर्ते हैं, अथाात जीवन-धार्ण के तीन आधार्-स्तंभों में एक: 

िय उपस्तम्भा इत्रत— आहार्ः, स्वप्नो, ब्रह्मियात्रमत्रत। (ि.ि.ू 11.35) 

र्ीकाकार्ों के अनिुार् यहााँ उपस्तम्भ का अथा वह आलंबन ह ैत्रजि पर् शर्ीर् त्रस्थर् र्हता ह ै[4][14]। र्ात्रि-जागर्ण, त्रदवा-स्वप्न का 

अनतु्रित िेवन और् अत्रनयत्रमत त्रनिा को िर्क न ेदोर्-वैर्म्य के कार्ण माना ह।ै मािात्रशतीय के बाद के अध्यायों में ऋतु-भेद िे 

त्रनिा के त्रनयमों में लिीलापन भी त्रदया गया ह ै[3]. 

7. त्रदनियाा के अतंत्रनात्रहत त्रिद्ांत 

7.1 िम्यक् योग का त्रिद्ांत 

अष्टांगहृदय का यह ििू िर्क के त्रिद्ांत का िार्ांश ह:ै 

कालाथाकमाणां योगो हीनत्रम्यात्रतमािकः। 

िम्यनयोगश्च त्रवजे्ञयो र्ोगार्ोनयैककार्णम्॥ (अ.हृ.ि.ू 1.19) 

काल (ऋतु), अथा (इत्रन्िय-त्रवर्य) और् कमा (शार्ीरर्क, वात्रिक, मानत्रिक त्रक्रया) का हीन, त्रम्या या अत्रतमाि योग र्ोग का कार्ण 

ह।ै इनका िम्यक् योग आर्ोनय का कार्ण ह ै[17][19]। िर्क में भी यह त्रिद्ांत उिी रूप में त्रमलता ह ै[3]। त्रदनियाा का हर् अगं 

इिी त्रित्रवध िमीकर्ण िे िमझा जा िकता ह।ै जागर्ण-काल, आहार्-काल और् त्रनिा-काल "काल" के अतंगात हैं। इत्रन्िय-िंयम 

और् िितृ्त "अथा" के, और् व्यायाम, अभ्यंग तथा स्नान "कमा" के। 

7.2 दोर्ों की दतै्रनक गत्रत 

आयवेुद में त्रदन को तीन भागों में बााँर्कर् कफ, त्रपत्त और् वात की प्रधानता त्रनधाारर्त की गई ह।ै प्रातःकाल कफ का, मध्याह्न त्रपत्त 

का और् अपर्ाह्न वात का प्राधान्य माना गया ह।ै र्ात्रि में भी यही क्रम दोहर्ाता ह ै[4][17][19]। त्रदनियाा की काल-योजना इिी 
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गत्रत िे जडुी ह।ै जैिे, प्रातः कफ की जडता को व्यायाम और् उितान िे कम कर्ना, मध्याह्न में त्रपत्त की अत्रनन के बल के अनिुार् 

मखु्य भोजन लेना, और् अपर्ाह्न-र्ात्रि में वात को शांत र्िने के त्रलए शांत आिर्ण और् िमय पर् त्रनिा। 

7.3 अत्रनन का िंर्िण 

िर्क न ेअत्रनन को आय,ु वणा, बल, स्वास््य, ओज और् जीवन का आधार् कहा ह ै[3][14]। त्रदनियाा का हर् अगं अत्रनन को अनकूुल 

र्िने का िाधन ह।ै व्यायाम अत्रनन को जगाता ह,ै मािानिुार् भोजन उिे भारर्त नहीं कर्ता, वेग-त्रवधार्ण िे बिना अपान-वात की 

गत्रत ठीक र्िता ह,ै और् त्रनिा धात-ुपोर्ण को अविर् दतेी ह।ै 

7.4 त्रिस्तम्भ का त्रिद्ांत 

आहार्, त्रनिा और् ब्रह्मिया को िर्क ने जीवन के तीन उपस्तम्भ कहा ह ै [3][4]। ब्रह्मिया का अथा केवल कामिंयम नहीं ह।ै 

र्ीकाकार्ों के अनिुार् यह इत्रन्िय-िंयम और् यथोत्रित प्रजनन-व्यवहार् की व्यापक मयाादा ह ै[4][14]। इि त्रिद्ांत की त्रवशेर्ता 

यह ह ैत्रक उपस्तम्भों में शार्ीरर्क (आहार्), मनो-शार्ीरर्क (त्रनिा) और् नतै्रतक-व्यवहारर्क (ब्रह्मिया) आयाम एक िाथ आ गए हैं। 

7.5 प्रकृत्रत और् व्यत्रि-िापेिता 

िर्क-शार्ीर्स्थान का प्रकृत्रत-त्रिद्ांत कहता ह ैत्रक व्यत्रि जन्म िे वातज, त्रपत्तज, कफज या त्रमश्र प्रकृत्रत का होता ह ै[3][14]। इि 

कार्ण त्रदनियाा एकरूप नसु्िा नहीं ह।ै व्यायाम की मािा, अभ्यंग का तेल, आहार् की प्रकृत्रत और् भोजन का िमय व्यत्रि, आय,ु 

बल, ऋतु और् दशे के अनिुार् परर्वत्रतात होते हैं। यही व्यत्रि-िापिेता (personalization) आयवेुद की मलू पद्त्रत ह।ै 

7.6 ऋतिुयाा और् त्रदनियाा का िंबंध 

तस्यात्रशतीय अध्याय में ऋतिुयाा का वणान ह।ै हमेतं और् त्रशत्रशर् में अत्रनन प्रबल होती ह ैऔर् त्रस्ननध, मधरु् आहार् तथा व्यायाम का 

