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સ્વાધ્યાયન ું અજવાળું  
 બાયતના વવંલધાનના વર્જક, બાયતયત્ન ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકયની ઩ાલન સ્મવૃતભા ં ગયલા ગજુયાતભા,ં 
ગજુયાત વયકાયશ્રીએ ઈ.વ. ૧૯૯૪ભા ં યવુનલવવિટી ગ્રાન્ટ કવભળન અને ડડસ્ટન્વ એજ્યકેુળન કાઉન્ન્વરની ભાન્મતા 
ભે઱લી અભદાલાદભા ં ગજુયાતના એક ભાત્ર મકુ્ત વલશ્વવલદ્યારમ ડૉ. બાબાસાહબે આંબેડકર ઓ઩ન ય નનવનસિટીની 
સ્થા઩ના કયી છે. 
 ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકયની ૧૨૫ભી જન્ભજમતંીના અલવયે જ ગજુયાત વયકાય દ્વાયા યવુનલવવિટી ભાટે 
અદ્યતન વગલડ વાથે, ળાતં જગ્મા ભે઱લી જ્મ૊વતભમમ ઩ડયવયનુ ં વનભામણ કયી આપયુ.ં BAOUના વત્તાભડં઱ે ઩ણ 
યવુનલવવિટીના આગલા બવલષ્મ ભાટે ખફૂ વશમ૊ગ આપમ૊, આ઩તા યશ ેછે. 
 વળક્ષણ એટરે ભાનલભા ંથત ુ ંમડૂી ય૊કાણ, વળક્ષણ ર૊કવભાજની ગણુલત્તા સધુાયણાભા ંઅવધક પા઱૊ આ઩ી ળકે 
છે. અશીં ભને સ્લાભી વલલેકાનદંનુ ં વળક્ષણવલ઴મક દળમન માદ આલે છેેઃ ‘જેનાથી ચારરત્ર્યન ું ઘડતર થાય, જેનાથી 
માનનસક ક્ષમતાન ું નનમાાણ થાય, જેનાથી બૌદ્ધિક નવકાસ સાધી શકાય અને જેના થકી વ્યક્તત ઩ગભર બની શકે તેને 
નશક્ષણ કહવેાય.’  
 ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યવુનલવવિટી વળક્ષણભા ંઆલા ઉભદા વલચાયને લયેરી છે. તેથી વલદ્યાથીઓને 
ગણુલત્તાયકુ્ત, વ્મલવામરક્ષી, જીલનરક્ષી વળક્ષણની વગલડ ઘયે ફેઠા ંભ઱ી યશ ે તેલા પ્રમત્ન૊ ભક્કભ ફની કયે છે. 
ફશ૊઱ા વભાજના ર૊ક૊ને ઉચ્ચવળક્ષણ પ્રાપત થામ, છેલાડાના ભાણવ૊ને ઉત્તભ કે઱લણી એભના ં ય૊જજિંદા ં કાભ૊ કયતા ં
પ્રાપત થતી યશ.ે વ્મલવાવમક ર૊ક૊ને આગ઱ના બણતયની ઉત્તભ તક વા઩ંડે અને જીલનભા ં ઩૊તાની ક્ષભતાઓ, 
કોળલ્મ૊ને પ્રગટ કયી વાયી કાયડકદી ઘડે, સ્લાલરફંી ફની ઉત્તભ જીલન જીલતા ંવભાજ અને યાષ્રવનભામણભા ં઩૊તાન૊ 
પ્રદાન આ઩ે એ ભાટે પ્રમાવયત છે. 
 ‘સ્વાધ્યાયઃ ઩રમું ત઩ઃ’ ધ્માનભતં્રને કેન્રભા ં યાખીને આ ઓ઩ન યવુનલવવિટી અશીં પ્રલેળ ભે઱લતા છાત્ર૊ને 
સ્લઅધ્મમન ભાટે વય઱તાથી વભજામ એલા ગણુલત્તારક્ષી અભ્માવક્રભ ઉ઩રબ્ધ કયાલી આ઩ે છે. દયેક વલદ્યાથીને 
પ્રત્મેક વલ઴મની ઩ામાની વભજણ ભ઱ે તેની કા઱જી યાખલાભા ં આલે છે. વલદ્યાથીઓને યવ ઩ડે અને તેભની રુચચ 
કે઱લામ તેલા ં઩ાઠયપસુ્તક૊ વનષ્ણાત અધ્મા઩ક૊ દ્વાયા તૈમાય કયલાભા ંઆલે છે. દૂયલતી વળક્ષણ પ્રાપત કયલાની ખેલના 
યાખતા ક૊ઈ઩ણ ઉંભયના છાત્ર૊ને ભાટે અભ્માવવાભગ્રી તૈમાય કયલા ભાટે વળક્ષણવલદૌ  વાથે ઩યાભળમ કયલાભા ંઆલે છે. 
એ ઩છી જ ભા઱ખુ ં યચી અભ્માવ વાભગ્રીને પસુ્તક સ્લરૂ઩ે છાત્ર૊ના કયકભ઱૊ભા ં અ઩ામ છે. જેન૊ ઉ઩મ૊ગ કયીને 
વલદ્યાથીઓ વતં૊઴પ્રદ અનબુલ કયી ળકે છે.  
 યવુનલવવિટીના તજૌ  જ્ઞ અધ્મા઩ક૊ ખફૂ જ કા઱જીથી આ અભ્માવક્રભ૊નુ ંરેખન કયે છે. વલ઴મ વનષ્ણાત પ્ર૊પેવવમ 
દ્વાયા તેનુ ં ઩યાભળમન થમા ઩છી જ ઩ડયણાભરક્ષી અભ્માવ વાભગ્રી યવુનલવવિટીના વલદ્યાથીઓને ઩શોંચે છે. ડૉ. 
ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યવુનલવવિટી જ્ઞાનનુ ં કેન્રચફિંદુ ફની યશી છે. વલદ્યાથીઓને ‘સ્લાધ્મામ ટેચરવલઝન’, 
‘સ્લાધ્મામ યેડડમ૊’ જેલા ંદૂયલતી ઉ઩ાદાન૊ થકી ઩ણ એભના ંઘયભા ંવળક્ષણ ઩શોંચાડલાન૊ પરુુ઴ાથમ થઈ યહ્ય૊ છે. ઉભદા 
શતે,ુ શે્રષ્ઠ ધ્મેમને આંફલા ઩ડયશ્રભ યત યવુનલવવિટીના જ્ઞાનની ઩યફવભા અધ્મા઩ક૊ તેભજ કભમઠ કભમચાયીગણને 
અચબનદંન અને અભાયી યવુનલવવિટીના વલદ્યાથીઓ વપ઱ થલા ખફૂ ભશનેત કયી, જીલન વપ઱ કયલાની વાથે જીલન 
વાથમક કયે એલી ઩યભેશ્વયને પ્રાથમના કરંુ છ.ં 
અસ્ત.ુ 

ક ઱઩નતશ્રી ડૉ. અમીબહને ઉ઩ાધ્યાય 
ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યવુનલવવિટી, ‘જ્મ૊વતભમમ ઩ડયવય’, 

વયખેજ-ગાધંીનગય શાઈલે, છાય૊ડી, અભદાલાદ. 
 



  

 
   

 
 
 

 

પ્રથમ આવતૃ્તિ-2024   

સર્વાત્તધકવર સરુક્ષિત 

આ ઩ાઠ્યપસુ્તક ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યનુનલનવિટીના ઉ઩ક્રભે નલદ્યાથીરક્ષી સ્લઅધ્મમન શતેથુી; દૂયલતી નળક્ષણના 
ઉદે્દળને કેન્દ્રભાાં યાખી તૈમાય કયલાભાાં આલેર છે. જેના વલાાનધકાય સયુક્ષક્ષત છે. આ અભ્માવવાભગ્રીન૊ ક૊ઈ઩ણ સ્લરૂ઩ભાાં 
ઉ઩મ૊ગ કયતાાં ઩શરેાાં ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યનુનલનવિટીની રેક્ષખત ઩યલાનગી રેલાની યશળેે. 

ત્તનદર્ાન: 

પ્ર૊. અભી ઉ઩ાધ્મામ કુર઩નત, ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યનુનલનવિટી, અભદાલાદ. 

પ્ર૊. મ૊ગેન્દ્ર ઩ાયેખ  

 
નનમાભક, સ્કૂર ઓપ હ્યનુભનનટીઝ એન્દ્ડ વ૊શ્મર વામન્દ્વીઝ, 

ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યનુનલનવિટી, અભદાલાદ. 
ત્તર્ષયસત્તમત્તત: 

ડૉ. દળાનાફશને નિલેદી 
ડૉ. દી઩ક ક૊ઈયારા 
ડૉ. નલન૊દ ભાજીયાણા  

નનમાભક, બા઴ા વાહશત્મ બલન, ગજુયાત યનુનલનવિટી, અભદાલાદ. 
પ્રધાનાચામા, શભેચાંરાચામા ગરુુકુ઱, વાફયભતી, અભદાલાદ. 
આનવસ્ટન્દ્ટ પ્ર૊પેવય, વાંસ્કૃત નલબાગ, BAOU, અભદાલાદ. 

સ઩ંવદન:  

ડૉ. નલન૊દ ભાજીયાણા 
શ્રી નલલેક ગ૊઩ાર વાખી 
શ્રી શ્માભ અનનરકુભાય ઩ટેર  

આનવસ્ટન્દ્ટ પ્ર૊પેવય, વાંસ્કૃત નલબાગ,  

આનવસ્ટન્દ્ટ પ્ર૊પેવય, બાયતીમજ્ઞાન઩યાં઩યા(IKS) નલબાગ,  

આનવસ્ટન્દ્ટ પ્ર૊પેવય, બાયતીમજ્ઞાન઩યાં઩યા(IKS) નલબાગ, 
            ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યનુનલનવિટી, અભદાલાદ. 

઩રવમર્ાન (ત્તર્ષય) 

ડૉ. નલક્રભ ઉ઩ાધ્મામ   પલૂા ભેમ્ફય, વેન્દ્ટય કાઉન્ન્દ્વર ઓપ ઇન્ન્દ્ડમન ભેહડનવન; પલૂા ભાનદગરુુ, યાષ્ટ્રીમ 

 આયલેુદ નલદ્યા઩ીઠ્, આય઴ુ નલબાગ, બાયત વયકાય. 
઱ેખન 

લૈદ્ય બાલના ઩ાંડયા  નનવતૃ્ત પ્ર૊પેવય, ગલનાભેન્દ્ટ આયલેુદ ક૊રેજ, ક૊રલડા, ગાાંધીનગય. 
ડૉ. યાહુરબાઈ ફ૊યીવાગય   અધ્મા઩ક ક્રાવ-૨, ગલનાભેન્દ્ટ આટાવ ક૊રેજ, કલ્માણપયુ, દ્વાયકા. 
ડૉ. વાંગીતા ઝા઩હડમા  વ્માખ્માતા ક્રાવ-૨, ગલનાભેન્દ્ટ અખાંડાનાંદ આયલેુદ ક૊રેજ, ગાાંધીનગય. 
લૈદ્ય યીમ્઩ર નલયવ૊હડમા  એવ૊.પ્ર૊પે., ગલનાભેન્દ્ટ અખાંડાનાંદ આયલેુદ ક૊રેજ, ક૊રલડા, ગાાંધીનગય. 
લૈદ્ય દી઩ારી શકુ્રા  યીડય, ગલનાભેન્દ્ટ અખાંડાનાંદ આયલેુદ ક૊રેજ, ક૊રલડા, ગાાંધીનગય. 
ડૉ. આયતી રૂ઩ાણી  ડે. વ્માખ્માતા ક્રાવ-૨, ગલનાભેન્દ્ટ આયલેુદ ક૊રેજ, જૂનાગઢ. 
ડૉ. ઉ઴ાફા ચડુાવભા  વાંસ્કૃત વ્માખ્માતા, SMIAS Campus, ક૊રલડા, ગાાંધીનગય. 

પ્રકવર્ક: કુરવક્ષચલ, ડૉ. ફાફાવાશફે આંફેડકય ઓ઩ન યનુનલનવિટી, અભદાલાદ. 
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yuf{ : 1   ykÞwðuoË™ku …rh[Þ 

 
 

:: Y…hu¾k :: 
 

1.0 WÆuþku 

1.1 «MŒkð™k 

1.2 ykÞwðuoË™ku RrŒnk‚ : 
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1.0  WÆuþku (Objectives) 
 

 ykÞwðuoË™kt WKð, RrŒnk‚ y™u ‚krníÞ™e {krnŒe òýðe.  

 ykÞwðuoË™kt {q¤¼wŒ r‚ØktŒku ‚{sðk.  

 hku„ku Úkðk™kt fkhýku y™u Œu™e r[rfí‚k rðþu òýðwt.  

 ykÞwðuoË™ku ykæÞkÂí{f ÿrüfkuý ‚{sðku.  
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1.1 «MŒkð™k 

 

ykÞwðuoË™ku …rh[Þ yk…ðku yÚkkoŒT ‚{wÿ{kt Úke {kuŒe þkuÄðk. ykÞwðuoË™ku ðkMŒrðf 

…rh[Þ ‚k{kLÞ ÷kufku ‚wÄe …nkut[kzðk{kt yk…ýu nsw ‚V¤ ÚkÞk ™Úke. yu {kxu™kt 

½ýkt fkhýku nkuR þfu Au. …htŒw ykÞwðuoË yu yuf þkïŒ þk† Au, yu{kt ƒŒkðu÷k 

r‚ØktŒku òu ¾hu¾h y…™kððk{kt ykðu Œku yk…ýu þkherhf, {k™r‚f y™u 

ykæÞkÂí{f heŒu ‚þõŒ yuðk MðMÚk ‚{ks™e h[™k [ku¬‚ fhe þfeyu. yk[kÞo 

[hfu fÌkwt Au, “आयुर्वेदोઽमतृानाां शे्रष्ठम”् yÚkkoŒT ykÞwðuoË yu y{]Œ ‚{k™ 

yux÷u fu MðMÚk y™u Ëe½koÞw Sð™ Sððk {kxu™e ©uc [kðe Au. 

 ‚k{kLÞ s™Œk™e ykÞwðuoË {kxu™e fux÷ef {kLÞŒk yux÷u Ëuþe Ëðk, 

Wfk¤k. Vkfe, hku„™u {xŒk ƒnw ðkh ÷k„u, ƒnw ÷ktƒku ‚{Þ Ëðk ÷uðe …zu, 

ykÞwðuoË™e ËðkÚke fkuR ™wfþk™ ™ ÚkkÞ, rð. …htŒw yu ykÞwðuoË ™Úke, ykÞwðuoË ƒnw 

rðþk¤ Au. ykÞwðuoË yu {kºk r[rfí‚k þk† s ™Úke …htŒw Œu{kt ‚{ksþk†, 

™erŒþk†, MðMÚk Sð™þi÷e rð»kÞf rð¿kk™, yæÞkí{ rð¿kk™, {™kurð¿kk™ suðk 

{™w»Þ Sð™™u ÷„Œk Œ{k{ rð»kÞku™u ykðhe ÷uðk{kt ykÔÞk Au. W…hktŒ, 

Vªerinary Science ™e su{ s  …þwyku {kxu ykÞwðuoË fu su{kt yï ykÞwðuoË, „ki 

ykÞwðuoË, nÂMŒ ykÞwðuoË suðk rð»kÞku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au.su™k {kxu …ý su Œu 

rð»kÞ™kt r™»ýktŒ yk[kÞkuo îkhk ‚trnŒkyku™e h[™k fhðk{kt ykðe Au.  Œu{s 

ð]ûkku {kxu ð]ûk ykÞwðuoË™wt ‚krníÞ …ý W…÷çÄ Au. rðï™kt «k[e™Œ{ ‚krníÞ 

yuðk ðuËku{kt y™uf «fkh™kt hku„, Sðkýw, y™uf «fkh™e yki»krÄyku y™u hku„ 

r™ðkhf {tºkku™wt ðýo™ W…÷çÄ Au, su{kt yÚkðoðuË{kt Œu rðþu»k «{ký{kt W…÷çÄ 

nkuÞ, ykÞwðuoË™u yÚkðoðuË™ku W…ðuË fnuðk{kt ykðu Au. ¼khŒ™kt ƒu {nk™ 

fkÔÞ„útÚkku {nk¼khŒ y™u hk{kÞý{kt …ý ykÞwðuoË™kt ½ýkt ‚tË¼kuo {¤e ykðu Au. 

hk{kÞý{kt ÷û{ýS {qŠAŒ ÚkR òÞ Au íÞkhu n™w{k™S ‚tSð™e ð™M…rŒ {kxu 

yk¾ku …ðoŒ s ÷R ykðu Au, Œu{s ÷tfkÚke hksðiã ‚w»kuý™u …ý ÷R ykðu Au, su 

ð™M…rŒ™ku ÞkuøÞ W…Þku„ fhe™u ÷û{ýS™e {qAko Ëqh fhe Ëu Au. {nk¼khŒ™kt 

‚{Þ{kt yükt„ ykÞwðuoË «[r÷Œ nŒwt su ™khË {wr™ y™u ÞwrÄrch™kt ‚tðkË îkhk 

òýe þfkÞ Au. {nk¼khŒ™kt þktrŒ…ðo{kt {™™kt ºký „wý ‚¥ð, hs y™u Œ{ ™wt 

ðýo™ Œu{s Œu™e þheh …h …zŒe y‚hku, {™ku-Ëirnf hku„ku y™u Œu™kt ÷ûkýku™wt 

ðýo™ {¤e ykðu Au, ykðk Œku y™uf WËknhýku ðuËku, …whkýku, hk{kÞý y™u 

{nk¼khŒ{kt {¤e ykðu Au.  
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1.2 ykÞwðuoË™ku RrŒnk‚  

 

ykÞwðuoË ‚]rü™kt ykrð¼koð™e ‚kÚku s «kËw¼woŒ ÚkÞk™wt {k™ðk{kt ykðu Au. ƒúñkS 

yu ‚ðo«Úk{ yuf nòh yæÞkÞ y™u yuf ÷k¾ ~÷kufðk¤e ƒúñ ‚trnŒk™e h[™k 

fhe, su nk÷{kt W…÷çÄ ™Úke. 

  

yk ‚]rü™kt h[rÞŒk ƒúñkSyu ykÞwðuoË™wt M{hý fÞwO (yÚkkoŒT ykÞwðuoË Œku 

ykrËfk¤Úke yÂMŒíð{kt nŒwt s) y™u Œu™wt ¿kk™ Ëûk «ò…rŒ™u ykÃÞwt. Ëûk 

«ò…rŒyu Œu ¿kk™ yÂï™efw{khku™u ykÃÞwt y™u Œu{ýu ykÞwðuoË™wt ¿kk™ $ÿ™u 

ykÃÞwt, $ÿ …k‚uÚke yrºk…wºk yux÷u fu {nŠ»k …w™ðo‚w ykºkuÞu Œu ¿kk™ {u¤ÔÞwt y™u 

…kuŒk™kt A rþ»Þku – yÂø™ðuþ, ¼uz, sŒwfýo, nkrhŒ, …hkþh y™u ûkkh…krý™u 

ykÃÞwt, su{ýu yu ¿kk™™kt ykÄkhu …kuŒ – …kuŒk™e ‚trnŒkyku™e h[™k fhe. su{kt 

yÂø™ðuþŒtºk ‚kiÚke «[r÷Œ ÚkÞwt, su™ku «rŒ‚tMfkh yux÷u fu ™rð™efhý yk[kÞo 

[hfu fÞwO y™u ðŒo{k™{kt Œu [hf‚trnŒk ™k{Úke «[r÷Œ Au. [hf‚trnŒk fkÞ 

r[rfí‚k(General medicine) «Äk™ „útÚk Au. ßÞkhu ‚w©wŒ‚trnŒk þÕÞ r[rfí‚k 

( Surgery) «Äk™ „útÚk Au. yk[kÞo ‚w©wŒ y™u Œu™e ‚kÚku™kt yki…Äu™ð, ðiŒhý, 

…ki»f÷kðŒ, fhðeÞo rð. rþ»Þkuyu fkþe ™„he{kt  fkþehks rËðkuËk‚ 

ÄLðLŒrh(su™u ¼„ðk™ ÄLðLŒrh™ku yðŒkh {k™ðk{kt ykðu Au) …k‚uÚke „wÁ –

rþ»Þ …ht…hk y™w‚kh ykÞwðuoË™wt ¿kk™ «kó fÞwO y™u …kuŒk™e ‚trnŒkyku™e h[™k 

fhe. yk[kÞo ‚w©wŒ™u rðï™kt ‚ki«Úk{ ‚so™ {k™ðk{kt ykðu Au. Œuyku™u Ã÷kÂMxf 

‚sohe™kt r…Œk Œhefu …ý yku¤¾ðk{kt ykðu Au. yÂïr™fw{khku™u ËuðŒkyku™kt ðiã 

fnuðk{kt ykðu Au, Œuyku yki»krÄ r[rfí‚k,þÕÞ r[rfí‚k Œu{s {tºk r[rfí‚k™kt 

r™»ýkŒ nŒk su™kt y™uf ‚tË¼kuo ðuËku{kt {¤e ykðu Au. 

1.2.1 ykÞwðuoË™e {níð…qýo ‚trnŒkyku : ‚trnŒkyku™kt ‚{Þ ‚tË¼uo rðîk™ku{kt 

{Œ{ŒktŒh Au, ykÚke ytËkrsŒ ‚{Þ „ýe þfkÞ. 

• [hf‚trnŒk – fkÞ r[rfí‚k «Äk™ (R.‚.…qðuo 1000)  

• ‚w©wŒ‚trnŒk – þÕÞ «Äk™ (R.‚. …qðuo 2000)   

• yükt„ÓËÞ – [hf‚trnŒk y™u ‚w©wŒ‚trnŒk™kt ykÄkhu h[kÞu÷e ‚trnŒk 

(‚t…qýo …ã{Þ – 4-6 ‚Ëe™e ðå[u )  
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• {kÄðr™Ëk™ – rðrðÄ hku„ku Úkðk™kt r™Ëk™/nuŒw/fkhýku™wt ðýo™ (7{e 

‚Ëe)   

• þkht„Äh ‚trnŒk – rðrðÄ yki»kÄku( [qýo, ðxe, Wfk¤k,yð÷un rð.)  

ƒ™kððk™e …ØrŒ™wt ðýo™ (13{e ‚Ëe)  

• ¼kð«fkþ – r™½txw ¼k„{kt rðrðÄ yki»krÄyku™ku …rh[Þ y™u Œu™kt 

„wý-f{kuo™wt ðýo™(15{e ‚Ëe)   

• fk~Þ…‚trnŒk(ð]ØSðfeÞ Œtºk)  – ƒk¤hku„ku™u ÷„Œe ‚trnŒk ( ¾trzŒ 

Y…{kt «kÃÞ, R.‚.…qðuo Aêe ‚Ëe)  

[hf‚trnŒk, ‚w©wŒ‚trnŒk y™u yükt„ ´ËÞ – yk ºký ‚trnŒk ƒ]nËT-ºkÞe Œhefu 

yku¤¾kÞ Au, ßÞkhu {kÄðr™Ëk™, þkht„Äh ‚trnŒk y™u ¼kð«fkþ – yk ºký 

÷½wºkÞe Œhefu yku¤¾kÞ Au. ƒ]níºkÞe™e ‚trnŒkyku{kt MÚkk™(rð¼k„)  «{kýu 

rð»kÞku™wt ðýo™ fhðk{kt ykðu÷wt Au. su{kt {wÏÞíðu ‚qºkMÚkk™{kt su – Œu ‚trnŒk{kt 

ðýoððk{kt ykðu÷k rð»kÞku™ku ‚qºkkí{f – xqtf{kt …rh[Þ yk…ðk{kt ykðu÷ku  Au. 

þkhehMÚkk™{kt ‚]rü ykrð¼koð, ykí{k rð»kÞf ðýo™ Œu{s Anatomy, 

Physiology, Embryology, Gynaecology Œu{s  Obstetrics  suðk rð»kÞku™wt 

ðýo™ fhu÷wt Au. r™Ëk™MÚkk™{kt hku„ku Úkðk {kxu™kt fkhýku y™u Œu™kt ÷ûkýku yk…u÷k 

Au, ßÞkhu r[rfí‚kMÚkk™{kt su- Œu hku„ku™e r[rfí‚k ƒŒkðu÷e Au. fÕ… y™u 

r‚rØMÚkk™{kt …t[f{o r[rfí‚k™wt ðýo™ fhu÷wt Au, ßÞkhu W¥khŒtºk{kt {kuxu¼k„u 

þk÷kõâ™kt hku„ku Œu{s yLÞ ƒkfe hnu÷k rð»kÞku™wt ðýo™ fhðk{kt ykðu÷wt Au. 

ßÞkhu ÷½wºkÞe ™e ‚trnŒkyku{kt …qðo¾tz, {æÞ¾tz y™u W¥kh¾tz suðk rð¼k„ku{kt 

rð»kÞ ðMŒw™wt ðýo™ fhðk{kt ykðu÷wt Au. Ëhuf ‚trnŒk …h y™uf rðîk™kuyu ‚tMf]Œ, 

®nËe Œu{s yLÞ «kËurþf ¼k»kkyku{kt xefk(Commentary) ÷¾u÷e Au. W…hktŒ, 

‚trnŒkyku™kt yt„úuS, „úef, …Šþy™, [kR™eÍ, yhƒe ŒÚkk yLÞ ¼k»kkyku{kt 

y™wðkË fhðk{kt ykðu÷k Au y™u yu heŒu ykÞwðuoË™ku rðï™k swËk swËk Ëuþku{kt 

«[kh – «‚kh ÚkÞu÷ku Au. ykÞwðuoË™wt ½ýwt ‚krníÞ nsw nMŒ«Œ™kt Y…{kt rðrðÄ 

yr¼÷u¾k„kh{kt ‚[ðkÞu÷wt …zâwt Au. 

1.2.2 yükt„ ykÞwðuoË :  

 þYykŒ{kt ykÞwðuoË{kt fkuR y÷„ – y÷„ rð¼k„ku ™nkuŒk, …htŒw, 

‚{Þ ðeŒðk™e ‚kÚku – ‚kÚku {™w»Þku™e yÕ… ykÞw y™u yÕ… ƒwrØ™u y™w÷ûke™u 

ykÞwðuoË™u ykX yt„ku{kt rð¼krsŒ fhe Ëuðk{kt ykÔÞwt, su yk «{kýu Au.  
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1. fkÞr[rfí‚k – General Medicine  

2. ƒk¤r[rfí‚k – Paediatrics  

3. „ún r[rfí‚k/¼qŒrðãk – Demonology/ Psychiatry 

4. Wæðkot„ r[rfí‚k – E.N.T., Ophthalmology, Dentistry 

5. þÕÞ r[rfí‚k - Surgery 

6. ËtüÙk r[rfí‚k - Toxicology 

7. shk/ h‚kÞ™ r[rfí‚k – Geriatrics, Rejuvenation Therapy  

8. ðkSfhý r[rfí‚k – Aphrodisiac Therapy 

1.2.3 ykÞwðuoË™e Ëkþor™f …]c¼qr{ :  

 ¼khŒeÞ Ëþo™ þk†{kt {wÏÞíðu ƒu rð¼k„ òuðk {¤u Au. ykÂMŒf y™u 

™kÂMŒf. ykÂMŒf Ëþo™ku{kt »kz Ëþo™ – ‚ktÏÞ, Þku„, LÞkÞ, ðiþur»kf, {e{kt‚k 

y™u ðuËktŒ Ëþo™™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au, ßÞkhu ™kÂMŒf Ëþo™{kt [kðkof, ƒkiØ y™u 

si™ Ëþo™ ykðu Au. ykÞwðuoË™kt y™u Ëþo™ þk†™kt ½ýk r‚ØktŒku{kt ‚kBÞŒk òuðk 

{¤u Au, su ykÞwðuoË™u yuf MðŒtºk Ëþo™ Œhefu …ý «MÚkkr…Œ fhu Au. fkhý fu 

ƒÒku™wt ytrŒ{ ÷ûÞ yuf s Au – ‘ykíÞtrŒf Ëw¾ r™ð]r¥k’ yÚkkoŒT {kuûk «kró. 

‚ktÏÞËþo™ {kt ƒŒkðu÷k r‚ØktŒku suðk fu ‚]rü ykrð¼koð, ¿kk™kuí…r¥k «r¢Þk, 

rºk„wý – ‚¥ð, hs y™u Œ{, ‚ífkÞoðkË, ykæÞkÂí{f, ykrÄ¼kirŒf y™u 

ykrÄËirðf yu{ ºký «fkh™kt Ëw:¾ rð. r‚ØktŒku ykÞwðuoË™e ‚trnŒkyku{kt …ý 

òuðk {¤u Au. Þku„Ëþo™™kt Þ{ y™u r™Þ{™ku ‚{kðuþ ykÞwðuoË™kt ‚Ëð]¥k 

«fhý{kt Œu{s yk[kh h‚kÞ™{kt fhu÷ku Au, Œu{s r[¥kð]r¥k™ku r™hkuÄ yux÷u 

Þku„, su™u ykÞwðuoË{kt SŒUrÿÞ-‚¥ððk™ suðk hku„e™kt „wý ƒŒkðu÷ Au. 

LÞkÞËþo™™kt 16 …ËkÚkkuo Œu{s [ŒwŠðÄ «{kýku, ðiþur»kf Ëþo™™kt A ¼kð …ËkÚko, 

™ð fkhý ÿÔÞ suðk rð»kÞku™wt ðýo™ ykÞwðuoË{kt …ý òuðk {¤u Au.  {e{kt‚k 

Ëþo™™kt {tºkkuå[kh, hJÄkhý, Þ¿k, nku{,«kÚko™k rð. ™ku ‚{kðuþ  ykÞwðuoË™e 

ËiðÔÞ…k©Þ r[rfí‚k ytŒ„oŒ ÚkkÞ Au. ðuËktŒ Ëþo™™ku …t[efhý r‚ØktŒ y™u 

rððŒoðkË ykÞwðuoË{kt òuðk {¤u Au. ™kÂMŒf yuðk [kðkof Ëþo™™ku Mð¼kððkË 

Œu{s ƒkiØ Ëþo™™ku ûký¼t„whðkË y™u si™ Ëþo™™wt y®n‚k «Äk™ Œ¥ð¿kk™ 

ykÞwðuoË™e ‚trnŒkyku{kt W…÷çÄ Au, su ykÞwðuoË™u yuf Wå[ fûkk™wt ‚{ksþk†, 

Ëþo™ þk† yuðt r[rfí‚krð¿kk™ ‚krƒŒ fhu Au. ykÞwðuoË{kt Ëkþor™f r‚ØktŒku™u 
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r[rfí‚k þk†™u y™wÁ… ftRf ytþu …rhðŠŒŒ fhu÷k …ý òuðk {¤u Au, su 

yk[kÞkuo™e ði¿kkr™f ÿTrü Ëþkoðu Au. 

1.3 ykÞwðuoË™kt {q¤¼qŒ r‚ØktŒku : 

 

 ykÞwðuoË™wt «Þkus™: हिताहितां सुखां द:ुखमायुस्तस्य हिताहितम ्।  

मानां च तच्च यत्रोक्तमायुर्वेद: स उच्यत े॥  

 ykÞwðuoË þçË{kt ƒu þçË Au – ykÞw y™u ðuË. ykÞw yux÷u Sð™ y™u ðuË 

yux÷u ¿kk™/ òýðwt. su þk†{kt rnŒkÞw, yrnŒkÞw, ‚w¾kÞw y™u Ëw:¾kÞw™wt ðýo™ 

nkuÞ Œu{s ykÞw»Þ™u {kxu rnŒfh y™u yrnŒfh yuðe Œ{k{ ƒkƒŒku ƒŒkðu÷e 

nkuÞ y™u ykÞw»Þ™kt {k™ yux÷u fu «{ký Ëe½koÞw – yÕ…kÞw™kt ÷ûkýku ƒŒkðu÷k 

nkuÞ Œu ykÞwðuoË fnuðkÞ. MðMÚk Ëe½koÞw Sð™ {kxu™e ‚t…qýo {k„oËŠþfk yux÷u 

ykÞwðuoË. {nŠ»k [hfu ykÞwðuoË™u ‘…wÛÞŒ{ ðuË’ fnu÷ku Au, fkhý fu Œu yk ÷kuf 

y™u …h÷kuf yu{ ƒÒku ÷kuf {kxu W…Þku„e Au. ykÞwðuoË{kt ƒŒkðu÷k r™Þ{ku™u 

ykrÄ™ òu Ä{o, yÚko y™u fk{™wt ‚uð™ fhðk{kt ykðu Œku {kuûk™e «kró ÚkkÞ. 

yk{, ykÞwðuoË™kt yk[kÞkuoyu sL{- {]íÞw™kt [¬h{kt Úke Aqxðk™kt W…kÞku …ý 

ƒŒkðu÷k Au, fkhý fu ßÞkt ‚wÄe Sð™ hnuþu íÞkt ‚wÄe hku„Y…e Ëw:¾ku hnuðk™kt s 

Au, ykÚke ykíÞtrŒf Ëw:¾ r™ð]r¥k yu ykÞwðuoË™wt …h{ ÷ûÞ Au. su™u ‘™ircfe 

r[rfí‚k’ fnu÷ Au.  

