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आयुर्वेद - मूळ संकल्पना 
आयुर्वेद ही भारतीय प्ांतातील प्ाचीन औषधी संस्था आहे. आयुर्वेदाची ऊत्पत्ती 
भारतात 5000 र्वषाांपूर्वी झाल्याचे म्हटले जाते. आयुर्वेद हा शब्द संस्कृतच्या 
“आयुस” म्हणजे जीर्वन आणण “र्वेद” म्हणज े वर्वज्ञान या दोन शब्दांचे संयोजन 
आहे, म्हणूनच आयुर्वेद म्हणजे “जीर्वनाचे वर्वज्ञान”. इतर र्वैद्यककय शास््ांपेक्षा 
जास्त, आयुर्वेदाचा जोर रोगांर्वर उपचारापंके्षा ननरोगी जीर्वनार्वर जास्त आहे. 
आयुर्वेदाचा मूळ उद्देश उपचार प्कियेला र्वैयक्ततक करणे असा आहे. 
आयुर्वेदा प्माणे, मनुष्याचे शरीर हे चार मळू तत्र्वारं्वर आधाररत असते – दोष, 
धातू, मल आणण अग्नी. आयुर्वेदामध्ये शरीराच्या या चार मूल तत्र्वांचे फार महत्र्व 
आहे. हयांना “मूळ ससध्दांत” ककंर्वा “आयुर्वेद उपचारांचे मूल आधार“ देखील म्हटल े
जाते. 
दोष 
र्वात, वपत्त आणण कफ हे दोषांचे तीन महत्र्वपूणण ससध्दांत आहेत जे एकत्र्तपण े
अपचयी आणण उपचयी चयापचय ननयंत्र्त करतात. या तीन दोषांचे मुख्य कायण 
पचन झालेल्या पदाथाांचे प्नतफल शरीरात सर्वण् पोहोचवर्वणे असे आहे, ज्यामुळे 
शरीरात मांसपेशांच्या ननमाणण कायाणस मदत होते. दोषांच्या कोणत्याही त्रिघाडामळेु 
शरीरात रोग ननमाणण होतो. 
धातू 
शरीराला आधार देणारे घटक म्हणजे धातू अशी धातूची व्याख्या करता येते. 
शरीरात सात प्कारच्या मासंपशेी यं्णा कायणरत असतात - रस,रतत,मांस, मेद, 
अस्थी, मज्जा आणण शुि जे शरीरात रततरस, रतत, मांसपेशी, चरिी, अस्थी, 
अस्थी मज्जा आणण र्वीयण हयाचे दशणक आहेत. धातू शरीराला फतत मूलभुत पोषण 
देतात आणण ते मनाची र्वाढ आणण संरचना यासाठी महत्त्र्वाचे आहेत. 
मल 



मल म्हणजे कचरा ककंर्वा घाण. शरीराच्या त्र्ने् म्हणजे दोष आणण धातू मध्य े
हे नतसरे ने् होय. मलाचे तीन प्कार असतात जसे वर्वष्ठा, मू् आणण घाम. मल 
हे मुख्यतः शरीरातील ननरथणक ऊत्पाद आहे, मल वर्वसजणन हे प्त्येकाच्या शरीराच्या 
ननयसमत कायाणसाठी महत्र्वाचे आहे. मलाचे दोन मुख्य स्र्वरुप आहेत मल आणण 
ककट. मल म्हणजे ननरथणक ऊत्पाद आणण ककट म्हणजे धातंूचे ननरथणक ऊत्पाद. 
अग्नी 
शरीरातील सर्वण चयापचयी किया आणण पाचननय गनतवर्वधी शरीरात शरीराच्या 
जैवर्वक आगीमुळे, अग्नी मुळे घडत असतात. अग्नी म्हणज ेशरीरातील एंझाईमस ्
म्हणू शकतो जे शरीरात जठर, एसलमेंटरी कॅनाल, यकृत आणण ऊतक कोशीकेत 
असतात. 
शरीराची संरचना 
आयुर्वेदात जीर्वन म्हणज ेशरीर, ज्ञान, मन आणण आत्मा यांचे संयुजन होय. 
क्जर्वंत मनुष्य तीन मनोर्वतृ्तीं (र्वात,वपत्त आणण कफ), सात मूलपेशी (रस, रतत, 
मांस, मेद, अस्थी, मज्जा आणण शुि) आणण शरीराच्या ननरथणक ऊत्पाद जस े
वर्वष्ठा, मू् आणण घाम यांचा समूह आहे. म्हणून संपूणण शरीर आधार म्हणज े
मनोर्वतृ्तीं, सात मूलपशेी आणण शरीरातील ननरथणक ऊत्पाद यांचे एक्ीकरण आहे. 
शरीराची र्वाढ आणण झीज आणण याचे घटक हे त्या अन्नार्वर अर्वलिंून असते ज े
ते शरीर खाते आणण त्याचे रुपांतर मनोर्वतृ्तीं, सात मूळपेशी आणण शरीरातील 
ननरथणक ऊत्पाद यांत होते. अन्न खाणे, पचणे, शोषण, आत्मसात आणण चयापचय 
हयार्वरुन शरीराचे आरोग्य आणण रोग अर्वलिंून असतात जे मानससक तं्ांर्वर 
आणण अग्नी (जरै्वीक आग) यांर्वर देखील अर्वलंिून असतात. 
पंचमहाभूते 
आयुर्वेदा प्माण ेसूयणमंडलातील कोणतीही र्वस्तू आणण मानर्वीय शरीर हे पांच मूल 
तत्र्वांचे िनलेले आहे (पंचमहाभूत) जसे पथृ्र्वी, पाणी, आग, हर्वा आणण पोकळी 
(व्योम). या सर्वण तत्र्वांचे शरीराच्या मुख्य ढाचा आणण त्याच्या अर्वयर्वापं्माण े
र्वेगर्वेगळ्या कायाांत आणण त्याच्या गरज आणण आर्वश्यकते नुसार संतुसलत संके्षपण 
असते. शरीराच्या ढाच्याची र्वाढ आणण वर्वकास पोषणार्वर अर्वलंिून असतो, म्हणज े
अन्न. अन्न, देखील पाच तत्र्वांचे िनलेले असते, जे िायो-फायर (अग्नी) च्या 
कायाण नंतर शरीराच्या सम तत्र्वांचे भरण आणण पोषण करते. शरीराची ऊतके 