त्रनदशे ह।ै विंत में कफ-शमन के प्रयाि, ग्रीष्ट्म में शीतल और् िव आहार्, और् वर्ाा में अत्रनन की मंदता के कार्ण िावधानी दी गई 

ह ै[3][4][17]। इित्रलए त्रदनियाा त्रस्थर् त्रनयमों की तात्रलका नहीं ह,ै वह ऋतु-अनकूुल परर्वतानशील योजना ह।ै 

8. िंबंत्रधत शोध-िात्रहत्य की िमीिा, परर्णाम और् त्रवशे्लर्ण 

इि िंि में 2023 िे पवूा प्रकात्रशत उन अध्ययनों की िमीिा की गई ह ैजो िर्क-त्रनत्रदाष्ट त्रदनियाा के त्रिद्ांतों िे त्रकिी न त्रकिी रूप 

में जडुते हैं। 

8.1 आयवेुदीय स्वस्थवतृ्त पर् िमीिात्मक काया 

शमाा और् िहयोत्रगयों न ेआयवेुद के स्वास््य-िेवा में उपयोग पर् दो भागों की िमीिा प्रकात्रशत की। पहले भाग में आयवेुद के 

दाशात्रनक और् िैद्ांत्रतक आधार्, तथा दिूरे् भाग में स्वास््य-िंवधान, र्ोग-त्रनवार्ण और् त्रित्रकत्िा में उिके उपयोग की ििाा ह ै

[23][24]। परर्णामों में यह मखु्य त्रबंद ुउभर्ता ह ैत्रक आयवेुद र्ोग-त्रनवार्ण और् स्वास््य-िंवधान में त्रदनियाा, ऋतुियाा, आहार्, 

िितृ्त और् र्िायन जैिे उपायों को एकीकृत रूप में र्िता ह।ै िमीिा की िीमा यह ह ैत्रक अनेक हस्तिपेों पर् िदुृढ नैदात्रनक पर्ीिण 

उपलब्ध नहीं थे और् लेिकों ने अनिंुधान-पद्त्रत के िधुार् की आवश्यकता बताई। 

https://thati.net/


 

थाती   शोध पत्रिका  

अतंर्ााष्ट्रीय िैमात्रिक िहकमी-िमीत्रित, ओपन एक्िेि शोध पत्रिका 

ISSN(O) : 2584-2722 

वर्ा 2, अंक 4, जलुाई - त्रितम्बर् 2025 

Online Available : https://thati.net/  

 

© थाती शोध पत्रिका  9 

िोपडा और् िोइफोिे ने आयवेुदीय त्रित्रकत्िा के मलू-त्रिद्ांतों, त्रित्रकत्िा-पद्त्रत और् िमकालीन प्रािंत्रगकता का त्रववर्ण दतेे हुए 

यह रे्िांत्रकत त्रकया त्रक आयवेुद र्ोग-त्रनवार्ण में व्यत्रिगत जीवन-शलैी को कें िीय मानता ह ै [25]। त्रमश्र, त्रिंह और् िेजेनैि न े

आयवेुद का ऐत्रतहात्रिक परर्पे्रक्ष्य और् मलू त्रिद्ांत प्रस्ततु त्रकए। उनके त्रलए स्वास््य और् र्ोग की व्याख्या में दोर्-त्रिद्ांत और् 

जीवन-शैली की भतू्रमका त्रनणाायक ह ै[26]। 

त्रवशे्लर्ण- इन िमीिाओ ंकी िाझा त्रवशेर्ता यह ह ैत्रक वे आयवेुद के त्रिद्ांतों का परर्िय और् उनकी प्रािंत्रगकता बताती हैं। वे 

त्रदनियाा के प्रत्येक घर्क के स्वतंि प्रभाव को नैदात्रनक रूप िे त्रिद् कर्न ेवाले अध्ययन नहीं हैं। इित्रलए उन्हें िैद्ांत्रतक और् 

िंदभाात्मक िाक्ष्य के रूप में पढना िात्रहए। 

8.2 आयवेुद और् तुलनात्मक त्रित्रकत्िा-प्रणात्रलयााँ 

पर्वधान और् िहयोत्रगयों न ेआयवेुद और् पारं्परर्क िीनी त्रित्रकत्िा की तुलनात्मक िमीिा की। दोनों प्रणात्रलयााँ मानव को परर्वेश 

के िाथ िंतलुन में दिेती हैं और् व्यत्रि-आधारर्त त्रनदान तथा जीवन-शैली-आधारर्त त्रनवार्ण पर् बल दतेी हैं [27]। र्स्तोगी न े

आयवेुद और् आधतु्रनक त्रवज्ञान के बीि "िेतु" त्रनमााण की आवश्यकता बताई और् प्रस्तात्रवत त्रकया त्रक आयवेुदीय अवधार्णाओ ं

को आधतु्रनक जैत्रवक भार्ा में अनतू्रदत कर्न ेके िाथ उनकी मौत्रलक अवधार्णात्मक स्वतंिता की र्िा भी की जाए [28]। 

त्रवशे्लर्ण- तुलनात्मक अध्ययन त्रदिाते हैं त्रक व्यत्रि-िापेि और् परर्वेश-िापेि स्वास््य-दृत्रष्ट केवल भार्तीय परं्पर्ा तक िीत्रमत 

नहीं ह।ै यह अनेक पारं्परर्क त्रित्रकत्िा-प्रणात्रलयों में त्रमलती ह।ै इििे िर्क की दृत्रष्ट की िावाभौत्रमकता का िंकेत त्रमलता ह,ै पर् यह 