•…t[{nk¼qŒ ðkË : ykfkþ, ðkÞw, yÂø™, s¤ y™u …]Úðe yu …kt[ Œíðku 

…t[{nk¼qŒ Œhefu yku¤¾kÞ Au. ‚t…qýo rðï …t[{nk¼qŒ ™wt ƒ™u÷wt Au. yk…ýwt 

þheh, ð™M…rŒ, ‚{„ú sz ‚]üe Œu{s [uŒ™ ‚]üe …t[{nk¼qŒ™e ƒ™u÷e Au. 

ykÚke ykÞwðuoË{kt …t[{nk¼qŒ™wt rðMŒ]Œ ðýo™ fhðk{kt ykðu÷wt Au.  

•rºkËku»k ðkË : …t[{nk¼qŒ, þheh{kt rºkËku»k™kt Y…{kt yr¼ÔÞõŒ ÚkkÞ Au. 

ykfkþ y™u ðkÞw {nk¼qŒ {¤e™u ðkŒ Ëku»k ƒ™u Au, ßÞkhu yÂø™ {nk¼qŒ r…¥k 

Ëku»k™kt MðY…{kt hnu÷ Au. s¤ y™u …]Úðe {nk¼qŒ {¤e™u fV Ëku»k ƒ™u Au. yk 

ºkýu Ëku»k ßÞkhu ‚kBÞkðMÚkk{kt hnu Au íÞkhu þheh MðMÚk hnu Au. …htŒw fkuR yuf, ƒu 

yÚkðk ºkýu Ëku»k{kt ð]rØ – ðÄkhku fu ûkÞ ÚkkÞ íÞkhu hku„ Wí…Òk ÚkkÞ Au. rºkËku»k™kt 

«fkh, „wý y™u f{o rðþu yuf{ 2 {kt rðMŒkh…qðof ƒŒkððk{kt ykðþu.  

•‚ó ÄkŒw y™u rºk{÷ : þheh™e ‚kŒ ÄkŒwyku h‚, hõŒ, {kt‚, {uË, yÂMÚk, 

{ßò y™u þw¢ Au, su™u Ëq»Þ …ý fnuðk{kt ykðu Au, fkhý fu Ëku»k Ëqr»kŒ ÚkR™u 

ÄkŒwyku™u Ëqr»kŒ fhu Au. þheh{kt {wÏÞ ºký {¤ – {÷, {qºk y™u MðuË Au, ßÞkhu 
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yLÞ {¤ yux÷u ykt¾, ™kf, fk™, rð. $rÿÞku™kt {¤ nkuÞ Au. MðkMÚÞ ò¤ðe 

hk¾ðk {kxu {÷™wt ÞÚkk ‚{Þu þheh{kt Úke r™»fkr‚Œ Úkðwt sYhe Au.  

•«f]rŒ : «f]rŒ yu ykÞwðuoË™ku ¾qƒs {níð…qýo r‚ØktŒ Au. …wtƒes(sperm) y™u 

†eƒes(ovum)™wt r{÷™ ÚkkÞ y™u „¼o™wt r™{koý ÚkkÞ íÞkhu s „¼o™e 

«f]rŒ(þheh™e Œk‚eh fu Mð¼kð) ™¬e ÚkR sŒe nkuÞ Au y™u Œu {]íÞw …ÞOŒ hnu 

Au. «f]rŒ ƒu «fkh™e nkuÞ Au. þkherhf y™u {k™r‚f. Ëku»k y™w‚kh ðkŒs, 

r…¥ks, fVs,  ƒu Ëku»kku ðk¤e ðkŒ-r…¥ks, r…¥k-fVs, ðkŒ-fVs Œu{s ðkŒ-

r…¥k-fV yu{ ‚kŒ «fkh™e nkuÞ Au. ºkýu Ëku»k ‚{ yðMÚkk{kt nkuÞ Œu™u ©uc «f]rŒ 

„ýkÞ Au. …kuŒk™e «f]rŒ™u òýe™u ò u yu «{kýu yknkh-rðnkh™wt æÞk™ hk¾ðk{kt 

ykðu Œku ½ýkt hku„kuÚke ƒ[e þfkÞ. su{ fu, r…¥k «f]rŒ ðk¤e ÔÞÂõŒ òu „h{ 

…ËkÚkkuo™wt ‚uð™ ðÄkhu fhu Œku Œu™u r…¥k™kt hku„ku Úkðk™e ‚t¼kð™k fV «f]rŒðk¤e 

ÔÞÂõŒ fhŒkt ðÄkhu hnu. {™™kt ºký „wýku ‚¥ð, hs y™u Œ{ y™w‚kh ºký 

«fkh™e {k™r‚f «f]rŒ nkuÞ Au. ‚kr¥ðf, hksr‚f y™u Œk{r‚f. hku„ Wí…Òk 

Úkðk{kt Œu{s hku„™u Ëqh fhðk{kt {™ y„íÞ™ku ¼k„ ¼sðu Au, hs y™u Œ{ ™u 

{™™kt Ëku»k „ýðk{kt ykðu÷k Au. 

 

 

ð{™{kt Wí…Òk ÚkŒkt fk{- ¢kuÄkrË ¼kðku™e þheh …h …ý y‚h …zu Au, 

su™kt fkhýu B.P., Diabetes, Obesity, Heart disease, Depression 

suðk y™uf ½kŒf hku„ku ÚkR þfu Au. 

ykÞwðuoË{kt hku„e™e su rðrðÄ «fkh™e …heûkkyku(Examinations) 

ƒŒkðu÷e Au, Œu{kt yuf ‚íð yux÷u fu {™™e …heûkk …ý ƒŒkðu÷e Au. 

{™ sux÷wt «ƒ¤ nkuÞ Œux÷ku hku„ sÕËe Ëqh ÚkkÞ. hku„e™ku yuf „wý 

‘‚¥ððk™’(strong willpower) fnu÷ Au, …kuŒk™u ÚkÞu÷ hku„™u Ëqh 

fhðk™e «ƒ¤ RåAkþÂõŒ Ähkð™kh hku„e™ku hku„ [ku¬‚…ýu {xe þfu 

Au. W…hktŒ, ykÞwðuoË{kt hku„ y™w‚kh …ÚÞk…ÚÞ(…huS) – þwt ¾kðwt y™u 

þwt ™ ¾kðwt ƒŒkðu÷ Au, Œu™wt …k÷™ fhðk {kxu …ý {sƒqŒ RåAkþÂõŒ 

òuRyu, òu …ÚÞ…k÷™ ™ fhðk{kt ykðu Œku {kºk yki»krÄ™wt ‚uð™ fhðkÚke 

hku„™u {xkzðku {w~fu÷ Au. ykÚke s ykÞwðuoË{kt {™™wt ÷ûký, Œu™kt „wýku, 
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f{o y™u rð»kÞku™wt rðMŒ]Œ ðýo™ fhðk{kt ykðu÷wt Au. {™ y™u þheh 

yufƒeò™u y™w‚hu Au. 

 yÂø™ – sXhkÂø™™wt {n¥ð 

आयुर्ववर्णो बऱां स्र्वास्मयमुसासािोऩचयप रभा| 

ओजस्तेजोऽग्नयः रार्णाश्चोक्ता देिाग्ग्निेतकुाः||३|| 

शान्तेऽग्नप म्रियते, युक्ते चचरां जीर्वसायनामयः| 

रोगी स्याद्वर्वकृते, मूऱमग्ग्नस्तस्माग्न्नरुच्यते||४||  (ચ.ચચ.૧૫)  

 ykÞwðuoË{kt sXhkÂø™™e ÂMÚkŒe™u ¾qƒ s {n¥ð yk…ðk{kt ykÔÞwt Au, su 

yÂø™{nk¼qŒ«Äk™ r…¥k ytŒ„oŒ hnu÷ Au, su™wt {wÏÞ fkÞo Mªabolism 

and Transformation Au, W…hktŒ ykÞw»Þ, þheh™wt ƒ¤, ðýo, MðkMÚÞ, 

Wí‚kn, …wüe, þheh™e fktrŒ, ykusÂMðŒk {kxu Œu{s Ëe½o Sð™ y™u 

{]íÞw {kxu …ý yÂø™™e ÂMÚkŒe™u sðkƒËkh {k™ðk{kt ykðu÷ Au. þheh{kt 

yÂø™™ku ™kþ yux÷u {]íÞw. òu yÂø™ ‚{ yðMÚkk{kt nkuÞ Œku þheh MðMÚk 

hnu Au, ßÞkhu rð»k{, {tË fu Œeûý yÂø™ y™uf «fkh™kt hku„ku Wí…Òk fhe 

þfu Au. ‚kiÚke «Äk™ sXhkÂø™, ‚kŒ ÄkŒwyku™e ‚kŒ ÄkíðkÂø™ y™u 

…t[{nk¼qŒ™kt ykÄkhu …t[¼qŒkÂø™ yu{ fq÷ Œuh «fkh™e yÂø™ nkuÞ Au. 

yk[kÞo ðkø¼è ™kt {Œu ƒÄk hku„ku™wt {q¤ fkhý {tËkÂø™ Au. ykÚke s 

ykÞwðuoË™wt yuf «Äk™ yt„ fkÞ r[rfí‚k Au, ynª fkÞ yux÷u yÂø™ 

ykÄkrhŒ r[rfí‚k. 

 (‚w. ‚q. 35 ) 

 yk[kÞo ‚w©wŒu Œku yÂø™™u Rïh™e W…{k yk…e ËeÄe Au, yÒk™u 

…[kðe™u Œu™u þheh {kxu W…Þku„e ÄkŒwyku{kt …rhðŠŒŒ fhðk™e þÂõŒ 

‚qû{ nkuðk™kt fkhýu Œu™wt rðþu»k rððu[™ fhðwt þõâ ™Úke. ©e{ËT ¼„ðËT 

„eŒk{kt …ý ©e f]»ý ¼„ðk™u fÌkwt Au fu, 

अिां र्वशै्र्वानरो भसूार्वा राणर्णनाां देिमाचश्रत: । 
रार्णाऩानसमायकु्त: ऩचाम्यन्नां चतवुर्ववधम ् ॥ 

(¼.„e.y.15/14) 
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 «{ký rð¿kk™ : रमाया: करर्णां रमार्णां । «{k yux÷u ¿kk™ y™u fhý 

yux÷u ‚kÄ™. ¿kk™ «kó fhðk™wt ‚kÄ™ yux÷u «{ký. fkuR …ý rð»kÞ™wt 

¿kk™ «kó fhðk {kxu rðr¼Òk «{kýku™ku W…Þku„ yr™ðkÞo Au. yLÞÚkk 

su Œu rð»kÞ™wt ÞÚkkÚko – ðkÂMíðf ¿kk™ «kó ÚkR þfŒwt ™Úke. ykÞwðuoË{kt 

hku„e …heûkk {kxu rðr¼Òk «{ký ƒŒkðu÷k Au. ykóku…Ëuþ, «íÞûk, 

y™w{k™, W…{k™, yÚkko…r¥k, ÞwÂõŒ  rð. «{ký. su{ktÚke ÞwÂõŒ «{ký 

{kºk yk[kÞo [hfu s {k™u÷ Au. ykóku…Ëuþ yux÷u ykó ÔÞÂõŒ îkhk 

yk…ðk{kt ykðu÷ku W…Ëuþ, su ÷kuf fÕÞký™e ¼kð™k {kxu s yk…ðk{kt 

ykðu÷ku nkuÞ Au. ykÞwðuoË™kt yk[kÞkuo™u ykó …wÁ»k fne þfkÞ, Œu{™k 

îkhk ykÞwðuoË™e ‚trnŒkyku{kt su Œu hku„™kt fkhý, ÷ûkýku y™u r[rfí‚k 

rðþu Œu{s MðMÚk fuðe heŒu hne þfkÞ Œu yt„u yk…ðk{kt ykðu÷ W…Ëuþ 

yux÷u ykóku…Ëuþ.  su™kt ykÄkhu hku„e™e rðrðÄ «fkh™e …heûkkyku 

fhðk{kt ykðu Au Œu{s MðkMÚÞ ò¤ððk {kxu ‚{ks™u {k„oËþo™ 

yk…ðk{kt ykðu Au. «íÞûk yux÷u ¿kk™UrÿÞku îkhk …heûkk, hku„e™kt 

÷ûkýku(ykt¾, rsbk, íð[k rð.)  ™u «íÞûk Y…{kt òuR™u, M…þo (þeŒ-

W»ý M…þo, ™kze …heûkk) fhe™u, fu MxuÚkkuMfku… îkhk ‚kt¼¤e™u hku„ rðþu 

{krnŒe {u¤ððk{kt ykðu Au. y™w{k™ yux÷u hku„e{kt «íÞûk Y…{kt òuðk 

{¤Œk ÷ûkýku Œu{s hku„e™u «§ku …qAe™u {¤Œe {krnŒe™kt ykÄkhu 

hku„™ku r™ùÞ fhðku.su{ fu su™kt …rhðkh{kt {kŒk-r…Œk ™u {Äw{un ÚkÞu÷ 

nkuÞ Œku Œu™k ‚tŒk™™u {Äw{un Úkðk™e þõâŒk hnu. y™uf «fkh™kt 

y™w{k™ „BÞ ¼kðku™wt ðýo™ fhu÷ Au, su{ fu  ‘अग्ग्नां जरर्णशक्साया 
ऩरीक्षेत’ shýþÂõŒ yux÷u …k[™þÂõŒ, ¼q¾ fuðe ÷k„u Au, …k[™ fuðw 

ÚkkÞ Au Œu™kt ykÄkhu hku„e™e sXhkÂø™ {tË-Œeûý Au fu ‚{ – rð»k{ Au 

Œu y™w{k™ îkhk òýe þfkÞ Au. ÞwÂõŒ yux÷u Þkus™k. hku„e™e «f]rŒ, 

ðÞ, Ëuþ – fk÷, ÉŒw , Ëku»k –Ëq»Þ, yÂø™ suðk y™uf …rhƒ¤ku™u 

æÞk™{kt hk¾e™u hku„e {kxu …ÚÞk…ÚÞ ™ku r™ùÞ fhðku Œu{s Œu™e 

r[rfí‚k fhðe, su™u ÞwÂõŒ ÔÞ…k©Þ r[rfí‚k fnu Au. W…{k™ «{ký 

‚{k™Œk Ëþkoððk {kxu ð…hkÞ Au, su{ fu íð[k …h Œ÷ suðwt ÚkkÞ 

Œu™u’rŒ÷fk÷f’ fnuðkÞ, su{kt þheh Ëtz suðwt y¬z ÚkR òÞ Œu™u 

‘Ëtzfk÷‚f’ fnuðkÞ.   
    

  fkÞo fkhý ðkË : Ëhuf fkÞo™wt yuf r™rùŒ fkhý nkuÞ Au. Ëþo™ þk†ku{kt 

‚ífkÞoðkË, y‚ífkÞoðkË, …rhýk{ðkË, rððŒoðkË suðk ðkËku™wt ðýo™ 

òuðk {¤u Au. ykÞwðuoË{kt …ý fkÞo fkhý ðkË™ku Mðefkh fhðk{kt 
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ykðu÷ku Au. suðwt fkhý nþu yu™u y™wY… fkÞo òuðk {¤þu. su{ fu {Äwh, 

„wÁ, ÂM™øÄ …ËkÚkkuo™wt yrŒ ‚uð™ fhðwt, …rh©{™ku y¼kð suðk 

fkhýku™u y™wY… fkÞo yÚkkoŒT  MÚkkiÕÞ fu {Äw{un suðk hku„ku ÚkŒk òuðk{kt 

ykðu Au. ykÞwðuoË f{o™kt r‚ØktŒ{kt {k™u Au. ykÚke y{wf hku„ku {kxu 

ÔÞÂõŒ™kt f{kuo fkhý Œhefu r™r{¥k ƒ™u Au, su{ fu WËhhku„, fwchku„, 

Âïºk( Leucoderma), WL{kË suðk hku„ku™u f{os ÔÞkrÄ {k™ðk{kt ykðu÷k 

Au. Œu™k {kxu yki»kÄ r[rfí‚k™e ‚kÚku Ëið ÔÞ…k©Þ r[rfí‚k fu su{kt 

{tºkkuå[kh, Þ¿k, Ëk™, ðúŒ, W…ðk‚, æÞk™ rð. ™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. 

su™kt ¾qƒ ‚wtËh ‚fkhkí{f …rhýk{ku òuðk {¤u Au. „¼koðMÚkk™kt ™ð 

{rn™k ËhBÞk™ {kŒk su «fkh™kt yknkh – rðnkh fhu Au Œu «{kýu 

„¼oMÚk ƒk¤f™kt þheh™wt MðkMÚÞ r™{koý …k{u Au. WËk.Œhefu {kŒk îkhk 

÷ðý h‚™wt yrŒ‚uð™ fhðk{kt ykðu Œku Œu™kt ƒk¤f{kt ðk¤™wt yfk¤u 

‚VuË Úkðwt, ðk¤ ¾hðk, íð[k{kt fh[÷eyku …zðe suðk ÷ûkýku òuðk 

{¤e þfu. 

  ‚]rü ykrð¼koð 

 

 

    

([.þk.1)  

yÔÞõŒ, {nŒ, yntfkh ŒÚkk …kt[ ŒL{kºkk – yk ykX Œ¥ðku™u 

¼qŒ«f]rŒ fnuðk{kt ykðu Au. ßÞkhu …kt[ ¿kk™UrÿÞ, …kt[ f{uOrÿÞ, 

W¼ÞUrÿÞ {™ y™u …kt[ {nk¼qŒ – yk ‚ku¤ Œ¥ðku™u rðfkh fnuðk{kt 

ykðu Au. yk [kuðe‚ Œ¥ðku îkhk ‚„o yux÷u fu ‚]rü™e Wí…r¥k ÚkkÞ Au. 

Œu{kt yÔÞõŒ r‚ðkÞ™kt Œ¥ðku™kt ‚{wËkÞ™u ûkuºk fnu Au, ßÞkhu ykí{k™u 

‘ûkuºk¿k’ fnuðk{kt ykðu Au. yk s ðkŒ ©e{Ë ¼„ðË„eŒk{kt …ý 

fnuðk{kt ykðe Au. ‚]rü™kt ÷Þ y™u «÷Þ™e ðkŒ {wÏÞ ‚trnŒk „útÚkku{kt 

òuðk {¤u Au. 

भमू्रमराऩोनऱो र्वाय:ु खां मनोबदु्चधरेर्व च ।  

अिांकार इतीयां मे म्रभन्ना रकृततरष्टधा ॥ (¼.„e.y.७/4) 
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yk{, ykÞwðuoË™kt {q¤¼wŒ r‚ØktŒku …hÚke s ykÞwðuoË™kt yk»ko ÿük Ér»k-

{wr™yku™e Wå[ fûkk™e ƒwrØ{¥kk Œu{s Ëe½o ÿrü ™e «rŒŒe ÚkkÞ Au. 

1.4 hku„ku Úkðk {kxu sðkƒËkh fkhýku 

 (1) ykÞwðuoË{kt Ëhuf hku„™kt y÷„ y÷„ fkhýku Œku ƒŒkðu÷kt s Au, …htŒw ƒÄk 

hku„ku™kt {q¤ fkhý Œhefu «¿kk…hkÄ {k™u÷ Au. 

 ([hf þk.1) 

Äe, Ä]rŒ y™u M{]rŒ yu «¿kk™kt ¼uË Au. Äe yux÷u rððufƒwrØ, …kuŒk™k þheh {kxu 

þwt rnŒfh Au y™u þwt yrnŒfh Au Œu ‚{S þfðk™e ûk{Œk. Ä]rŒ yux÷u ÄiÞo . 

…kuŒk™kt {kxu rnŒfh yknkh-rðnkh™wt ÄiÞo…qðof …k÷™ fhðwt.M{]rŒ yux÷u ÞkË 

hk¾ðwt fu þwt fhðwt – ¾kðwt y™u þwt ™ fhðwt ™ ¾kðwt. Äe, Ä]rŒ y™u M{]rŒ yk ºkýu 

ßÞkhu hòu„wý y™u Œ{ku„wý™kt ðÄðk™kt fkhýu …kuŒk™kt r™ÞŒ f{kuo ™Úke fhŒk 

íÞkhu ÔÞÂõŒ™u …kuŒk™kt MðkMÚÞ {kxu þwt rnŒfh Au y™u þwt yrnŒfh Au Œu™ku ÏÞk÷ 

hnuŒku ™Úke y™u Œu™u «¿kk…hkÄ fnu Au, su þkherhf y™u {k™r‚f ƒÒku Ëku»kku™kt 

«fku…™wt fkhý ƒ™u Au. ðŒo{k™ ‚{Þ{kt {kuxk ¼k„™kt hku„ku «¿kk…hkÄ™kt fkhýu s 

ÚkŒkt òuðk {¤u Au, fkhý fu ÔÞÂõŒ …kuŒk™kt {™ …h r™Þtºký hk¾e þõŒe ™Úke. 

(2) (yükt„ ÓËÞ 

‚q.1) 

fk÷ yux÷u ÉŒwyku, yÚko yux÷u …kt[ ¿kk™UrÿÞku™kt …kt[ yÚko – þçË, M…þo, Y…, 

h‚ y™u „tÄ, f{o – ºký «fkh™kt f{o þkherhf, {k™r‚f y™u ðkr[f . yk 

ƒÄk™ku ßÞkhu ne™Þku„, yrŒÞku„ y™u r{ÚÞkÞku„ ÚkkÞ íÞkhu hku„ Wí…Òk ÚkkÞ 

y™u ßÞkhu yk ƒÄk™ku ‚BÞf Þku„ ÚkkÞ íÞkhu þheh™wt ykhkuøÞ s¤ðkR hnu. su{ 

fu rþÞk¤k{kt Xtze ™ …zu Œku ne™ Þku„ fnuðkÞ, Œeðú Xtze …zu Œku yrŒÞku„ fnuðkÞ 

y™u òu ðh‚kË – {kðXwt …zu Œku Œu™u r{ÚÞkÞku„ fnuðkÞ. yk ºkýuÞ …rhÂMÚkŒe{kt 

hku„ Úkðk™e þõâŒk hnu. ðŒo{k™ ‚{Þ{kt …Þkoðhý y™u «Ëq»ký™e ‚{MÞk™kt 

fkhýu ÉŒw[¢{kt …rhðŒo™ òuðk {¤u Au, õâktf yrŒð]rü ÚkkÞ Au Œku õâktf 

y™kð]rü ÚkkÞ Au.  yu s heŒu [ûkw $rÿÞ™ku rð»kÞ Au Y… yux÷u fu òuðwt. òu Œu™ku 
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ƒnw ykuAku W…Þku„ fhðk{kt ykðu Œku ne™Þku„ fnuðkÞ. ƒnw ðÄkhu W…Þku„ 

yrŒÞku„ fnuðkÞ y™u ¾qƒ Íkt¾k «fkþ{kt òuðwt fu ðkt[ðwt yÚkðk ƒnw [{fŒe 

ðMŒwyku™u ÷ktƒk ‚{Þ ‚wÄe òuŒk hnuðwt Œu r{ÚÞk Þku„ fnuðkÞ.ðŒo{k™{kt 

{kuƒkR÷, ÷u…xku…, fkuBÃÞwxh ™kt yrŒ W…Þku„™kt fkhýu ykt¾, fk™ y™u {„s™kt 

hku„ku ðÄkhu ÚkŒkt òuðk {¤u Au. yk s ƒkƒŒ Ëhuf $rÿÞ {kxu ‚{S þfkÞ. f{o™u 

…ý yk s ðkŒ ÷k„w …zu. rƒ÷fw÷ …rh©{ ™ fhðku fu yrŒ …rh©{ fhðku, ¾kuxe 

heŒu f‚hŒ fhðe Œu þkherhf hku„ Wí…Òk fhu, ðÄkhu …zŒwt ƒku÷ðwt fu rð[khðwt ( 

Over Thinking) …ý hku„ {kxu sðkƒËkh …rhƒ¤ ƒ™e þfu. 

(3) fwËhŒe ðu„ku™u hkufe hk¾ðk : þheh MðMÚk hnu yu {kxu y™u þheh™e 

sYrhÞkŒ™u …qhe fhðk {kxu fwËhŒu þheh{kt s yuðe h[™k fhe Au fu Œu ‚{ÞktŒhu 

‚tfuŒ yk…Œwt hnu, su™u ykÞwðuoË{kt ðu„ (Natural Urges) fnu Au y™u ‚k{kLÞ 

¼k»kk{kt fwËhŒe ykðu„ku fnuðkÞ Au. ðkÞw- {÷-{qºk, ûkwÄk, r™ÿk, Œ]»kk, ƒ„k‚w, 

ykuzfkh, Aªf, (…rh©{ sLÞ)nktV, y©w, WÕxe Œu{s þw¢ ðu„ – yk ƒÄk 

yÄkhýeÞ ðu„ku Au, yux÷u fu yu™u hkufe hk¾ðk ™ òuRyu. Ëhuf ðu„ ËhBÞk™ 

þheh™u fktRf òuRyu Au(¼q¾, Œh‚,ô½) yÚkðk Œku þheh{kt Úke fktRf ƒnkh 

VUfðwt sYhe Au(ðkÞw,{÷,{qºk..rð) yu þheh™e Mðk¼krðf «r¢Þkyku Au, òu yu™u 

hkufe hk¾ðk{kt ykðu Œku íÞkßÞ …ËkÚko™kt þheh{kt s ðÄw ‚{Þ hnuðkÚke Œu þheh™u 

nkr™ …nkut[kzu Au. ykÞwðuoË™kt yk[kÞkuoyu Ëhuf ðu„™u hkufðkÚke ÚkŒkt hku„ku, Œu™kt 

÷ûkýku y™u Œu™e r[rfí‚k rðþu™wt ðýo™ fhu÷wt Au, su Œ{u yLÞ yuf{{kt 

rðMŒkh…qðof òýe þfþku. yk þkherhf ðu„ku™e ðkŒ ÚkR, su yÄkhýeÞ Au, 

{k™r‚f ðu„ku suðk fu ÷ku¼, R»Þko, îu»k, {kí‚Þo, hk„, ¼Þ, ¢kuÄ, þkuf™u 

ÄkhýeÞ ðu„ fnu÷ Au, yux÷u fu ykðk ¼kðku™u fkƒw{kt hk¾ðk òuRyu. ðkýe™u 

÷„Œk ¼kðku fkuR™u yrŒ fXkuh ð[™ fnuðk, fkuR™e ®™Ëk fhðe, «‚t„ rð™k™e 

ðkŒku fhðe rð. ™ku íÞk„ fhðku òuRyu. {k™r‚f ðu„ku™u Äkhý fhðkÚke ‚{ks 

WÒkŒ ƒ™e þfu Au. ‚k{krsf «„rŒ {kxu Œu sYhe Au.  

1.4.1 hku„ku™kt «fkh : ykÞwðuoË{kt rðr¼Òk ÿrüfkuýÚke hku„ku™kt «fkh ƒŒkðu÷k Au, 

su ykÞwðuoË™kt yk[kÞkuo™e ‚qû{ yð÷kuf™ ÿrü™u Wò„h fhu Au. ynª {kºk {wÏÞ 

«fkhku™e s ðkŒ fhu÷e Au.   

 Ëku»k y™w‚kh : ðkŒs, r…¥ks, fVs, ðkŒ-r…¥ks, r…¥k-fVs, 

ðkŒ-fVs, ðkŒ-r…¥k-fVs  yu{ ‚kŒ «fkh™kt hku„ku nkuÞ Au. 

 nuŒw-fkhý y™w‚kh : 
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 (1) r™s hku„ – ðkŒ- r…¥k -fV™kt ði»kBÞ™kt fkhýu ÚkŒk hku„ku su{ 

fu þhËe, ïk‚ rð. (2) yk„tŒws hku„ – ƒnkh™kt fkhýkuÚke ÚkŒkt 

hku„ku su{ fu fkuR …ý «fkh™e Rò Úkðe, ËkÍe sðwt, rð»kkõŒ stŒw™wt 

fhze sðwt rð.  

(3) f{os hku„ – su hku„{kt fkuR «fkh™kt fkhýku òuðk ™ {¤u, 

AŒkt hku„ ÚkkÞ Œku Œu™u f{os ÔÞkrÄ fnuðkÞ. 

(4) yufíð – y™ufíð - ‘द:ुखसामान्यात’् hku„{kºk{kt Ëw:¾ – 

…ezk nkuÞ Au ykÚke yuf s «fkh fne þfkÞ. y™uf hku„ku™kt y™uf 

fkhýku nkuðk™kt ÷eÄu y™uf hku„ku nkuR þfu. 

(5) MðŒtºk y™u …hŒtºk hku„ – …kuŒk™kt [ku¬‚ fkhýku™u ÷eÄu ÚkkÞ 

Œu MðŒtºk hku„ fnuðkÞ. su{ fu fwc hku„. ßÞkhu yLÞ hku„™kt 

W…ÿð(Complication) MðY…u ÚkkÞ Œu™u …hŒtºk ÔÞkrÄ fnuðkÞ. su{ 

fu fwc™e ÞkuøÞ r[rfí‚k fhðk{kt ™ ykðu Œku su Œu MÚkk™{kt f]r{™e 

Wí…r¥k ÚkkÞ Au, su ŒYýkÂMÚk™wt ¼ûký fhu Au. ynª fwc yu MðŒtºk 

hku„ Au, ßÞkhu hõŒ-{kt‚{kt f]r{™e Wí…r¥k yu …hŒtºk hku„ 

fnuðkÞ.     
 yrÄck™ y™w‚kh : 

 (1) þkherhf hku„ku - þheh{kt ÚkŒkt hku„ku  ßðh(Œkð), W÷xe, 

f{hËËo rð. 

 (2) {k™r‚f hku„ku – WL{kË(…k„÷…™), y…M{kh(ðkR) rð. 

 «¼kð ¼uË y™w‚kh : 

  (1) ‚kæÞ – ‚w¾ ‚kæÞ y™u f]åAÙ‚kæÞ({w~fu÷eÚke {xu, þ†f{oÚke 

{xu) 

  (2) y‚kæÞ – ÞkÃÞ( Ëðk ÷uðkÚke r™Þtºký{kt hnu) y™u y™w…¢{ 

(su{kt fkuR yki»krÄ fu ‚khðkh fkh„Œ ™ ÚkkÞ) 

 ƒ÷¼uË y™w‚kh : 

 (1) {]Ëw(Mild Symptoms) – ƒnw ykuAk ÷ûkýku, ykuAe 

…ezkðk¤ku hku„ 

 (2) ËkÁý(Very Severe Symptoms) – ¾qƒs füËkÞe, 

ƒ¤ðk™ ÔÞkrÄ, {]íÞwfkhf …ý ƒ™e þfu.   

 yk[kÞo ‚w©wŒ™kt {Œk™w‚kh ÔÞkrÄ : su{kt {wÏÞ ºký «fkh™kt ÔÞkrÄ 

Au – ykæÞkÂí{f, ykrÄ¼kirŒf y™u ykrÄËirðf , su Vhe ‚órðÄ 

ÔÞkrÄ™kt MðY…{kt rð¼krsŒ Au. 
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 (1) ykrËƒ÷«ð]¥k (Hereditary) – su {kŒk-r…Œk™kt ƒesËku»k™kt 

fkhýu ÚkkÞ Au, suÚke Vhe Œu™kt ƒu «fkh …zu Au – {kŒ]s y™u r…Œ]s. 

su{ fu fwc, yþo, {Äw{un rð.ykrËƒ÷«ð]Œ hku„ fnuðkÞ Au. Œu™u 

fw÷s yÚkðk ‚ns hku„ …ý fnuðkÞ Au. 

 (2) sL{ƒ÷«ð]¥k (Congenital) – „¼koðMÚkk ËhBÞk™ {kŒk™kt 

r{ÚÞk yknkh rðnkh™kt fkhýu ƒk¤f{kt …t„wŒk, ƒrÄhŒk, {qfíð, 

ðk{™íð suðk hku„ku ÚkkÞ Au, su™u sL{ƒ÷«ð]Œ hku„ fnuðkÞ Au. 

  (3) Ëku»kƒ÷«ð]¥k – yLÞ hku„ku™kt W…ÿð MðY…u yÚkðk ¾kuxk 

yknkh rðnkh™kt fkhýu su hku„ku Wí…Òk ÚkkÞ Au, Œu™u Ëku»kƒ÷«ð]¥k 

hku„ fnuðkÞ Au, su ƒu «fkh™kt Au, yk{kþÞ ‚{wíÚk y™u …fðkþÞ 

‚{wíÚk. Œu{s þkherhf y™u {k™r‚f 

 yk ºký «fkh ykrËƒ÷«ð]¥k, sL{ƒ÷«ð]¥k y™u Ëku»kƒ÷«ð]¥k™ku 

‚{kðuþ ykæÞkÂí{f hku„ ytŒ„oŒ ÚkkÞ Au, yÚkkoŒT Œu ykí{k, {™ 

y™u þheh{kt ðkŒkrË Ëku»k y™u hs, Œ{ {k™‚ Ëku»k™kt fkhýu Wí…Òk 

ÚkkÞ Au. 

 (4) ‚t½kŒƒ÷«ð]¥k – fkuR {™w»Þ yÚkðk …þw îkhk yk¢{ý™kt 

fkhýu Rò„úMŒ ÚkðkÚke su hku„ Wí…Òk ÚkkÞ Œu™u ‚t½kŒƒ÷«ð]¥k hku„ 

fnu Au. þ†f]Œ y™u ÔÞk÷(…þw)f]Œ yu{ Œu™kt ƒu ¼uË Au. Œu™ku 

ykrÄ¼kirŒf ÔÞkrÄ ytŒ„oŒ ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. 