संरचनात्मक आहेत आणण भार्वना हया मानससक संस्था, ज्या र्वेगर्वेगळ्या 
पंचमहाभूतांच्या िमपररर्वतणनाने ककंर्वा संयोजनाने ऊत्पन्न होत असतात. 
आरोग्य आणण आजार 
संपूणण शरीराच्या संतुसलत अर्वस्थेच्या उपक्स्थनत ककंर्वा अनपुक्स्थनतर्वर आरोग्य 
ककंर्वा आजार अिलंिून असतात. दोन्ही अतंररक ककंर्वा िाहय कारक नैसर्गणक 
संतुलनात अशांतता ननमाणण झाल्याने रोग ऊत्पन्न करतात. हया नैसर्गणक 
संतुलनात अशांतता ही आहार अवर्वर्वेक, अर्वांछनीय सर्वयी आणण आरोग्यर्वधणक 
ननयम न पाळण्यामुळे येऊ शकते. मोसमी असामान्यता, अनुर्चत शारररीक 
व्यायाम ककंर्वा इंद्रियांचा आणण मनाचा अननयसमत र्वापर यामंुळे देखील नैसर्गणक 
संतुलनात अशांतता ननमाणण होऊ शकते. नसैर्गणक संतुलनात अशांतता ननमाणण 
झालेल्या शरीरात शांतता आणण्यासाठी, आहारार्वर ननयं्ण ठेर्वून, सर्वयी आणण 
जगण्याच्या पद्धतीत िदल करुन, औषधोपचारांनी आणण रसायन आणण पंचकमण 
र्चककत्सेने उपचार केले जातात. 
ननदान 
आयुर्वेदात रुग्णाचे नेहमी संपणूण ननदान केले जाते. र्चककत्सक रुग्णाच्या शारीररक 
वर्वशेषता आणण मानससक स्र्वभार्वाचे व्यर्वक्स्थत द्रटपण घेतो. तो इतर घटकांचा 
देखील अभ्यास करतो जसे शारीररक मांस, मनोर्वतृ्ती, रोग ज्या जागेर्वर झाला आहे 
ती जागा, रुग्णाची प्नतकारशक्तत आणण जीर्वनिल, त्याची द्रदनचयाण, आहाराच्या 
सर्वयी, र्चककत्सीय अर्वस्थांची घनता, पचनशक्तत आणण रुग्णाच्या व्यक्ततगत, 
सामाक्जक, आर्थणक आणण पयाणर्वरणीय जीर्वनाची सखोल माद्रहती. खालील पकैी 
मुद्दयांचा देखील ननदानात समार्वेश केला जातो : 

• साधारण शारीररक परीक्षण 
• नाडी परीक्षण 
• मू् परीक्षण 
• मल परीक्षण 
• डोळे आणण क्जभेचे परीक्षण 
• कान र्व कातडीचे परीक्षण ज्यात श्रर्वण चाचणी आणण स्पशण चाचणीचा 