भी पता िलता ह ैत्रक ऐिी तलुनाएाँ वैिारर्क स्तर् पर् हैं और् उनके प्रयोगात्मक पर्ीिण कत्रठन हैं। 

8.3 प्रकृत्रत िे जडेु अध्ययन 

पर्वधान, जोशी और् िोपडा ने HLA जीन-बहुरूपता के आधार् पर् मानव-आबादी के वगीकर्ण और् आयवेुदीय प्रकृत्रत की 

अवधार्णा के िंबंध का अध्ययन त्रकया। िीत्रमत िंख्या के प्रत्रतभात्रगयों में प्रकृत्रत-िमहूों के बीि आनवंुत्रशक त्रभन्नता के िंकेत त्रमले 

[29]। रैत्रवि और् वैलेि ने दोर्ों के त्रलए एक तंत्रिका-आधारर्त मॉिल प्रस्तात्रवत त्रकया, त्रजिमें दोर्-प्रकार्ों को मत्रस्तष्ट्क-त्रक्रयाओ ं

के व्यत्रिगत भेदों िे जोडने का प्रयाि ह ै [30]। महल्ले और् िहयोत्रगयों न ेआयवेुदीय िंत्रवधान-प्रकार् का हृदय-र्ोग जोत्रिम-

कार्कों, िजून-त्रिह्नों और् इिंतु्रलन-प्रत्रतर्ोध िे िंबंध िोजा, और् कुछ जोत्रिम-कार्कों में प्रकृत्रत-आधारर्त अतंर् के िंकेत त्रदए 

[31]। हैंकी ने त्रिदोर् की वैज्ञात्रनक वैधता स्थात्रपत कर्ने की त्रदशा में एक वैिारर्क ढााँिा प्रस्तुत त्रकया, त्रजिमें दोर्ों को आधतु्रनक 

जैव-र्ािायत्रनक और् शार्ीरर्क प्रत्रक्रयाओ ंकी भार्ा में िमझान ेका प्रयत्न ह ै[32]। 

त्रवशे्लर्ण- ये िार्ों अध्ययन त्रदनियाा की "व्यत्रि-िापिेता" के त्रलए महत्वपणूा हैं, क्योंत्रक यत्रद प्रकृत्रत-भदे जैत्रवक रूप िे िाथाक ह ै

तो त्रदनियाा का वैयिीकर्ण उत्रित ह।ै परं्तु इन अध्ययनों में नमनूे छोरे् हैं, प्रकृत्रत-मलू्यांकन के मानकीकर्ण की िमस्या ह ैऔर् 

परर्णामों का पनुरुत्पादन िीत्रमत ह।ै इित्रलए इन्हें परर्कल्पना-जनक िाक्ष्य के रूप में त्रलया जाना िात्रहए, त्रनणाायक प्रमाण के रूप में 

नहीं। 

8.4 कालजैत्रवकी और् त्रदनियाा 

पांिा, होगेनेश और् के न े"िकैत्रियन लय" पर् अपन ेमहत्त्वपणूा िमीिा-लेि में दशााया त्रक जीन-अत्रभव्यत्रि, ियापिय, हामोन-

स्राव और् व्यवहार् में जैत्रवक घडी-आधारर्त दतै्रनक लय पाई जाती ह,ै और् मानव तक यह लय-प्रणाली िंर्त्रित ह ै[33]। र्ोएनबगा 

और् मेर्ो न ेबताया त्रक आधतु्रनक जीवन में प्रकाश और् िामात्रजक िमय की अिंगत्रत िे आंतरर्क घडी और् बाहर्ी िमय के बीि 
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अिंतुलन बनता ह,ै त्रजिे "िामात्रजक िमय-भेद" (social jetlag) कहा जाता ह,ै और् इिका िंबंध स्वास््य-जोत्रिमों िे पाया गया 

ह ै[34]। पांिा के त्रवज्ञान-पत्रिका में प्रकात्रशत िमीिा-लेि ने ियापिय की िकैत्रियन-त्रफत्रजयोलॉजी पर् प्रकाश िाला और् यह 

तका  र्िा त्रक भोजन का िमय ियापिय-स्वास््य को प्रभात्रवत कर्ता ह ै[35]। 

त्रवशे्लर्ण- िर्क की काल-अनकूुल त्रदनियाा का मलू तका  यही ह ैत्रक शर्ीर् की त्रक्रयाओ ंका काल के अनिुार् अपना गणु-िक्र ह,ै 

और् आिर्ण को उिके िाथ िंरे्त्रित र्िना िात्रहए। इि दृत्रष्ट िे आधतु्रनक कालजैत्रवकी शास्त्रीय त्रदनियाा का प्रबल पर्ोि िमथान 

कर्ती ह।ै पर् िावधानी आवश्यक ह।ै "वात, त्रपत्त, कफ का दतै्रनक काल-त्रवभाजन" िीध ेमाप ेगए जतै्रवक लयों के रूप में प्रमात्रणत 

नहीं ह।ै िमथान इि िामान्य त्रिद्ांत का ह ै त्रक त्रनयत्रमत िमय और् प्रकाश-अधंकार्-िक्र के अनरुूप आिर्ण स्वास््य के त्रलए 

िहायक ह।ै 

8.5 आहार्-काल और् िमय-िीत्रमत भोजन 

मैर्िन और् िहयोत्रगयों ने भोजन की आवतृ्रत्त और् िमय पर् स्वास््य-र्ोग के िंदभा में िमीिा की और् पाया त्रक भोजन का िमय 