 (5) fk÷ƒ÷«ð]¥k – þeŒ-W»ý y™u ð»kko ÉŒwyku™kt fkhýu ÚkŒkt 

hku„™u fk÷ƒ÷«ð]¥k hku„ fnu Au. Œu™kt …ý ƒu «fkh Au, ÔÞk…Òk 

yux÷u fu rðf]Œ ÉŒw™kt fkhýu Œu{s yÔÞk…Òk yux÷u fu yrðf]¥k 

ÉŒw™kt fkhýu ÚkŒkt hku„. yuf ÉŒw ™ku ytŒ ÚkŒku nkuÞ Œu™wt ytrŒ{ 

‚ókn y™u …Ae™e ÉŒw™wt «Úk{ ‚ókn yu{ yk ƒu ‚ókn™kt 

‚{Þ™u ÉŒw‚trÄ fnu Au, òu Œu{kt fk¤S hk¾ðk{kt ™ ykðu Œku  

ÉŒwsLÞ hku„ku (Seasonal Disease) ÚkkÞ Au. 

 (6) Ëiðƒ÷«ð]¥k – ËuðŒk, „wÁ, ƒúkñý ™ku ÿkun fhðkÚke ÚkŒkt, 

Œu{™kt yr¼þk…Úke ÚkŒkt yÚkðk yr¼[krhf {tºkku™kt «Þku„Úke 

Wí…Òk hku„ yÚkðk ‚t¢r{Œ hku„e ‚kÚku hnuðkÚke Wí…Òk ÚkŒkt fkuhku™k 

suðk ‚t¢k{f hku„ku(Contagious)™u Ëiðƒ÷«ð]¥k hku„ fnuðkÞ Au. Œu™kt 

ƒu ¼uË Au, ‚t‚„os Œu{s ykfÂM{f. 

  (7) Mð¼kðƒ÷«ð]¥k – ûkwÄk, r……k‚k, shk(ð]ØkðMÚkk), {]íÞw 

y™u r™ÿk rð.™u Mð¼kðƒ÷«ð]¥k hku„ fnuðkÞ Au. Œu™kt …ý ƒu 

«fkh Au. fk÷f]Œ y™u yfk÷f]Œ. ÞkuøÞ yknkh rðnkh ™wt …k÷™ 
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fhe™u MðkMÚÞ™wt hûký fhŒkt hnuðk AŒkt su ÞkuøÞ ‚{Þu ÚkkÞ Œu™u 

fk÷f]Œ fnuðkÞ. su{ fu, y{wf W{hu ykt¾{kt {kurŒÞku(Cataract) 

Úkðku, ðk¤ ‚VuË Úkðkt rð. MðkMÚÞ™wt Œu{s yknkh rðnkh™wt ÞkuøÞ 

æÞk™ ™ hk¾ðkÚke ÞkuøÞ W{h …nu÷k s hku„ Úkðku yfk÷f]Œ fnuðkÞ 

Au, su{ fu ™k™e W{hu ðk¤ ‚VuË Úkðkt, ÿrü™e ¾k{e -[~{k ykðe 

sðk rð.  

fk÷ƒ÷«ð]¥k, Ëiðƒ÷«ð]¥k y™u Mð¼kðƒ÷«ð]¥k yk ºký™ku ‚{kðuþ 

ykrÄËirðf hku„ ytŒ„oŒ ÚkkÞ Au. 

1.4.2 r[rfí‚k™kt «fkh :  

ykÞwðuoË{kt hku„™e yðMÚkk(™ðku-sq™ku, {]Ëw fu ËkYý), Ëku»k™ku «fku…, 

hku„e™wt ƒ¤, «f]rŒ, ðÞ rð.…rhƒ¤ku™u æÞk™{kt hk¾e™u õâk «fkh™e r[rfí‚k 

fhðe Œu r™»ýkŒ ðiã îkhk ™¬e fhðk{kt ykðu Au. ykÞwðuoË{kt rðrðÄ r[rfí‚k 

…ØrŒyku ƒŒkðu÷e Au. 

 (1) 2 «fkh - þkuÄ™ y™u þ{™ : 

 þkuÄ™ yux÷u þheh{kt ¾qƒ s ðÄe „Þu÷k fu Ëqr»kŒ ÚkÞu÷k Ëku»kku™u rðrðÄ 

…ØrŒyku îkhk þheh™e ƒnkh fkZðk. su™ u Purification fu Detoxification 

of the body fne þfkÞ. þkuÄ™ {kt {wÏÞíðu …t[f{o Œu{s hõŒ{kuûký™ku 

‚{kðuþ ÚkkÞ Au. ð{™, rðhu[™, ƒÂMŒ( Enema - ƒu «fkh) Œu{s ™MÞ 

yu{ …kt[ f{kuo …t[f{o Œhefu yku¤¾kÞ Au. 

 ð{™ – [ku¬‚ rðrÄ™u y™w‚he™u hku„e™u M™un…k™ fhkÔÞk ƒkË ð{™fkhf 

yki»krÄ yk…e™u WÕxe fhkððk{kt ykðu Au. fV™kt hku„ku{kt Œu ©uc …rhýk{ 

yk…u Au. 

 rðhu[™ – ð{™™e su{s M™un…k™ fhkÔÞk ƒkË yki»krÄ yk…e™u Íkzk 

fhkððk{kt ykðu Au. r…¥k™kt Œu{s hõŒËwrü™kt hku„ku {kxu ©uc Au. 

 y™wðk‚™ ƒÂMŒ – ðkÞw™kt hku„ku{kt yki»kÄr‚Ø Œu÷™u „wË{k„o îkhk þheh{kt 

Ëk¾÷ fhðk{kt ykðu Au. su …õðkþÞ{kt hnu÷k ðkÞw™wt þ{™ fhu Au, suÚke 

þhehMÚk ðkÞw™wt …ý þ{™ ÚkkÞ Au. 

 ykMÚkk…™ ƒÂMŒ – su{kt ðkÞw™kþf Wfk¤k™u yLÞ yki»kÄku ‚kÚku „wË{k„o îkhk 

Ëk¾÷ fhðk{kt ykðu Au. ðkÞw™kt hku„ku {kxu ©uc Au. 

 ™MÞ – yki»kÄr‚Ø Œu÷, „kÞ™wt ½e fu Œ÷ Œu÷™kt xe…kt ™kf{kt ™kt¾ðk yÚkðk 

yki»krÄ™kt [qýo™u ™kf îkhk ‚qt½kzðwt Œu™u ™MÞ fnuðk{kt ykðu Au. su rþh{kt 

hnu÷k Ëku»kku™u ƒnkh fkZu Au yÚkðk Œu™wt þ{™ fhu Au.  
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 hõŒ{kuûký – s¤ku îkhk yÚkðk rþhkðuÄ îkhk Ëqr»kŒ hõŒ™u ƒnkh fkZðwt, 

íð[k™kt hku„ku{kt hõŒ{kuûký îkhk ½ýwt ‚h‚ …rhýk{ {¤u Au. yk ƒÄe 

r[rfí‚k r™»ýkŒ ðiã™kt {k„oËþo™ Œu{s Œu{u™e Ëu¾hu¾ nuX¤ s fhkððe 

rnŒkðn Au.   

 þ{™ yux÷u ðÄu÷k Ëku»kku™wt  …k[™ fhe™u Œu™u þktŒ fhðk. rðrðÄ «fkh™kt 

[qýkuo, ðxe, Wfk¤k, yki»kÄr‚Ø Œu÷, ½e, yk‚ð , yrhü  ykrË yki»krÄyku 

îkhk ðÄu÷k Ëku»kku™u þktŒ fhðk. 

 (2) 3 «fkh – ytŒ:…rh{kso™, ƒrn:…rh{kso™ y™u þ†«rýÄk™   

 ytŒ:…rh{kso™ – Internal Application  su{kt yki»krÄ îkhk Ëku»kku™wt 

þkuÄ™ y™u þ{™ fhðk{kt ykðu Au. 

 ƒrn:…rh{kso™ – External Application su{kt Œu÷ {kr÷þ, rðrðÄ 

÷u…,  ([hf ‚trnŒk{kt rðrðÄ hku„ku {kxu 32 «fkh™kt ÷u… ƒŒkðu÷k Au), 

MðuË™, {÷{, …rh»kuf(„h{ …kýe yÚkðk Wfk¤k™e Äkhk fhðe) ,rþhkuÄkhk 

rð.ƒkÌk W…kÞku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. 

 þ†«rýÄk™ – Surgical Process AuË™-fk…ðwt, ¼uË™ – [ufku {qfðku, 

ðªÄðwt, ¾kuŒhe fkZðwt, xktfk ÷uðk, ûkkh™ku «Þku„, s¤ku {qfðe( Leech application) 

rð. 

(૩) yLÞ 3 «fkh – ËiðÔÞ…k©Þ r[rfí‚k, ÞwÂõŒÔÞ…k©Þ r[rfí‚k y™u 

‚¥ðkðsÞ r[. 

 ËiðÔÞ…k©Þ r[rfí‚k – f{os ÔÞkrÄ{kt yÚkðk Œku su{kt yki»krÄ îkhk 

…rhýk{ ™ {¤Œwt nkuÞ íÞkhu {tºkò…, {rý-hJku™wt Äkhý fhðwt, Þ¿k, nku{-

nð™ fhðk, [ku¬‚ r™Þ{ku™wt …k÷™, ðúŒ-W…ðk‚, MðÂMŒð[™, ËuðŒk-

„wÁ™u ™{Mfkh, ŒeÚkoÞkºkk –…ËÞkºkk rð. W…kÞku îkhk hku„{wõŒ Úkðk™kt 

«Þk‚ku™u ËiðÔÞ…k©Þ r[. fnuðk{kt ykðu Au. 

 ÞwÂõŒÔÞ…k©Þ r[rfí‚k – hku„ y™u Ëku»k y™w‚kh ÞkuøÞ yknkh – rðnkh 

y™u yki»kÄ îkhk r[rfí‚k fhðk{kt ykðu Au. 

 ‚¥ðkðsÞ r[.  -  MðkMÚÞ {kxu yrnŒfh rð»kÞku ŒhV sŒk {™™ u hkufðwt. 

ynª {™ …h r™Þtºký fhðk™e ðkŒ Au, su Ëhuf hku„ {kxu …ÚÞ(…huS)™wt 

…k÷™ fhðk {kxu ¾qƒ s ykð~Þf nkuÞ Au. …ÚÞ…k÷™ yu ykÞwðuoË 

r[rfí‚k™ku …kÞk™ku r‚ØktŒ Au, ½ýk ¾hk hku„ku{kt {kºk …ÚÞ…k÷™ fhðkÚke 

s ‚khk …rhýk{ {¤u Au.  
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yk W…hktŒ r[rfí‚k™kt  ƒeò y™uf «fkhku Au, su{ fu ÷t½™, ƒ]tný, Yûký, 

M™un™, MðuË™, MŒB¼™ rð. …htŒw Œu™ku ‚{kðuþ W…hkuõŒ r[rfí‚k ytŒ„oŒ fkuR 

™u fkuR MðÁ…u ÚkR sŒku nkuÞ ynª rðMŒkh¼ÞÚke Œu™wt ðýo™ yk…u÷ ™Úke. 

1.5 ykÞwðuoË™ku ykæÞkÂí{f ÿrüfkuý : 

 

  ykÞwðuoË™kt yk[kÞkuo yu ðkŒ ‚khe heŒu òýŒk nŒk fu ßÞkt ‚wÄe yk ‚t‚kh{kt 

ykðk„{™ ÚkŒwt hnuþu íÞkt ‚wÄe hku„Y…e Ëw:¾ku Úkðk™kt s Au. ykÚke ykÞwðuoË{kt  

ÔÞÂõŒ™kt {kºk þkherhf s ™nª …htŒw {k™r‚f y™u ykæÞkÂí{f ÂMÚkŒe™ku …ý 

rð[kh fhðk{kt ykÔÞku Au. ykÞwðuoË …w™soL{ Œu{s f{o™kt r‚ØktŒ{kt {k™u Au, ŒuÚke 

þk†rðrnŒ ‚khk f{kuo fhðk™u «kÄkLÞ yk…u Au y™u su þk†rðrnŒ ™ nkuÞ Œuðk 

®n‚k, [kuhe, y‚íÞ ð[™, fxw ð[™ ƒku÷ðk rð.suðk f{kuo™ku íÞk„ fhðk™wt 

¼kh…qðof fnu Au. {kun, RåAk, îu»k y™u fhu÷kt f{kuo™u …w™soL{™wt fkhý {k™u Au 

y™u Œu™ktÚke {wõŒ Úkðk {kxu Œ¥ð¿kk™™e «kró ykð~Þf nkuðk™wt fne Œu {kxu™kt 

W…kÞku …ý ƒŒkðu÷k Au. …qðosL{{kt fhu÷k f{kuo™u ‘Ëið’ ‚t¿kk yk…ðk{kt ykðe Au, 

f{o™wt V¤ yð~Þ ¼ku„ððwt …zu Au. f{os ÔÞkrÄ {kxu      

 
ËiðÔÞ…k©Þ r[rfí‚k™e ðkŒ yk„¤ fhu÷ Au. f{o™kt V¤ ¼ku„ÔÞk …Ae ßÞkhu 

Œu™ku ûkÞ ÚkkÞ Au íÞkhu f{os ÔÞkrÄ þktŒ ÚkkÞ Au, 

 
 yk[kÞo [hfu {kuûk™e ‚wtËh r™ÁÂõŒ yk…e Au, hs y™u Œ{ Ëku»k™ku ßÞkhu 

y¼kð ÚkR òÞ, ƒ¤ðk™ f{kuo™ku ûkÞ ÚkkÞ y™u þheh, {™, ƒwrØ rð.™ku ‚tÞku„ 

™kþ …k{u Au, íÞkhu …w™soL{ ÚkŒku ™Úke, Œu™u  s {kuûk fu {wÂõŒ fnu Au. {™™u hs 

y™u Œ{ Ëku»kÚke fuðe heŒu {wõŒ fhðwt Œu {kxu™kt W…kÞku …ý rðMŒkh…qðof ƒŒkðu÷k 

Au, RåAk-îu»kY…e Œ]»ýk™u ‚ðo Ëw:¾ku™wt {q¤ fkhý {k™e™u Œu™ku íÞk„ fuðe heŒu 

fhðku Œu ƒŒkÔÞwt Au. ykí{k rðþu „n™ ®[Œ™ fhu÷wt Au. ykí{k™kt …ÞkoÞ – fŒko, 

ûkuºk¿k, rðïf{ko, rðïY…, yŒªrÿÞ, þkïŒ, yÔÞÞ , rð¼w, ¿k: rð. W…r™»kËku 

Œu{s ©e{Ë ¼„ðË „eŒk{kt …ý òuðk {¤u Au.  {™ ßÞkhu hs Œ{ hrnŒ ƒ™e™u 

ykí{k{kt ÂMÚkh ÚkR òÞ Au íÞkhu Þku„e™u «kó yuðe yü r‚rØ «kó ÚkR þfu Au. 

ykí{k …kuŒk™kt …qðosL{ f]Œ f{kuo™kt ykÄkhu {™ ‚rnŒ yuf þheh{kt Úke ƒeò 
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þheh{kt ‚qû{ þheh™kt Y…{kt fuðe heŒu òÞ Au Œu™wt ðýo™ …ý ©e{Ë ¼„ðË 

„eŒk™kt 15{kt yæÞkÞ {kt ƒŒkÔÞk «{kýu™wt {¤u Au. þheh{kt Úke ßÞkhu ykí{k 

[kÕÞku òÞ Au íÞkhu  þheh þqLÞk„kh – ¾k÷e ¾kur¤Þwt su{kt {kºk …t[{nk¼qŒ 

ƒkfe hne òÞ Au, su™u ‘…t[íð’™e «kró fnuðk{kt ykðu Au.    

 yk{, ykÞwðuoË yu {kºk r[rfí‚k þk† ™Úke …htŒw yu ÔÞÂõŒ™kt ‚{„ú 

yÂMŒíð™ku rð[kh fhe™u Œu™u yk ÷kuf{kt hku„hrnŒ Ëe½koÞw Sð™ fuðe heŒu «kó 

fhðwt, …h÷kuf{kt Wå[ „rŒ fR heŒu {u¤ððe Œu{s sL{-{hý™kt [¢{kt Úke 

yÚkkoŒT ¼ð-hku„{kt Úke {wÂõŒ {kxu {k„oËþo™ yk…u Au. 

fku™u hku„ ™ ÚkkÞ ??  

su n{uþk …kuŒk™k þheh™u rnŒfh yknkh rðnkh™wt ‚uð™ fhu, fkuR …ý fkÞo fhŒk 

…nu÷k Œu™kt ‚t¼rðŒ …rhýk{™ku rð[kh fhu, $rÿÞku™kt rð»kÞku «íÞu y™k‚õŒ 

nkuÞ, ƒeò™u {ËË fhðk Œí…h, «kýe{kºk «íÞu ‚{¼kð hk¾™kh, ‚íÞ™kt {k„uo 

[k÷™kh, ûk{k yk…™kh, ¿kk™eyku-…qßÞku™e ‚kÚku hnu™kh y™u su™wt {™ …kuŒk™kt 

r™Þtºký{kt nkuÞ, ƒwrØ …rðºk nkuÞ y™u su ‚íÞ ¿kk™™e «kró {kxu Wí‚wf nkuÞ Œu™u 

õâkhuÞ hku„ ÚkŒkt ™Úke.( ynª yu ÞkË hk¾ðwt ykð~Þf Au fu òu Ëið hku„fkhf nþu 

Œku hku„ ÚkR þfu, y™u Œu™u ƒ¤ðk™ …wÁ»kkÚko îkhk Ëqh fhðk™kt «ÞJku fhe þfkÞ.) 

 ykÞwðuoË™ku yk …rh[Þ yu rn{þe÷k™e xku[ suðku Au, nsw ½ýk rð»kÞku 

suðk fu (1) rþûký …ØrŒ – ©uc yk[kÞo-rþ»Þ™kt ÷ûkýku, yæÞÞ™- yæÞk…™, 

ŒrîË ‚t¼k»kk, fuðe heŒu yÇÞk‚ fhðku rð. (2) þk†kÚko ™e …ØrŒ (3) Œtºk™kt 

„wý-Ëku»k (4) ŒtºkÞwÂõŒ (5) s™…Ëkuæðtþ – Pandemics rð.™wt ðýo™ ynª 

þõâ ™Úke. yu {kxu Œku rs¿kk‚wykuyu ‚trnŒkyku ðkt[ðe s hne. 

1.6 Œ{khe «„rŒ [fk‚ku : 

  «§ 1. ™e[u™kt «§ku™kt rðMŒkh…qðof sðkƒ yk…ku.  

(1) ykÞwðuoË™ku WKð fuðe heŒu ÚkÞku ? 

(2) ykÞwðuoË™kt ‚krníÞ rðþu {krnŒe yk…ku. 

(3) yükt„ ykÞwðuoË™ku …rh[Þ yk…ku.  

(4) ykÞwðuoË™kt {q¤¼wŒ r‚ØktŒku™ku …rh[Þ xqtf{kt yk…ku.  

(5) hku„ku Úkðk {kxu sðkƒËkh {wÏÞ fkhýku™wt ðýo™ fhku.  

(6) hku„ku™kt rðrðÄ «fkhku ÷¾ku.  
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(7) r[rfí‚k™kt «fkhku rðþu {krnŒe yk…ku.  

(8) ykÞwðuoË™ku ykæÞkÂí{f ÿrüfkuý ‚{òðku.  

«§ 2. ™e[u™kt «§ku™kt xqtf{kt sðkƒ ÷¾ku. 

(1) ƒ]níºkÞe y™u ÷½wºkÞe{kt fR fR ‚trnŒkyku™ku ‚{kðuþ ÚkkÞ Au. ?  

(2) ykÞwðuoË™e Ëkþor™f …]c¼qr{ rðþu xqtf{kt ‚{òðku.  

(3) ykÞwðuoË™wt {wÏÞ «Þkus™ þwt Au ?  

(4) ykÞwðuoË {Œk™w‚kh «f]rŒ ‚{òðku.  

(5) ykÞwðuoË{kt yÂø™™wt {níð ‚{òðku.  

(6) ykÞwðuoË{kt «{ký rð¿kk™ ™ku W…Þku„ ‚{òðku.  

(7) ykÞwðuoË{kt fkÞofkhý ðkË yux÷u þwt ?  

(8) f{os ÔÞkrÄ yux÷u þwt ?  

(9) ykæÞkÂí{f hku„ rðþu ÷¾ku.  

(10) ykrÄËirðf hku„ yux÷u þwt ?  

(11) þkuÄ™ r[rfí‚k rðþu ÷¾ku.  

(12) Ëið ÔÞ…k©Þ r[rfí‚k rðþu ‚{òðku.  

(13) ÞwÂõŒ ÔÞ…k©Þ r[rfí‚k yux÷u þwt ?  

(14) ‚¥ðkðsÞ r[rfí‚k™ku yÚko ‚{òðku.  

(15) r™hku„e Sð™ {kxu™e Sð™[Þko fuðe nkuðe òuRyu ?      

1.7 ‚tË¼o ‚krníÞ 

       

1. [hf ‚trnŒk – ‚qºkMÚkk™  

2. [hf ‚trnŒk – þkhehMÚkk™   

3. ©e{Ë ¼„ðË „eŒk   

4. ‚w©wŒ ‚trnŒk – ‚qºkMÚkk™ 

5. ‚w©wŒ ‚trnŒk – þkheh MÚkk™ 

6. yükt„ ÓËÞ – ‚qºkMÚkk™ 
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yuf{ : 2   દોષ, ધાત ુઅને ભળનો ઩રયચમ 

 

 

:: Y…hu¾k :: 
 

2.0 ઉદે્દશો   
2.1 પ્રસ્તાવના  

2.2 દો઴ોનો ઩રયચમ 

2.2.1  ત્રિદો઴ ળબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ 

2.2 2 ત્રિદો઴ (લાત, ત્ર઩િ, કપ) 

2.2.3 ત્રિદો઴ના ગણુધભો 
2.2.4 ત્રિદો઴ લધધક અને ળાભક યવ 
2.2.5 ત્રિદો઴ભાાં ઩ાંચબૌત્રતકતા 
2.2.6 ત્રિદો઴ના અલાાંતય બેદ 
2.2.7 ત્રિદો઴નુાં ળયીયભાાં ત્રલળે઴ સ્થાન 

2.3 ધાતનુો ઩રયચમ 
2.3.1  ધાતળુબ્દની ત્રનરુક્તત અને વ્યતુ્઩ત્રિ 

2.3 2 ધાતનુા પ્રકાય અને વપ્ત ધાત ુ

2.3.3 યવ ધાત ુ
2.3.4 યતત ધાત ુ
2.3.5 ભાાંવ ધાત ુ
2.3.6 ભેદ ધાત ુ
2.3.7 અક્સ્થ ધાત ુ
2.3.8 ભજ્જા ધાત ુ
2.3.9 શકુ્ર ધાત ુ
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2.4 ભ઱નો ઩રયચમ 

2.4.1 ભ઱ ળબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ  

2.4.2 ભ઱નુાં કભધ   
2.4.3 સ્લેદ 
2.4.4 મિૂ 

2.4.5 ઩યુી઴ 

2.5  સાયાાંશ 

2.6 ચાલીરૂ઩ ળબ્દો 
2.7  તભાયી પ્રગત્રત ચકાવોના જલાફો    
2.8  વાંદબધ ગ્રાંથો  
 

2.0  WÆuþku (Objectives) 
 

આ એકભનો શતે ુ ત્રલદ્યાથીઓ આયલેુદભાાં લર્ણિત દો઴, ધાત ુ અને 

ભ઱નો ઩રયચમ પ્રાપ્ત કયે. ત્રિદો઴, વપ્ત ધાત ુતથા ત્રિત્રલધ ભ઱ના 

઩રયચમ દ્વાયા બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારીને વાયી યીતે વભજી ળકે. 

બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારી તારકિક અને લૈજ્ઞાત્રનક પ્રણારી છે તે 

લાતથી ભારશતગાય થામ.  

 બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારીથી ઩રયર્ચત થામ. 
 ળયીયભાાં પ્રાદૂર્ ૂધત થતાાં યોગોના મ઱ૂ કાયણને વભજે. 
 ળયીયસ્થ ત્રિદો઴નુાં લગીકયણ કયતાાં ળીખ.ે 
 ત્રિદો઴નુાં સ્લરૂ઩ તથા કામધપ્રણારીથી અલગત થામ. 
 આયલેુદ અનવુાય વાત ધાતઓુને લગીકૃત કયી ળકે. 
 વાત ધાતઓુનુાં સ્લરૂ઩,કામધપ્રણારી તથા ળયીય ઩ય ઩ડતાાં 

તેના પ્રબાલથી અલગત થામ. 
 ત્રિત્રલધ ભ઱નાાં સ્લરૂ઩ તથા કામધપ્રણારીથી અલગત થામ. 
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2.1 «MŒkð™k 

 

આયલેુદ એટર ેજીલનનુાં ત્રલજ્ઞાન. ભનષુ્મ કઈ યીતે ત્રનયાભમ 

યશીને વાં઩ણૂધ જીલન ઩વાય કયી ળકે તથા બાયતીમ વાંસ્કૃત્રતભાાં લર્ણિત 

ચતતુ્રલિધ ઩રુુ઴ાથધને (ધભધ, અથધ, કાભ, ભોક્ષ) પ્રાપ્ત કયી ળકે તેનુાં 

લણધન જે ળાસ્ત્રભાાં કયલાભાાં આવ્યુાં છે એ ળાસ્ત્ર એટરે આયલેુદ.  

આયલેુદ ળાસ્ત્રની પ્રત્રતજ્ઞા જ છે  - ‘स्वस्थस्य स्वास््यरऺणमातुरस्य 
ववकारप्रशमनम ्|’ (च.स.ं सूत्र. ३०.२६) 

અથાધત ્ સ્લસ્થ વ્મક્તતનાાં સ્લાસ્્મની યક્ષા કયલી અને આતયુ 

(યોગી) વ્મક્તતનાાં ળયીયભાાં યશરેા ત્રલકાયોને (દો઴ોન)ે ળાાંત કયલા એ 

જ આયલેુદળાસ્ત્રનો ઩યભ ધ્મેમ છે.    

આજે ઩ણ બાયતીમ જનભાનવભાાં બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારી 

તેભજ ત્રલળે઴ કયીને આયલેુદ પ્રત્મે ઊંડી શ્રદ્ધા પ્રત્મક્ષ થામ છે. આયલેુદ 

ળાસ્ત્રનાાં ત્રલત્રલધ ત્રવદ્ધાાંતો આ઩ણા ભશત્ર઴િઓએ દેળક કા઱ક ુત ુઇત્માદીના 

અધ્મમન કયીન ે આ઩ણને લાયવાભાાં આપ્મા છે. આ ત્રવદ્ધાાંતોને જો 

આ઩ણે વાયી યીતે વભજીએ અને જીલનભાાં ઉતાયીએ તો આ઩ણુાં જીલન 

શાંભેળા ભાટે ત્રનયાભમ યશ.ે 

આ ત્રવદ્ધાાંતોભાાં પ્રમખુ રૂ઩ે ઩ાંચભશાર્તૂ ત્રવદ્ધાાંતક ત્રિદો઴ ત્રવદ્ધાાંતક 

વપ્ત ધાત ુત્રવદ્ધાાંતક વદ્વિૃક ઩્મ ઩ારન લગેયેનો વભાલેળ થામ છે. ઩ાંચ 

ભશાર્તૂ ત્રવદ્ધાાંતની ફશાય ળયીય યચનાની કલ્઩ના કયલી જેભ અળક્ય છે 

એ જ યીતે ઩ાાંચબૌત્રતક ળયીયના ધાયણની કલ્઩ના ઩ણ ત્રિદો઴ક વપ્ત 

ધાત ુઅને ત્રિત્રલધ ભ઱ ત્રલના કયલી અળક્ય છે.  

ભશત્ર઴િ સશુ્રતેુ સશુ્રતુ વાંરશતાભાાં કહ્ુાં છે કે ‘दोषधातमुऱमऱू ं हह 

शरीरम’्| (स.ुस.ंसतू्र.१५.०३) અથાધત ્ દો઴ક ધાત ુઅને ભ઱ એ જ ળયીયનુાં 

મ઱ૂ છે. જેભ વકૃ્ષનુાં આયષુ્મ અને તેની ભજબતૂી તેનાાં મ઱ૂ કેટરાાં ઊંડા 

છે તેની ઉ઩ય ત્રનબધય છે એ જ યીતે ભનષુ્મની ઩ણૂધ આયષુ્મના મરૂ્઱માાં 

દો઴ક ધાત ુઅને ભ઱ ઉ઩ય આત્રશ્રત યશરેા છે. 
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ળયીયભાાં ત્રલદ્યભાન ત્રિદો઴ભાાં લાતકત્ર઩િ અને કપનો વભાલેળ 

થામ છે. આ દો઴ોનાાં આધાયે જ ભનષુ્મની પ્રકૃત્રિ ત્રનત્રિિ થામ છે અને 

આ દો઴ોની વામ્માલસ્થાભાાં જ ભનષુ્મ ત્રનયાભમ અને લૈ઴મ્માલસ્થાભાાં 

યોગી ફને છે. ત્રિદો઴ની વભાન જ વપ્ત ધાત ુ઩ણ ળયીયનુાં ધાયણ અને 

઩ો઴ણ કયે છે અને દો઴ો દ્વાયા દૂત્ર઴ત થતી શોલાથી આ ધાતઓુને દૂષ્મ 

઩ણ કશલેાભાાં આલે છે. જેભ દો઴ અને ધાત ુળયીયને ધાયણ અને ઩ો઴ણ 

કયે છે તેલી જ યીતે ળયીયની અશદુ્ધદ્ધઓ ભ઱ભાગધક મિૂભાગધ તથા 

સ્લેદરૂ઩ે ફશાય નીક઱ીને ળયીયને સ્લસ્થ યાખે છે. 

પ્રસ્તતુ એકભભાાં આ઩ણે આયલેુદનાાં ભોટાબાગના 

વાંરશતાગ્રાંથોભાાં જેભનો ઉલ્રેખ કયલાભાાં આવ્મો છે તેલાાં ‘દો઴, ધાત ુ

અન ેભ઱નાાં ઩રયચમ’ ત્રલળે ત્રલસ્તાયથી અધ્મમન કયીશુાં.  

2.2 દોષોનો ઩રયચમ 

 

ર્ચરકત્વા ળાસ્ત્રનુાં જ્ઞાન તકધયતુત તેભજ ત્રલશ્રે઴ણ યતુત ફને તે 

શતેથુી આયલેુદનાાં ભશત્ર઴િઓએ અનેક ત્રવદ્ધાાંતો ઩ોતાનાાં ગ્રાંથોભાાં 

પ્રત્રત઩ારદત કમાધ છે. આ ત્રવદ્ધાાંતોભાાંથી એક ત્રવદ્ધાાંત એટર ે ત્રિદો઴ 

ત્રવદ્ધાાંત. 

બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારીભાાં તેભજ ત્રલળે઴ યીત ેઆયલેુદભાાં 

ચયક, સશુ્રતુ, લાગ્બટ્ટ ઈત્માદી ભશત્ર઴િઓએ ઩ોતાની વાંરશતાઓભાાં 

ત્રિદો઴નો ત્રવદ્ધાાંત વ્મા઩ક યીતે લણધલેર છે. આ ત્રિદો઴ ળયીયભાાં 

વભાન અલસ્થાભાાં યશ ેતો આયષુ્મ સ્લસ્થ યશ ેઅને જો ત્રિદો઴ કુત્ર઩ત 

થામ (અવભાન અલસ્થાભાાં યશ)ે તો ળયીય યોગનુાં કાયણ ફને. 

2.2.1 ત્રિદોષ શબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ  

ત્રિદો઴ ળબ્દ મ઱ૂ વાંસ્કૃત બા઴ાનો એક વાભાત્રવક ળબ્દ છે. 

જેભાાં મખુ્મત્લે ફે ળબ્દો છે. જેભાાં પ્રથભ ળબ્દ ‘ત્રિ’ તથા દ્ધદ્વતીમ ળબ્દ 

‘દો઴’ છે. ત્રિ એટર ેિણ અને દો઴ એટર ેજે દૂત્ર઴ત થામ તે. 
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વ્માકયણાત્ભક દૃષ્ષ્ટએ ‘ત્રિદો઴’ ળબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ કયીએ ત્માયે 

दषू्यते इतत दोष् | दषू वैकृत्ये ધાતથુી ‘हऱश्च’ સિૂ દ્વાયા ‘घञ’् 

પ્રત્મમ જોડીને વાંસ્કૃતભાાં દો઴ ળબ્દ ત્રનષ્઩ન્ન થામ છે. આ ત્રલગ્રશ અને 

વ્યતુ્઩ત્રિ અનવુાય જે દૂત્ર઴ત થામ એભને દો઴ કશ ેછે.  

त्रयाणा ंदोषाणा ंवातवऩत्तकफ़जानां समाहार् इतत त्रत्रदोषम ्| આ 

ત્રલગ્રશ અનવુાય િણ દો઴ોનો વભાશાય એટર ે ત્રિદો઴. વાંખ્મા ઩લૂધભાાં 

શોલાથી ઩ાર્ણની વ્માકયણનાાં ‘संख्याऩूवो द्ववगु्’ સિૂ અનવુાય અશીં 

દ્ધદ્વગ ુ વભાવ તથા ‘द्ववगुरेकवचनम’् સિૂથી એકલદ્ભાલ થઈને ‘स 

नऩुंसकम’् સિૂથી ‘ત્રિદો઴ ળબ્દ વાંસ્કૃતભાાં ન઩ુાંવકર્રિંગભાાં પ્રમોાળે.  