समार्वेश असतो 



उपचार 
साधारण र्चककत्सात्मक दृक्ष्टकोण असा आहे की, उपचार जो आरोग्य देतो तो 
अचुक असतो आणण खरा र्वैद्य तो जो रुग्णाला रोगपासून मुतती देतो. आरोग्यता 
आणण आरोग्यतेत र्वाढ, रोगापासून िचार्व आणण आजारार्वर उपचार हा एकूण 
आयुर्वेदाचा मुख्य उद्देश आहे. 
रोगाच्या उपचारांमध्ये पंचकमण प्किया, औषधे, उपयुतत आहार, गनतवर्वधी आणण 
आहारात संतुलन आणण शारररीक क्षमतेस मजिूत करणे या सारख्या उपायांद्र्वारे 
पुढील काळात रोग होणार नाही ककंर्वा तो होण्याची शतयता कमी होऊन त्यापासनू 
िचार्व होऊन शरीराच्या ढाच्यात ककंर्वा शरीरातील कोणत्याही भागात असंतुलन 
ननमाणण करणा-या कारकांपासून िचार्व केला जातो. 
साधारण कोणत्याही उपचार पद्धतीत औषधे, वर्वशेष आहार आणण ठरावर्वक 
द्रदनचयाण गनतवर्वधींचा समार्वेश असतो. या तीन उपायांचा प्योग दोन प्कारे केला 
जातो. उपचाराच्या एका दृक्ष्टकोणात हे तीन उपाय प्माणशीरपणे कारकांचा आणण 
रोगाच्या वर्वसभन्न लक्षणांचा प्नतकार करतात र्व रोगाची तीव्रता कमी करतात. 
दसु-या दृष्टीकोणात औषधे, वर्वशेष आहार आणण ठरावर्वक द्रदनचयाण या तीन उपचार 
पद्धतींनी प्माणशीरपण ेकारकांचा आणण रोगाच्या वर्वसभन्न लक्षणांचा प्नतकार 
करणा-या र्व रोगाची तीव्रता कमी करणा-या कारकांर्वर भर द्रदला जातो. हया दोन 
र्चककत्सकीय दृक्ष्टकोणांना वर्वप्ीता आणण वर्वप्ीताथणकारी र्चककत्सा असे म्हटल े
जाते. 
उपचाराच्या सफल प्शासनासाठी चार गोष्टी आर्वश्यक आहेत. त्या म्हणजे: 

1. i.            र्चककत्सक 
2. ii.            औषधे 
3. iii.            उपचारक 
4. iv.            रोगी 

सर्वाणत महत्र्वाचा म्हणजे र्चककत्सक. तो पवर्व् आणण मानर्वी समज असलेला र्व 
तांत्र्कररत्या, शास््ोतत ज्ञानी आणण कुशल असला पद्रहजे. र्चककत्सकाने त्याच्या 
ज्ञानाचा र्वापर वर्वनम्रतेने आणण िुद्धीने र्व मानर्वीयतेने केला पाद्रहजे. त्यानंतर 
महत्र्वाचे अन्न आणण औषधे. हे चांगल्या प्तीचे, िहुपयोगी, र्वाढीर्व आणण 



अनुमोद्रदत प्कियांपासून तयार केलेले आणण पुरेशा प्माणात उपलब्ध असार्वे. 
प्त्येक सफल उपचाराचे नतसरे घटक म्हणज ेउपचारकाची भूसमका आहे ज्याला 
उपचयेचे चांगले ज्ञान असणे आर्वश्यक आहे, त्याच्या वर्वषयात पारंगत असार्वा र्व 
स्नेहपूणण, सहानुभूनतपणूण, िुद्र्धमान, स्र्वच्छ र्व नेटनेटका आणण द्रदलासा देणारा 
असार्वा. चौथे घटक म्हणजे रुग्ण स्र्वतः जो र्चककत्सकाच्या ननदेशांचे पालन 
करणारा अज्ञाकारी आणण सहकायण देणारा, त्याला होणारा ्ास नमूद करण्यास 
सक्षम आणण उपचारांसाठी लागणारे सर्वण सहकायण देणारा असार्वा. 
आयुर्वेदाने रोगाचे चरण आणण घटनां पासून तर रोगाच्या अनंतम टप्पप्पयापयांतचे 
एक उज्ज्र्वल वर्वश्लेषणात्मक वर्वर्वरण वर्वकससत केले आहे. यांमळेु अव्यतत लक्षण े
स्पष्ट होण्या आधीच रोगाची संभाव्य सुरुर्वात लक्षात येऊ शकते र्व या प्णालीस 
एक अनतररतत लाभ प्ाप्पत होतो. यामुळे र्वळेे आधीच उर्चत आणण प्भार्वी पाऊल 
ऊचलण्यास मदत होते आणण या र्चककत्सापद्धतीची ननर्वारक भसूमका फार र्वाढते, 
रोगजननाची भवर्वष्यातील शतयता थांिते ककंर्वा रोगाच्या प्ारंसभक क्स्थतीतच 
त्यार्वर उपयुतत उपचारात्मक उपाय करण्यास मदत होते. 
उपचाराच्या पद्धती 
रोगाची र्चककत्सा पद्धती ही मुख्यतः खालील प्माणे र्वगीकृत करता येते 
शोधन र्चककत्सा (शोधन उपचार) 
शमन र्चककत्सा 

 

 

आयुर्वेदानुसार ढोिळ मानाने पाळायची ऋतुचयाण 

र्वेगर्वेगळ्या ऋतूमध्ये करार्वयाचे आचरण/आहार वर्वहाराद्रद कमण ही ऋतुचयाा होय. 
भारतात र्वेगर्वेगळ्या ऋतंूत र्वेगर्वेगळे र्वातार्वरण राहते. त्याला अनुसरून आहार 
वर्वहार योग्य ठेर्वल्यास शारीररक ्ास / रोग होत नाहीत. शरीर, मन सुदृढ राहते. 
सर्वण कमे योग्य तऱ्हेनी करता येतात. आजारी पडून मग औषधे घेण्यापेक्षा 
ऋतुचयेचे पालन करून रोगमुतत राहणे केव्हाही चांगले. 