और् उपवाि-अतंर्ाल ियापिय-स्वास््य को प्रभात्रवत कर् िकते हैं [36]। हर्ोर्ी और् िहयोत्रगयों ने िहूों पर् प्रयोग में त्रदिाया त्रक 

उच्ि-विा वाले आहार् पर् भी यत्रद भोजन एक िीत्रमत िमय-त्रिडकी (लगभग 8 घरें्) में त्रदया जाए तो कैलोर्ी घर्ाए त्रबना मोर्ापा, 

हाइपर्इिंतु्रलनीत्रमया और् यकृत-विा-िंिय िे िरु्िा त्रमलती ह ै[37]। िकै्ि और् िहयोत्रगयों न ेअनेक पोर्ण-िनुौत्रतयों में िमय-

िीत्रमत भोजन को त्रनवार्क और् त्रित्रकत्िीय हस्तिपे के रूप में पर्िा [38]। 

त्रवशे्लर्ण- िर्क का "मािाशी" त्रिद्ांत, पवूा-भोजन के पिन ेपर् ही अगला भोजन और् अत्रनन-बल के अनिुार् मािा, आधतु्रनक 

िमय-िीत्रमत भोजन के अध्ययनों िे गणुात्मक रूप िे िंगत त्रदिता ह।ै दोनों में भोजन के िमय और् अतंर्ाल को स्वास््य का स्वतंि 

त्रनधाार्क माना गया ह।ै पर् ये प्रयोग मखु्यतः पश-ुमॉिलों पर् आधारर्त हैं। मानव-अध्ययनों में परर्णाम त्रभन्न-त्रभन्न हैं। इित्रलए तलुना 

को त्रिद्ांत-स्तर् की िमानता के रूप में िमझना िात्रहए, प्रत्यि त्रित्रद् के रूप में नहीं। 

8.6 त्रनिा पर् आधतु्रनक िाक्ष्य 

वार्िन और् िहयोत्रगयों के िहमत्रत-विव्य में अनशुंिा की गई त्रक स्वस्थ वयस्क को प्रत्रत र्ात्रि िात या अत्रधक घरें् की त्रनिा लेनी 

िात्रहए, क्योंत्रक कम त्रनिा के िाथ अनेक प्रत्रतकूल स्वास््य-परर्णामों का जोत्रिम जडुा ह ै[39]। कैपतु्रियो और् िहयोत्रगयों के मरे्ा-

त्रवशे्लर्ण में पाया गया त्रक अल्प त्रनिा और् दीघा त्रनिा दोनों िभी-कार्ण मतृ्य ुके बढ ेजोत्रिम िे िंबद् हैं। अल्प त्रनिा के त्रलए िापिे 

जोत्रिम लगभग 1.12 और् दीघा त्रनिा के त्रलए लगभग 1.30 पाया गया [40]। 

त्रवशे्लर्ण- िर्क ने त्रनिा को ििु-दःुि, पतु्रष्ट, बल और् जीवन तक का त्रनधाार्क कहा। आधतु्रनक मेर्ा-त्रवशे्लर्ण त्रनिा की अवत्रध 

और् मतृ्य-ुजोत्रिम के बीि U-आकार् का िंबंध त्रदिाता ह।ै "िम्यक् मािा" का िर्क-त्रिद्ांत, अथाात न हीन और् न अत्रत, इि 

U-आकार् के िंबंध िे िंगत ह।ै यहााँ यह भी ध्यान र्िना होगा त्रक ये अध्ययन अवलोकनात्मक हैं, इित्रलए िंबंध का अथा कार्णता 

नहीं ह।ै 

8.7 व्यायाम और् शार्ीरर्क त्रनत्रष्ट्क्रयता 

वाबार्ान, त्रनकोल और् ब्रते्रिन ने शार्ीरर्क गत्रतत्रवत्रध के स्वास््य-लाभों पर् िाक्ष्य की व्यापक िमीिा की। त्रनयत्रमत गत्रतत्रवत्रध िे 

िमयपवूा मतृ्य,ु हृदय-र्ोग, आघात, उच्ि र्ििाप, मधमुहे और् कुछ कैं िर्ों का जोत्रिम घर्ता ह ै[41]। ली और् िहयोत्रगयों न े
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अनमुान लगाया त्रक 2008 के आाँकडों में शार्ीरर्क त्रनत्रष्ट्क्रयता प्रमिु अिंिार्ी र्ोगों के 6 िे 10 प्रत्रतशत मामलों का कार्ण थी और् 

त्रवश्व स्तर् पर् िमयपवूा मतृ्य ुके लगभग 9 प्रत्रतशत के त्रलए उत्तर्दायी थी, जो लगभग 53 लाि मौतों के बर्ाबर् ह ै[42]। 

त्रवशे्लर्ण- िर्क का व्यायाम-ििू ("लाघवं कमािाम्यां स्थैयां...") आधतु्रनक त्रनष्ट्कर्ों के अनरुूप ह।ै काया-िमता, िहनशत्रि और् 

ियापिय-त्रक्रया के िधुार् आधतु्रनक अध्ययनों में भी रे्िांत्रकत हैं। "बलाधा" की िीमा आधतु्रनक "मध्यम तीव्रता" की अवधार्णा 

िे तुलनीय ह।ै पर् इिकी िर्ीक मािात्मक िमकिता का दावा कर्ना अनतु्रित होगा। 

8.8 गण्िूर् और् मौत्रिक स्वास््य 

अिोकन, एम्मदी और् िामुंिेश्वर्ी ने प्लाक-जत्रनत मिडूों की िजून पर् तेल-गण्िूर् के प्रभाव का एक यादृत्रच्छक, त्रनयंत्रित, त्रि-अधं 