2.2.2 ત્રિદોષ (વાત, ત્ર઩િ, કપ)   

આયલેુદ અનવુાય ત્રિદો઴ોભાાં લાત, ત્ર઩િ અને કપદો઴નો 

વભાલેળ થામ છે. ભશત્ર઴િ ચયક ચયકવાંરશતાનાાં પ્રથભ અધ્મામભાાં  

ળાયીરયક દો઴ તેભજ ભાનત્રવક દો઴નુાં લણધન કયતાાં કશ ેછે કે -  

वायु् वऩत्त ंकफ़श्चोक्त् शारीरो दोषसंग्रह् | मानस् ऩुनरुद्हदष्टो रजश्च 
तम एव च ||  

च. सं. सूत्रस्थानम ्०१.५७  

ઉ઩યોતત શ્રોકભાાં ભશત્ર઴િ ચયકે લાત, ત્ર઩િ અને કપન ે

ળાયીરયક દો઴ કહ્ાાં છે જ્માયે યજોગણુ તેભજ તભોગણુને ભનોદો઴ 

કહ્ાાં છે.  

આ િણ દો઴ આ઩ણા ળયીયની વાંયચનાભાાં અત્માંત ભશત્ત્લનો 

બાગ બજલ ેછે. આ િણેમ દો઴ોનાાં આધાયે જ ભનષુ્મની પ્રકૃત્રત ઩ણ 

ત્રનત્રિત થતી શોમ છે. જે વ્મક્તતભાાં લાત દો઴ની પ્રધાનતા શોમ 

તેભની લાતજ પ્રકૃત્રત, જે વ્મક્તતભાાં કપની પ્રધાનતા શોમ તેભની 

કપજ પ્રકૃત્રત તથા જેભાાં ત્ર઩િની પ્રધાનતા શોમ તે ત્ર઩િજ પ્રકૃત્રત.  
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સ્લસ્થ વ્મક્તતઓના ળયીયભાાં આ િણેમ દો઴ો જ્માયે વામ્મ 

અલસ્થાભાાં શોમ છે ત્માયે ભનષુ્મ સ્લસ્થ છે એભ કશલેામ છે ઩યાંત ુ

જ્માયે આ દો઴ોનુાં વાંતરુન ફગડે છે ત્માયે ળયીય યોગોનુાં આશ્રમ 

સ્થાન ફને છે. સશુ્રતુ વાંરશતાભાાં ઩ણ ભશત્ર઴િ સશુ્રતેુ ચયકનુાં અનવુયણ 

કયતાાં લાત, ત્ર઩િ અને કપને ળાયીરયક દો઴ કહ્ાાં છે તથા દેશોત્઩ત્રિભાાં 

આ ત્રિદો઴ન ેકાયણર્તૂ ભાન્મા છે. 

वातवऩत्तश्ऱेष्माण एव देहसम्भवहेतव् | सु.सं. सूत्रस्थानम ्२१.०२ 

લાત, ત્ર઩િ અને કપની વ્યતુ્઩ત્રિ ઩ણ આ વાંદબ ે ાણલી 

અંત્મત જરૂયી છે. લાત ળબ્દ वा गततगन्धनयो् ધાતથુી ‘क्त’ પ્રત્મમ 

થઈને ત્રનષ્઩ન્ન થામ છે. ત્ર઩િ ળબ્દ ‘अवऩ’ ઉ઩વગધ઩લૂધક ‘दो 

अवखण्डने’ ધાતથુી ‘क्त’ પ્રત્મમ થઈને ત્રનષ્઩ન્ન થામ છે તથા કપ 

ળબ્દ केन जऱेन फ़ऱतत इतत कफ़् ત્રલગ્રશથી ‘क’ ઉ઩઩દ ઩લૂધક ‘फ़ऱ’ 

ળબ્દથી ‘ड’ પ્રત્મમ જોડાઈને ત્રનષ્઩ન્ન થામ છે.     

ववसगाादानववऺेऩ ेसोमसूयाातनऱस्तथा | धारयन्न्त जगत्देहा 
कफ़वऩत्तातनऱास्तथा ||  

જેલી યીતે વાં઩ણૂધ સષૃ્ષ્ટનુાં વાંચારન ચાંદ્ર, સમૂધ અને લાય ુદ્વાયા 

થામ છે તે જ યીતે ભનષુ્મ ળયીયનુાં રારન,઩ારન અને ઩ો઴ણ લાત, 

ત્ર઩િ અન ેકપ દ્વાયા થામ છે.  

2.2.3 ત્રિદોષનાાં ગણુધભો  

ચયકવાંરશતાના આયાંબભાાં ભશત્ર઴િ ચયકે ઩શરેાાં જ અધ્મામભાાં 

ત્રિદો઴નાાં ગણુધભોનુાં લણધન કયતાાં કશ ેછે કે -   

रूऺ् शीतो ऱघु् सूक्ष्मश्चऱोऽथ ववशद् खर् | ववऩरीतगुणैर्द्ाव्यैमाारुत् 
संप्रशाम्यतत || ०१.५९ 
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અથાધત લાય ુ (લાત) રુક્ષ, ળીતર, રઘ,ુ સકૂ્ષ્ભ, ચર, ત્રલળદ 

અને ખય ગણુ યતુત શોમ છે. આલાાં ગણુલા઱ા દ્રવ્મોનાાં વેલનથી 

લાતની વદૃ્ધદ્ધ થામ છે તથા આ ગણુોથી ત્રલ઩યીત ગણુોલા઱ા દ્રવ્મોનાાં 

વેલનથી લાતનુાં ળભન થામ છે. 

सस्नेहमुष्णं तीक्ष्ण ंच र्द्वमम्ऱं सरं कटु | ववऩरीतगुणै् वऩत्त ंर्द्व्यैराशु 
प्रशाम्यतत || ०१.६० 

અથાધત ત્ર઩િ દો઴ સ્નેશયતુત, ગયભ, તીક્ષ્ણ, દ્રલ, અમ્ર, વય 

અને કટુ ગણુ યતુત શોમ છે. આલાાં ગણુલા઱ા દ્રવ્મોનાાં વેલનથી 

ત્ર઩િની વદૃ્ધદ્ધ થામ છે તથા આ ગણુોથી ત્રલ઩યીત ગણુોલા઱ા દ્રવ્મોનાાં 

વેલનથી ત્ર઩િનુાં ળભન થામ છે 

गुरुशीतमदृनु्स्नग्धमधरुन्स्थरवऩन्छिऱा् | श्ऱेष्मण् प्रशमं यान्न्त 
ववऩरीतगुणैगुाणा् || ०१.६१ 

અથાધત ગરુુ, ળીત, મદુૃ, ક્સ્નગ્ધ, ભધયુ, ક્સ્થય તથા ત્ર઩ચ્છછર 

ગણુલા઱ો કપ શોમ છે. આલાાં ગણુલા઱ા દ્રવ્મોનાાં વેલનથી કપની વદૃ્ધદ્ધ 

થામ છે તથા આ ગણુોથી ત્રલ઩યીત ગણુોલા઱ા દ્રવ્મોનાાં વેલનથી 

કપનુાં ળભન થામ છે 

2.2.4 ત્રિદોષ વધધક અને શાભક યસ 

ચયકવાંરશતાભાાં ભશત્ર઴િ ચયકે સિૂસ્થાનનાાં દીઘધજીલીતીમ નાભક 

પ્રથભ અધ્મામભાાં જ ક્યા યવનુાં વેલન કયલાથી કમો દો઴ લધે છે 

તેભજ ક્યા યવનાાં વેલનથી કમો દો઴ ઘટે છે તે લણધલતા કહ્ુાં છે કે 
-   

स्वाद्वम्ऱऱवणा वायुं, कषायस्वादतुतक्तका् | जयन्न्त वऩत्त,ं श्ऱेष्माणं 
कषायकटुततक्तका् ||  

कट्वम्ऱऱवणा् वऩत्त,ं स्वाद्वम्ऱऱवणा् कफ़म ्| कटुततक्तकषायाश्च 
कोऩयन्न्त समीरणम ्||  
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च. सं. सूत्रस्थानम ्०१.६६ 

 ઉ઩યોતત શ્રોકને આ઩ણે ત્રનમ્નોતત કોષ્ટક દ્વાયા ખફૂ 

વય઱તાથી વભજી ળકીશુાં. 

ક્રભ  દો઴નુાં નાભ  દો઴ લધાયનાય 
યવ 

દો઴ ઘટાડનાય 
યવ 

૧. લાય ુદો઴ તીખો, કડલો, 
તયૂો 

ગળ્મો, ખાટો, 
ખાયો 

૨. ત્ર઩િ દો઴ ખાટો, ખાયો, 
તીખો 

ગળ્મો, કડલો, 
તયૂો 

3. કપ દો઴ ગળ્મો, ખાટો, 
ખાયો 

કડલો, તીખો, 
તયૂો 

 

આભ ઉ઩યોતત કોષ્ટક તેભજ શ્રોકનાાં ભાધ્મભથી આયલેુદ 

અનવુાય દો઴ોની વદૃ્ધદ્ધ તેભજ ક્ષીણતા કેલી યીતે ત્રલત્રલધ યવો દ્વાયા 

થામ છે તે ત્રલ઴મે ચયક,સશુ્રતુ, લાગ્બટ્ટ ઈત્માદી આચામો દ્વાયા 

પ્રત્રત઩ારદત કયાઈ છે. 

2.2.5 ત્રિદોષભાાં ઩ાંચબૌત્રતકતા 

બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારીભાાં ત્રિદો઴ ત્રવદ્ધાાંત જેટરો પ્રત્રવદ્ધ છે 

એ જ યીતે બાયતીમ જ્ઞાન ઩યાં઩યાભાાં ઩ાંચબૌત્રતકલાદ ઩ણ પ્રત્રવદ્ધ છે. 

઩ાંચબૌત્રતક તત્ત્લોની ફશાય આ઩ણે કોઈ ઩ણ દ્રવ્મની કલ્઩ના કયલી 

અળક્ય છે તેથી જ ભશત્ર઴િ લાગ્બટ્ટ ે અષ્ટાાંગવાંગ્રશના સિૂસ્થાનનાાં 

લીવભા અધ્મામભાાં ત્રિદો઴ને ઩ાંચબૌત્રતક તત્ત્લોની અંદય વભાત્રલષ્ટ 

કમાધ છે. જે ત્રનમ્નોતત કોષ્ટકભાાં આ઩ેર છે. જેભાાં ડલ્શણ આચામધનો 

ભત એલો છે કે ત્ર઩િ દો઴ એ અક્ગ્ન અને જ઱ આ ફાંને તત્ત્લથી 

યતુત છે જ્માયે લાગ્બટ્ટ એભને ભાિ અક્ગ્ન તત્ત્લથી યતુત દળાધલે છે. 
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ક્રભ ત્રિદો઴ ઩ાંચબૌત્રતકતા અષ્ટાાંગવાંગ્રશ સિૂ. 
૨૦.૦૩ 

૧. લાત લાય ુ+ આકાળ वाय्वाकाशधातुभयां 
वायु् 

૨. ત્ર઩િ અક્ગ્ન (ડલ્શણ – અક્ગ્ન + 
જ઱) 

आग्नेयं वऩत्तम ्

૩. કપ જ઱ + ઩ ૃ્ લી अम्भ्ऩृ् वीभयां श्ऱेष्मा  

 

2.2.6 ત્રિદોષનાાં અવાાંતય બેદ 

આયલેુદનાાં ભશત્ર઴િઓએ લાત,ત્ર઩િ અને કપ આ ત્રિદો઴નાાં 

કામધને આધાયે અલાાંતય ઩ાાંચ -઩ાાંચ પ્રકાય (બેદ) આ઩ીને તેભને 

લગીકૃત કમાધ છે. લાતનાાં બેદ ત્રનરૂત્ર઩ત કયતાાં ભશત્ર઴િ ચયક અને 

ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ કશ ેછે કે – 
प्राणोदानसमानाख्यव्यानाऩानै् स ऩञ्चधा | देहं तन्त्रयते सम्यक् 

स्थानेष्वव्याहतश्चरन ्|| 
च.सं. चचककत्सा. २८.०४ 

प्राणोदानौ समानश्च व्यानश्चाऩान एव च | स्थानस्था मारुत् ऩञ्च 
याऩयन्न्त शरीररणाम ्|| 

सु.सं. तनदान. ०१.११ 

ત્ર઩િના તથા કપનાાં બેદ ભશત્ર઴િ સશુ્રતેુ સશુ્રતુવાંરશતાના 

સિૂસ્થાનનાાં એકલીવભાાં અધ્મામભાાં ત્રલસ્તાયથી લણધલેરા છે. અશીં 

ભાિ નાભગ્રશણ અથે નીચ ેમજુફ કોષ્ટકભાાં ત્રનરુત્ર઩ત કયેરા છે.   

ક્રભ લાયનુાાં 
પ્રકાય 

ત્ર઩િનાાં પ્રકાય કપનાાં પ્રકાય 

૧. પ્રાણ ઩ાચક શ્રેષ્ભક 

૨. અ઩ાન યાંજક ફોધક 

3. વભાન ભ્રાજક ત઩ધક 

૪. ઉદાન આરોચક અલરાંફક 

૫. વ્માન વાધક  તરેદક 
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2.2.7 ત્રિદોષનુાં શયીયભાાં ત્રવશેષ સ્થાન 

ભશત્ર઴િ લાગ્બટ્ટ અષ્ટાાંગહૃદમનાાં સિૂસ્થાનનાાં આયષુ્કાભીમ 

નાભના પ્રથભ અધ્મામભાાં ળયીયભાાં લાત, ત્ર઩િ, કપ દો઴ની ક્સ્થત્રત 

દેળ, કા઱, ુત,ુ અલસ્થા ઇત્મારદને ધ્માનભાાં યાખીને ક્યાાં છે તેનુાં 

ત્રનરૂ઩ણ કયતાાં કશ ેછે કે -  

ते व्यावऩनोऽवऩ रृन्नाभयोरधोमध्योध्वासंश्रया् | अ.रृ. सूत्र. ०१.०७ 

वयोहोरात्रत्रभुक्तानां तेऽन्तमध्याहदगा् क्रमात ्| अ.रृ. सूत्र. ०१.०८ 

ઉ઩યોતત શ્રોકને ત્રનમ્નોતત કોષ્ટક દ્વાયા સ્઩ષ્ટ કયલાભાાં આવ્મો છે. 

  

ક્રભ દો઴ ળયીયભાાં 
દો઴ોની 
ક્સ્થત્રત  

અલસ્થા રદલવનાાં 
વભમે 
દો઴ 
ક્સ્થત્રત   

યાિીનાાં 
વભમે 
દો઴ 
ક્સ્થત્રત 

આશાય 
઩રય઩ાક 
કા઱ 

૧. લાત હૃદમ 
તથા 
નાર્બની 
નીચ ે

વદૃ્ધાલસ્થા અ઩યાહ્ન અ઩યયાિી અંત 

૨. ત્ર઩િ હૃદમ 
તથા 
નાર્બની 
ભધ્મ 

યલુાલસ્થા ભધ્માહ્ન ભધ્મયાિી ભધ્મ 

૩. કપ હૃદમ 
તથા 
નાર્બની 
ઉ઩ય 

ફાલ્માલસ્થા ઩લૂાધહ્ન ઩લૂધયાિી આરદ 
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આભ આયલેુદ ળાસ્ત્રના ત્રિત્રલધ દો઴ લાત,ત્ર઩િ અને કપનો 

઩રયચમ ચયકવાંરશતા, સશુ્રતુવાંરશતા તથા અષ્ટાાંગહૃદમ અનવુાય અશીં 

ત્રલલેચન કયલાભાાં આવ્યુાં છે. 

2.3  ધાતનુો ઩રયચમ 

 

આયલેુદ ળાસ્ત્રભાાં ત્રિદો઴ ત્રવદ્ધાાંત જેટરો ભશત્ત્લ઩ણૂધ છે એટરો 

જ ભશત્ત્લનો ત્રવદ્ધાાંત વપ્ત ધાતઓુનો છે. આયલેુદભાાં આ઩ણા 

ળયીયસ્થ વાત ધાતઓુનુાં લણધન કયલાભાાં આવ્યુાં છે. આ વાત ધાતઓુ 

આ પ્રભાણ ે છે. ૧. યવ, ૨. યતત, 3. ભાાંવ, ૪. ભેદ, ૫.અક્સ્થ, ૬. 

ભજ્જા ૭. શકુ્ર.  

ભશત્ર઴િ ચયકે ઩ણ આયલેુદનુાં પ્રમોજન લણધલતા કહ્ુાં છે કે 

ત્રલ઴ભ અલસ્થા ને પ્રાપ્ત થમેરી ધાતઓુને વામ્મ અલસ્થાભાાં રાલલી 

એ જ પ્રસ્તતુ ગ્રાંથ ચયક વાંરશતાનુાં પ્રમોજન છે.  

धातुसाम्यकक्रया चोक्ता ग्रन्थस्यास्य प्रयोजनम ्| च.सं. सूत्रस्थानम ्
०१.५३ 

2.3.1 ધાતશુબ્દની ત્રનરુક્તત અને વ્યતુ્઩ત્રિ 

ધાત ુળબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ ‘डुधाञ ्धारणऩोषणयो्’ ધાતથુી ઉણાદી 

‘तुन’् પ્રત્મમ કયીને ‘ધાત’ુ ળબ્દ વાંસ્કૃતભાાં ત્રનષ્઩ન્ન થામ છે.   

दधातत धते्त वा शरीरमन् प्राणान ्इतत धातु्| 
दधातत धारयतत शरीरसंवधाकान ्इतत धातु् | 

दधातत धते्त वा रसरक्तमांसमेदोऽन्स्थमज्जशुक्राणण धातव् | 
ઉ઩યોતત ત્રલગ્રશ અનવુાય ધાત ુળબ્દનાાં ત્રલર્બન્ન અથો પ્રાપ્ત 

થામ છે. જેભકે પ્રથભ ત્રલગ્રશ અનવુાય જે ળયીય, ભન તથા પ્રાણને 

ધાયણ કયે તે ધાત.ુ દ્ધદ્વતીમ ત્રલગ્રશ અનવુાય ળયીયનુાં વાંલધધન કયે અને 

ળયીયને ધાયણ કયે તે ધાત.ુ તતૃીમ ત્રલગ્રશ અનવુાય યવ, યતત,ભાાંવ, 
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ભેદ, અક્સ્થ, ભજ્જા અને શકુ્ર ને ધાત ુ કશ ે છે. ભશત્ર઴િ સશુ્રતેુ ઩ણ 

સશુ્રતુ વાંરશતાભાાં કહ્ુાં છે કે ળયીયને ધાયણ કયત ુાં શોલાથી આને ધાત ુ

કશલેાભાાં આલે છે.  

त एते शरीरधारणात ्धातव इत्युछयन्ते | स.ुसं. सतू्रस्थानम ्
१४.२० 

2.3.2 ધાતનુા પ્રકાય અને સપ્ત ધાત ુ

ભશત્ર઴િ ચયક ચયકવાંરશતાનાાં ર્ચરકત્વાસ્થાનનાાં ઩ાંદયભાાં 

અધ્મામભાાં, ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ સશુ્રતુવાંરશતાના સિૂસ્થાનના ચૌદભાાં 

અધ્મામભાાં તેભજ લાગ્બટ્ટ અષ્ટાાંગહ્રદમનાાં સિૂસ્થાનનાાં પ્રથભ 

અધ્મામભાાં વાત ધાતઓુનુાં લણધન કયતાાં કશ ેછે કે -    

रसार्द्क्तं ततो मांस ंमासान्मेदस्ततोन्स्थ च | अस््नो मज्जा तत् शुकं्र 
शुक्राद्गभा्  प्रसादज् ||  

च. सं. चचककत्सास्थानम ्१५.१६ 
रसार्द्क्तं ततो मांस ंमांसान्मेद् प्रजायते | मेदसोऽन्स्थ ततो मज्जा 

मज्ऻ् शुकं्र प्रजायते ||  

सु.सं. सूत्रस्थानम ्१४.१० 

रसासङृमांसमेदोऽन्स्थमज्जशुक्राणण धातव् | सप्त दषू्या् | 
अष्टांगरृदयम.् सूत्रस्थानम.् ०१.१३ 

ઉ઩યોતત શ્રોકનાાં ભાધ્મભથી ભશત્ર઴િ ચયક તથા ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ 

કશ ે છે કે યવથી યતત, યતતથી ભાાંવ, ભાાંવથી ભેદ, ભેદથી અક્સ્થ, 

અક્સ્થથી ભજ્જા અને ભજ્જાથી શકુ્રની ઉત્઩ત્રિ થામ છે. આ વાત 

ધાતઓુ લાત,ત્ર઩િ અને કપ દો઴ો દ્વાયા દૂત્ર઴ત થતાાં શોલાથી એભન ે

દૂષ્મ ઩ણ કશલેાભાાં આલે છે.  

વાભાન્મ યીતે આ વાત ધાતઓુનુાં કામધ ળયીયને ધાયણ અન ે

઩ો઴ણ કયલાનુાં શોલાથી તેભની ધાતવુ ાંજ્ઞા ભશત્ર઴િઓ દ્વાયા આ઩લાભાાં 

આલી છે એ વાથે પ્રત્મેક ધાતનુ ુાં ત્રલત્રળષ્ટ કામધ ઩ણ ત્રનરૂ઩ણ કયેર છે. 



32 
 

અષ્ટાાંગવાંગ્રશભાાં ભશત્ર઴િ લાગ્બટ્ટ પ્રત્મેક ધાતનુ ુાં ત્રલત્રળષ્ટ કામધ ત્રનરૂત્ર઩ત 

કયતાાં કશ ેછે કે – 

प्रीणनं जीवनं ऱेऩ् स्नेहो धारणऩूरणे | गभोत्ऩादश्च धातूनां शे्रष्ठं कमा 
क्रमात ्स्मतृम ्|| 

अ.सं. सूत्र.११.०४ 

અથાધત યવ ધાતનુ ુાં ત્રલળષ્ટ કામધ પ્રીણન, યતતનુાં જીલન, 

ભાાંવનુાં અક્સ્થ વમશૂનુાં રે઩ન, ભેદનુાં સ્નેશન, અક્સ્થનુાં ધાયણ, ભજ્જાનુાં 

઩યૂણ અને શકુ્રધાતનુ ુાં ત્રલળે઴ કામધ ગબોત્઩ાદન છે.   

2.3.3 યસ ધાત ુ

‘रस आस्वादने’ ‘ધાતથુી ‘ऩुंसस संऻाया ंघ् प्रायेण’ સિૂ દ્વાયા ઘ 

પ્રત્મમ કયીને યવ ળબ્દની ત્રનષ્઩ત્રિ થામ છે. જેભનુાં આસ્લાદન થઇ 

ળકે તે યવ. ભશત્ર઴િ ચયકે ઩ણ ચયક વાંરશતાભાાં યવની ઩રયબા઴ા 

આ઩તા કહ્ુાં છે કે - रसनाथो रस् | (च.स.ं सूत्र. ०१.६४) ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ 

સશુ્રતુવાંરશતાભાાં યવ ળબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ ત્રનરદિષ્ટ કયતાાં રખે છે કે – तत्र 

‘रस गतौ’ धातु् | अहरहगाछितीत्यतो रस् | सु. सं. सूत्र. १४.१३ | 

ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ દ્વાયા  ‘रस गतौ’  ધાતથુી યવ ળબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ 

કયલાભાાં આલી છે. જેભનો અથધ થામ છે કે વતત જે પ્રલશણળીર 

(ગત્રતળીર) છે તે યવ. યવ ધાત ુઅન્મ ફધી ધાતઓુનુાં ઩ો઴ણ કયતી 

શોલાથી તથા વાં઩ણૂધ ળયીયભાાં યવ પ્રલશણળીર શોલાથી આ વ્યતુ્઩ત્રિ 

઩ણ યકુ્તતયતુત છે. 

ભનષુ્મ દ્વાયા આશાય ગ્રશણ કયલાભાાં આલે છે તે આશાય 

જઠયાક્ગ્નભાાં જઈને તેનો ઩રય઩ાક થઈ યવ ધાતભુાાં ઩રયણભે છે. તેથી 

વાત ધાતઓુભાાં યવ ધાત ુપ્રથભ સ્થાન ધાયણ કયે છે અને યવ ધાત ુ

દ્વાયા જ અન્મ ધાતઓુ ઩ોત્ર઴ત થતી શોલાથી યવ ધાતનેુ પ્રથભ સ્થાન 
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આ઩લાભાાં આવ્યુાં છે. ભશત્ર઴િ ચયક ઩ણ આજ ત્રલ઴મલસ્તનેુ એક 

ઉદાશયણ દ્વાયા પ્રત્રત઩ારદત કયતાાં કશ ેછે કે -  

एवं रसमऱायान्नमाशयस्थमध् न्स्थतम ्| ऩचयत्यन्ग्नयाथा 
स्थाल्यामोदनायाम्बुतण्डुऱम ्|| 

च.सं. चचककत्सा. १५.०७ 

 જેલી યીતે એક થા઱ીભાાં યાખેરા ચોખા અને ઩ાણી ચરૂાની 

અક્ગ્ન દ્વાયા ઩ાક થઈને બાત ફને છે એ જ યીતે આભાળમભાાં ક્સ્થત 

અન્નને જઠયાક્ગ્ન દ્વાયા યવ અને ભ઱ રૂ઩ભાાં ઩કાલલાભાાં આલે છે. 

જેભાાંથી યવ એ ળયીયનુાં ઩ો઴ણ કયે છે અને ભ઱ ભ઱ભાગધથી ફશાય 

નીક઱ી ામ છે.  

ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ યવનુાં સ્થાન ત્રનરદિષ્ટ કયતાાં કશ ેછે કે – तस्य च 

रृदयं स्थानम ् | सु.सं. सूत्र. १४.०३ અથાધત યવનુાં સ્થાન હૃદમ છે. 

હૃદમભાાંથી જ આ યવ ચૌલીવ ધભનીઓભાાં પ્રલારશત થામ છે અન ે

ળયીયનુાં ઩ો઴ણ અને લધધન કયે છે. ભશત્ર઴િ ચયક કશ ે છે કે યવ 

ધાતથુી જ સ્ત્રીઓભાાં દૂધ તેભજ આતધલની ઉત્઩ત્રિ થામ છે. 
रसात्स्तन्यं तथा रक्तम ्| च.सं. चचककत्सा.१५.१६ 

2.3.4 યતત ધાત ુ

ચયકવાંરશતાનાાં ર્ચરકત્વા સ્થાનના ઩ાંદયભાાં અધ્મામભાાં ત્રળષ્મ 

અક્ગ્નલેળ ગરુુજી આિેમ ઩નુલધસનેુ પ્રશ્ન કયે છે કે ળયીયભાાં અવભાન 

યવથી યતતની ઉત્઩ત્રિ કેલી યીતે થામ અને યવભાાં તો રાર્રભા 

(રાર યાંગ) નથી તો યતતભાાં એ રાર્રભા ક્યાાંથી આલે છે એ 

વાંદબધભાાં આિેમ ઩નુલધસ ુત્રળષ્મને પ્રત્યિુય આ઩તા કશ ેછે કે -    

तेजो रसानां सवेषां मनुजानां यदछुयते | वऩत्तोष्मण् स रागेण रसो 
रक्तत्वमछृितत ||  

च.सं. चचककत्सा. १५.२८ 
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ફધા  ભાનલ ભાિભાાં જે આશાય યવનુાં તેજ (પ્રવાદ) કશલેાભાાં 

આલે છે એ જ તેજ અને ત્ર઩િની ઉષ્ભા દ્વાયા યવ યતતભાાં ઩રયણભે 

છે. આભ યવભાાંથી જ યતત ધાત ુત્રનત્રભિત થતી શોલાથી ળયીયભાાં જેભ 

યવ ધાત ુઅન્મ ફધી ધાતઓુનુાં મ઱ૂ છે એભ યતત ધાત ુળયીયનુાં મ઱ૂ 

છે. યતત ધાતનુ ુાં સ્લરૂ઩ લણધલતાાં ભશત્ર઴િ ચયક કશ ેછે કે – 

तऩनीयेन्र्द्गोऩाभं ऩद्माऱक्तकसन्न्नभम ्| गुञ्जाफ़ऱसवण ंच ववशुद्ध ं
ववद्चध शोणणतम ्|| 

च.सं. सूत्र. २४.२२ 

પ્રસ્તતુ શ્રોકભાાં શદુ્ધ યતતનુાં રક્ષણ આ઩તા કહ્ુાં છે કે શદુ્ધ 

ત઩ેરા વોનાાં વભાન, ઇન્દ્રગો઩ નાભક કીડા વભાન, રાર કભ઱, 

રાખની વભાન તેભજ યતત લણધની ચણોઠી જેવુાં યતત શદુ્ધ ભાનલાભાાં 

આલે છે.  

रन्ञ्जतास्तेजसा त्वाऩ् शरीरस्थेन देहहनाम ् | अव्याऩन्ना् 
प्रसन्नेन रक्तसमत्यसभधीयते ||  

सु..सं. सूत्र. १४.६ 

ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ ઉ઩યોતત શ્રોકના ભાધ્મભથી યતત ધાતનુી 

઩રયબા઴ા આ઩તા કશ ે છે કે ભનષુ્મોના ળયીયક્સ્થત ધભનીઓ દ્વાયા 

પ્રલારશત થતુાં ત્રલશદુ્ધ રારલણધનુાં દ્રવ્મન ે જ યતત કશ ે છે.  યતત 

ધાતનુી ભશિા લણધલતાાં સશુ્રતુ કશ ેછે કે –  

देहस्य रुचधरं मूऱ ंरुचधरेणैव धायाते | तस्माद्यत्नेन संरक्ष्यं 
रक्तं जीव इतत न्स्थतत् ||  

स.ुसं. सूत्र. १४.४५ 

અથાધત ળયીયનુાં મ઱ૂ યતત જ છે કાયણકે યતત જ ળયીયને 

ધાયણ કયે છે. તેથી મત્ન઩લૂધક યતતનુાં યક્ષણ કયવુાં જોઈએ. કાયણકે 

યતત જ જીલન છે.  
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યતત ધાતનુ ુાં કામધ લણધન કયતાાં ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ કશ ેછે કે – रक्तं 
वणाप्रसादं मांसऩुन्ष्टं जीवयतत च| सु.सं. सूत्र. १५.०५ तेषां ऺयवदृ्धी 
शोणणततनसमते्त | सु.स. सूत्र. १४.२१ 

અથાધત યતત ધાત ુલણધની પ્રવન્નતા અથલા ત્રનભધ઱તા યાખ ેછે. 

ભાાંવ ધાતનુી ઩ષુ્ષ્ટ કયે છે અને ળયીયને જીત્રલત યાખ ેછે. આ િણ 

મખુ્મ કામધની વાથે દયેક ધાતનુી ક્ષીણતા અને વદૃ્ધદ્ધભાાં યતત ધાત ુ

કાયણર્તૂ છે. ભશત્ર઴િ ચયક યતત ધાતનુ ુાં કામધ લણધલતાાં કશ ેછે કે –  

तद्ववशुद्ध ंहह रुचधरं बऱवणासुखायुषा | युनन्क्त प्राणणनां प्राण् 
शोणणतं ह्यनुवताते |  

च.सं. सूत्र.२४.०३ 

શદુ્ધ યતત જ ફ઱, લણધ, સખુ અને આયષુ્મની વદૃ્ધદ્ધ કયનારુાં 

છે. પ્રાણીઓના પ્રાણ આ યતત ધાતનેુ રીધે જ છે.  જેથી યતતનુાં 

યક્ષણ કયવુાં જોઈએ. દૂત્ર઴ત યતત થલાના કાયણો દળાધલતા ભશત્ર઴િ 

ચયક કશ ેછે કે –  

ववदाहीन्यन्नऩानातन न्स्नग्धोष्णातन र्द्वाणण च | रक्तवाहीतन दषू्यन्न्त 
भजता ंचाऩतानऱौ || 

च.सं. ववमान. ०५.१९ 

દાશ ઉત્઩ન્ન કયનાય, ક્સ્નગ્ધ, ઉષ્ણ તેભજ ઩ેમ અન્ન઩ાનનુાં 

અત્રધકભાિાભાાં વેલન કયલાથી  તથા તડકા અને અક્ગ્નનાાં લધ ૂ

઩ડતાાં વાં઩કધથી યતતલારશનીઓ દૂત્ર઴ત થઇ ામ છે.   

2.3.5 ભાાંસ ધાત ુ

અક્ગ્નલેળન ેજ્માયે યતતની રાર્રભાનાાં પ્રશ્નનો પ્રત્યિુય ગરુુજી 

આિેમ ઩નુલધસ ુ઩ાવેથી પ્રાપ્ત થામ છે ત્માયે એ પયીથી ગરુુજીને પ્રશ્ન 

કયે છે કે યતત ધાત ુતો દ્રલળીર છે તો દ્રલળીર યતતભાાંથી ક્સ્થય 

ભાાંવની ઉત્઩ત્રિ ળયીયભાાં કેલી યીતે થામ છે એભના પ્રત્યિુયભાાં 

આિેમ ઩નુલધસ ુકશ ેછે કે  
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 वाय्वम्बुतेजसा रक्तमुष्मणा चासभसंयुतम ्| न्स्थरतां प्राप्य मांस ं
स्यात ्| च.सं. चचककत्सा. १५.२९ 

અથાધત લાય,ુ જ઱, તજેની ઉષ્ભાથી વાંયતુત તથા ઩ોતાની 

અક્ગ્નથી ઩ાક થઇ ને યતત ક્સ્થય થામ છે જેને ભાાંવ કશલેાભાાં આલે 

છે. આભ પ્રથભ ફે ધાત ુયવ અને યતત પ્રલાશી છે જ્માયે િીજી ભાાંવ 

ધાત ુઘનસ્લરૂ઩ છે.  