र्वषाणचे(year) दोन द्रहस्से आहेत.उत्तरायण र्व दक्षिणायन. उत्तरायणात रा् लहान 
र्व द्रदर्वस मोठा असतो. त्यामळेु सूयाणच्या प्खर ककरणांमुळे र्वनस्पतीसषृ्टीमध्ये 
शततीचे शोषण होते. यावर्वरुद्ध पररक्स्थती दक्षक्षणायनात असल्यामुळे 
प्ाणणमा्ांचे पोषणाचे काम या काळात होत असते. या अयनांचे(अयन=सूयण)-
उत्तरायण र्व दक्षिणायन-प्त्येकी तीन उपवर्वभाग होतात, ज्याला ऋतू म्हणतात. 
उत्तरायण -सशसशर,र्वसंत,र्व ग्रीष्म आणण दक्षक्षणायन-र्वषाण,शरद र्व हेमंत या प्कारे 
ते ऋतू होत. आयुर्वेदातील दोषसंचय,प्कोप र्व उपशमनासाठी याच सहा ऋतंूना 
मान्यता आहे. ऋतुसधंधकाल म्हणजे प्त्येक ऋतू संपण्याचा शेर्वटला पंधरर्वडा र्व 
नर्वीन ऋतूचा पद्रहला पंधरर्वडा असा सुमारे मद्रहन्याचा काळ. 

र्वसंत  ऋतू 
 

चैत्र र्व र्वैशाख महिने - या र्वेळेस र्वातार्वरण प्सन्न असते. थंड र्व सुगंधी हर्वा 
र्वाहत असते. आधीच्या, सशसशर ऋतूतील गोड र्व क्स्नग्ध आहारामळेु श्लेष्माचा 
शरीरात संचय होऊन या ऋतूत सूयाणच्या तापामुळे तो पातळ होतो र्व जठराग्नी 
कमी(मंद) करतो. अतः कफशामक औषधे घऊेन त्याचे शमन करार्वे. र्वसंत 
ऋतूत भ्रमण द्रहतकारक आहे. र्वमन,व्यायाम,कडू र्व नतखट रसांचे सेर्वन 
चांगले. गोड, आंिट र्व पचार्वयास जड पदाथण, थंड पदाथण, दही इ. टाळार्वे. 

ग्रीष्म ऋतू  (उन्हाळा)  

ज्येष्ठ र्व आषाढ महिने - र्वातार्वरण उष्ण होत जाते, त्यामुळे प्ाणणमा्ांचे िल 
र्व आिणतेचा नाश होतो. जलाशयांचे पाणीपण सुकत जाते.म्हणून शरीरातील कफ 
पण कमी होतो.त्याने र्वायु र्वाढतो. त्यामळेु गोड, 
मधुररसयुतत,शीतल,सुपाच्य,रसयुतत(काकडी,टरिुज)फळे,गोड थंड 
पेय,दही, ताक इ.चे सेर्वन करार्वे.थंड्या पाण्याने आंघोळ,द्रदर्वसा झोप द्रहतकारक 
आहे. अत्यार्धक समठाचे पदाथण, कडू पदाथण, अनत व्यायाम, उपास, उन्हात पायी 
चालणे, पचार्वयास जड जरे्वण हाननकारक आहे. 

https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%89%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A4%A3
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B7%E0%A4%BF%E0%A4%A3%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A4%A8
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%82%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%AF
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A4%BF%E0%A4%B6%E0%A4%BF%E0%A4%B0
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%A4
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%89%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%B9%E0%A4%BE%E0%A4%B3%E0%A4%BE
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%B3%E0%A4%BE
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A4%B0%E0%A4%A6
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B9%E0%A5%87%E0%A4%AE%E0%A4%82%E0%A4%A4
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%A4
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9A%E0%A5%88%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A5%88%E0%A4%B6%E0%A4%BE%E0%A4%96
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A4%BF%E0%A4%B6%E0%A4%BF%E0%A4%B0
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%A4
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%B8%E0%A4%82%E0%A4%A4
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%AE
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%A1%E0%A5%82
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%96%E0%A4%9F
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%97%E0%A5%8B%E0%A4%A1
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%82%E0%A4%AC%E0%A4%9F
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A4%B9%E0%A5%80
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A5%87%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%A0
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%B7%E0%A4%BE%E0%A4%A2
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A5%81
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A4%B9%E0%A5%80
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A4%E0%A4%BE%E0%A4%95
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A5%80%E0%A4%A0
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%A1%E0%A5%82
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%89%E0%A4%AA%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B8


पार्वसाळा(र्वषाण ऋतू)  

श्रार्वण,भाद्रपद - या र्वेळेस पाणी दवूषत असते. हर्वा िाष्पयुतत(humid)असतो. 
त्याने जठराग्नी मंद होतो. उन्हाळ्यात शरीरात जमा र्वायु कोपतो.र्वातार्वरणातील 
थंडाव्यामुळे कफ पण र्वाढतो.पाण्यातील अम्लता र्वाढल्यामुळे वपत्तप्कोप पण 
होतो.त्यामुळेच या द्रदर्वसात शरीर जास्त रोगग्रस्त होते.पाणी उकळून प्पयायला 
हर्वे.जास्त पार्वसाचे र्वेळी आिंट, खारट र्व क्स्नग्ध पदाथण खायला हर्वेत. द्रदर्वसा 
झोप घेणे, जास्त पररश्रमकरणे र्व रुक्ष पदाथण सेर्वन करणे टाळार्वे. 