अध्ययन त्रकया। लगभग 45 त्रदनों की अवत्रध में त्रतल-तेल गण्िूर् िमहू में प्लाक और् मिडूों की िजून के ििूकांकों में कमी पाई 

गई, त्रजिकी तुलना क्लोर्हते्रक्ििीन िमहू िे की गई [43]। पीत्रिकात्रयल, श्रीत्रनवािन और् नार्ायणन न ेनारर्यल तेल-गण्िूर् का 

प्लाक-िंबंधी मिडूों की िजून पर् प्रभाव दिेा। लगभग 30 त्रदनों में प्लाक और् िजून के स्कोर् में उल्लेिनीय कमी त्रमली [44]। 

त्रवशे्लर्ण- शास्त्रीय गण्िूर् का यह आधतु्रनक पर्ीिण त्रदनियाा के त्रकिी अगं का त्रनयंत्रित मलू्यांकन कर्ने वाला अपेिाकृत स्पष्ट 

उदाहर्ण ह।ै परर्णाम िहायक मौत्रिक-स्वच्छता के रूप में आश्वस्तकार्ी हैं। परं्त ुदोनों अध्ययनों में नमनूे छोरे् थे और् अवत्रध कम 

थी। इित्रलए इन्हें यांत्रिक दतं-स्वच्छता के त्रवकल्प के रूप में नहीं, परू्क उपाय के रूप में िमझना उत्रित ह।ै 

8.9 योग और् व्यायाम की तुलना 

र्ॉि और् थॉमि न ेयोग और् व्यायाम के तलुनात्मक अध्ययनों की िमीिा की और् त्रनष्ट्कर्ा त्रनकाला त्रक अनेक स्वास््य-परर्णामों 

में योग व्यायाम के िमान या उििे अत्रधक लाभकार्ी हो िकता ह,ै त्रवशेर्कर् मानत्रिक-भावनात्मक िंकेतकों में [45]। यद्यत्रप योग 

स्वयं िर्क की त्रदनियाा का प्रत्यि घर्क नहीं ह,ै यह आयवेुद के िहायक अनशुािन के रूप में दहे-मन के िमन्वय के त्रिद्ांत िे 

जडुता ह।ै 

8.10 िमीिा का िमेत्रकत परर्णाम 

उपयुाि िमीिाओ ंिे िार् स्तर्ों के िाक्ष्य उभर्ते हैं। पहला स्तर् िैद्ांत्रतक और् ऐत्रतहात्रिक िाक्ष्य का ह ै(शमाा, िोपडा, त्रमश्र)। 

दिूर्ा तलुनात्मक-वैिारर्क िाक्ष्य का ह ै (पर्वधान, र्स्तोगी)। तीिर्ा जैत्रवक िंकेतकों िे जडुा प्रारं्त्रभक िाक्ष्य ह ै (प्रकृत्रत, दोर्-

मॉिल)। िौथा आधतु्रनक त्रवज्ञान में स्वतंि रूप िे त्रवकत्रित िाक्ष्य ह ै(कालजैत्रवकी, त्रनिा, व्यायाम, आहार्-काल), जो शास्त्रीय 

त्रदनियाा के त्रिद्ांतों िे िामान्य स्तर् पर् िंगत ह।ै अनेक शास्त्रीय त्रवधाओ ं(जैिे अजंन, नस्य, धमूपान, अभ्यंग) के त्रलए उच्ि 

गणुवत्ता के नैदात्रनक पर्ीिण अभी पयााप्त नहीं हैं। 

9. तलुनात्मक त्रवशे्लर्ण 

9.1 िर्क, िशु्रतु और् वानभर् 

िर्क की शैली त्रिद्ांत-प्रधान और् तका -आधारर्त ह।ै त्रदनियाा के अगं अलग-अलग अध्यायों में उनके तका  के िाथ त्रमलते हैं। 

िशु्रतु में दतै्रनक आिर्ण का वणान अनागत-बाधा-प्रत्रतरे्ध के प्रिंग में ह,ै जहााँ उद्दशे्य भत्रवष्ट्य में आन ेवाले र्ोगों को र्ोकना ह ै

[16][18]। वानभर् ने दोनों की िामग्री को ििू-शलैी में एक क्रम में र्िा ह,ै त्रजििे त्रदनियाा एक व्यवत्रस्थत "दतै्रनक िमय-िार्णी" 

https://thati.net/


 

थाती   शोध पत्रिका  

अतंर्ााष्ट्रीय िैमात्रिक िहकमी-िमीत्रित, ओपन एक्िेि शोध पत्रिका 

ISSN(O) : 2584-2722 

वर्ा 2, अंक 4, जलुाई - त्रितम्बर् 2025 

Online Available : https://thati.net/  

 

© थाती शोध पत्रिका  12 

जैिी त्रदिती ह ै[17][19]। इित्रलए अध्येता को त्रदनियाा का व्यवत्रस्थत पाठ वानभर् में, त्रिद्ांत का आधार् िर्क में और् शल्य-

त्रित्रकत्िीय स्वच्छता-दृत्रष्ट िशु्रतु में त्रमलती ह।ै 

एक और् अतंर् व्यायाम-ििाा में ह।ै िर्क व्यायाम के फल और् अत्रतव्यायाम के दोर् का तका  दतेे हैं, जबत्रक वानभर् में "बलाधा" की 