मांसजानां तु संशुद्चध् शस्त्रऺारान्ग्नकमा च | च.सं. सूत्र.२८.२५ 

ભાાંવજ ત્રલકાયોને દૂય કયલા શતે ુભશત્ર઴િ ચયકે લભન, ત્રલયેચન 

ઈત્માદી ળોધનકભધ, ળસ્ત્ર કભધ, ક્ષાયકભધ તેભજ અક્ગ્નકભધ જેલી 

ર્ચરકત્વાઓનુાં અનવુયણ કયલાનુાં કશ ે છે. ભાાંવ ધાતનુ ુાં કામધ લણધલતા 

કહ્ુાં છે કે – मांस ंशरीरऩुन्ष्टं मेदसश्च |ભાાંવ ધાત ુળયીયની ક્સ્થયતા, 

દૃઢતા તેભજ ક્સ્થત્રતભાાં ખફૂ જ ભશત્ત્લ઩ણૂધ બાગ બજલ ેછે. 

2.3.6 ભેદ ધાત ુ

मांसान्मेद् प्रजायते | सु.सं. सूत्र. १४.१० અથાધત ભાાંવ ધાતથુી ભેદ 

ધાતનુી ઉત્઩ત્રિ થામ છે 

स्वोष्मणा ऩक्वमेवे तत ्| स्वतेजोम्बुगुणन्स्नग्धोहर्द्क्तं मेदोऽसभजायते | 
च.स.ं चचककत्सा. १५.२८-२९ 

ભશત્ર઴િ ચયક ઉ઩યોતત શ્રોકભાાં કશ ે છે કે ભાાંવ ધાત ુ જ 

઩ોતાની ઉષ્ણતાથી ઩ાક થઈને ઩ોતાનાાં તેજ અને જરીમ ગણુની 

ક્સ્નગ્ધતાની વદૃ્ધદ્ધ થલા ઩ય ભેદ ધાતભુાાં ઩રયણત થામ છે. ભશત્ર઴િ 

સશુ્રતુ કશ ે છે કે - अथेतेरेषु सवेष ु सरक्तं मदे उछयते | (सु.सं. 

शारीर.०४.१३) નાની અક્સ્થઓભાાં પ્રાપ્ત થતી ભજ્જા જે યવયતુત શોમ 

છે એને જ ભેદ ધાત ુકશલેાભાાં આલે છે. સશુ્રતુ એભ ઩ણ કશ ેછે કે 

मेदो हह सवाभूतानामुदरस्थमण्वन्स्थषु च | (सु.सं. शारीर.०४.१२) ફધા 
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પ્રાણીઓના ઉદયભાાં અન ે નાની અસ્થીઓભાાં યશનેાય ભેદ ધાત ુ છે. 

ભેદ ધાતનુ ુાં કામધ ત્રનરદિષ્ટ કયતાાં ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ કશ ેછે કે - 

मेद् स्नेहस्वेदौ दृढत्वं ऩुन्ष्टमस््नां च | स.ुसं. सूत्र. १५.०५ 

ભેદ ધાત ુળયીયભાાં સ્નેશ અને સ્લેદન ેઉત્઩ન્ન કયે છે, ળયીય ને 

દૃઢતા પ્રદાન કયે છે તથા અક્સ્થઓને ઩ષુ્ટ કયે છે. 

 2.3.7 અક્સ્થ ધાત ુ

मेदसोऽन्स्थ प्रजायते | सु.सं.सूत्र. १४.११ અથાધત ભેદ ધાતથુી જ અક્સ્થ 

ધાત ુઉત્઩ન્ન થામ છે. 

ऩचृथव्यग्न्यतनऱादीनां सङघात् सोष्मणा कृत् | खरत्वं प्रकरोत्यस्य 
जायतेऽन्स्थ ततो नणृाम ्||  

च.सं. चचककत्सा.१५.२९ 

ભશત્ર઴િ ચયક ઉ઩યોતત શ્રોકભાાં કશ ેછે કે ભેદ ધાત ુજ ઩ોતાની 

ઉષ્ભાથી ઩ ૃ્ લી, અક્ગ્ન તથા લાયનુાાં વાંઘાતથી અત્માંત કઠોય થઇ 

ામ છે જેને અક્સ્થ કશલેાભાાં આલે છે. ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ અક્સ્થઓને 

મખુ્મત્લે ઩ાાંચ બાગોભાાં ત્રલબાજીત કયતાાં કશ ે છે કે – एतातन 
ऩञ्चववधातन भवन्न्त, तद्यथा कऩाऱरुचकतरुणवऱयनऱकसंऻातन | 
तेषां जानुतनतम्बांसगण्डताऱुशङखसशर्सु कऩाऱातन, दशनास्तु रुचकातन, 
घ्राणकणाग्रीवाक्षऺकोषेष ु तरुणातन, ऩाश्वाऩषृ्ठोर्सु वऱयातन, शषेाणण 
नऱकसंऻातन |   सु.सं. शारीर.०५.२२ 

અથાધત ક઩ાર, રુચક, તરુણ, લરમ અને નરક આ ઩ાાંચ 

મખુ્મ અક્સ્થઓના પ્રકાય છે. જેભાાં જ ાંઘા, ત્રનતાંફ, ખાંબાભાાં, ગાંડભાાં 

તાલભુાાં, ળાંખભાાં અને ભસ્તક ઩ય ક઩ાર નાભક અક્સ્થ શોમ છે. દાાંત 

રુચક અક્સ્થ છે. નાક, કાન, ગ઱ા અને અર્ક્ષકો઴ભાાં તરુણ નાભક 

અક્સ્થ શોમ છે તેભજ અન્મ સ્થાનોભાાં પ્રાપ્ત અક્સ્થ નરક નાભની 

શોમ છે.   
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ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ કશ ે છે કે લૈરદક ુત્ર઴ઓએ અક્સ્થઓની વાંખ્મા 

િણવોને વાઈઠ (૩૬૦) કશી છે ઩યાંત ુળલ્મ તાંિ અનવુાય િણવો 

(૩૦૦) અક્સ્થઓ જ ળયીયનાાં ત્રલર્બન્ન અલમલોભાાં છે.  

त्रीणण सषष्टीन्यन्स्थशतातन वेदवाहदनो भाषन्ते, शल्यतन्त्र े त ु
त्रीण्येव शतातन |  

सु.सं. शारीर. ०५.१७  

त्रीणण षष्ट्यचधकातन शतान्यस््नां सह दन्तोऱूखऱनऱै् | 
च.सं.शारीर.०७.०६ 

ભશત્ર઴િ ચયક અનવુાય અક્સ્થઓની વાંખ્મા િણવોને વાઈઠ જ 

છે જેભાાં દાાંત, ઉલખૂર તેભજ નખોનો ઩ણ વભાલેળ થઇ ામ છે. 

આધતુ્રનક યચના ળાયીયકાનની અક્સ્થઓની વાથે ફસ્વો ને છ 

અક્સ્થઓની વાંખ્મા ભાનલાભાાં આલે છે.   

अस्थीतन देहधारणं मज्ऻ् ऩुन्ष्टं च | स.ुसं. सूत्र. १५.०५ 

અક્સ્થ ધાતનુ ુાં કામધ લણધલતાાં ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ કશ ેછે કે અક્સ્થ ધાત ુદેશને 

ધાયણ કયે છે અને ભજ્જાની ઩ષુ્ષ્ટ કયે છે. 

अभयन्तरगतै् सारैयाथा ततष्ठन्न्त भूरुहा् | अन्स्थसारैस्तथा देहा 
चियन्ते देहहनां धवुम ्|| 

तस्मान्छचरववनष्टेषु त्वङमांसेषु शरीररणाम ्| अस्थीतन न ववनश्यन्न्त 
साराण्येतातन देहहनाम ्|| 

मांसान्यत्र तनबद्धातन ससरासभ् स्नायुसभस्तथा | अस्थीन्याऱम्बनं कृत्वा 
न शीयान्ते ऩतन्न्त वा|| 

सु.सं. चचककत्सा.०५.२३-२५ 

ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ ઉ઩યોતત શ્રોકના ભાધ્મભથી ઉદાશયણ દ્વાયા 

અક્સ્થઓનુાં ભશત્ત્લ વભાલતાાં કશ ેછે કે જેલી યીતે વકૃ્ષ એ ઩ોતાની 

અંદય યશરેા વાયર્તૂ કાષ્ઠ ઉ઩ય ક્સ્થત શોમ છે એ જ યીત ેભનષુ્મોનુાં 

ળયીય ઩ણ અસ્થીરૂ઩ વાયનાાં આધાયે ક્સ્થત શોમ છે. અન્મ ભશત્ત્લ 
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વભાલતાાં કશ ે છે કે અક્સ્થ ધાત ુ અન્મ ફધી ધાતઓુની અ઩ેક્ષા 

વાયર્તૂ શોલાથી રાાંફા વભમ સધુી નષ્ટ નથી થતી. એ ત્રવલામ 

ભશત્ર઴િ કશ ેછે કે ળયીયનુાં ભાાંવ, ત્રવયા, સ્નાય ુઈત્માદી અક્સ્થના આધાયે 

જ ટકી યશ ે છે. જો ળયીયભાાં અક્સ્થઓ ન શોમ તો ભાાંવ ઈત્માદી 

અસ્ત-વ્મસ્ત થઇ ામ.  

આભ અક્સ્થ ધાતનુા વાંદબધભાાં બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારીભાાં 

વ્મા઩ક લણધન પ્રાપ્ત થામ છે. ળયીયનાાં પ્રત્મેક અલમલભાાં યશનેાય 

અક્સ્થ ધાતનુા સ્લરૂ઩, કામધ લગેયેનુાં ત્રલર્બન્ન ભશત્ર઴િઓ દ્વાયા ત્રલસ્તતૃ 

પ્રત્રત઩ાદન કયુું છે. આ વાથે જ ભશત્ર઴િઓએ અક્સ્થગત દો઴ો, 

અક્સ્થગત યોગો તથા તેભની ર્ચરકત્વાનુાં ઩ણ લણધન કયેર છે.    

2.3.8 ભજ્જા ધાત ુ

ततो अस््न् मज्जा जायते | स.ुसं. सूत्र.१४.११ 

ભશત્ર઴િ ચયક, સશુ્રતુ તેભજ લાગ્બટ્ટ ે ભજ્જા ધાતનુી ઉત્઩ત્રિ 

અક્સ્થ ધાતથુી કશી છે. આચામધ ચયક કશ ે છે કે અક્સ્થઓના ભધ્મભાાં 

લાય ુ દ્વાયા જ્માયે ખોખરા઩ણુાં કયી દેલાભાાં આલે છે ત્માયે એ 

ખારી઩ણાભાાં ભેદ બયાઈ ામ છે અને એ ભેદલા઱ા  સ્નેશને જ ભજ્જા 

કશલેાભાાં આલે છે. 
करोतत तत्र सौवषयामस््नां मध्ये समीरण् | मेदसस्तातन ऩूयान्ते स्नेहो 

मज्जा तत् स्मतृ् || 
च.सं. चचककत्सा.१५.३० 

  ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ ભજ્જા ધાતનુ ુાં સ્થાન ત્રનદેત્રળત કયતાાં કશ ે છે કે 
स्थऱूान्स्थष ु ववशषेेण मज्जा त्वभयन्तराचश्रत् || स.ुसं. शारीर.०४.१२ 
અથાધત ળયીયની ભોટી અક્સ્થઓભાાં ભજ્જા ત્રલળે઴ રૂ઩ે યશતેી શોમ છે. 

અન્મ સ્થાન ઩ય કશ ે છે કે महत्सु च मज्जा भवतत | सु.सं. 

शारीर.०४.१२ | અથાધત ભજ્જા ભોટી અક્સ્થઓભાાં શોમ છે. 
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ભજ્જા ધાતનુ ુાં કામધ લણધલતાાં ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ કશ ેછે કે – मज्जा 
प्रीतत ंस्नेहं बऱं शुक्रऩुन्ष्टं ऩूरणमस््नां च करोतत | सु.सं.सूत्र. १५.०६ – 
અથાધત ભજ્જા ધાત ુ પ્રવન્નતા, સ્નેશ, ફ઱, શકુ્રની ઩ષુ્ષ્ટ તથા 

અક્સ્થઓના ખોખરા઩ણાને બયે છે. ળયીયભાાં ભજ્જા ધાતનુો ક્ષમ થામ 

તો એભના રક્ષણો દળાધલતા ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ કશ ેછે કે – 

शीयान्ते इव चास्थीतन दबुाऱातन ऱघूतन च | प्रततं वातरोगाश्च ऺीणे 
मज्जतन देहहनाम ्|| 

सु.सं.सूत्र. १७.६७ 

ળયીયભાાં ભજ્જા ધાતનુા ક્ષમથી અક્સ્થઓ ક્ષીણ તથા દુફધ઱ 

થલા રાગ ેછે, શકુ્રધાત ુઅલ્઩ થઇ ામ છે, વાંત્રધઓભાાં અત્માંત ઩ીડા 

થામ છે, ચક્કય આલે છે, આંખોભાાં અંધાયા આલે છે તેભજ લાતથી 

થતાાં યોગો લધે છે.   

2.3.9 શકુ્ર ધાત ુ

ભશત્ર઴િ સશુ્રતુનાાં ભતાનવુાય ભજ્જા ધાતથુી શકુ્રની ઉત્઩ત્રિ થામ 

છે. मज्ज् शुकं्र त ुजायते | सु.स,ं सूत्र. १४.१० | જ્માયે ભશત્ર઴િ ચયક 

ભજ્જાનાાં સ્નેશથી શકુ્ર ધાતનુી ઉત્઩ત્રિ કશ ેછે. तस्मान्मज्जस्तु य् स्नेह् 

शुकं्र सञ्जायते तत्| च,सं. चचककत्सा.१५.३१|  

ભશત્ર઴િ ચયક શકુ્રની ઉત્઩ત્રિ દળાધલતા ઉદાશયણ વાથે કશ ેછે કે 

જેલી યીતે નલા ભાટીનાાં ઘડાભાાંથી ઩ાણી ટ઩કત ુાં યશ ેછે એ યીત ેજ 

લાય ુઅને આકાળ દ્વાયા અક્સ્થઓભાાં નાના-નાનાાં ત્રછદ્રો થઇ જલાથી 

તેભાાંથી શકુ્ર ધાત ુઉત્઩ન્ન થામ છે.   

वाय्वाकाशाहदसभभाावै् सौवषय ंजायतेऽन्स्थषु | तेन स्रवतत तछिुकं्र 
नवात्कुम्भाहदवोदकम ्|| 

च.सं. चचककत्सा.१५.३१ 



41 
 

શકુ્ર ધાતનુ ુાં ભશત્ત્લ પ્રત્રત઩ારદત કયતાાં ભશત્ર઴િ ચયક કશ ે છે કે 

બોજન કયેરા બોગ્મ ઩દાથધના વાયબાગભાાંથી શકુ્ર ધાતનુ ુાં ત્રનભાધણ થામ 

છે તેથી શકુ્રની પ્રમત્ન઩લૂધક યક્ષા કયલી જોઈએ. જો શકુ્રનો લધ ુ઩ડતો 

ક્ષમ થામ તો અનેક પ્રકાયનાાં યોગો ઉત્઩ન્ન થઇ ળકે તથા મતૃ્યનુ ુાં ઩ણ 

કાયણ ફની ળકે.    

आहारस्य ऩरं धाम शुकं्र तर्द्क्ष्यमात्मन् | ऺयो ह्यस्य बहून ् रोगान ्
मरणं वा तनयछितत || 

च.सं. तनदान ०६.०९ 

ત્રનમ્નોતત કોષ્ટકનાાં ભાધ્મભથી વપ્ત ધાતઓુની ળયીયભાાં ભાિા, 

મખુ્મકભધ તથા અન્મ કભધને વય઱તાથી વભજી ળકીશુાં. 

ક્રભ ધાત ુ પ્રભાણ / 
ભાિા  

મખુ્મ કભધ અન્મ કભધ 

૧.  યવ  ૦૯ 
અંજરી 

પ્રીણન તષુ્ષ્ટ, યતત઩ષુ્ષ્ટ 

૨. યતત ૦૮ 
અંજરી 

જીલન લણધપ્રવાદન, ભાાંવ ઩ષુ્ષ્ટ 

3. ભાાંવ  રે઩ન ળયીય઩ષુ્ષ્ટ, ભેદ઩ષુ્ષ્ટ 

૪. ભેદ ૦૨ 
અંજરી 

સ્નેશન સ્નેશન, સ્લેદન, દૃઢત્લ, 
અક્સ્થ઩ષુ્ષ્ટ 

૫. અક્સ્થ  ધાયણ ભજ્જા઩ષુ્ષ્ટ 

૬. ભજ્જા ૦૧ 
અંજરી 

઩યૂણ પ્રીત્રત,ફ઱,સ્નેશ, શકુ્ર઩ષુ્ષ્ટ 

૭. શકુ્ર ૧/૨ 
અંજરી 

ગબોત્઩ાદન પ્રીત્રત, ળયીયફ઱, શ઴ધ, 
ધૈમધ 
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2.4 ભળનો ઩રયચમ 

ભહત્રષિ વાગ્બટ્ટ ઩ણ અષ્ાાંગહૃદમભાાં દોષ, ધાત ુ અને ભળનુાં 

ભહત્ત્વ વણધવતાાં જણાવે છે કે -  दोषधातुमलामूलं हह सदा देहस्य | 

अ.हृ. सूत्र.११.०१ અથાધત દોષ, ધાત ુઅને ભળ એ જ દેહનુાં મળૂ છે. દોષ 

અને ધાતનુો ઩રયચમ પ્રાપ્ત કમાધ ફાદ હવે ભળનો ઩રયચમ પ્રાપ્ત 

કયીએ. 

ત્રિદો઴ અને વપ્ત ધાતઓુની વભાન ભ઱ની ઉ઩ાદેમતા ઩ણ 

ભાનલળયીય ભાટે અત્માંત ભશત્ત્લ઩ણૂધ છે. ળાયાંગધય વાંરશતા અનવુાય 

मसऱनीकरणात ्मऱा्| અથાધત જે ધાત ુઅને ઉ઩ધાતઓુને ભર્રન કયે 

તે ભ઱. આયલેુદ અનવુાય मऱा मूत्रशकृतस्वेदादयोऽवऩ च| अ.रृ.सूत्र. 

०१.१३ અથાધત ભ઱નાાં િણ પ્રકાયો મિૂ, ઩યુી઴, અને સ્લેદ છે.  

2.4.1 ભળ શબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ 

ભ઱ ળબ્દની વ્યતુ્઩ત્રિ मजृ्यत ेशोध्यत ेइतत | ત્રલગ્રશથી ‘मजूृ 

शुद्धौ’ ધાતથુી ‘मजेृन्ष्टऱोऩश्च’ આ ઉણાદી સિૂ દ્વાયા ‘अऱच’् પ્રત્મમ 

કયીને રટબાગનો રો઩ કયીને ભર ળબ્દ ત્રનષ્઩ન્ન થામ છે. આભ વાંસ્કૃત 

ભર ળબ્દ ગજુયાતીબા઴ાભાાં ભ઱ ળબ્દ તયીકે પ્રમોામ છે. જે 

ળયીયની ફશાય નીક઱ીન ેળયીયની શદુ્ધદ્ધ કયે તે ભ઱.    

मऱते धारयतत व्याध्याहददौगान्ध्यसमतत આ ત્રલગ્રશ અનવુાય 

मऱ धारणे ધાતથુી ‘अच’्પ્રત્મમ કયીને ઩ણ ભ઱ ળબ્દ વ્યતુ્઩ન્ન થામ 

છે જેનો અથધ વ્માત્રધ, દુગુંધ ઈત્માદી ધાયણ કયે એ ભ઱ એલો થામ 

છે. ભશત્ર઴િ ચયક સિૂસ્થાનનાાં અઠ્ઠાલીવભાાં ત્રલત્રલધાળીત઩ીતીમ નાભક 

અધ્મામભાાં ત્રિત્રલધ ભ઱ની ઉત્઩ત્રિ દળાધલતા કશ ેછે કે -   

तत्राहारप्रसादाख्यो रस् ककट्टं च मऱारण्यमसभतनवतात े ।। ककट्टात ्
स्वेदमूत्रऩुरीषवातवऩत्तश्ऱेष्माण् कणााक्षऺनाससकास्यऱोमकूऩप्रजननमऱा् 
केशश्मश्रऱुोमनखादयश्चावयवा् ऩुष्यन्न्त ।  च.सं.स.ू २८.४ 
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જ્માયે ભનષુ્મ આશાય ગ્રશણ કયે છે તે આશાયનો જઠયાક્ગ્નભાાં 

઩રય઩ાક થઈને તેનાાં ફે બાગ થામ છે, તેભાાંથી એક પ્રવાદ નાભક 

યવ અન ેફીજો ભ઱ નાભક રકટ્ટ ઉત્઩ન્ન થામ છે. આ રકટ્ટથી જ મિૂ, 

઩યવેલો, ઩યુી઴ ઈત્માદીની ઉત્઩ત્રિ થામ છે. 

2.4.2 ભળનુાં કભધ 

ભશત્ર઴િ લાગ્બટ્ટ અષ્ટાાંગહૃદમનાાં સિૂસ્થાનનાાં દો઴ારદત્રલજ્ઞાનીમ 

નાભનાાં અધ્મામભાાં ભ઱નુાં કભધ લણધલતાાં કશ ેછે કે -  

अवष्टम्भ् ऩुरीषस्य, मूत्रस्य क्ऱेदवाहनम ् | स्वेदस्य 
क्ऱेदववधतृत् | अ.रृ.सूत्र.११.०५ 

ભ઱નુાં ઉિભ કભધ ળયીયને ધાયણ કયલાનુાં છેક મિૂનુાં કભધ 

ળયીયભાાંથી તરેદને દૂય કયલાનુાં છે અને ઩યવેલાનુાં કભધ તરેદને 

વ્મલક્સ્થત ધાયણ કયલાનુાં છે. જો ળયીયભાાંથી ફધો જ તરેદ મિૂનાાં કભધ 

દ્વાયા નીક઱ી ામ તો ળયીય સકુાઈ ામ તેથી ઩યવેલો ળયીયભાાંથી જરૂય 

઩યૂતા જ તરેદને ફશાય કાઢીન ેળયીયને સ્લસ્થ યાખલા ઩યૂતાાં તરેદને 

ધાયણ કયી યાખે છે. 

2.4.3 સ્વેદ  

સ્લેદ એટર ેવય઱ ગજુયાતી બા઴ાભાાં ઩યવેલો. ળયીયનાાં સકૂ્ષ્ભ 

ત્રછદ્રો દ્વાયા સ્લેદ ળયીયની ફશાય આલે છે. સ્લેદની પ્રવતૃ્રિ ગ્રીષ્ભ 

ુતભુાાં ત્રલળે઴ પ્રભાણભાાં શોમ છે કાયણકે ત્માયે લાતાલયણ ઉષ્ણતા 

અન ે ઩રયશ્રભની અત્રધકતા લધ ુ શોમ છે. ક્યાયેક બમ અને ડયનાાં 

કાયણ ે ઩ણ સ્લેદની પ્રવતૃ્રિ થતી શોમ છે. સ્લેદની ઉત્઩ત્રિ ભશત્ર઴િ 

ચયકભેદ ધાતનુા ભ઱ના રૂ઩ભાાં ત્રનરદિષ્ટ કયે છે. मऱ् स्वेदस्तु मेदस् 
| च.सं. चचककत्सा. १५.१८ 

स्वेदवहाना ंस्रोतसां मेदोमूऱं ऱोमकूऩाश्च | च.सं. ववमानस्थानम ्०५.०८ 
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ભશત્ર઴િ ચયક કશ ે છે કે સ્લેદલશ સ્રોતોનુાં મ઱ૂ ભેદ ધાત ુઅને 

યોભક઩ૂ છે, જો ભેદ ધાત ુ અને યોભક઩ૂ દૂત્ર઴ત થામ તો ઩યવેલો 

ળયીયભાાં ન થામ અથલા તો લધ ુ થામ, ળયીયભાાં લધ ુ ઩ડતી 

કઠણતા, લધ ુ ઩ડતુાં ચીકણા઩ણુાં, ચાભડીભાાં ફ઱તયા અને યોભાાંચ 

ઈત્માદી રક્ષણો પ્રાપ્ત થામ તો વભજવુાં કે ળયીયનાાં સ્લેદલશ સ્રોત 

દુષ્ટ થમાાં છે.   

ऱोमकूऩेभयो तनष्ऩतत ्स्वेदशब्दमवाप्नोतत, तददुकं दशाञ्जसऱप्रमाणम ्| 

च.सं. शारीरस्थानम ्०७.१५  

ળયીયભાાં સ્લેદની ભાિા લણધલતાાં ભશત્ર઴િ ચયક કશ ે છે કે 

ગયભીના કાયણ ે યોભક઩ૂભાાંથી (રુાંલાડાભાાંથી) જે નીક઱ે તેન ે સ્લેદ 

કશલેાભાાં આલે છે અને તેનુાં પ્રભાણ ળયીયભાાં દળ અંજરી  છે. 

स्वेदऺये स्तब्धरोमकूऩता त्वक्शोष् स्ऩशावैगुण्यं स्वेदनाशश्च | 
तत्राभयङग् स्वेदोऩयोगश्च | 

सु.सं.सूत्र.१५.१५ 

स्वेदे रोमछयुतत् स्तब्धरोमता स्फ़ुटन ंत्वच् | अ.रृ. सूत्र. ११.२२ 
ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ તેભજ ભશત્ર઴િ લાગ્બટ્ટ સ્લેદ ક્ષીણનાાં રક્ષણ 

લણધલતાાં કશ ે છે કે જ્માયે સ્લેદ ળયીયભાાં ક્ષીણ થઇ ામ છે ત્માયે 

ળયીયભાાંથી યોભ ખયલા રાગ ેછે, રુલાટી  સ્તબ્ધ થઇ ામ છે અને 

ચાભડી પાટલા રાગ ે છે. આલી ઩રયક્સ્થત્રતભાાં તેર દ્વાયા ળયીયનુાં 

અભ્માંગ તથા સ્લેદન કભધ કયવુાં જોઈએ.  

व्यायामाभयञ्जनस्वेदमद्यै् स्वेदऺयोभवान ्| अ.रृ. सूत्र. ११.३३ 

ભશત્ર઴િ લાગ્બટ્ટ સ્લેદ ક્ષમથી ઉત્઩ન્ન થમેરા યોગોની ર્ચરકત્વાભાાં 

વ્મામાભ, અભ્માંગ, સ્લેદન ઈત્માદી ર્ચરકત્વા સચૂલે છે. 
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2.4.4 મિૂ 

મિૂ એ આશાયનો જ એક ભ઱બાગ છે. આશાયનાાં ઩રય઩ાક 

સ્લરૂ઩ જે કીટ બાગ ફને છે તે કીટ ફે બાગભાાં ત્રલબાજજત થામ છે. 

મિૂ અન ે ઩યુી઴. જેભાાં દ્રલ સ્લરૂ઩ મિૂનુાં ત્રનષ્કાવન ત્રળશ્નનાાં 

ભાધ્મભથી થામ છે. ભશત્ર઴િ ચયક, સશુ્રતુ, લાગ્બટ્ટ મિૂવદૃ્ધદ્ધ અન ે

ક્ષમના રક્ષણો લણધલતાાં કશ ેછે કે  

मूत्र ंतु बन्स्ततनस्तोदं कृतेऽप्यकृतसंऻताम ्|| अ.रृ. सूत्र. ११.१३ 

મિૂની વદૃ્ધદ્ધથી મિૂાળમભાાં ઩ીડા થામ છે અને મિૂત્માગ થમો 

શોલાાં છતાાં ઩ણ મિૂત્માગની ઈછછા લાયાંલાય થમાાં યાખ ેછે. 

मूत्रऺये बन्स्ततोदोऽल्ऩमूत्रता च वऩऩासा | सु.सं. सूत्र.१५. 

ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ કશ ે છે કે જ્માયે ળયીયભાાંથી મિૂનો ક્ષમ થઇ 

ામ ત્માયે ફક્સ્તભાાં ઩ીડા તથા મિૂની ઉણ઩ આલે છે. 

मूत्रऺये मूत्रकृछरं मूत्रवैवण्यामेव च | वऩऩासा बाधते चास्य मुख ंच 
ऩररशुष्यतत || 

च.सं. सूत्र. १७.७१  

ભશત્ર઴િ ચયક મિૂક્ષમનાાં રક્ષણ દળાધલતા કશ ે છે કે મિૂના ક્ષમ 

થલાથી કષ્ટ઩લૂધક મિૂ મિૂનર્રકાભાાં આલે છે મિૂનો યાંગ ઩ણ ત્રલલણધ 

(રારાળ ઩ડતો) આલે છેક આલાાં વ્મક્તતને તયવ લધ ુ રાગે છે અને 

ભોઢાભાાં ળો઴ ઩ડે છે. 

मूत्रऽेल्ऩं मूत्रयेत्कृछराद्वववण ंसास्रमेव वा | अ.रृ.सूत्र. ११.२२ 

ળયીયભાાં જ્માયે મિૂ ક્ષીણ થઇ ામ છે ત્માયે અત્માંત કષ્ટથી 

મિૂ આલે છે અને તે ઩ણ યતતલણધત્રભત્રશ્રત શોમ છે.  
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2.4.5 પયુીષ 

ભશત્ર઴િ સશુ્રતેુ ઩યુી઴ને ઉ઩સ્તાંબ ગણાલતાાં કહ્ુાં છે કે 

ऩुरीषमुऩस्तम्भं वाय्वन्ग्नधारणं च | सु.सं. सूत्र. १५.०८ અથાધત જેભ 

લાત,ત્ર઩િ અને કપ ળયીયનાાં સ્તાંબ રૂ઩ છે તેભ ઩યુી઴ ળયીયભાાં 

ઉ઩સ્તાંબ રૂ઩ છે. ઩યુી઴ જ લાય ુઅને અક્ગ્નને ધાયણ કયે છે. 

   तस्मात ्ऩुरीष ंसंरक्ष्य ंववशषेाद् राजयन्क्ष्मण्| सवाधातुऺयातास्य बऱं 
तस्य हह ववड्बऱम ्| 

च.सं. चचककत्सा ०८.४२ 
ભશત્ર઴િ ચયકે યાજમક્ષ્ભા યોગથી ગ્રત્રવત વ્મક્તતનાાં ઩યુી઴ની 

યક્ષા ઉ઩ય ત્રલળે઴ બાય આ઩તાાં કહ્ુાં છે કે યાજમક્ષ્ભા યતુત યોગી જે 

અન્ન ગ્રશણ કયે છે તેભાાંથી યવાદી ધાત ુ ત્રનભાધણ ન થઈને ભ઱ જ 

ત્રનત્રભિત થામ છે તેથી ઓજ જેટલુાં યશવે ુાં જોઈએ એટલુાં યશતે ુાં નથી 

ભાટે યાજ્મક્ષ્ભા યોગીનાાં ભ઱ની યક્ષા ત્રલળે઴રૂ઩ ેકયલી જોઈએ.   

ભશત્ર઴િ ચયક ક્ષીણ ઩યુી઴નાાં રક્ષણો આ઩તાાં કશ ે છે કે 

ળયીયભાાં જ્માયે ઩યુી઴ ક્ષીણ થામ છે ત્માયે  

ऩुरीषऺये रृदयऩाश्वाऩीडा सशब्दस्य च वायोरुध्वागमनं कुक्षऺ सञ्चारणम ्
|| 

सु.सं. सूत्र १५.१५  

ऩुरीषे वायुरन्त्राणण सशब्दो वेष्टयन्न्नव | कुऺौ भ्रमतत यात्यूध्व ंरृत्ऩाश्वे 
ऩीडयन ्भशृम ्|| 

अ.रृ. सूत्र. ११.२१ 

ભશત્ર઴િ સશુ્રતુ અને ભશત્ર઴િ લાગ્બટ્ટ ઩યુી઴ ક્ષમનાાં રક્ષણો 

આ઩તાાં કશ ે છે કે જો ળયીયભાાંથી ઩યુી઴ (ભ઱) ક્ષીણ થઇ ામ તો 

લાય ુ આંતયડાન ે લીંટ઱ાઈને, ળબ્દ ઉત્઩ન્ન કયતો હૃદમ અન ે

઩ાાંવ઱ીઓને ઩ીડા ઩શોંચાડતો કુર્ક્ષભાાં ભ્રભણ કયે છે.  

संधारणादत्यशनादजीणााध्यशनात्तथा | वचोवाहीतन दषु्यन्न्त 
दबुाऱाग्ने् कृशस्य च || 
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च.सं. ववमान.०५.२१ 

ભશત્ર઴િ ચયક ભ઱લશ સ્રોતોનુાં ફગડલાનુાં કાયણ દળાધલતા કશ ે

છે કે ભ઱ના લેગન ેયોકલાથી, અજીણધથી, બોજન ફાદ પયીથી બોજન 

કયલાથી, અક્ગ્ન ભાંદ થલાથી, ળયીયભાાં દુફ઱ા઩ણુાં આલલાથી ભ઱લશ 

સ્રોત દુષ્ટ (ફગડે) છે. 