शरद ऋतू 

महिने-आश्वर्वन,कार्ताक - हा ऋतू स्र्वास्थ्याच्या द्दृष्टीने उत्तम आहे. पार्वसाळ्यात 
र्वाढलेले वपत्त सूयणककरणांमुळे लुप्पत होते.दधू-साखर, आंर्वळा, गोड, नतखट र्व कडू 
रसयुतत पदाथण, मनुका इ. सेर्वन चांगले. गूळ, लसूण इ. वपत्तकारक पदाथण 
त्याज्य समजार्वे. ताक, दही, र्वांगे, िोध र्व द्रदर्वसा झोप त्याज्य. 

हेमंत ऋतू 

मार्ाशीषा र्व पौष मास - या द्रदर्वसांत र्वातार्वरण थंड राहते. रा् मोठी होते तर 
द्रदर्वस लहान. थंडीमुळे शरीराची रोम नछिे आकंुचन पार्वतात. याचा पररणाम 
म्हणून शरररात उष्णता र्वाढते. या काळात, भूक लागून जेर्वण न समळाल्यास हा 
र्वाढलेला अग्नी शरीरिलाचा नाश करतो. म्हणून या 
ऋतूत,मधुर, क्स्नग्ध, आंिट र्व लर्वणयुतत(खारट)पदाथण, दधू र्वा दधुापासून 
केलेल्या पदाथाांचे सेर्वन करणे उर्चत. सकाळी लर्वकर भोजन, ताजे र्व गरम 
अन्न, शरीरमासलश, शरीर उष्ण ठेर्वणे, कठोर श्रम इ. करार्वे. कडू, नतखट, कोरडे 
अन्न, केळी, िटाटा त्याज्य आहेत. 

सशसशर ऋतू 

माघ र्व फाल्रु्न महिने .या ऋतूची लक्षणे र्व चयाण साधारणतः हेमंत 
ऋतूसारखीच असते. अती थंड र्वातार्वरणामुळे कफाचे प्माण र्वाढते. गरम पाणी 
वपणे,चांगले तुपयुतत जरे्वण,णखचडी इ.चे सेर्वन करार्वे. हेमंत ऋतूतील त्याज्य 
पदाथण या ऋतूतही त्याज्यच आहेत. 

https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%A3
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%AA%E0%A4%A6
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%AF%E0%A5%81
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%82%E0%A4%AC%E0%A4%9F
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%96%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%9F
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%A7
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%A8
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%95
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A4%BF%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A5%82%E0%A4%A7
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%96%E0%A4%B0
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%B5%E0%A4%B3%E0%A4%BE
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A4%BE
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%97%E0%A5%82%E0%A4%B3
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B2%E0%A4%B8%E0%A5%82%E0%A4%A3
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%82%E0%A4%97%E0%A5%80
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%97%E0%A4%B6%E0%A5%80%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%B7
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A5%8C%E0%A4%B7
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%97%E0%A5%8B%E0%A4%A1
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A8%E0%A4%BF%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%A7
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%82%E0%A4%AC%E0%A4%9F
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A5%80%E0%A4%A0
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A5%87%E0%A4%B3%E0%A5%87
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AC%E0%A4%9F%E0%A4%BE%E0%A4%9F%E0%A4%BE
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%98
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AB%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%8D%E0%A4%97%E0%A5%81%E0%A4%A8
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%95%E0%A4%AB
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A4%E0%A5%82%E0%A4%AA
https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%96%E0%A4%BF%E0%A4%9A%E0%A4%A1%E0%A5%80


चांगल्या आरोग्यासाठी ही ऋतुचयाण पाळणे द्रहतार्वहच आहे. ऋतुसरं्धकालात 
संपूणण कुटंुिासाठी कुटंुि काढ्याचे सेर्वन पथ्थ्यकारक(द्रहतकारक) आहे. 

 

प्ाचीन भारतीय जीर्वन पद्धती 

प्ाचीन भारतीय जीर्वनशलैी 

अमूतण द्रदनचयाण 

संस्कृतमध्ये दैनंद्रदन कियांना द्रदनचयाण (ननत्यिम) म्हणतात. दीन म्हणजे द्रदर्वसाची र्वेळ आणण चयण म्हणजे त्याचे पालन करणे ककंर्वा त्याच्या जर्वळ राहणे. ननत्यिम हे आदशण दैनदं्रदन 
र्वेळाप्क आहेत जे ननसगाणचे चि वर्वचारात घेतात. संपूणण द्रदर्वसाचे ननयमन करण्यासाठी सकाळच्या र्वेळेर्वर लक्ष कें द्रित करतो. 