स्पष्ट व्यावहारर्क िीमा त्रमलती ह ै[3][17]। इििे पता िलता ह ैत्रक उत्तर्कालीन गं्रथों ने िर्क के तका  को व्यावहारर्क त्रनयमों में 

बदला ह।ै 

9.2 आयवेुद, मनसु्मतृ्रत और् गीता 

मनसु्मतृ्रत का ब्राह्ममहूुता-त्रनदशे धमा-त्रिंतन िे पे्ररर्त ह,ै जबत्रक िर्क और् वानभर् का त्रनदशे शार्ीरर्क और् आय-ुर्िक तका  पर् त्रर्का 

ह ै[21][17]। दोनों का िमान त्रनदशे यह त्रदिाता ह ै त्रक प्रािीन भार्तीय जीवन-दृत्रष्ट में शार्ीरर्क स्वास््य और् नतै्रतक आिर्ण 

अलग नहीं थे। गीता का आहार्-त्रवहार्-ििू इि िंदभा में त्रवशेर् उल्लेिनीय ह:ै 

युिाहार्त्रवहार्स्य युििेष्टस्य कमािु। 

युिस्वप्नावबोधस्य योगो भवत्रत दुःिहा॥ (गीता 6.17) 

इिका आशय ह ैत्रक त्रजिका आहार्-त्रवहार्, कमा-िेष्टा और् त्रनिा-जागर्ण त्रनयत्रमत और् िंतुत्रलत ह,ै उिके त्रलए योग दःुि का नाश 

कर्ने वाला होता ह ै[22]। यहााँ "यिु" शब्द िर्क के "िम्यक् योग" का दाशात्रनक िमांतर् ह।ै तीनों स्थानों पर् मध्यम मागा और् 

मािा-त्रववेक की त्रशिा ह।ै 

अतंर् यह ह ैत्रक गीता का लक्ष्य आध्यात्रत्मक (योग-त्रित्रद्) ह ैऔर् िर्क का लक्ष्य त्रित्रकत्िीय (आर्ोनय और् दीघााय)ु, पर् िर्क भी 

आर्ोनय को मोि तक के परुुर्ाथों का मलू मानते हैं [3][22]। इित्रलए दोनों में प्रयोजन-भदे के बावजदू आिर्ण-त्रिद्ांत की िघन 

िाम्यता ह।ै 

9.3 शास्त्रीय त्रदनियाा और् आधतु्रनक जीवन-शैली त्रित्रकत्िा 

आधतु्रनक जीवन-शलैी त्रित्रकत्िा में त्रनिा-स्वच्छता, शार्ीरर्क गत्रतत्रवत्रध, आहार्-िमय, तनाव-प्रबंधन और् िामात्रजक-भावनात्मक 

स्वास््य को प्रमिु स्तंभ माना जाता ह ै[39][41][35]। िर्क का त्रिस्तम्भ (आहार्, त्रनिा, ब्रह्मिया), त्रदनियाा (आहार्-काल, त्रनिा-

काल, व्यायाम), और् िितृ्त (िामात्रजक-भावनात्मक आिर्ण) इनके शास्त्रीय िमांतर् के रूप में दिे ेजा िकते हैं। 

भेद यह ह ैत्रक आधतु्रनक दृत्रष्ट िाक्ष्य-आधारर्त और् जनिंख्या-िांत्रख्यकीय ह,ै जबत्रक िर्क की दृत्रष्ट व्यत्रि-आधारर्त और् गणुात्मक 

ह।ै दोनों एक-दिूरे् के परू्क हो िकते हैं। पहली िे प्रमाण-कठोर्ता त्रमलती ह ैऔर् दिूर्ी िे वैयिीकर्ण। 

10. त्रवत्रवध दृत्रष्टकोणों िे त्रवशे्लर्ण 

10.1 दाशात्रनक दृत्रष्टकोण 

िर्क का स्वास््य-त्रिंतन आत्मा, मन, इत्रन्िय और् शर्ीर् के िंयोग को "परुुर्" मानता ह ै[3][4]। इित्रलए त्रदनियाा केवल शार्ीरर्क 

अनशुािन नहीं ह,ै वह आत्म-िंयम की िाधना भी ह।ै दाशात्रनक स्तर् पर् यह दृत्रष्टकोण स्वास््य को नैत्रतक जीवन िे जोडता ह ैऔर् 

"िितृ्त" को त्रित्रकत्िा का अगं बनाता ह।ै 
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10.2 त्रित्रकत्िीय दृत्रष्टकोण 

त्रित्रकत्िीय स्तर् पर् त्रदनियाा र्ोग की "पवूारूप-पवूा" अवस्था में काम कर्ती ह,ै अथाात दोर्-िंिय िे पहले। इििे दोर्-िंिय, प्रकोप 

और् प्रिर् की त्रक्रया-काल-अवधार्णा (र्र््त्रक्रयाकाल) का त्रनवार्क पि स्पष्ट होता ह ै[16][14]। आधतु्रनक भार्ा में यह प्राथत्रमक 

और् प्राथत्रमक-पवूा त्रनवार्ण (primordial and primary prevention) की श्रेणी में आएगा। 

10.3 िामात्रजक और् िांस्कृत्रतक दृत्रष्टकोण 

िितृ्त और् त्रदनियाा में िामात्रजक व्यवहार्, शौि, िंयम, गरुु-िेवा और् पर्ोपकार् जैिे तत्त्व ित्रम्मत्रलत हैं। ये स्वास््य को िामात्रजक 

िंबंधों की गणुवत्ता िे जोडते हैं, जो WHO की परर्भार्ा के "िामात्रजक कल्याण" पि िे मले िाता ह ै[1][3]। परं्त ुिांस्कृत्रतक 