  આભ ભ઱ ઩રયચમના ભાધ્મભથી આ઩ણે ભ઱ોનાાં ક્ષીણ-વદૃ્ધદ્ધ 

રક્ષણો, વ્યતુ્઩ત્રિ ઈત્માદીનુાં અધ્મમન કયુું.  

2.5 સાયાાંશ 

઩ાંચભશાર્તૂથી ત્રનત્રભિત પ્રાણીઓનાાં જીલનભાાં લાતકત્ર઩િ અને કપ 

સ્લરૂ઩ ત્રિદો઴ક વપ્ત ધાત ુતથા ત્રિત્રલધ ભ઱ અત્માંત ભશત્ત્લ઩ણૂધ ર્તૂ્રભકા 

ત્રનબાલે છે. િણેમ દો઴ોની વામ્માલાસ્થાભાાં ળયીયનુાં ત ાંિ સચુારુ તથા 

સવુ્મલક્સ્થત રૂ઩ે ચારે છે ઩યાંત ુ ુતકુ દેળક કા઱ક આચાયક વદ્વિૃ 

ઈત્માદીથી ત્રલરુદ્ધ આચયણ કયલાભાાં આલે છે ત્માયે આ દો઴ો ત્રલ઴ભતાને 

પ્રાપ્ત થામ છે અને ળયીય યોગોનુાં કાયણ ફને છે. ળયીય યોગોનુાં કાયણ 

ન ફને અને ત્રનયાભમ યશ ેતે શતેથુી આ઩ણે ઩્મ ઩ારન કયવુાં જોઈએ 

અને આ઩ણી તાવીય અનવુાય આશાય ઈત્માદી ગ્રશણ કયવુાં જોઈએ.   

2.6 તભાયી પ્રગત્રત ચકાસો 
 

(ક) નીચેનાાં ત્રવધાનો વાાંચી તે સાચાાં છે કે ખો્ાાં તેની ત્રનશાની કયો. 

1. તીખો, કડલો અને તયૂો યવ લાયદુો઴ને લધાયનાય છે. 
2. કપના ઩ાાંચ પ્રકાય છે. 
3. યતત ધાતભુાાંથી ભેદ ધાતનુી ઉત્઩ત્રિ થામ છે. 
4. યવ ધાતનુ ુાં પ્રભાણ નલ અંજરી છે. 
5. ભ઱ ફે પ્રકાયના છે જેભાાં મિૂ અને ઩યુી઴નો વભાલેળ થામ છે.  
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(ખ) નીચેનાાં પ્રશ્નોનો ઉિય આ઩ો. 

1. ત્રિદો઴ના ગણુધભો જણાલો. 

        2. ધાતનુી વ્યતુ્઩ત્રિ અને વપ્ત ધાતનુી ઉત્઩ત્રિ રખો. 

૩.  ત્રિત્રલધ ભ઱ ક્ષમના રક્ષણો રખો. 

2.7 ચાવીરૂ઩ શબ્દો 
1. આયલેુદ                         6. ભ઱ 
2.  ત્રિદો઴                          7. ઩યુી઴ 
3. વપ્ત ધાત ુ                      8. સ્લેદ 
4. પ્રકો઩                           9. અંજરી 
5. ળભન 

2.8 તભાયી પ્રગત્રત ચકાસોના જવાફો 
(ક) નીચેનાાં ત્રવધાનો વાાંચી તે સાચાાં છે કે ખો્ાાં તેની ત્રનશાની કયો. 

1. વાચુાં  
2. વાચુાં  
3. ખોટુાં 
4. વાચુાં  
5. ખોટુાં 

સાંક્ષિપ્ત અિય સચૂી  
ચ.વાં – ચયક વાંરશતા                    સિૂ – સિૂસ્થાન  
સ.ુવાં – સશુ્રતુ વાંરશતા                   ત્રલભાન – ત્રલભાનસ્થાન 
અ.હૃ – અષ્ટાાંગહૃદમ                  ર્ચરકત્વા – ર્ચરકત્વાસ્થાન 
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2.8 ‚tË¼o ‚krníÞ 

       

01. ચયક વાંરશતા – ચૌખમ્બા બાયતી અકાદભીક ગોકુર બલનક 

કે.૩૭/૧૦૯, ગો઩ાર ભાંરદય રેનક ઩ો.ઓ. ફોતવ નાં. ૧૦૬૫ક લાયાણવી 

– ૨૨૧૦૦૧ (બાયત) ઩નુમુધરદ્રત : વન ૨૦૧૯ 
02. સશુ્રતુ વાંરશતા - ચૌખમ્બા બાયતી અકાદભીક ગોકુર બલનક 

કે.૩૭/૧૦૯, ગો઩ાર ભાંરદય રેનક ઩ો.ઓ. ફોતવ નાં. ૧૦૬૫ક લાયાણવી 

– ૨૨૧૦૦૧ (બાયત) ઩નુમુધરદ્રત : વન ૨૦૧૯ 
03. અષ્ટાાંગહૃદમ - ચૌખમ્બા બાયતી અકાદભીક ગોકુર બલનક 

કે.૩૭/૧૦૯, ગો઩ાર ભાંરદય રેનક ઩ો.ઓ. ફોતવ નાં. ૧૦૬૫ક લાયાણવી 

– ૨૨૧૦૦૧ (બાયત) ઩નુમુધરદ્રત : વન ૨૦૧૯ 
04. સિૂાષ્ટાધ્મામી – ભશત્ર઴િ ઩ાર્ણની 
 



50 
 

yuf{ : 3   દદનચયયા 
 

:: Y…hu¾k :: 
 

3.0 ઉદે્દ઴ો   

3.1 પ્રસ્તયળનય  

3.2 ઊઠળયનો શમય 

3.3 દયતણ 

3.4 અંજન કમા 

3.5 નસ્ય, ગડંવૂ(કોગલય),ધમૂ઩યન તથય ઩યન 

3.6 અભ્યગં કમા 

3.7 વ્યયયયમ 

3.8 ઉદ્વતાન 

3.9 સ્નયન 

3.10 શદ્વતૃ(કરળય યોગ્ય કમા) 

3.11 અકરણીય (ન કરળય યોગ્ય કમા) 

3.12  તમયરી પ્રગતત ચકયશોનય જળયબો    

3.13  વદંબભ ગ્રથંો  
 

3.0  WÆuþku (Objectives) 
 

 અ઩ણી પ્રાચીન સ્લાસ્્મ પ્રણારી અયલેુદનુ ંજ્ઞાન દયેક વ્મક્તત 

સધુી ઩શોંચે એ ઈદેશ્મ છે.   
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 લતભભાન વભમની સ્લાસ્્મ વફંધંી ઄નેક વભસ્માઓનુ ંવભાધાન 

અ દદનચમાભના ઄નવુયણથી થામ છે.    

  દયેક વ્મક્તત દદનચમાભ વલળે વાયી યીતે જાણ ે ઄ને વભજી 

જીલનભા ંઈતાયે. 

 દદનચમાભના ઄નવુયણથી વ્મક્તત સ્લસ્થ ઄ને દીઘાભય ુપ્રાપ્ત કયી 

ળકે છે.    

3.1 «MŒkð™k 
 

અયલેુદભા ં ચયક વદંશતા, સશુ્રતુ વદંશતા ઄ને ઄ષ્ાગંહૃદમને 

બશૃદ્ત્રમી છે. અ ઈ઩યથી જણામ છે કે ઄ષ્ાગંહૃદમનુ ં કે્લુ ંભશત્લ 

છે. ઩ોતાની વલળે઴તાન ે કાયણ ે અ ગ્રથં ખફૂ રોકવપ્રમ થમો છે. 

અયલેુદભા ંવાજા યશલેાની ઄ને વાજા થલાની ફનંે ફાફતોનુ ંલણભન 

પ્રાપ્ત થામ છે. ઄ષ્ાગંહૃદમભા ં૬ ખડં, ૧૨૦ ઄ધ્મામ ઄ને ૭૧૨૦ 

શ્રોક છે. ઄ષ્ાગંહૃદમના દદનચમાભ, ઊતચુમાભ, ઄ન્નયક્ષા લગેયે 

઄ધ્મામોભા ં વાજા કઇ યીતે યશી ળકામ તેનો યસ્તો ફતાલલાભા ં

અવ્મો છે. ઄ષ્ાગંહૃદમના ફીજા ઄ધ્મામભા ં દદનચમાભન ુ ં લણભન 

કયલાભા ંઅવ્યુ ંછે. દદનચમાભ એ્ર ેયોજયોજ ભાણવે શુ ંશુ ંકયવુ ંતે 

લગેયે. प्रितददन ं कर्त्तव्या चयात ददनचयात – પ્રવતદદન કયલા મોગ્મ 

ચમાભન ે દદનચમાભ કશલેાભા ંઅલે છે. ચમાભનો ઄થભ ચયણ(અચયણ) 

થામ છે ઄ને અચયણથી અયનુી પ્રાપ્પ્ત થામ છે. અચયણ ળબ્દથી 

અશાય ઄ન ે વલશાય ફને્ન ઄થભ ગ્રશણ કયલો. ધભભ, ઄થભ, કાભ ઄ને 

ભોક્ષ અ ચાયેમ ઩રુુ઴ાથોને પ્રાપ્ત કયલાનુ ંવાધન ળયીય છે. ળયીયન ે

સ્લસ્થ યાખલા ભા્ે દદનચમાભન ુ ં ઩ારન કયવુ ં ખફૂ જ જરૂયી છે. 

પ્રવતદદન કયલાભા ંઅલતા અશાય-વલશાયનુ ં઩ારન કયલાથી અ રોક 

઄ન ે઩યરોક ભા્ે રાબપ્રદ છે.    
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3.3 ઊઠળયનો શમય 

 

 દદલવની ળરૂઅત જ ઉઠલાથી થામ છે. ભનષુમએ ક્યાયે 

ઉઠવુ ંજોઇએ એના વલળ ે઄ષ્ાગંહૃદમભા ંકશલેાભા ંઅવ્યુ ંછે કે સ્લસ્થ 

વ્મક્તતએ જીલનની યક્ષા ભા્ે બ્રાહ્મ મહુતૂભભા ંઈઠવુ ંજોઇએ. ब्राह्ममेहुूत े

उिर्त्ष्ठते्स्व्थो रक्षाथतमायषुम ् । બ્રહ્મનો ળાબ્બ્દક ઄થભ જ્ઞાન ઄ન ે

઩યભાત્ભા થામ છે. બ્રહ્મન ેપ્રાપ્ત કયલાના વલાભવધક ઈ઩યતુત વભમને 

બ્રાહ્મ કશલેાભા ંઅલે છે. બાલપ્રકાળભા ંકશલેાભા ંઅવ્યુ ં છે કે સ્લસ્થ 

વ્મક્તતએ ઩ોતાના અયનુી યક્ષા ભા્ે બ્રાહ્મ મહુતૂભભા ંઈઠવુ ંજોઇએ. અ 

ઈ઩યાતં ફધી જ ળાવંત ભા્ે બગલાન વલષણનુ ુ ં ધ્માન કયવુ.ં શદુ્ધ 

લાય,ુ જ઱, ભવૂભ, તેજ(પ્રકાળ)઄ને અકાળ જ પ્રકૃવતના ઩ચંામતૃ છે. 

જેની પ્રાપ્પ્ત પ્રાતઃકા઱ બ્રાહ્મ મહુતૂભભા ંજ વબંલ છે. તેથી બ્રાહ્મમહુતૂભને 

‘઄મતૃલેરા’ ઩ણ કશલેાભા ંઅલે છે. અ પ્રભાણ ે઄ગય કોઇ વ્મક્તત 

઄મતૃલેરાભા ંનથી જાગતો તે અયોગ્મ, બાગ્મ ઄ને જ્ઞાનથી લચંચત 

યશ ે છે. ઄થલભલેદભા ં઩ણ અનો ઈલ્રેખ છે કે પ્રાતઃકારીન સમૂભની 

યશ્ભીઓથી વ્માવધઓ નષ્ થઇ જામ છે – ‘उद्यनाददत्सयः रिममिभः 

शीर्ष्णो रोगमिननीशत’् । જોકે અધવુનક ઄નવુધંાનોથી ઩ણએ વવદ્ધ 

થઆ ગયુ ંછે કે પ્રાતઃકારીન સમૂભના દકયણોભા ં઄લ્રાલામોરે્ દકયણોની 

ભારા ઄વધક શોમ છે. અ ઄લ્રાલામોરે્ દકયણોથી ત્લચાભા ંવલ્ાવભન 

‘ડી’ ઄ને વલ્ાવભન ‘ઇ’નુ ં વનભાભણ થામ છે. વલ્ાવભન ‘ડી’ ઄ને 

વલ્ાવભન‘આ’થી ક્રભળઃ શાડકા ઄ને ત્લચાની ફીભાયીઓ દૂય થામ છે.  

3.4 દયતણ 

 

દાતણ ક્યાયે કયવુ ં઄ને કેવુ ં શોવુ ંજોઇએ એના વલળે રખયુ ં છે કે 

ઈઠયા ઩છી અજ ભારંુ ળયીય કેવુ ંછે ? ખાધેલુ ંભને ઩ચયુ ં કે નશીં 

એલો વલચાય કયીન ેળયીયની ચચિંતાથી વનવતૃ્ત થઇન ે઄ને ભ઱મરૂનો 

ત્માગ કયીને ઩છી અકડો, ખેય, કયંજ, ઄રુ્ ભન લગેયે વકૃ્ષનુ ંદાતણ 
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યોજ વલાયે ઄ને જમ્મા ઩છી ઩ણ કયવુ.ં દાતણ ્ચરી આંગ઱ી 

જે્લુ ંજાડું, વીધુ ં઄ને ફાય આંગ઱ી રાબં ુતથા તીખુ,ં કડવુ ં઄ન ે

ક઴ામ(તયૂો) યવલાળુ, દાતણના ઄ગ્રબાગને ચાલીને કોભ઱ ફનાલીને 

દાતંોન ે઄ને ઩ેઠાને શાવન ન ઩શોંચે એ યીતે દાતણ કયવુ ંજોઇએ.  
    शरीरिचनता ंिनवतत्सयत कृतशौचिविध्ततः । 

    ऄकत नयग्रोधखददरकरञ्जककुभाददजम् ।। 

 અ શ્રોકભા ંજે ઝાડ ગણાવ્મા ંછે તે તો ભાર દષ્ાતં તયીકે 

છે, ઩ણ તયૂા,ં તીખા ં઄ને કડલા સ્લાદલા઱ા ફીજા દાતણ ઩ણ રઆ 

ળકામ, કેભકે તરંુૂ દાતણ ભોઢાને વાપ કયે છે, તીખુ ં઄રુચચ ભ્ાડ ેછે 

઄ન ેકડવુ ંભોભા ંજાભેરો કપ વાપ કયે છે.  

 અયલેુદભા ં ફે લાય દાતણ કયલાનુ ં વલધાન છે. કડવુ,ં તીખુ ં

઄ન ેતયૂો યવ જીબની જડતા, મખુની નીયવતા, દાતંની ભચરનતા, 

઩ેઢાનુ ંઢીરા઩ણુ,ં મખુની દુગંધતા લગેયેને દૂય કયે છે. એ્રા ભા્ે 

અયલેુદળાસ્ત્રભા ં અ યવોલા઱ા વકૃ્ષથી દાતણ કયલાનો વનદેળ છે. 

ભશવ઴િ સશુ્રતુ ઄નવુાય ક઴ામયવભા ં ખેય તથા ફાલ઱, કડલાભા ં

રીભડો ઄ને કટુયવભા ંકયંજ શ્રેષઠ છે - िनम्बश्च ितक्तके श्रषे्ठः कषाय े

खददर्तथा । मधकुो मधरेु श्रषे्ठःकरञ्जःकटुके तथा ।। 

 અ ફધા વકૃ્ષોભા ંકંઇક એલા ક્ષાયીમ તત્લ ઄ને તેર 

શોમ છે કે જે દાતંોન ેભજબતૂ કયે છે, કૃવભનો નાળ કયે છે, 

જતંઓુનો નાળ કયે છે ઄ને યતતયોધક શોમ છે.  
 દયતણ કોણે ન કરવ  ં

 ઄જીણભ (જ્માયે જભલાનુ ં ફયાફય ઩ચયુ ં ના શોમ ત્માયે), 

લભન(ઉફકા), દભ, ઈધયવ, તાલ, ઄ડદદમો લા, તષૃણા, મખુ઩ાક, 

હૃદમનો યોગ, આંખનો યોગ, ભાથાનો યોગ તથા કાનનો યોગ શોમ 

ત્માયે દાતણ ના કયવુ ંજોઇએ.  
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3.5 અંજન કમા 
 

 દાતણ કમાભ ઩છી આંખોના દશત ભા્ે વૌયલીય(સયુભા)નુ ંઅંજન 

વનત્મ કયવુ ંજોઇએ. જેનાથી ચ઺ ુતેજોભમ ફને છે ઄ને કપનો નાળ 

કયે છે. એ્રા ભા્ે વપ્તાશભા ંએકલાય યવાજંન કયવુ ંજોઇએ. 
सौवीरमञ्जन ंिनत्सय ंिहतमक्ष्णो्ततोभजेत ्। 

चक्षु् तेजोमय ंत्य िवशषेाच्छ्लरे्ष्मतोभयम ्॥ 

3.6 નસ્ય, ગડંવૂ(કોગલય), ધમૂ઩યન તથય ઩યન 

 

   નસ્મ, ગડં઴ૂ(તે એક અયલેુદદક પ્રથા છે. જેભા ંભોંભા ંતેર ઄થલા 

પ્રલાશી બયલાનો વભાલળે થામ છે ઄ને ભૌચખક સ્લાસ્્મને સધુાયલા 

ભા્ે તેન ેપયત ેપેયલલાભા ંઅલે છે.), ધભૂ઩ાન તથા તાબંરુનુ ં વેલન 

કયવુ ંજોઇએ. અંજન કભભ ઩છી ક્રભળઃ નસ્મ, ગડું઴, ધભૂ઩ાન ઄ન ે

તામ્બરુનુ ંવેલન કયવુ ંજોઇએ.  

 ઩ાન કોણ ેન ખાવુ ં? 

ક્ષતયોગ થમો શોમ, યતત-વ઩ત્તનો યોગ શોમ, રૂક્ષતા શોમ, નેરયોગ 

શોમ, વલ઴યોગ, મછૂાભ કે ભદથી ઩ીદડત શોમ તથા જેને ક્ષમયોગ થમો 

શોમ તેભને ઩ાન ઄઩્મ છે, એ્ર ેકે તાબંરુનુ ંવેલન કયવુ ંજોઇએ 

નશીં. 

3.7 અભ્યગં કમા 
 

઄ભ્મગંનો વાભાન્મ ઄થભ ભાચરળ થામ છે. વ્મક્તતએ વનત્મ ઄ભ્મગં 

કયલો જોઇએ. તે વદૃ્ધાલસ્થા, શ્રભ(ળાયીદયક થાક) તથા લાતજન્મ 

યોગોને દૂય કયે છે. ઄ભ્મગંથી દૃબ્ષ્ વનભભ઱ ફને છે, ળયીય ઩ષુ્ થામ 

છે, અયનુી વદૃ્ધદ્ધ થામ છે, ઊંઘ વાયી યીતે અલે છે, ળયીય દૃઢફને છે 

઄ને ત્લચા સુદંય ફને છે. ખાવ કયીને ભાથ,ે કાને ઄ને ઩ગના 

તચ઱માભા ં઄ભ્મગં કયવુ ંજોઇએ. 
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ऄभ्यङ्गमाचरेिित्सय,ं सजराश्रमवातहा । 

दिृिप्रसादपरु्ष्यायःु्वप्नसतु्सवक्तत्सवदाढयतकृत् ॥ 

 અભ્યગં કોણે ન કરળો ? 

    કપથી ઈત્઩ન્ન યોગોભા,ં વળંોધન–કભભ(ઔ઴ધ લગેયે રઆન ે જેણે 

ઉર્ી ઄ને યેચ કમાં શોમ) ઩છી ઄ને ઄જીણભ યોગભા ં઄ભ્મગં ન 

કયવુ ંજોઇએ.   

3.8 વ્યયયયમ 

 

વ્મામાભ કયલાથી ળયીય શ઱વુ ંથઇ જામ છે. કામભ કયલાભા ંવાભ્મભ 

઄ન ેજઠયાક્ગ્ન પ્રદદપ્ત થઇ જામ છે. ભેદનો ક્ષમ થઇ જામ છે ઄ન ે

ળયીયની ભાવં઩ેવળઓ દૃઢ તથા સસુ્઩ષ્ ફની જામ છે. 
लाघव ंकमतसामर्थ्य ंदीप्तोऽििमदेसः क्षयः । 

िवभक्तघनगात्रत्सव ंव्यायामादपुजायत े॥ 

 અચામભ ચયકે વ્મામાભ વલળે કહ્ુ ં છે કે ળયીયની જે ચેષ્ા 

ભનને ઄નકુ઱ૂ શોમ ઄ને ળયીયભા ં ક્સ્થયતા રાલે ઄ને ફ઱ન ેલધાયે 

એન ેળાયીદયક વ્મામાભ કશલેામ છે. એનુ ંઈચચત ભારાભા ંવેલન કયવુ ં

જોઆએ. અચામભ સશુ્રતુ ઄નવુાય ળયીયભા ં થાક ઈત્઩ન્ન કયલાલા઱ા 

કભભન ેવ્મામાભ કશલેામ છે.  
 વ્યયયયમનો તનવેધ  

 લાયનુો યોગ કે વ઩ત્તનો યોગ જેને થમો શોમ તેણે, ફા઱કે, 

ઘયડા ભાણવે ઄ને ઄જીણભલા઱ાએ કવયત કયલી નદશ.  
 વ્યયયયમ કરળય મયટેનો યોગ્ય શમય  

 ફ઱લાન વ્મક્તતએ તથા ઘી-દૂધ ચીકાયાલાળંુ ક્સ્નગ્ધ બોજન 

જભનાય વ્મક્તતએ વળમા઱ાભા ં (શભેતંતથાવળવળય) તથા લવતંઊતભુા ં

ળયીયના ઄ડધા ફ઱થી વ્મામાભ કયવુ ંજોઇએ. જ્માયે ઄ન્મ ઊતભુા ં
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વ્મામાભ ઓછી ભારાભા ંજ કયવુ ંજોઇએ. વ્મામાભ કમાભ ઩છી ળયીયનુ ં

સખુ઩લૂભક ઄ભ્મગં કયવુ.ં 
 અતતવ્યયયયમથી ષયતન  

 ઄વતવ્મામાભ કયલાથી તષૃણા, ક્ષમયોગ, પ્રતભક-શ્વાવ, 

યતતવ઩ત્ત, શ્રભ, થાક, ઈધયવ, તાલ તથા ઉર્ી થામ છે. 
 બહ  ઉજાગરય ળગેરેથી ષયતન  

 વ્મામાભ, યાવર જાગયણ, ભાગભગભન, સ્ત્રીપ્રવગં, શાસ્મ, બાષમ, 

વાશવ લગેયેનુ ં઄ત્મવધક વેલન કયતો વ્મક્તત ળીઘ્ર એ પ્રકાય નષ્ 

થઇ જામ છે, જે પ્રકાયે વવિંશ ઩ોતાનાથી ઄વધક ફરલાન ઄ને બાયે 

શાથીને ખેંચતા નષ્ થઇ જામ છે. 

3.9 ઉદ્વતાન 

 ઈદ્વતભન કપન ે શયનાય તથા ળયીયની ચયફીને ઓછી કયનાય 

છે. તે અંગોને ભજબતૂ ફનાલે છે ઄ને ત્લચાને ઄ત્મતં તેજસ્લી 

ફનાલે છે. 
उद्वततन ंकफहरं मदेसः प्रिवलायनम ्। 

ि्थरीकरणमङ्गाना ंत्सवक्तप्रसादकरं परम ्॥ 

 

3.10 સ્નયન 

 

સ્નાન કયલાથી જઠયાક્ગ્ન પ્રદીપ્ત થામ છે, લીમભ લધે છે, અયનેુ 

લધાયે છે, ઈત્વાશ લધાયે છે, ફ઱પ્રદાન કયનાય છે. તે ખજંલા઱નો 

નાળ કયનાય, ભ઱નો નાળ કયનાય, થાકનો નાળ કયનાય, ઩યવેલાનો 

નાળ કયનાય, તદં્રાનો નાળ કયનાય, તષૃણાને ળાતં કયનાય, દાશન ે

ળાતં કયનાય ઄ને ઩ા઩નો નાળ કયનાય છે. 
दीपन ंवरृ्ष्यमायरु्ष्य ंस्नानम ्ऊजातबलप्रदम ्। 

कण्डूमलश्रम्वदेतनरातडृ्दाहपाप्मिजत् ॥ 
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 ગરમ ઩યણીથી સ્નયન 

 ભાથા વવલામના ળયીયના નીચેના બાગ ઩ય ઈષણ 

જ઱થી સ્નાન કયલાથી ફ઱ની વદૃ્ધદ્ધ થામ છે, જ્માયે ઈષણ 

જ઱થી ભાથા ઩ય સ્નાન કયલાથી લા઱ ઄ને આંખોનુ ંફ઱ 

નાળ ઩ાભ ેછે. 

 સ્નયન કોણે ન કરવ  ં? 

 ઄ડદદમો લા નાભના યોગલા઱ાએ, નેરયોગ, મખુયોગ, 

કણભયોગ તથા ઝાડાભા ં તથા ઄સ્થભા,  ઩ીનવ તથા 

઄જીણભભા ં઄ન ેબોજન કમાભ ઩છી તયત સ્નાન કયવુ ંજોઇએ 

નશીં.  

3.11 શદ્વતૃ (કરળય યોગ્ય કમા) 
 

 ળેગ રોકળય નદષિં 

 બોજન વાયી યીતે ઩ચી ગમા ઩છી ળયીય ઄ને દેળ - કા઱ને 

ભાપક દશતકય ઄ને ભારાનકુ઱ૂ બોજન કયવુ ં જોઇએ. ભ઱, મરૂ, 

લાછૂ્ લગેયે(઄ધાયણીમ લેગોને) ફ઱઩લૂભક ઩યાણ ેકયલા નશીં. લેગ 

અલે ત્માયે એનો ત્માગ કમાભ લગય ફીજા કાભભા ં લ઱ગવુ ં નદશિં. 

વાધ્મ યોગોની ચચદકત્વા કમાભ લગય ઄ન્મ કોઇ ઩ણ કામભ કયવુ ં

જોઇએ નશીં. કાયણ કે વાધ્મ યોગની ઈ઩ેક્ષા કયલાથી તે ઄વાધ્મ 

થઆ જામ છે, ભા્ે ફીજા કાભ છોડીને ઩ણ તયત જ આરાજ કયલા 

઩ય વલળે઴ ધ્માન અ઩વુ.ં 
 
 
 ધમા ઩યલળયન  ંકયરણ    
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 ફધા પ્રાણીઓની વ઩ંણૂભ ચેષ્ાઓ એના સખુ ભા્ે શોમ છે 

તથા સખુની પ્રાપ્પ્ત ધભભથી થામ છે, એ્ર ેધભભ઩ારન લગય સખુ 

નથી ભ઱તુ ંભા્ે ભનષુમએ શભંેળા ધભભ -઩યામણ જ શોવુ ંજોઇએ.  

 તમત્ર-઴ત્ર નો તળળેક 

  અ઩ણુ ં શબુ આચછનાયા વભરોનુ ં પ્રેભથી વેલન કયવુ ં તથા 

ળત્રઓુથી દૂર રહેવ ું. - भक्तत्सया कल्याणिमत्रािण सवेतेेतरदरूगः । 
 દ઴ ઩ય઩કમાનો ત્યયગ કરળો 

 દશિંવા, ચોયી તથા ઩ય - સ્ત્રીગભન જેલા રણ ળાયીદયક ઩ા઩કભોનો, 

ક઩્, કઠોય ઄ને ઄વત્મ લચન તથા ઄વફંધં પ્રરા઩ જેલા ચાય લાચચક 

઩ા઩કભોનો ઄ને ફીજાનુ ં ઄વનષ્ વલચાયવુ,ં ઇ઴ાભ કયલી તથા ળાસ્ત્રોભા ં

વલ઩યીત બદુ્ધદ્ધ યાખલી એલા રણ ભાનવવક કભોનો - અ દવ ઩ા઩કભોનો 

ત્માગ કયલો જોઇએ. 

 દ ુઃખી ઩ર દયય રયખળી  

 અજીવલકાથી યદશત ઄ને યોગ તથા જેને કોઆ દુઃખ અલી 

઩ડલાથી ળોકથી ઩ીદડત વ્મક્તતઓની મથાળક્તત ળાયીદયક ઄ન ે

અવથિક ભદદ કયલી જોઇએ.  
 શમતય રયખળી  

 જીલજતં ુ ઄ને કીડીઓને ઩ણ સખુદુઃખાદદ રાગણીઓભા ં

઩ોતાના વભાન જ જોલા જોઇએ ઄થાભત ્એભની દશિંવા કયલી જોઇએ 

નશીં તથા શભંેળા ફધા પ્રાણીઓભા ંવભબાલ યાખલો જોઇએ. 
 દેળ ળગેરેન  ં઩જૂન કરવ  ં

 દેલતા, ગામ, બ્રાહ્મણ, વદૃ્ધ, લૈદ્ય, યાજા તથા ઄વતવથઓનુ ં

વન્ભાન કયવુ ં જોઇએ. વદૃ્ધ એ્ર ે લમોવદૃ્ધ, ળીરવદૃ્ધ, જ્ઞાનવદૃ્ધ, 

ત઩ોવદૃ્ધ લગેયે ઄ને યાજા એ્ર ે ઄વધકાય અ઩ેરા ઩રુુ઴ો ઩ણ 

વભજલા.  
 
 યયચકોને આ઩વ  ં
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  માચકોને ક્યાયેમ વનયાળ કયી ઩ાછા ભોકરલા જોઇએ નશીં 

તથા એભનુ ં઄઩ભાન ઄ને કઠોય લચનથી વતયસ્કાય ઩ણ ન કયલો.  
 ઩રો઩કયર કરળો 

  ઄દશત કયનાય વ્મક્તત તથા ળત્રઓુ ઩ય ઩ણ ઈ઩કાય કયલો 

જોઇએ. 
 શમચચત્ત રયખવ  ં 

 સખુ - દુઃખભા ંશભંેળા એક વભાન ભન યાખવુ.ં ઄થાભત ્સખુભા ં

ન ઄ત્મતં અનદંદત થવુ ંજોઇએ ઄ને દુઃખભા ંન ઄ત્મવંતક ળોકાકુર 

થવુ ં જોઇએ. પ઱ભા ં (વપ઱તાભા)ં ઇષમાભ કયલાને ફદર ે શતેભુા ં

(વપ઱તાના કાયણભા)ં ઇષમાભ કયલી જોઇએ. ભતરફ કે વલદ્યા લગેયે 

ગણુથી ભાન ભ઱ે છે, તો ગણુલાનનુ ંભાનબગં કયલાની આચછા ન 

યાખતા તે ભાન ભ઱લાનો શતે(ુકાયણ) જે વલદ્યા તે પ્રાપ્ત કયી તેના 

ફયોફય થલા આચછા યાખલી. એ યીતે આષમાભ દુગુભણ નદશ, ઩ણ ગણુરૂ઩ 

થામ છે. આષમાભનો ફીજો ઄થભ ફીજાનો ઈત્ક઴ભ ન જોઆ ળકામ તે.  

 ક્યયરે અને કેવ  ંબો઱વ  ં? 

 વભમને ઄નકુ઱ૂ દશતકાયી, ઄લ્઩(જરૂય ઩યૂત)ુ, વત્મ તથા 

ભધયુ લચન ફોરવુ.ં 
 શદયચરણી થવ  ં  

 કોઆ ભ઱ે ત્માયે કુળ઱ ઩છૂીને ફોરલાની ઩શરે કયલી, વાભે 

યશરેા વ્મક્તતન ેપ્રવન્નમખુ થઇને તથા ળારીનતાની વાથ ેકરુણાભમ 

મદુૃ લચન ફોરો. સખુનો એકરા ઈ઩બોગ કયલો જોઇએ નશીં ઩યંત ુ

ફધા વાથે ભ઱ીને કયલો જોઇએ. ફધા સ્થાનો તથા ફધા વ્મક્તતઓ 

઩ય ન તો લધાયે વલશ્વાવ કયલો જોઇએ ઄ને ન તો ફધા ઩ય ળકંા 

કયલી જોઇએ. 
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 ઴ત્ર તય કે અ઩મયન જાષરે કરવ  ંનદષ   

 અ ભાયો ળત્ર ુછે ઄થલા તો હુ ંએભનો ળત્ર ુછ ં - એવુ ંકોઆ 

દદલવ કોઇને કશવે ુ ંજોઇએ નશીં. ઩ોતાના ઄઩ભાનને ઄ને સ્લમ ં઩ય 

સ્લાભીના સ્નેશની ઈણ઩ને ઩ણ કોઇન ેકશલેી જોઇએ નશીં.  
 બીજા શયથે કેમ ળતાન કરવ  ં

 જે વ્મક્તત ફીજાના ભનોબાલને ઩ણૂભરૂ઩થી વભજીને એભના 

઄નવુાય વ્મલશાય કયે છે, તે વ્મક્તતન ે વ્મલશાય-કુળ઱(઩યાધાન – 

઩દંડત) વભજલો જોઇએ. એ્ર ે કે વાભા ભાણવનુ ંભન જોઆને જે 

ભાણવ જેભ ખળુ થામ તે ભાણવની વાથ ેતેલી યીતે લતભન કયવુ.ં એ 

યીતે ફીજાન ેયીઝલલાભા ંકુળ઱ થવુ.ં    
 ઇન્દ્રિયોન  ંતનયમન કરવ  ં 

 આબ્ન્દ્રમોન ે ન તો ઄વધક ઩ીડા અ઩લી જોઇએ ઄ને ન તો 

઄ત્મવધક રારન(સ્નેશ) કયવુ ંજોઇએ.  