द्रदनचयाण ही शरीर आणण मनाची सशस्त आहे आणण ती रोगप्नतकारक शतती मजिूत करते आणण साध्या ननरोगी द्रदनचयाण शरीर आणण मन शुद्ध करतात, दोष संतुसलत करतात, 
रोगप्नतकारक शतती मजिूत करतात आणण द्रदर्वसाची सुरुर्वात ताजी करतात. 

सकाळी एक साधी द्रदनचयाण पाळल्याने तुमच्या द्रदर्वसाची सुरुर्वात आनंददायी होते. तुमच्या ताज्या सकाळसाठी येथे एक मागणदशणक द्रदनचयाण आहे 

पहाटे, पद्रहला प्हर 

 सूयोदयाच्या दीड तास आधी उठून तुम्ही सयूाणच्या लयीत एक होऊ शकता. आयुर्वेदाने ब्रहम मुहूताणची सशफारस केली आहे, म्हणजे ब्रहमाची र्वेळ ककंर्वा शुद्ध चैतन्य ककंर्वा शुभ आणण या 
र्वेळी सकाळी उठणे सर्वोत्तम मानले जाते. 

सूयोदयाच्या दीड तास आधी र्वातार्वरण अफाट ऊजेने भरलेले असते. त्यानंतर, सूयोदयाच्या अधाण तास आधी, र्वातार्वरणात आणखी एका ऊजेचा धूर ननघतो. यार्वेळी आशा, प्ेरणा आणण 
शांतता द्रदसून येते. हा काळ ब्रहमज्ञान (ध्यान आणण आत्म-अध्ययन), परम ज्ञान आणण शाश्र्वत आनंद प्ाप्पत करण्यासाठी सर्वोत्तम मानला जातो. यार्वेळी र्वातार्वरण शुद्ध, शांत आणण 
प्सन्न असते आणण झोपेनंतर मन ताजेतर्वान ेहोते. 

यार्वेळी ध्यान केल्याने मानससक कायण सुधारते. हे सत्त्र्वगुण र्वाढर्वण्यास मदत करते आणण मानससक थकर्वा ककंर्वा रजोगुण आणण तमो गुणामुळे होणारी अनतकियाशीलता आणण आळस 
यापासून आराम देते. 

श्र्वासाची शतती 

कोणत्या नाकपुडीत जास्त श्र्वासोच््र्वास आहे ते पहा. आयरु्वेदानुसार उजर्वी नाकपुडी सूयणवपत्त आणण डाव्या नाकपुडी चंिवपत्त आहे. मेंदचूी उजर्वी िाजू सजणनशील काये ननयतं्र्त करते 
आणण डार्वी िाजू ताककण क आणण शाक्ब्दक कृती ननयंत्र्त करते. संशोधनानुसार, जेव्हा एखादी व्यतती डाव्या नाकपुडीतून श्र्वास घेते तेव्हा मेंदचूी उजर्वी िाजू अर्धक प्िळ होते  

https://mr.m.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%B0%E0%A5%8B%E0%A4%97%E0%A5%8D%E0%A4%AF
https://mr.m.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%A4%95%E0%A5%81%E0%A4%9F%E0%A5%81%E0%A4%82%E0%A4%AC_%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%A2%E0%A4%BE&action=edit&redlink=1


सकारात्मक लाटा 

 प्ाचीन परंपरेचे अनुसरण करून, आपल्या तळहातार्वरील रेषा पहा आणण सपंत्ती, ज्ञान आणण शततीच्या देर्वींचे स्मरण करा. हाताच्या िोटांच्या र्वरच्या भागांना सखुदायक र्वतुणळाकार 
हालचालीत अंगठ्याने घासून घ्या - उजर्वीकड ेघड्याळाच्या द्रदशेने र्वतुणळाकार हालचालीत आणण डार्वीकडे घड्याळाच्या उलट द्रदशनेे र्वतुणळाकार हालचाली करा. िोटांच्या र्वरच्या िाजसू 
तळहाता घासून उजर्वा मनगट घड्याळाच्या द्रदशेने आणण डार्वा मनगट घड्याळाच्या वर्वरुद्ध द्रदशेने कफरर्वा.  

संरक्षण मं् 

रक्षा मं्ाचा जप हा या साध्या पण प्भार्वी सकाळच्या द्रदनचयेचा एक भाग आहे. मं्ाचा जप केल्यानंतर काही क्षण शांत आणण ररकाम्या मनाने िसा. 

समोर लक्ष्मीचा र्वास असतो 

(धनाची देर्वी लक्ष्मीजी हातांच्या पुढच्या भागात म्हणजे िोटाचं्या र्वर र्वास करते.) 

कारमध्ये सरस्र्वती 

(देर्वी सरस्र्वती, कला आणण ज्ञानाची देर्वी, हाताच्या मध्यभागी, म्हणजे तळहातार्वर र्वास करते.) 

कर मुळे तू गोवर्वदंम 

(भगर्वान श्रीकृष्ण हाताच्या शेर्वटच्या भागात म्हणजेच मुळात ककंर्वा मनगटात र्वास करतात.) 

सुप्भात कर दशणनम 

(सकाळी हात पाहणे शुभ असते.) 