दृत्रष्ट िे यह भी दिेना होगा त्रक कुछ शास्त्रीय त्रनदशे तत्कालीन िामात्रजक-भौगोत्रलक िंदभा में त्रनत्रमात हुए थे। उन्हें आधतु्रनक नगर्ीय 

जीवन, काया-िमय और् र्ात्रि-पाली की वास्तत्रवकताओ ंके अनिुार् अनतू्रदत कर्ना पडेगा। 

10.4 पयाावर्णीय दृत्रष्टकोण 

ऋतिुयाा और् दशे-काल-त्रविार् िर्क की पयाावर्ण-िंवेदी त्रित्रकत्िा-दृत्रष्ट के उदाहर्ण हैं। तस्यात्रशतीय में ऋतु-अनिुार् आहार्-

त्रवहार् की योजना और् त्रवमानस्थान में जनपदोध्वंि (वाय,ु जल, दशे, काल की त्रवकृत्रत) की ििाा यह त्रदिाती ह ैत्रक व्यत्रि और् 

पयाावर्ण का स्वास््य एक-दिूरे् िे जडुा माना गया ह ै[3][4]। यह दृत्रष्ट आधतु्रनक पयाावर्णीय स्वास््य और् एक-स्वास््य (One 

Health) त्रिंतन िे मेल िाती ह।ै 

10.5 आलोिनात्मक दृत्रष्टकोण 

तीन आलोिनात्मक त्रबंद ुउल्लेिनीय हैं। 

पहला, शास्त्रीय पाठ की व्याख्या में र्ीकाकार्ों और् िंस्कर्णों के बीि त्रभन्नता ह।ै इित्रलए त्रकिी भी त्रवत्रध के दावे को उिके िंदभा 

िे अलग कर्के प्रस्तुत कर्ना अवैज्ञात्रनक होगा [9][10]। 

दिूर्ा, त्रदनियाा के कई घर्कों के त्रलए िदुृढ नैदात्रनक अध्ययनों का अभाव ह।ै अतः "शास्त्र-िम्मत" होना अपने आप में आधतु्रनक 

स्तर् पर् प्रभावकारर्ता का प्रमाण नहीं ह ै[23][24][28]। 

तीिर्ा, आयवेुदीय अवधार्णाओ ं(जैिे दोर्) को आधतु्रनक जैत्रवक शब्दों में िमीकृत कर्न ेके प्रयाि अभी प्रारं्त्रभक हैं। ऐिे प्रयाि 

िहायक परर्कल्पनाएाँ दतेे हैं, पर् उनिे शास्त्रीय अथा का अत्रतिर्लीकर्ण भी हो िकता ह ै[28][32]। 

इित्रलए िंतुत्रलत दृत्रष्ट यही ह ै त्रक त्रदनियाा के त्रिद्ांतों को आधतु्रनक िाक्ष्यों की किौर्ी पर् पर्िा जाए, उन्हें न आाँि मूाँदकर् 

स्वीकार्ा जाए और् न अस्वीकार्ा। 

10.6 िमकालीन अनपु्रयोग की दृत्रष्ट 

िमकालीन जीवन में त्रशफ्र्-काया, त्रित्रजर्ल स्क्रीन और् अत्रनयत्रमत भोजन न ेत्रदनियाा-त्रवघर्न को िामान्य बना त्रदया ह।ै ऐिे िंदभा 

में िर्क के मलू त्रिद्ांतों का व्यावहारर्क रूपांतर्ण इि प्रकार् त्रकया जा िकता ह।ै त्रनिा और् आहार् का िमय यथािंभव त्रनयत्रमत 
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र्िा जाए। भोजन की मािा भिू और् पािन-शत्रि के अनिुार् तय हो। त्रनयत्रमत शार्ीरर्क श्रम त्रकया जाए और् वेग-िंकेतों की 

अनदिेी न हो। िितृ्त के अनिुार् िंबंध-गणुवत्ता और् मानत्रिक िंयम पर् ध्यान त्रदया जाए। ये पााँि त्रबंद ुत्रकिी उपिार् का त्रवकल्प 

नहीं हैं, वे िामान्य स्वास््य-र्िण के मागादशाक ििू हैं। र्ोगी अवस्था में योनय त्रित्रकत्िक का पर्ामशा अत्रनवाया ह।ै 

11. परर्णाम और् ििाा 

अध्ययन िे त्रनम्नत्रलत्रित मखु्य परर्णाम प्राप्त हुए। 

1. िर्क के अनिुार् स्वस्थ-र्िण त्रित्रकत्िा का प्रथम प्रयोजन ह ैऔर् स्वास््य दोर्-अत्रनन-धात-ुमल की िमता तथा आत्मा-

इत्रन्िय-मन की प्रिन्नता की िमत्रन्वत अवस्था ह ै[3][4][16]। 

2. िर्किंत्रहता में त्रदनियाा का वणान एक अध्याय में िंगत्रठत रूप में नहीं, स्वस्थवतृ्त, आहार्, त्रनिा, वेग-त्रवधार्ण, व्यायाम 

और् िितृ्त जैिे अनेक प्रकर्णों में त्रवकीणा ह।ै उिका िंगत्रठत रूप अष्टांगहृदय में अत्रधक स्पष्ट ह ै[3][17]. 