 કમા કેવ  ંકરવ ?ં  

 જેનાથી ધભભ, ઄થભ તથા કાભ એ રણભાથંી એક ઩ણ ન ભ઱ે 

તેવુ ંકાભ કયવુ ંનશીં ઄ને એ રણન ેફાધ ન અલે એલી યીત ેકાભ 

કયવુ.ં એ્ર ે કાભ કયતા ધભભ થામ, ઩ણ ઄થભની કે કાભની શાવન 

થામ ઄થલા ઄થભ ભ઱ે ઩ણ ધભભશાવન કે કાભશાવન થામ ઄થલા કાભ 

તપૃ્ત થામ ઩ણ ધભભશાવન કે ઄થભશાવન થામ એવુ ંકાભ ન કયવુ.ં  
 તટસ્થ રષવે   ં 

 સ્લધભભ - અચાયભા ંશભંેળા ભધ્મભભાગભનુ ંજ ઄નવુયણ કયવુ.ં 

એ્રે ત્સ્થ યશીન ેધભભનુ ં઩ારન કયવુ.ં  
 તનમાલ રષવે   ં 

 યોભ, નખ, દાઢી, મછૂન ે શભંેળા નાના યાખલા. ઩ગ, આંખ, 

નાક, કાન, મખુ ગદુા, ચરિંગ લગેયે ભ઱ભાગોને શભંેળા સ્લચછ યાખલા. 
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 સ ઘડ રષવે   ં 

 પ્રવતદદન સ્નાન કયવુ,ં સગુવંધત દ્રવ્મોનો રે઩ રગાડલો ઄ન ે

સુદંય તથા સ્લચછ લસ્ત્ર ધાયણ કયી લગેયેથી લેળ વાયો યાખલો. 

યત્ન(ભોતી, નીરભ લગેયે), વવદ્ધભરં તથા ભશૌ઴વધઓને શભંેળા ધાયણ 

કયલા. 
 છત્રી ળગેરે ઱ઇ બષયર જવ  ં 

 યસ્તાભા ંચારતી લખતે છરી રઇન,ે બુ્  ઩શયેીને તથા ચાય 

શાથ અગ઱ જોઇન ેચારવુ.ં યાવરભા ં઄ચાનક ઄ગય કોઇ કાયણલળ 

ફશાય જલાનુ ંથામ તો ભસ્તક ઩ય ઩ાઘડી, શાથભા ંરાકડી ઄ને વાથે 

વશમોગી રઇન ેચારવુ.ં 
 

3.11  અકરણીય (ન કરળય યોગ્ય કમા) 
 શ  ંશ  ંન ઓલંગવ  ?  

 ચૈત્મ(કોઇ દેલતા દ્વાયા સ્થાવ઩ત રોકપ્રવવદ્ધ વકૃ્ષ ઄થલા તો 

બલન વલળે઴)ની છામા, ગરુુ, વ઩તા લગેયે ઩જૂ્મ વ્મક્તતઓની છામા, 

ચાડંાર વ્મક્તતની છામા, યાખ, ધજાની છામા, ઄ભગં઱ લસ્તનુી 

છામા, ધાન્મનુ ંભસુ(ુપોતયા), ઄઩વલર સ્થાન, યેતીનો ઢગરો, ભા્ીના ં

ઢેપા,ં ફરી-સ્થાન તથા સ્નાન કયલાની ભવૂભને ક્યાયેમ ઩ણ ન 

ઓ઱ંગલી.  
 શ  ંશ  ંન કરવ  ં

 નદીને શાથથી ઩ાય ન કયલી ઄ને અગના ઢગરા ઩ાવે ઩ણ 

ન જવુ.ં દૂવ઴ત લાશનની જેભ વદંદગ્ધ (જર્જદયત) શોડી તથા વદંદગ્ધ 

(ફીર લા઱ા) વકૃ્ષ ઩ય ના ચડવુ.ં 
 છીંક ળગેરેમય ંશભ્યતય  

 છીંકતા, શવતા ઄ને ફગાસુ ંરેતી લખત ેમખુને ઢાકંી રેવુ.ં 

નાક ઄ન ેભવૂભને આંગ઱ીથી કાયણ લગય ના ખોદે. શાથ, ઩ગ લગેયે 



62 
 

અંગોથી વલકૃત ચેસ્્ાઓ ન કયલી તથા રાફંા વભમ સધુી 

ઈત્ક્ાવનભા ંન ફેવવુ.ં  
 થયક ઱યગે તેમ ન કરવ  ં

 ળયીય, ભન ઄ને લાણીની ચેષ્ાઓ (કભોન)ે થાક રાગ ેએ 

઩શરેા ં જ ફધં કયલી. ઘ ૂં્ ણોને ઄વધક રાફંા વભમ સધુી ઈ઩ય 

ઈઠાલીને ન ફેવવુ,ં 

 રયતે્ર ક્યય ંન રષવે   ં? 

 યાવરભા ં વકૃ્ષની ઈ઩ય ઄થલા નીચ ે વલશ્રાભ ન કયલો. 

ચત્લય(રોકોન ેફેવલાની એ જગ્મા કે જ્મા ં ઈ઩ય છામો શોમ ઄ને 

ચાયે ફારુ્ ખલુ્લુ ંશોમ), ચૈત્મ (બદુ્ધારમ), ચતષુ઩થ (ચાય યસ્તા બેગા 

થતા શોમ) તથા દેલારમભા ં યાવરના વભમે ન યશવે ુ.ં કવાઇ-ઘય 

઄થલા લધસ્થ઱, જગંર, શનૂ્મગશૃ, વનર્જનસ્થ઱ તથા સ્ભળાનભા ં

દદલવે ઩ણ ન યશવે ુ.ં 
 સયૂા શયમ  ંન જોવ  ંળગેરે  

 સમૂભન ેવતત ન રુ્ઓ, ભાથા ઈ઩ય લધાયે બાય ન ઈચકલો 

઄ને ઄ત્મવધક ભો્ા અકાયની ઄થલા તો સકૂ્ષ્ભ, ચભકદાય, ઄઩વલર 

તથા ઄વપ્રમ લસ્તનેુ રગાતાય ન જોલી. 
 મદ્યનો ળે઩યર ન કરળો  

  દારૂ લેચલો નદશ, ફનાલલો નદશ, અ઩લો નદશ કે રેલો નદશ. 
 ત્યયગ કરળય જેળી બયબતો 

 ઩લૂભ દદળા ઄થલા વાભેથી અલલાલા઱ા ઩લનને, તડકાન,ે 

ધ઱ૂને, ઝાક઱ન ે઄ને વખત લાયનુો ત્માગ કયલો. છીંક, ઓડકાય, 

ઈધયવ, ળમન, બોજન ઄ને ભૈથનુ ળયીયને લા઱ીને કયવુ ં જોઇએ 

નશીં. નદી દકનાયાના વકૃ્ષની છામા, યાજાને જેના ઩ય દ્વ઴ે શોમ તેલો 

ભાણવ, વવિંશ, શાથી લગેયે દશિંવક ઩શ,ુ વ઩ભ લગેયે વલ઴લા઱ા જીલ 

઄ને બેંવ, ફ઱દ લગેયે વળિંગડાલંા઱ા ઩શઓુથી દૂય યશવે ુ ં જોઇએ. 

શરકા, ઄નામભ ઄ને ઄વતળમ ચીકણા ભાણવોની નોકયી ન કયલી. 
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કોઇ કામભ - વલળે઴ભા ં ઩ોતાનાથી ઄વધક ની઩ણુની વેલા, શ્રેષઠ 

વ્મક્તતઓ વાથે રડાઇ - ઝઘડો કયલો જોઇએ નશીં. વધં્મા વભમે 

બોજન, ભૈથનુ, ળમન, ઄ધ્મમન તથા ચચિંતન કામભ કયવુ ં જોઇએ 

નશીં. મજ્ઞના, વમદુામના ઄થલા વભાજના, ળત્રનુા, લેશ્માના ઄ને 

દુકાનદાયના બોજનનો ત્માગ કયલો જોઇએ. ળયીય, મખુ તથા નખોથી 

લાદ્યમરં (લાવં઱ી, લીણા લગેયે) લગાડલાનો ઄ચબનમ કયલો નદશ 

઄ન ે શાથોથી લાયંલાય લા઱ને શરાલલા/ઓ઱લલા નદશ. લાશન ઩ય 

ફેવીન ે જ઱, ઄ક્ગ્ન ઄ને ઩જૂનીમ વ્મક્તતઓની લચચેથી નીક઱વુ ં

જોઇએ નશીં. અંવતભ વસં્કાયભાથંી નીક઱ેરા ધભુાડાથી ફચવુ ંજોઇએ, 

ભદદયાનુ ં઄વધક વેલન કયવુ ં જોઇએ નશીં ઄ને ભદશરાઓ ઩ય ન 

઄વધક વલશ્વાવ કયલો જોઇએ ઄ને ન તેભને ઄વધક સ્લતરં છોડલી 

જોઇએ. 
 ઱ોકયચયરન  ં઩ય઱ન 

 ફધા પ્રકાયના વાવંાદયક કામોભા ં અ વવંાય જ બદુ્ધદ્ધભાન 

વ્મક્તતઓનો ગરુુ છે. એ્રા ભા્ે વવંાયભા ંરૌદકક વ્મલશાય કયલા 

ભા્ે ભનષુમએ શભંેળા વવંાયનુ ંજ ઄નકુયણ કયવુ ંજોઇએ. 
 શચંિપ્ત શદ્વતૃ  

 ફધા પ્રાણીઓભા ં કરુણાનો બાલ યાખલો, દાન, ભન, લચન 

઄ન ે ળયીય ઩ય વનમરંણ યાખવુ ં ઄ને ફીજાના કામોન ે વનસ્લાથભ 

બાલથી ઩ોતાના વભજી કયવુ ંજ વ઩ંણૂભ વદાચાય છે. 
 શચંિપ્ત દદનચયયા 

 અ વભમે ભાયા દદલવ - યાત કેલી યીતે થઇ યહ્યા છે. - જો 

વ્મક્તત વનયંતય અ પ્રભાણે ચચિંતન કયતો યશ ે તે જીલનભા ંક્યાયેમ 

દુઃખી થતો નથી. 
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 દદનચયયા તથય શદ વતૃ ઩ય઱નથી ઱યભ 

  અ પ્રભાણ ેવચંક્ષપ્તભા ં દદનચમાભ તથા વદવતૃ્તનુ ંલણભન કયુ ં

છે. જેનુ ં઩ારન કયલાથી ભનષુમ દીઘાભય,ુ અયોગ્મ, એશ્વમભ, મળ તથા 

વનાતન રોકન ે(ભોક્ષન)ે પ્રાપ્ત કયે છે. 
 

3.12 તમયરી પ્રગતત ચકયશો.   
 

 ટૂંકમય ંજળયબ આ઩ો. 

  ૧. દદનચમાભ એ્ર ેશુ ં? 

  ૨. વ્મક્તતએ ક્યાયે ઉઠવુ ંજોઆએ ? 

  ૩. ક્યા વકૃ્ષનુ ંદાતણ શ્રેષઠ ભાનલાભા ંઅલે છે ? 

  ૪. અંજન ળા ભા્ે કયવુ ંજોઆએ ? 

  ૫. ઄ભ્મગં ળા ભા્ે કયવુ ંજોઆએ ? 

  ૬. સ્નાન ળા ભા્ે કયવુ ંજોઆએ ? 

 તળસ્તતૃ રીતે જળયબ આ઩ો.  

  ૧. દદનચમાભ વલળે વલસ્તાયથી રખો. 

  ૨. વ્મામાભ વલળ ેવલસ્તાયથી રખો. 

  ૩. સ્નાન વલળ ેવલસ્તાયથી રખો.  

  ૪. વદ્વતૃ્ત વલળ ેવલસ્તાયથી રખો. 

  ૫. ઄કયણીમ કભભ વલળે વલસ્તાયથી રખો.  
 

3.13 શદંભા 
૧. अष्टांगहृदयम ् (सूत्रस्थटनम)्, श्रीवटग्भट््ववरचितम,् व्यटख्यटकटर 
– आिटयय बटऱकृषण,  प्रथम सांस्करण २०१४, प्रकटशक – ददव्य 
प्रकटशन, पतांजलऱ योगपीठ, हररद्वटर  
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२.  अष्टांगहृदयम,् श्रीवटग्भट््ववरचितम,् अरुणदत्त ववरचित 
‘सवटयङ्गसुन्दरट’ व्यटख्यट और  हेमटदि प्रणीत ‘आयुवेदरसटयनट’ ्ीकट, 
प्रततसांस्कतटय – डॉ. अण्णट मोरेश्वर कुण््े तथट  पां. हरर सदटलशव 
शटस्त्री नवरे और हररशटस्त्री परटडकर, पुनमुयदित सांस्करण २००७, 
 प्रकटशन – िौखम्बट सुरभटरती प्रकटशन, वटरटणसी  
૩. अष्टांगहृदयम,् श्रीवटग्भट््ववरचितम,् ‘ववद्योततनी’ भटषट्ीकट – 
वक्तव्य -  पररलशष्सदहतम,् ्ीकटकटर – कववरटज अत्रत्रदेव गुप्त, 
सांपटदक – वैद्य यदनुन्दन  उपटध्यटय, सांस्करण – पुनमुयदित, वव. सां. 
२०६४, प्रकटशन – िौखम्बट प्रकटशन,  वटरटणसी  
४. अष्टांगहृदयम,् श्रीवटग्भट््ववरचितम,् अरुणदत्त ववरचित 
‘सवटयङ्गसुन्दरट’ व्यटख्यट और  हेमटदि प्रणीत ‘आयुवेदरसटयनट’ ्ीकट, 
एकत्रत्रत कतटय – डॉ. अण्णट मोरेश्वर कुण््े  तथट  पां. हरर सदटलशव 
शटस्त्री नवरे और हररशटस्त्री परटडकर, प्रथम आववृत्त  १९८२,  प्रकटशन – 
िौखम्बट ओररयन््ऱ, वटरटणसी  

५. Webside – 

  https://hi.wikipedia.org 

  https://vedotpatti.in 

 

https://hi.wikipedia.org/
https://vedotpatti.in/
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yuf{ : 4   ઋતચુયયા 

 

 

:: Y…hu¾k :: 
 

4.0 ઉદે્દશો   

4.1 પ્રસ્તાવના  

4.2 છ ઋતઓુ 

4.3 હમેતંચયાા 

4.4 શશશશરચયાા 

4.5 વસતંચયાા 

4.6 ગ્રીષ્મચયાા 

4.7 વષાાચયાા 

4.8 શરદચયાા 

4.9 સકેં્ષપમા ંઋતઅુનસુાર ભોજન 

4.10 ઋતસુશંિ 

4.11 તમારી પ્રગશત ચકાસોના જવાબો 

4.12  વદંબભ ગ્રથં૊   
 

4.0  WÆuþku (Objectives) 
 

 ર૊ક૊ન  ંઅય૊ગ્મ ફગડે જ નહશ એલ૊ યસ્ત૊ ફતાલલ૊ ડૉકટયની 

઩શરેી પયજ છે. ઩યંત   અજ ત૊ ડૉક્ટયન  ંકાભ ર૊ક૊ ભાદંા ઩ડે 

઩છી ળફૃ થામ છે. ઩૊તાન  ં હશત આચ્છતા વ્મક્ક્તએ ભાદં ં ઩ડવ  ં

શ૊મ ત૊ ઊત ચમાભના ઄ન વયણથી સ્લસ્થ યશી ળકે છે.       
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 ઊત ઓન૊ વીધ૊ પ્રબાલ અ઩ણા સ્લાસ્્મ ઈ઩ય ઩ડે છે, તેથી ઊત  

઄ન વાય શ  ંશ  ંખાવ ઩ંીવ  ં તે જાણવ  ંખફૂ જ જફૃયી  છે.  

 ઊત ચમાભના ઩ારનથી અ઩ણા અશાયવલશાય નક્કી કયલા જેટરી 

બ દ્ધિ, ળક્ક્ત ઄ને વમંભ  અ઩ણે કે઱લીએ, જેથી ક૊આ ય૊ગ ન 

થામ.   

4.1 «MŒkð™k 
 

     અજ ય૊ગન૊ યાપડ૊ પાટય૊ છે. દદી ડૉકટય ઩ાવે જામ એટર ે

એન ેજાતજાતની દલાઓ ભ઱ે છે. ય૊ગ ભટાડલા ભાટે ઄નેક પ્રકાયના 

એલા ઈ઩ચાય કયલાભા ંઅલે છે કે જેનાથી એક ય૊ગ ભટી જામ ઩ણ 

ફીજ૊ ય૊ગ થઆ જામ ઄થલા ત૊ ઩શરે૊ ય૊ગ ઩ણ ન ભટે ઄ને નલ૊ 

ય૊ગ થઆ જામ. અ઩ણને ક્યાયેમ ય૊ગ ન થામ એવ  ંઆચ્છતા શ૊મ ત૊ 

અય લેદભા ંફતાવ્મા ંમ જફ મ૊ગ્મ અશાયવલશાયથી શભંેળા સ્લસ્થ યશી 

ળકામ છે.  

 અય લેદ ઄ન વાય ળયીયભા ં લાત(લાય ), વ઩ત્ત(઄ક્ગ્ન) ઄ને 

કપ(઩ાણી)ન  ં મ૊ગ્મ પ્રભાણ જ઱લાઆ યશ,ે તમા ં સ ધી અ઩ણે સ્લસ્થ 

યશીએ છીએ, ઩ણ એ ત્રણભાથંી ક૊આ એક કે એકથી લધાયેના 

પ્રભાણભા ંલધાય૊-ઘટાડ૊ થામ ત૊ ય૊ગ થામ છે. લાત, વ઩ત્ત ઄ન ે

કપન  ં મ૊ગ્મ પ્રભાણ જે તતતલ જેટલ  ંઓછ ં થય  ં શ૊મ એ ઄ન વાય 

મ૊ગ્મ અશાયવલશાયથી જ઱લાઆ યશ ેછે.   

 ળયીયભા ંલાત, વ઩ત્ત ઄ને કપન  ંપ્રભાણ એકરા અશાયથી જ 

ફદરામ એવ  ંજફૃયી નથી. ઩યંત   વલશાયથી એટર ેકે ખ૊યાક વવલામની 

અ઩ણી હિમાઓથી ઩ણ લાત, વ઩ત્ત ઄ને કપન  ંપ્રભાણ લધત  ં- ઘટત  ં

શ૊મ છે. 

 જે કાભ અશાય ઄ન ે વલશાય કયે છે તે જ કાભ ઊત  કયે છે. 

ઊત ઓ એકફીજાથી ભબન્ન શ૊લાથી ભાણવના ળયીય ઩ય તેની ઄રગ 

઄રગ વભમે જ દીજ દી ઄વય થામ છે, ભાટે ઊત ઓના ખાવ 

અશાયવલશાય જાણલાની જફૃય છે. ઊત ના પેયપાયને રીધે ળયીયભા ં
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લાત, વ઩ત્ત ઄ને કપન  ં પ્રભાણ પયી જામ છે. ત્રણે દ૊઴૊ન  ં મ૊ગ્મ 

પ્રભાણ જ઱લાઇ યશ ે તે ભાટે અશાયવલશાય કયલા જ૊ઇએ. જેભ ઊત  

ફદરતા અ઩ણે ઊત  ઄ન વાય ક઩ડા ં઩શયેીને છીએ એ જ પ્રભાણ ે

ફધા અશાયવલશાયભા ંમ૊ગ્મ પેયપાય કયલાની કા઱જી યાખલી જ૊ઇએ. 

વાજા ભાણવે ય૊જ ય૊જ ઄ને ઊત એ ઊત એ કેલ૊ અશાયવલશાય યાખલ૊ 

જ૊ઇએ એ ઩ણ અય લેદભા ંફતાલલાભા ંઅવ્ય  ંછે. 

 ઊત ચમાભ એટર ે ઊત  ઄ન વાય કયલાની ચમાભ (અશાય - 

વલશાયન  ંવેલન) જ ઊત ચમાભ છે. 

4.2 છ ઋતઓુ 

઄ષટાગંહૃદમના ઊત ચમાભ નાભના ત્રીજા ઄ધ્મામભા ં ભાશ ભહશનાથી 

ળફૃ કયતા ફે ફે ભહશનાની એક ઊત  થામ છે.(સમૂભ કઆ યાવળભા ંછે તે 

઄ન વાય ઊત ઓન૊ ચ૊ક્કવ વનણભમ થામ છે.) 

ઋત ુ માસ મહહના (અંગે્રજી) સ્વરૂપ 

વળવળય ભાશ, પાગણ ૨૨ જાન્ય અયીથી ૨૧ 

ભાચભ 

લાતાલયણભા ં

ઠંડક 

લવતં ચૈત્ર, લૈળાખ ૨૨ ભાચભથી ૨૧ ભે ફૂર૊ની ઊત  

ગ્રીષભ જેઠ, ઄઴ાઢ ૨૨ ભેથી ૨૧ જ રાઆ લધ  ગયભી 

લ઴ાભ શ્રાલણ, 

બાદયલ૊ 

૨૨ જ રાઆથી ૨૧ 

વપ્ટેમ્ફય 

બાયે લયવાદ 

ળયદ અવ૊, કાયતક ૨૨ વપ્ટેમ્ફયથી ૨૧ 

નલેમ્ફય 

ચદં્રપ્રકાળ 

શભેતં ભાગળય, ઩૊઴ ૨૨ નલેમ્ફયથી ૨૧ 

જાન્ય અયી 

ફયપ ઩ડલ૊ 
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 વળવળય, લવતં તથા ગ્રીષભ અ ત્રણ ઊત ઓને ઈત્તયામણ 

કશલેામ છે, કેભ કે અ વભમભા ંપ્રાણીઓન  ંફ઱ પ્રવતહદન ઘટત  ંજામ 

છે, એટરા ભાટે અ વભમને “અદાનકા઱” (ફ઱ન  ંશયણ કયલાલા઱૊ 

કા઱) ઩ણ કશલેાભા ંઅલે છે. 
ििििराद्याििििस्तैस्तु ििद्यादयनमुत्तरम् । 

आदानं चतदादत्ते नृणां प्रितददनं बलम् ॥ 

 આદાનકાળ  

 અદાનકા઱ભા ંભાગભના સ્લબાલન ેકાયણ ે(સમૂભના ઈત્તય હદળાભા ં

ગભન કયલાથી) સમૂભહકયણ૊ના તા઩થી તપ્ત શલા ઄તમતં તીક્ષ્ણ, ફૃક્ષ 

તથા ઈષણ થઇને ઩ ૃ્ લીના વોમ્મ(ળીત઱) ગ ણ૊ન૊ નાળ કયે છે. 

એટરા ભાટે અ કા઱ભા ં ફૃક્ષ ગ ણલા઱ા યવ૊ લધે છે - વળવળયભા ં

કડલા યવની, લવતંભા ંતયૂા યવની ઄ને ગ્રીષભઊત ભા ંતીખા યવની 

વદૃ્ધિ થામ છે, એટરા ભાટે અ કા઱ને “અગ્નેમકા઱” (઄ક્ગ્નગ ણ 

પ્રધાન કા઱) ઩ણ કશલેાભા ંઅલે છે. અ પ્રભાણ ે ઩ ૃ્ લીના વોમ્મ 

ગ ણ૊ ક્ષીણ થામ છે ઄ને ફૃક્ષ ગ ણની વ દ્ધિ થામ છે. એટર ે સમૂભ 

ફ઱ન  ંઅદાન કયે છે એટરે કે ફ઱ રઆ રે છે. તેથી ઈતયામણના છ 

ભાવન ેઅદાનકા઱ કશ ે છે. અદાનકા઱ભા ં મ ખ્મતલે ઄ક્ગ્નના ગ ણ૊ 

શ૊મ છે.  
 શવસગાકાળ 

 લ઴ાભ, ળયદ તથા શભેતં અ ત્રણ ઊત ઓને “દભક્ષણામન” 

કશલેામ છે. અ કા઱ભા ંપ્રાણીઓન  ંફ઱ પ્રવતહદન લધે, એટરા ભાટે 

અ કા઱ને “વલવગભકા઱” (ફર પ્રદાન કયલાલા઱૊ કા઱, વલવગભ = 

અ઩વ )ં ઩ણ કશલેાભા ંઅલે છે. અ કા઱ભા ંભાગભના સ્લબાલન ેકાયણે 

(સમૂભના દભક્ષણ હદળાભા ંગભન કયલાથી) સમૂભન   ંતેજ ઓછ ંથઇ જામ 

છે, ચદં્રભા ફ઱લાન યશ ેછે ઄ને લાદ઱, લ઴ાભ તથા ઠંડી શલાને કાયણ ે

઩ ૃ્ લીન૊ તા઩ ળાતં થઇ જામ છે. અ કા઱ભા ં ક્સ્નગ્ધ ગ ણ૊લા઱ા 

ખાટા, ખાયા તથા ગળ્મા યવ૊ ફ઱લાન ફને છે. એટર ેલ઴ાભભા ંખાટ૊ 
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યવ, ળયદભા ંખાય૊ યવ ઄ને શભેતંભા ંગળ્મ૊ યવ લધે છે. એટરા 

ભાટે અ વભમને “વોમ્મ કા઱” (વોમ્મગ ણપ્રધાન કા઱) ઩ણ કશલેાભા ં

અલે છે. 

.................ऋतवो दक्षऺणायनम ्। 

वषाादयो ववसर्ाश्चयद्फऱं ववसजृत्ययम ्। 

सौम्यत्वादत्र सोमो हह फऱवान ्हीयते रवव् ।। 

मेघवषृ्ट्यननऱ ्  शीत ्  शान्तताऩे महीतऱे । 

स्ननग्धाश्चहेाम्ऱऱवणमधरुा फलऱनो रसा् ।। 

 ળીતકા઱ (શભેતં તથા વળવળય ઊત )ભા ંપ્રાણીઓન  ંફ઱ ‘ઈત્તભ’, 

લ઴ાભ તથા ગ્રીષભ ઊત ભા ં ‘શીન’ ઄ને ળયદ તથા લવતં ઊત ભા ં

‘ભધ્મભ’ શ૊મ છે. - िीतेऽग्रयं िृििधमेऽल्पं बल ंमध्यं तु िेषय ोः। 

4.3 હમેતંચયાા 
 શભેતં ઊત ભા ંભન ષમ ફ઱લાન શ૊મ છે. અ વભમભા ંટાઢના 

કાયણે ર લાડંાનંા ં વછદ્ર૊ વકં૊ચાઆ જામ છે. જેનાથી ળયીયની ઈષભા 

ફશાય વનક઱ી ળકતી નથી તેથી અંદય જ ય૊કાઇન ેજઠયાક્ગ્નને લધાયે 

છે. અ જઠયાક્ગ્નને લધાયલાભા ંલાય ન  ં઩ણ મ૊ગદાન શ૊મ છે ઄ને 

અ લાય  ટાઢથી લધી જામ છે. અ લધેર૊ જઠયાક્ગ્ન ટાઢન ેરીધ ે

ઈત઩ન્ન થમેરા લાય થી લધાયે બભકૂી ઉઠે છે. અલા લધતા 

જઠયાક્ગ્નને ઈભચત ભાત્રાભા ંઅશાય ન ભ઱લાથી ઩ણ અ લધેર૊ 

જઠયાક્ગ્ન લાય ન  ંફ઱ પ્રાપ્ત કયીને ળયીયની યવ લગેયે ધાત  ઓને 

઩ચાલલા રાગ ે છે. યવ લગેયે ધાત  ઓન  ં ઩૊઴ણ કયલા ભાટે ઄ને 

લાતન૊ નાળ કયલા ભાટે શભેતં ઊત ભા ં ખાયા, ખાટા તથા ગળ્મા 

યવલા઱ા ક્સ્નગ્ધ તથા ગ ર  અશાયન  ંવલળે઴ફૃ઩થી વેલન કયવ .ં 
   बिलनोः िीतसंर धाद्धमेन्ते प्रबल ऽनलोः ।। 

   िित्यल्पेन्धन  धातून् स पचेद्वायुनेररतोः । 



71 
 

   अत  िहमेऽिस्मन्सेिेत स्िाद्वम्ललिणात्रसान् ।। 

 અ ઊત ભા ંધાત  ઓની ઩ ષ્ષટ ઄ને ફ઱ની વદૃ્ધિ વલળે઴ ફૃ઩થી 

થામ છે. વબંલ છે કે એટરા ભાટે જ શ્રીકૃષણએ ઩ણ ગીતાભા ં

સ્લમભન ેભહશનાઓભા ંભાગળય(શભેતં ઊત ન૊પ્રથભ ભહશન૊) કહ્ય૊ છે. – 

मासानामंागगिीषगोः अहम।् ઄ન ેઅય લેદભા ં઩ણ ઊત ચમાભન૊ પ્રાયંબ 

શભેતં ઊત ન૊ પ્રથભ ભહશન૊ ભાગભળી઴ભ (ભાગળય) ભહશનાથી કયલાભા ં

અવ્મ૊ છે. 

 શભેતં ઊત ભા ં યાત્રીઓ રાફંી શ૊મ છે, જેના કાયણ ે

પ્રાતઃકા઱ભા ંજ ભખૂ રાગી જામ છે, એટરા ભાટે અ ઊત ભા ંળોચ 

લગેયે અલશ્મક કામભ વ઩ંન્ન કયીને ઩લૂોકત લભણિત ખાયા, ખાટા તથા 

ગળ્મા યવપ્રધાન બ૊જનન  ંવેલન કયવ  ંજ૊ઇએ. લાતનાળક (ફરાતેર 

જેલા) તેરથી ઄ભ્મગં કયવ ,ં ભાથાભા ંતેર રગાલવ ,ં ળયીયન  ંભદભન 

કયવ  ં તથા ઩ાદાઘાત કયવ  ં (઩ગથી ય ક્ક્ત઩લૂભક ળયીયને દફાલવ )ં 

જ૊ઇએ ઄ને ક સ્તી કયલાભા ં ક ળ઱ ઩ ર ઴૊ની વાથે ઩૊તાના ઄ડધા 

ફ઱થી ક સ્તી રડલી જ૊ઇએ. 
   दरै्घयागिििानामेतर्हह प्रातरेि बुिुिितोः । 

   अिश्यकायं सम्िाव्य यथ कं्त िेएलयेदनु ।। 

   िातघ्नतैलैरभ्यङ्गं मूर्हि तैलं ििमदगनम् । 

   िनयुद्ध ंकुिलैोः साधं पादाघातं च युिक्ततोः ।। 

 સ્નાન - ભોજન વગેરે 

 ક સ્તી લગેયે રડયા ઩છી ળયીય ઩ય રાગેરી ગદંકીને 

ક઴ામયવ પ્રધાન દ્રવ્મ૊ દ્વાયા દૂય કયીન ે વલવધ઩લૂભક(વળમા઱ાભા ંગયભ 

઩ાણીથી) સ્નાન કયવ .ં સ્નાન કમાભ ઩છી ક ભક ભ, કસ્ત  યી લગેયે 

સ ગવંધત દ્રવ્મ૊ન૊ રે઩ રગાલલ૊ તથા ઄ગયફત્તીના ધ઩ૂથી સ લાવવત 

થવ .ં  

 સ્નેશથી બય઩યૂ ભાવં, ચયફી બય ું (સ્લસ્થ પ્રાણીઓન )ં ભાવં, 

ગ૊઱ભાથંી ફનેર૊ દાફૃ, સ યાન  ં નીતય ું ઩ાણી, સ યા (દાર ), ઘઉં, 
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઩ીષટાન્ન (઩ીઠી), ઄ડદ, ળેયડીન૊ યવ, દૂધની ફનાલટ૊, નવ  ં઄નાજ, 

ચયફી ઄ને તેરન  ંવેલન કયવ .ં ળયીયની વપાઇ ભાટે ગયભ ઩ાણીન૊ 

ઈ઩મ૊ગ કયલ૊ જ૊ઇએ. ઉની ધાફ઱૊, સ લા઱ા ફૃલાલંાફંૄ ચાભડ  ં

મગૃચભભ લગેયે, યેળભી લસ્ત્ર૊, કંતાન કે ગયભ કાભ઱ી જેલી ગયભ 

઩થાયી ઩ાથયી ઄ને શ઱લી તથા ગયભ ચાદયન ે ઓઢીને સવૂ .ં 

વ્મક્ક્તએ ઩૊તાને ઄ન કૂ઱ તડકાન  ં વેલન કયવ  ં઄ને વનમવભત઩ણે 

઩યવેલ૊ ઩ાડલ૊ ઄ને ઩ાદ કા અખ૊ હદલવ ઩શયેી યાખલી. બયાલદાય 

વાથ઱, સ્તન તથા વનતફંલા઱ી, મોલનના રીધે તથા સ યાના ભદથી 

ય ક્ત, ધ઩ૂથી સ ગવંધત થમેરી, ક ભક ભન૊ રે઩ રગાલેરી ઄ને 

મોલનના રીધે ઈષણ અંગ૊લા઱ી વપ્રમ સ્ત્રીઓ ઠંડીન ેશયી રે છે. 
 મકાન 

 અંગાયાના તા઩થી ત઩ાલેરા ઘયના ગબભગશૃ (આંતહયકકક્ષ) 

઄ને ભગૂબભ (બોંમયા)ભા ંયશલેાલા઱ા વ્મક્ક્તન ેટાઢથી તથા ર ક્ષતાથી 

ઈત઩ન્ન થલા લા઱ા ક૊આ ય૊ગ થતા નથી. 
 