सकारात्मक पार्वल े

अंथरुणातून िाहेर पडताना प्थम नाकपडुीच्या त्या भागाचा पाय ठेर्वा ज्यामध्ये श्र्वासोच््र्वासाचा प्र्वाह र्वेगर्वान आहे ककंर्वा जसमनीर्वर अर्धक प्िळ आहे. 

स्र्वच्छता 

पाणी एक वर्वद्युत र्वाहक आहे आणण सरं्वेदनशील उतींना कधीही ्ास देऊ शकत नाही. हात, चेहरा, तोंड आणण डोळे थंड पाण्याने धुर्वा. आपले नाक, दात आणण जीभ स्र्वच्छ करा. 

ध्यान आणण व्यायाम 



 वर्वश्रांतीनंतर - दोन्ही नाकपुड्यांमधून श्र्वास समान रीतीने र्वाहू लागेपयांत प्ाणायाम करा. तुमची उजाण हृदय चि ककंर्वा नतसऱ्या डोळ्याकडे कें द्रित करून ध्यान करा. सकाळच्या ताज्या 
हर्वेत लहान आणण हळू चालत जा. साध्या आणण सुखदायक दृश्यांसह स्र्वतःला र्वेढून घ्या, वर्वशेषत: पांढऱ्या र्वस्तू जसे की ताजे आणण सुर्वाससक फुलं. 

व्यायाम ककंर्वा शारीररक व्यायामामध्ये सहसा काही योगासनांचा समार्वेश होतो जसे की सयूणनमस्कार आणण श्र्वासोच्छर्वासाच्या प्किया जसे की नाडी शोधन प्ाणायाम. परंतु त्यात चालणे 
आणण पोहणे देखील समावर्वष्ट असू शकते. सकाळच्या व्यायामाने शरीर आणण मनाची जडत्र्व दरू होते, पचनशतती मजिूत होते आणण चरिी कमी होते. तुमच्या शरीरात चांगला प्ाण 
र्वाढल्यामुळे तुम्हाला हलकेपणा आणण आनंद जाणर्वतो. जोरदार व्यायामाच्या तुलनेत आपल्या क्षमतेच्या १/४ ककंर्वा १/२ व्यायाम करण्याची सशफारस केली जाते. 

स्र्वतःची काळजी घ्या 

नतळाच्या तेलाने (अभ्यंग) शरीराची मासलश करा. टाळू, मंद्रदरे, हात आणण पाय यांना 2-3 समननटे मसाज करणे पुरेसे आहे. 

व्यर्वक्स्थत आंघोळ करा 

जास्त गरम ककंर्वा थंड नसलेल्या पाण्याने आघंोळ करा. 

जेर्वण 

दपुारचे जेर्वण 12 ते 1 च्या दरम्यान घेतले पाद्रहजे कारण ही र्वळे पचनासाठी जिािदार असलेल्या सर्वोच्च र्वेळेशी जुळते. आयुर्वेद दपुारचे जेर्वण द्रदर्वसभरात सर्वाणत र्वजनदार असार्वे 
अशी सशफारस करतो. जेर्वणानंतर काही र्वेळ चालणे चांगले आहे, जे अन्न पचण्यास मदत करते. हलतया झोपेसशर्वाय झोप टाळार्वी कारण द्रदर्वसा झोपणे आयरु्वेदात ननवषद्ध आहे. 

संध्याकाळची र्वेळ 

द्रदर्वस आणण रा् समतोल राखण्यासाठी ही एक वर्वशषे र्वेळ आहे. संध्याकाळची प्ाथणना आणण ध्यान करण्याची ही र्वेळ आहे. 

रा्ीचे जेर्वण 

रा्ीचे जेर्वण संध्याकाळी 6-7 र्वाजता घ्यार्वे. ते दपुारच्या जरे्वणापेक्षा हलके असार्वे. रा्ीचे जेर्वण झोपण्याच्या सुमारे तीन तास आधी घतेले पाद्रहजे जेणेकरून अन्न पचण्यास पुरेसा र्वेळ 
समळेल. रा्ीच्या जरे्वणानंतर लगेच पोट जड घेऊन झोपणे टाळार्वे. जेर्वणानंतर 10-15 समननटे चालल्याने पचनास मदत होते. 

झोपेची र्वेळ 

रा्ी 10:30 पयांत झोपण्याची योग्य र्वेळ आहे. प्णाली शांत करण्यासाठी, झोपण्यापूर्वी पायांच्या 

 तळव्याची मासलश केली जाऊ शकते. 



 

आयुर्वेद इम्युनोलॉजीचे तीन प्कारांमध्ये र्वगीकरण करून त्याच्याकडे जाते: 
नैसर्गणक ककंर्वा जन्मजात प्नतकारशतती (सहजा व्याधी-क्षमत्र्वा), अर्धग्रद्रहत 
ककंर्वा अनुकूली प्नतकारशतती (व्यार्धजा व्यार्ध-क्षमत्र्वा), आणण हस्तके्षपांद्र्वारे 
प्ाप्पत केलेली प्नतकारशतती (युक्ततककृत व्यार्ध-क्षमत्र्वा). या प्णाली, 
एकमेकांशी जोडलेल्या असताना, सभन्न काये देतात. 