3. त्रदनियाा के कें िीय त्रिद्ांत हैं: िम्यक् योग (काल-अर्थ्-कमा), अत्रनन-िंर्िण, त्रिस्तम्भ (आहार्-त्रनिा-ब्रह्मिया), प्रकृत्रत-

िापेिता और् ऋत-ुअनकूुलता। 

4. आधतु्रनक कालजैत्रवकी, त्रनिा-अध्ययन, व्यायाम-त्रवज्ञान और् आहार्-काल पर् शोध शास्त्रीय त्रदनियाा के िामान्य 

त्रिद्ांतों िे िंगत त्रदशा त्रदिाते हैं [33][35][39][40][41][42]. 

5. गण्िूर् जैिी कुछ शास्त्रीय त्रवत्रधयों पर् छोरे् त्रनयंत्रित अध्ययन िहायक प्रभाव िझुाते हैं, पर् बडे और् दीघाकालीन पर्ीिणों 

की आवश्यकता ह ै[43][44]. 

6. िर्क, िशु्रतु, वानभर्, मन ुऔर् गीता की दृत्रष्टयों में मािा-त्रववेक और् िंयम की िमान अवधार्णा त्रमलती ह,ै जबत्रक 

प्रयोजन और् शलैी में अतंर् हैं [17][21][22]. 

ििाा- िर्क का िबिे मौत्रलक योगदान यह ह ैत्रक उन्होंने आिर्ण को त्रनयम-ििूी नहीं, कार्ण-काया के त्रिद्ांत के रूप में र्िा। 

"क्यों" का उत्तर् उिमें भीतर् ही मौजदू ह,ै और् यही कार्ण ह ैत्रक वह आज के आधतु्रनक िाक्ष्यों िे िंवाद कर्ने में ििम ह।ै परं्त ु

िंवाद की भार्ा िावधानी मााँगती ह।ै शास्त्रीय अवधार्णाएाँ स्वतंि वैिारर्क तंि हैं और् उन्हें आधतु्रनक शब्दों में पणूातः रूपांतरर्त 

कर्ने के प्रयाि में अथा िोन ेका जोत्रिम र्हता ह ै[28]. 

12. िीमाएाँ 

 यह अध्ययन िात्रहत्रत्यक और् त्रवशे्लर्णात्मक ह।ै इिमें कोई नैदात्रनक प्रयोग नहीं त्रकया गया ह।ै 

 श्लोक-क्रमांक िंस्कर्ण-भेद िे कुछ त्रभन्न हो िकते हैं, इित्रलए अध्येता को अपन ेप्रयिु िंस्कर्ण िे त्रमलान कर्ना िात्रहए। 

 उद्तृ आधतु्रनक अध्ययन प्रायः िीत्रमत नमनूों, अवलोकनात्मक त्रिजाइन या पश-ुमॉिलों पर् आधारर्त हैं। 

 2023 के बाद के अध्ययनों को शोध-त्रनदेश के अनिुार् शात्रमल नहीं त्रकया गया ह।ै 

13. भावी शोध के त्रलए िझुाव 

1. त्रदनियाा के िंगत्रठत पैकेज (जागर्ण, व्यायाम, आहार्-काल, त्रनिा) पर् यादृत्रच्छक नैदात्रनक पर्ीिण। 

2. प्रकृत्रत-मलू्यांकन का मानकीकृत उपकर्ण-त्रनमााण। 

3. िर्क, िशु्रतु और् वानभर् की पाठ-परं्पर्ाओ ंका पांिुत्रलत्रप-आधारर्त तुलनात्मक अध्ययन। 

4. त्रशफ्र्-काया और् त्रित्रजर्ल-यगु में त्रदनियाा के अनकूुलन पर् िेि-अध्ययन। 

5. गण्िूर्, अभ्यंग और् नस्य जैिी त्रवत्रधयों पर् बडे नमनेू वाले त्रनयंत्रित अध्ययन। 

https://thati.net/


 

थाती   शोध पत्रिका  

अतंर्ााष्ट्रीय िैमात्रिक िहकमी-िमीत्रित, ओपन एक्िेि शोध पत्रिका 

ISSN(O) : 2584-2722 

वर्ा 2, अंक 4, जलुाई - त्रितम्बर् 2025 

Online Available : https://thati.net/  

 

© थाती शोध पत्रिका  15 

14. त्रनष्ट्कर्ा 

िर्किंत्रहता में त्रदनियाा स्वस्थ जीवन का व्यावहारर्क और् िैद्ांत्रतक आधार् ह।ै इिमें आर्ोनय को परुुर्ाथों का मलू माना गया ह ै

और् आिर्ण को कार्ण-काया के तका  पर् आधारर्त त्रकया गया ह।ै िम्यक् योग, अत्रनन-िंर्िण, त्रिस्तम्भ, प्रकृत्रत-िापिेता और् 

ऋत-ुअनकूुलता इिके स्तंभ हैं। आधतु्रनक शोध इन त्रिद्ांतों के कई अशंों की त्रदशा का िमथान कर्ता ह,ै त्रवशेर्कर् काल-िंरे्िण, 

त्रनिा, व्यायाम और् आहार्-काल के िंदभा में। कई शास्त्रीय त्रवत्रधयों के त्रलए मजबतू नदैात्रनक प्रमाण अभी अपेत्रित हैं। इित्रलए 

भत्रवष्ट्य का मागा शास्त्र और् त्रवज्ञान के िम्मानजनक िंवाद और् कठोर् प्रायोत्रगक पर्ीिण िे गजुर्ता ह।ै िर्क का त्रनदशे ह ैत्रक 

त्रित्रकत्िक को आयवेुद का अध्ययन कर्ते िमय तका , अनभुव और् शास्त्र तीनों को िाथ र्िना िात्रहए, और् यही दृत्रष्ट आग ेके 

शोध के त्रलए भी उत्रित पद्त्रत ह।ै 
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