चांगल्या आरोग्याचा पाया एखाद्या व्यततीच्या नैसर्गणक शरीराच्या घटनेत 
असतो, ज्याला प्कृती म्हणतात. दोषांचे संतुलन (र्वात, वपत्त आणण कफ) 
व्यततीच्या शरीरवर्वज्ञान आणण मानसशास््ातील रोगांची त्यांची सरं्वेदनशीलता 
ठरर्वते. एक कणणमधुर दोष रचना मजिूत प्नतकारशततीला प्ोत्साहन देते, तर 
असंतुलनामुळे असुरक्षा होऊ शकतात. 

ओजस, ज्याचे अनेकदा शरीराच्या ऊतींचे सार (धातू) र्वणणन केले जाते, हा 
आयुर्वेद्रदक प्नतकारशततीचा एक महत्त्र्वाचा घटक आहे. हे जीर्वन द्रटकर्वून 
ठेर्वणारी शतती दशणर्वते जी शरीराला लर्वर्चकता प्दान करते आणण संिमणांचा 
प्नतकार करण्याची आणण िाहय तणार्वाचा सामना करण्याच्या क्षमतरे्वर प्भार्व 
पाडते. अग्नी, पाचक अग्नी हा आयरु्वेद्रदक प्नतकारशततीचा आणखी एक 
महत्त्र्वाचा घटक आहे. एक मजिूत अग्नी योग्य पचन आणण पोषक तत्र्वांचे 
शोषण सनुनक्श्चत करते, ज्यामुळे ननरोगी ऊती आणण संतुसलत दोष ननमाणण 
होतात. याउलट, अशतत अग्नी रोग प्नतकारशतती कमकुर्वत करते आणण 
शरीराला रोगांना अर्धक संर्वेदनाक्षम िनर्वते. 

मानससक घटक ककंर्वा मानससका दोष देखील प्नतकारशततीर्वर प्भार्व टाकण्यात 
महत्त्र्वपणूण भूसमका िजार्वतात. तणार्व, नैराश्य आणण र्चतंा शरीराच्या रोगांपासून 
दरू राहण्याच्या क्षमतेत अडथळा आणू शकतात. आयुर्वेद रोग प्नतकारशतती 
र्वाढवर्वण्याचे साधन म्हणून संतुसलत, ननरोगी जीर्वनशैलीचे मूल्य अधोरेणखत 
करते. 

रोग प्नतकारशतती र्वाढर्वणारे काही घटक: 

https://en.wikipedia.org/wiki/Immunology


चांर्ले पौश्ष्िक अन्न : रोग प्नतकारशतती र्वाढर्वण्यात आहाराची भूसमका 
महत्त्र्वाची असते. आयुर्वेद हंगामी ताजी फळे, भाज्या, संपूणण धान्य, नट आणण 
त्रियांनी समदृ्ध संतुसलत आहाराच्या महत्त्र्वार्वर भर देतो. 

आयुर्वेहदक औषधी र्वनस्पती : आहारातील ननर्वडी व्यनतररतत, आयुर्वदे्रदक औषधी 
र्वनस्पती रोगप्नतकारक प्नतकिया ननयंत्र्त करण्यासाठी महत्त्र्वपणूण योगदान 
देतात. अश्र्वगंधा , आमलाकी, तुळशी आणण र्गलोय यांसारख्या औषधी 
र्वनस्पती त्यांच्या रोगप्नतकारक शतती र्वाढर्वण्याच्या गुणधमाांसाठी साजरे केल्या 
जातात. अश्र्वगंधा, वर्वशेषतः, रोगप्नतकारक पशेी कियाकलाप र्वाढवर्वण्यासाठी 
आणण चैतन्य र्वाढवर्वण्यासाठी र्वैज्ञाननकदृष््या ससद्ध झाले आहे. 

मसाज थेरपी : अभ्यंग मसाजची प्ाचीन आयरु्वेद्रदक पद्धत केर्वळ वर्वश्रांतीच देत 
नाही तर रोगप्नतकारशतती देखील र्वाढर्वते. वर्वसशष्ट आयरु्वेद्रदक तेलांसह एकत्र्त 
केल्यार्वर, ही प्था शरीराच्या नैसर्गणक संरक्षण यं्णा मजिूत करते. तीळ, नारळ 
आणण कडुसलिं यांसारखी तेले डडटॉक्तसकफकेशनपासून अँटीमाइिोत्रियल 
सपोटणपयांत वर्ववर्वध फायदे देतात. 

बचार्वासाठी चिा : आयुर्वेद्रदक समश्रण आणण चहा आरोग्याच्या प्र्वासाला अर्धक 
समदृ्ध करतात. तुळशीचा चहा इम्युनोमोड्यलुेटर म्हणून काम करतो, 
ताणतणार्वाशंी जुळर्वून घेण्यास मदत करतो. आले आणण हळद यांचे समश्रण 
मजिूत रोगप्नतकारक शततीसाठी दाहक-वर्वरोधी फायदे एक् करते. दालर्चनी 
आणण र्वेलची चहा पचन आणण चैतन्य र्वाढर्वते, सर्वाांगीण कल्याणाच्या 
आयुर्वेद्रदक तत्त्र्वांशी जुळर्वून घेते. 
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