4.4 શશશશરચયાા 
 વળવળય ઊત ભા ં઩ણ શભેતં ઊત ભા ંકશલેામેરી વલવધઓન  ંવેલન 

લધાયે પ્રભાણભા ંકયવ .ં કેભ કે અ ઊત ભા ંઠંડી લધાયે શ૊મ છે ઄ન ે

અદાનકા઱ને રીધે ળયીયભા ંર ક્ષતા ઩ણ યશ ેછે. 

अयमेव ववधध् काया्  लशलशरेऽवऩ ववशषेत् । 

तदा हह शएेतमधधकं रौक्ष्यं चादानकाऱजम ्।। 

 

4.5 વસતંચયાા 
શભેતં ઄ને વળવળય ઊત ભા ંકયેરા ભધ ય ઄ને ક્સ્નગ્ધ અહદ બ૊જનથી 

તથા ઊત ના કાયણ ે ળયીયભા ં કપ એકઠ૊ થામ છે. તે કપ લવતં 

ઊત ભા ં સમૂભના હકયણ૊ના તા઩થી ઓગ઱ીને જઠયાક્ગ્નન૊ નાળ કયી 
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઄નેક પ્રકાયના કપજ ય૊ગ૊ને ઈત઩ન્ન કયે છે. એટરા ભાટે લવતં 

ઊત ભા ં કપન ે જરદી દૂય કયલ૊ જ૊ઇએ ઄થાભતૌ લભન દ્વાયા કપન  ં

વનશભયણ કયવ  ં઄ને કપન૊ નાળ કયે એલ૊ અશાયવલશાય કયલ૊. 

कपस्श्चतो हह लशलशरे वसन्तेऽकाांशतुावऩत् । 

हत्वाऽस्ग्नं कुरुत ेरोर्ानतनतं त्वरया जयेत ्॥ 

 લવતં ઊત ભા ંતીક્ષ્ણ લભન, નસ્મ લગેયે કભભ, રઘ  તથા ફૃક્ષ 

બ૊જન, વ્મામાભ, ઈદ્વતભન તથા ઩ાદાઘાત(઩ગથી ય ક્ક્ત઩લૂભક ળયીયન ે

દફાલવ )ં દ્વાયા લધેરા કપને જીતલ૊. ઩છી સ્નાન કયવ  ં઄ને ક઩યૂ, 

઄ગય, ચદંન, કેવય લગેયેન૊ રે઩ રગાલલ૊. 
 ભોજન 

 વ્મક્ક્તએ જૂના જલ, ઄નાજ, ભધ તથા જગંરી પ્રાણીઓન  ં

ર૊ખડંના વભ઱માભા ં ગ થંીને ઩કાલેલ  ં ભાવં ખાવ  ં ઄ને વપ્રમા દ્વાયા 

પ્રદત્ત, વપ્રમાના ઄ધયના સ્઩ળભથી સ ગવંધત કયેલ ,ં વપ્રમાના 

નેત્રકભ઱થી જ૊લામેલ ,ં પ્રવન્નભનથી ફનાલેલ ,ં હૃદમને પામદ૊ 

કયનાય, કેયીના યવથી વભવશ્રત, ર ભચકય, ય૊ગન૊ નાળ કયનાયા અવલ, 

઄હયષટ, ળેયડીના યવન૊ વયક૊, દ્રાક્ષના યવન૊ દાફૃ તથા ભધના 

દાફૃન ે વભત્ર૊ની વાથે યવાસ્લાદન કયતા ઩ીલા તથા સ ૂઠંન  ં ઈકા઱ેલ  ં

઩ાણી, ઄વનાહદ ગણના ઔ઴ધ૊ ઈકા઱ેલ  ં઩ાણી, ભધ઩ાણી કે ભ૊થ 

ઈકા઱ેલ  ં઩ાણી ઩ીવ .ં 
 વસતંમા ંબપોર  

 અ ઊત ભા ંજમા ંદભક્ષણ હદળાના લાય થી ળીત઱, ચાયે ફાજ થી 

જ઱ના પ્રલાશથી ય ક્ત, ધ઩ૂ-છામાથી ય ક્ત, ભભણ-યતન૊થી ળણગામેર, 

ક૊મરના ટહ કાથી ગ જંતી, વશલાવ મ૊ગ્મ ભવૂભથી ય ક્ત, વલવલધ 

પ્રકાયના ઩ ષ઩૊ તથા વકૃ્ષ૊થી સ ગવંધત લનભા ં વલવલધ પ્રકાયની 

વબાઓ ઄ને કથાઓની વાથે ભધ્માશનકા઱ સ ખ઩લૂભક ઩વાય કયલ૊. 
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 વસતંમા ંત્યાગ કરવા યોગ્ય 

 અ ઊત ભા ં કપન૊ પ્રક૊઩ થામ છે તેથી બાયે, ઠંડ ,ં ક્સ્નગ્ધ, 

ખાટ ં તથા ગળ્ય  ંખાવ ઩ંીવ  ંનહશ ઄ને હદલવ ેસલૂાન૊ તમાગ કયલ૊. – 

र्ुरुशीतहदवानवप्नस्ननग्धाम्ऱमधरुांनत्यजेत ्। 
 

4.6 ગ્રીષ્મચયાા 
ગ્રીષભઊત ભા ંસમૂભ ઩૊તાના તીક્ષ્ણ હકયણ૊થી વવંાયના ફ઱ન  ંળ૊઴ણ 

કયી રે છે. જેનાથી હદન - પ્રવતહદન ળયીયના કપન૊ ક્ષમ થલા રાગ ે

છે ઄ને તેથી લાત દ૊઴ની વદૃ્ધિ થલા રાગ ે છે એટરા ભાટે અ 

ઊત ભા ં ખાયા, તીખા તથા ખાટા યવલા઱ા અશાય તથા ઔ઴ધ, 

વ્મામાભ ઄ને સમૂભના તડકાન૊ તમાગ કયલ૊. 

तीक्ष्णांशरुनततीक्ष्णांशरु्ग्रीष्टमे संक्षऺऩतीव यत ्॥ 

प्रत्यहं ऺीयत ेश्ऱेष्टमा तेन वायशु्च वधात े। 

 अतोऽस्नमन्ऩटुक्वम्ऱव्यायामाका करांनत्यजेत ्।। 

 ગ્રીષ્મનુભંોજન 

 ગ્રીષભ ઊત ભા ંગળ્ય ,ં રઘ , ક્સ્નગ્ધ, ઠંડ  ંતથા પ્રલાશી અશાય 

દ્રવ્મ૊ન  ં જ વેલન કયવ .ં ઠંડા ઩ાણીથી સ્નાન કયવ  ં તથા વાકય - 

વભવશ્રત વાથલાન  ં વેલન કયવ .ં- िजेन्मधुरमेिािं लघ ु ििग्ध ं िहम ं

द्रिम ्। 

 ડ૊રયના ફૂર જેલા તથા ચદં્રભા જેલા શ્વેત ળારી ધાન્મના 

બાતને જંાગર પ્રાણીઓના ભાવંની વાથે ખાલા. ઩ાત઱ા ંભાવંયવન ે

઩ીલ૊ જ૊ઇએ. વળખડં ખાલ૊, યાગ (વાકય, ભધ લગેયેન૊ ઘ૊઱ ઩ીલાન૊ 

શ૊મ તમાયે તે યાગ) ઄ન ેખાડંલ (યાગભા ંખટાળ ભ઱ી શ૊મ તમાયે તે 

ખાડંલ)ને ઩ીલા તથા ચાટલા. ગ૊઱, દાડભ, ભાવંયવ લગેયેના ઩ણ 

યાગ તથા ખાડંલ ફને છે. ઩ીલા જેટરા ઩ાત઱ા યાખ ે તમાયે તે ઩ેમ 



75 
 

કશલેામ ઄ને ચાટલા જેટરા જાડા યાખ ે તમાયે તે રેહ્ય કશલેામ છે. 

઩ાનક (યાગભા ંતજ, તભાર઩ત્ર લગેયે ભવારા ભે઱લીને ઩ીલા મ૊ગ્મ 

઩ાનક કશલેામ) ઄થલા ઩ચંવાય : દ્રાક્ષ, જેઠીભધ, ખજૂય, કા઱ા ભયી 

઄ન ેપારવાને ઩ીલા જેલ૊ ઩દાથભ ફનાલલ૊ ઄ન ેતેન ેક઩યૂ લગેયેથી 

સગૂધંીદાય કયલ૊ તેન ે઩ચંવાય નાભે ઩ાનક કશ ે છે. તે દાશ ઄ને 

તયવન ેભટાડે છે. નલા ભાટીના લાવણભા ંબયેલ  ંતથા કે઱ાના તેભજ 

ખજૂયના ટ કડાઓથી વભવશ્રત કયી ભાટીની ફનાલેરી છી઩થી ઩ીવ .ં 

઩ાટરાના ફૂરથી સ ગવંધત કયેલ  ંતથા ક઩યૂ નાખેલ  ંઠંડ  ંજ઱ ઩ીવ .ં 

 ગ્રીષભભા ં યાત્રે ક઩યૂના ટ કડાથી ય ક્ત ખાદ્ય ઩દાથભન ે ખાલા 

જ૊ઇએ. ચદં્ર ઄ને નક્ષત્ર દ્વાયા ખ લ્રાભા ંમકૂલાથી ઠંડ  ંથમેર બેંવના 

દૂધભા ંવાકય ભે઱લીને ઩ીવ  ંજ૊ઇએ. 
 ગ્રીષ્મમા ંદારૂ પીવાનો શનયમ 

 દાફૃ ઩ીલ૊ જ૊આએ નહશ. જ૊ ઩ીલ૊ ઩ડે એભ શ૊મ ત૊ ફહ  થ૊ડી 

ભાત્રાભા ં઩ીલ૊ ઄થલા લધાયે  ભાત્રાભા ં઩ાણી ભ઱ેલીને ઩ીલ૊. - मदं्य 

न पेय,ं पेय ं िा स्िल्प,ं सुबहुिारर िा । જ૊ એભ ન કયે ત૊ દાફૃ 

઩ીલાથી ભોં સ કામ ,કૃળતા, ધાત  ઓભા ં વળવથરતા, દાશ ઄ને ભ૊શ 

(મચૂ્છાભ) ઈત઩ન્ન થામ છે- अन्यथाि षिैिथल्यदाहम हान् कर ित तत् । 

 ગ્રીષ્મમા ંબપોર 

 અકાળ સ્઩ળી ભ૊ટા ભ૊ટા ળારના તથા તાડના વકૃ્ષ૊ના કાયણ ે

જમા ં સમૂભના ઈષણહકયણ૊ અલી ળકતા ં નથી તથા ભાધલી રતાથી 

વલટ઱ામેરા દ્રાક્ષના ગ ચ્છાઓથી સ ળ૊ભબત રતાઓ લા઱ા લનભા ંતથા 

સ ગવંધત ઠંડા ં઩ાણીથી ઩રા઱ેરા ઩ડદાઓ ઄ને આંફાના ઩ાદંડાઓ 

તથા પ઱૊ના ગ ચ્છાઓથી અચ્છાહદત કામભાન(ળયીય પ્રભાણલા઱ા 

ઘય)ભા ં કે઱ના ક૊ભ઱ ઩ાદંડાઓ, ઩૊મણા,ં કભ઱તતં  ,(કભ઱ના઱), 

કભ઱ તથા ક મ દ(યાત્રે ખીરે)થી ફનાલેરા ઄ને જમા ંખીરેરા ઩ ષ઩૊ 

તથા ઩લ્રલ૊થી ય ક્ત શ૊મ એલી ળય્મા ઩ય ઄થલા સ્ત્રીની મવૂતિઓના 
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સ્તન, શાથ, મ ખભાથંી નીક઱તા ફુલાયા ઉડતા શ૊મ એલા ધાયાગશૃભા ં

સમૂભના તા઩થી વતંપ્ત વ્મક્ક્તએ ભધ્માશનકા઱ભા ંળમન કયવ .ં 
 ગ્રીષ્મમા ંરાશિવાસ 

 ચદં્રના હકયણ૊થી વ્માપ્ત ભકાનની ઄ગાળીભા ંયાત્રીના વભમભા ં

ફેવવ .ં ઩ાણીથી ઩રા઱ેર તાડન૊ ઩ખં૊, કભ઱ના વલળા઱ ઩ાદંડા, 

ધીભી ગવતથી ચારત૊ ભ૊ય઩ખં લગેયેથી ફનાલેર૊ ઩ખં૊, જ઱થી 

ય ક્ત ળીત઱ લાય , ક઩યૂ તથા ભ૊ગયાની ભા઱ા, શહયચદંન 

(શ્વેતચદંન)થી ય ક્ત ભ૊તીઓન૊ શાય, ભન૊શય ઄ને ભધ ય ફ૊રતા 

ફા઱ક૊, ભેના ઄ને ઩૊઩ટ, કભ઱ના઱થી ફનાલેરી ફગંડીલા઱ી, 

ખીરેરા કભ઱ જેલા લણભલા઱ી, શયતી - પયતી  ક મ દી જેલી વપ્રમ 

સ્ત્રીઓ ઄તમવધક સકૂ્ષ્ભ ઄થલા ઩ાત઱ા લસ્ત્રલા઱ી, ળયીય ઩ય ચદંનન૊ 

રે઩ રગાડેર, સ ગવંધત ભા઱ા ધાયણ કયેર તથા ભૈથ ન કભભથી વનવતૃ્ત 

સ્લસ્થ ભનલા઱ા વ્મક્ક્તન૊ ગ્રીષભકારીન થાકન(ે઩ીડાન)ે શયી રે છે. 
 

4.7 વષાાચયાા 
 

 અદાનકા઱ના પ્રબાલથી ળયીયન  ંફ઱ ઓછ ં થમેલ  ં શ૊લાથી 

જઠયાક્ગ્ન ભદં થમેર શ૊મ છે. તેભા ં લ઱ી લ઴ાભઊત  ભા ં પ્રક વ઩ત 

લાતાહદ દ૊઴૊થી લધાયે ભદં થઇ જામ છે. લ઴ાભઊત  ભા ં ઩ાણીથી 

બયેરા લાદ઱૊થી, ઝાક઱ના કાયણ ે તથા ઠંડ૊ ઩લન વશવા 

ચારલાથી, ઩ ૃ્ લીભાથંી નીક઱તી ફાપથી, જઠયાક્ગ્નના ભદં થલાથી, 

બેજને રીધે અશાયભા ંખટાળ અલી જલાથી, જ઱ દૂવ઴ત શ૊લાથી 

઄ને કા઱ના સ્લબાલથી લાતાહદ દ૊઴ દૂવ઴ત થઇ જામ છે. અ 

પ્રભાણે લ઴ાભ ઊત ભા ંત્રણ ેદ૊઴૊ એકફીજાને  દૂવ઴ત કયતા શ૊લાથી 

ત્રણે લાતાહદ દ૊઴૊ન  ંળભન કયે એલા વાભાન્મ ઈ઩ામ (એલી વલવધઓ 

જે ફધાને ઄ન ક઱ૂ શ૊મ) કયલા તથા વલળે઴ફૃ઩થી જઠયાક્ગ્નને પ્રદીપ્ત 

કયનાય અશાય ઄ને ઈ઩ામ કયલા. 
 વષાામા ંશોિન અને આહાર  
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 લ઴ાભઊત  ભા ં વલયેચન લગેયેથી ળયીય શ િ કયીને ઩છી વનફૃશ-

ફક્સ્તન૊ પ્રમ૊ગ કયલ૊. જ ના ધાન, જલ, ઘઉં લગેયે ખાલા. ઩કાલેર૊ 

ભાવંયવ ઩ીલ૊. જંાગર દેળના પ્રાણીઓન  ં ભાવં ખાવ .ં ભગ, દાડભ 

લગેયેના ય઴ૂ, જૂન  ં ભધ, જૂન  ં઄હયષટ ઩ીલા. પ્રચ ય ભાત્રાભા ં કાફંૄ 

ભીઠ ં(વચં઱) ઄થલા ઩ચંક૊રન  ં ચણૂભ વભવશ્રત દશીંન  ં ઩ાણી ઩ીવ .ં 

લયવાદન ,ં ક લાન  ં તથા ઈકા઱ેલ  ં ઩ાણી ઩ીવ .ં ઄તમતં લાય  તથા 

લ઴ાભલા઱ા હદલવ શરેીભા ં઩માભપ્ત ભાત્રાભા ંખાટ ં, ખાર ં તથા સ્નેશથી 

ય ક્ત, વાયી યીતે સ કામેલ  ં઄ને ભધ  - વભવશ્રત રઘ  (શ઱વ )ં બ૊જન 

કયવ .ં 

 લ઴ાભઊત  ભા ં ફશાય જવ  ં શ૊મ ત૊ શભંેળા લાશનથી જ જવ  ં

઄થાભતૌ ઩ગે ચારીને જવ  ંનહશ, શભંેળા સ ગવંધત દ્રવ્મ, સ્નાન લગેયેથી 

સ લાવવત યશવે  .ં ધ઩ૂ દીધેરા ક઩ડા ઩શયેલા.ં ઩ ૃ્ લીભાથંી નીક઱તી 

ફાપ, ઠંડક તથા લાછટં ન અલતા ં શ૊મ એલી ભકાનની છત ઩ય 

વનલાવ કયલ૊.  
 વષાામા ંત્યાગ કરવા યોગ્ય 

 નદીન  ં઩ાણી, ઩ાણીભા ંચ૊઱ેર૊ વાથલ૊(ઘ૊઱), તડક૊, હદલવ ે

સ વ  ંતથા ફહ  ભશનેતન૊ તમાગ 
 

4.8 શરદચયાા 
 

લ઴ાભઊત  ભા ંળયીય લયવાદ ઄ને ટાઠથી ટેલાઆ ગય  ં શ૊મ છે, તેથી 

ળયીય ળયદઊત ના સમૂભના હકયણ૊ દ્વાયા ઄ચાનક જ ત઩લા રાગ ેછે, 

જેનાથી લ઴ાભકા઱ભા ંવભંચત થમેલ  ંભાણવ૊ન  ં વ઩ત્ત પ્રકૃવ઩ત થઇ જામ 

છે. અ પ્રક વ઩ત વ઩ત્તને ળાતં કયલા ભાટે તીક્ત દ્રવ્મ૊થી વવિ ઘતૃ઩ાન 

કયવ ,ં વલયેચન તથા યક્તસ્રાલ કયલ૊.  
िषागिीत िचताङ्गानां सहसैिाकग रिश्मििोः । 

तप्तानां सिितं िृिौ िपत्तं िरदद कुप्यित ।। 
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तज्जयाय घृतं ितकं्त ििरेक  रक्तम िणम् । 

 શરદભોજન  

 ળયદઊત ભા ં ભખૂ રાગલાથી કડવ ,ં ગળ્ય  ં ઄ને ત ર ં તથા 

રઘ (શરક ં) ખાવ ઩ંીવ .ં ળારીધાન્મ (ળા઱ના ચ૊ખા), ભગ, વાકય, 

અભ઱ા, ઩ટ૊઱, ભધ તથા જંાગર પ્રાણીઓના ભાવંન  ંવેલન કયવ .ં  
ितकं्त स्िाद ुकषायं च िुिधत ऽिं िजेल्लघु ॥ 

िािलमुद्गिसताधात्रीपट लमधुजाङ्गलम् । 

 હંસોદક 

 હદલવભા ં સમૂભના હકયણ૊થી ત઩ેલ  ં ઄ને યાવત્રભા ં ચદં્રના 

હકયણ૊થી ળીત઱ થમેર ઄ને ઄ગસ્તમ તાયાના ઈદમ થલાથી વલ઴ 

વલનાન  ંફનેલ  ં વનભભ઱ તથા શ િ જ઱ન ેશવં૊દક કશલેામ છે. અ જ઱ 

ન ત૊ કપ કયે છે ઄ને ન ફૃક્ષ (લાત કયનાય) શ૊મ છે ઄થાભતૌ શવં૊દક 

લાત ઄ને કપ દ૊઴૊ન ેળાતં કયે છે ઄ને ઩ીલાભા ં઄મતૃ વભાન શ૊મ 

છે. ચિ઩ાણીએ શવં ળબ્દન૊ ઄થભ સમૂભ, ચદં્ર તથા શવં કમો છે. 

એભના ઄ન વાય સમૂભ તથા ચદં્રથી શ િ થમેર જ઱ન ે઄થલા શવં 

દ્વાયા વેલન કયલા મ૊ગ્મ જ઱ને શવં૊દક કશ ેછે. 
तपं्त तप्तांिुदकरणैोः िीतं िीतांिुरिश्मििोः । 

समन्तादप्यह रात्रमगस्त्य दयिनर्हिषम ्।। 

िुिच हसं दकं नाम िनमगलं मलिजज्जलम् । 

नाििष्यिन्त न िा रूि ंपानाददष्िमृत पमम् ।। 

 શરદનો સાયકંાળ 

 ળયદઊત ભા ં યાત્રીના પ્રાયંબભા ં ચદંન, ખવ તથા ક઩યૂ 

લગેયેન૊ રે઩ રગાલીને સ લાવવત થઆને, ભ૊તીઓની ભા઱ાઓ 

઩શયેીને ઄ને સ દંય, શ્વેત લસ્ત્ર ઩શયેીને ભકાનની છત ઩ય ફેવીને 

ચ ના જેલા શ્વેત ચદં્રના હકયણ૊ન  ંવેલન કયવ .ં વામકંા઱ લીતમા ઩છી 

ઝાક઱ ઩ડે છે, ભાટે ઩છી ફેવવ  ંનહશ.  
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 શરદમા ંત્યાગ કરવા યોગ્ય  

 ળયદઊત ભા ંઝાક઱, ક્ષાય, બય઩ેટ બ૊જન, દશીં, તેર, લવા, 

તડક૊, તીક્ષ્ણ ભદ્ય, હદલવે ઊંઘ ઄ને ઩લૂભ હદળાભાથંી અલતા 

઩લનન૊ તમાગ કરવો. – तुषारिारसौिहत्यदिधतैलिसातपान् । 

तीक्ष्णमद्यददिास्िप्नपुर िातान् पररत्यजेत् ।। 

4.9 સકેં્ષપમા ંઋત ુઅનસુાર ભોજન 

 

ળીતકા઱ના શભેતં ઄ને વળવળય તથા લ઴ાભ ઊત ભા ંપ્રાયંભબક ત્રણ યવ 

એટર ે ગળ્મ૊, ખાટ૊, ખાય૊ તથા લવતંઊત ભા ંઅંવતભ ત્રણ કડલ૊, 

તીખ૊ ઄ન ેતયૂ૊ યવ ખાલ૊઩ીલ૊. અ પ્રભાણ ેગ્રીષભઊત ભા ંગળ્મ૊ યવ 

તથા ળયદઊત ભા ંગળ્મ૊, કડલ૊ ઄ને તયૂ૊ એ ત્રણ યવ ખાલા઩ીલા. 

 વકં્ષે઩ભા ંળયદ તથા લવતંઊત ભા ંફૃક્ષદ્રવ્મ૊ન  ં઄ન્ન઩ાન કયવ .ં 

અનાથી વલ઩યીત ઄ન્મ ઊત ભા ં઄થાભતૌ શભેતં, વળવળય તથા લ઴ાભ 

઄ન ેગ્રીષભઊત ભા ં ક્સ્નગ્ધ ઄ન્ન઩ાન કયવ .ં ગ્રીષભ તથા ળયદઊત ભા ં

ળીત દ્રવ્મ૊ન  ંવેલન કયવ .ં તે વવલામની શભેતં, વળવળય, લવતં ઄ને 

લ઴ાભ ઊત ભા ં ઈષણ દ્રવ્મ૊ન  ં વેલન કયવ .ં વાભાન્મ યીતે ફધી 

ઊત ઓભા ંશભંેળા જ ફધા યવ૊ન  ંવેલન કયવ  ંજ૊ઇએ. ઩યંત   ઈ઩ય૊ક્ત 

કશરેી ઊત ઓભા ંતે યવન  ંવલળે઴ ફૃ઩થી વેલન કયવ .ં 
 

4.10 ઋતસુશંિ 

 

 લતભભાન ઊત ના અંવતભ વપ્તાશ તથા અગાભી ઊત ના પ્રથભ 

વપ્તાશને બેગા કયીને ક ર ઩દંય હદલવ “ઊત વવંધ કા઱” કશલેામ છે. 

ઊત વવંધ કા઱ભા ં િભળઃ ચાલ  ઊત ચમાભન૊ ધીભેધીભે તમાગ કયીન ે

અગાભી ઊત ચમાભના વેલનન૊ પ્રાયંબ કયલ૊. કેભકે લતભભાનભા ંચાલ  

ઊત ચમાભન૊ વશવા તમાગ કયલાથી ઄થલા અગાભી ઊત ચમાભન૊ 

વશવા વેલન કયલાથી “઄વાતમ્મજ ય૊ગ” એટર ેઊત ના ઩હયલતભનથી 
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થનાયા ય૊ગ થામ છે. ઄વાતમ્મન૊ ઄થભ થામ છે - પ્રકૃવતને ભાપક ન 

ન શ૊વ .ં  
ऋत्ि रन्त्याददसप्ताहािृतुसिन्धररित स्मृतोः । 

तत्र पूिो िििधस्त्याज्योः सेिनीय ऽपरोः क्रमात् ।। 

असात्म्यजा िह र गाोः स्योुः सहसा त्यागिीलनात् । 

 લ઴ભબયભા ંક ર છ ઊત વવંધકા઱ શ૊મ છે. જેને વિંભણકા઱ ઩ણ 

કશલેાભા ંઅલે છે. અ છ ઊત વવંધકા઱ભા ંળયદ તથા શભેતં ઊત ના 

ભધ્મન૊ તથા લવતંઊત  ઄ને ગ્રીષભઊત ના ભધ્મન૊ ઊત વક્ન્ધકા઱ 

વલાભવધક પ્રમ ખ શ૊મ છે, કેભ કે ઄વધકાળં વિંાભક ય૊ગ અ ફે 

ઊત વવંધકા઱ભા ંઈત઩ન્ન થામ છે. એટરા ભાટે વિંાભક ય૊ગ૊થી ફચલા 

ભાટે અ ફે ઊત વવંધકા઱ન૊ ર૊ક-વ્મલશાયભા ં િભળઃ ળાયદીમ તથા 

લાવતંીમ નલ-યાત્રીના ફૃ઩ભા ંભનાઇ છે. 

4.11 તમારી પ્રગશત ચકાસો.   

 

 ટૂંકમા ંજવાબ આપો. 

૧. ઊત ચમાભ ક૊ન ેકશલેામ? 

૨. અદાનકા઱ એટર ેશ  ં? 

૩. વલવગભકા઱ એટર ેશ  ં? 

૪. શવં૊દક ક૊ન ેકશલેામ ? 

૫. ગ્રીષભઊત ન  ંબ૊જન કેવ  ંશ૊વ  ંજ૊આએ ? 

૬.ઊત  ઄ન વાય બ૊જન કેવ  ંશ૊વ  ંજ૊આએ ?  

૭. ઊત વવંધકા઱ એટર ેશ  ં? 
 

 શવસ્તતૃ રીતે જવાબ આપો.  

૧. શભેતંચમાભ વલળે વલસ્તાયથી રખ૊. 

૨. લવતંચમાભ વલળે વલસ્તાયથી રખ૊. 

૩. ગ્રીષભચમાભ વલળે વલસ્તાયથી રખ૊. 

૪. લ઴ાભચમાભ વલળે વલસ્તાયથી રખ૊. 

૫. ળયદચમાભ વલળે વલસ્તાયથી રખ૊. 
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4.12 સદંભા 
૧.  अिांगहृदय, महर्हष िाग्िट्टट्टकृत, અનુવયદક – વિજયશંકર 

ધનશંકર મુનશી, આવૃત્તિ – ૬,  વર્ષ  - ૨૦૧૪, ઩્રકયશન – 

આનંદભયઇ એન. અમીન, સસ્તંુ સયહિત્ય મુદ્રણય઱ય ટ્રસ્ટ,  અમદયવયદ    

૨.  अिांगहृदयम् (सतू्रस्थानम्), श्रीिाग्िट्टििरिचतम्, 

व्याख्याकार – आचायग बालकृष्ण,     प्रथम संस्करण २०१४, 

प्रकािक – ददव्य प्रकािन, पतंजिल य गपीठ, हररद्वार  

૩.  अिांगहृदयम,् श्रीिाग्िट्टििरिचतम्, अरुणदत्त ििरिचत 

‘सिागङ्गसुन्दरा’ व्याख्या और  हमेादद्र प्रणीत ‘आयुिेदरसायना’ 
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yuf{ : 5   સ્વસ્થવતૃ્ત ભાગ - ૧ 

 

 

:: Y…hu¾k :: 
 

5.0 ઉદે્દ઴ો   

5.1 પ્રસ્તાળના  

5.2 સ્ળસ્થ ચતષુ્ક અંતગગત ળર્ગળળામાાં આળે઱ માત્રાશ઴તીય અધ્યાયમાાં 

આષાર ની માત્રા અને જઠરાગ્નન નુાં ળર્ગન 
5.3 સ્ળસ્થવતૃ્ત નુાં ળર્ગન 

5.4 ળતગમાન ઩રરપે્રક્ષ્ય ને ધ્યાને રાખીને સ્ળાસ્્ય શનયમોને અનશુરળા 

ની જરૂરરયાત શમજળી 

5.5 શારાાં઴ 

5.6 તમારી પ્રગશત ચકાશો 

5.7 શાંદર્ગ શારષત્ય   
 

5.0  WÆuþku (Objectives) 
 

 જીલનભ ાં સ્લ સ્્મ ન ાં ભશત્લ  

 આય લેદ ળ સ્ત્રન ાં મ ખ્મ પ્રમોજન  

 આય લેદભ ાં લણણલલ ભ ાં આલેર  સ્લસ્થ યશલે  ભ ટે યોજજિંદ  

જીલનભ ાં અન વયલ ન  નનમભો  

 લતણભ ન ઩રયપ્રેક્ષ્મ ને ધ્મ ને ય ખીને સ્લ સ્્મ નનમભોન ે

અન વયલ  ની જરૂરયમ ત વભજલી. 
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5.1 «MŒkð™k 
ભન ષ્મ જીલન ખફૂ અમલૂ્મ છે. ઉત્તભ પ્રક યન ાં જીલન જીલલ  ભ ટે 

ળયીય અન ેભન ન ાં નનયોગી શોવ ાં ખફૂ જરૂયી છે. ક યણ કે...  
धर्माथाकमर्र्ोऺमणमर्मरोग्यं र्ूऱर्ुत्तर्र् ्× 

रोगमस्तस्यमऩहतमार् शे्रयसो जीवितस्य च ×× 

ઉ઩યન  શ્રોકભ ાં આયોગ્મને ભન ષ્મન  જીલનન  મ ખ્મ ઉદે્દશ્મ એલ  

ચ ય ઩ ર ઴ થણ ધભણ, અથણ, ક ભ અને ભોક્ષ ની પ્ર પ્તત ભ ટેન ાં મ઱ૂ 

કશલે ભ ાં આવય ાં છે. યોગ એ ચ ય ઩ ર ઴ થણ ની ઉ઩રપ્ધધભ ાં નલઘ્નરૂ઩ 

ફને છે. એટર  ભ ટે ળયીય અને ભન ને નનયોગી ય ખવ ાં ખફૂ જ 

જરૂયી છે.  
शरीरेन्द्रियसत्त्िमत्र्संयोगो धमरर जीवितर् ्× 

ળયીય, ઇંરિમ, વત્લ એટરે કે ભન અને આત્ભ  વાંમોગથી આય  ફને 

છે.અન ેતેન ેજાણલ  ભ ટેન  લેદ ને આય લેદ કશ ેછે.  ઩ાંચભતૂ ત્ભક 

ળયીય એ ભન અને આત્ભ ન ાં ઘય છે.  કશલે ય ાં છે કે સ્લસ્થ ળયીયભ ાં 

સ્લસ્થ ભનનો નનલ વ છે.  એટર ેજ તો કશલે મ છે ને - જેવ ાં અન્ન 

તેવ ાં ભન  
शरीरं सत्त्िसञ्ज्ऻं च व्यमधीनमर्मश्रयो र्त्  

तथम सुखमनमं,…………………………… 

અશી યોગન ાં આશ્રમ સ્થ ન ળયીય અન ેભન ને દળ ણલલ ભ ાં આલેર  

છે. સ ખ એટર ેકે સ્લ સ્્મ ન ાં આશ્રમ સ્થ ન ઩ણ ળયીય અને ભન જ 

છે. આય લેદ અન વ ય ળયીય દો઴ ધ ત   અને ભર થી ફનેલ ાં છે. 

લ ત, ન઩ત્ત અને કપ ળ યીરયક દો઴ છે. જ્મ યે યજ અને તભ ભ નનવક 

દો઴ છે. ળયીય વ ત ધ ત   જેભ કે યવ, યક્ત, ભ ાંવ, ભેદ, અસ્સ્થ, 

ભજ્જજા અને શ ક્ર તેભજ ભર,અને સ્લેદ ત્રણ ભરન ાં ફનેલ ાં છે. 

ળયીયની યચન  ઩ ાંચ ભશ ભતૂોન  વાંમોગથી ફનેરી છે. ળયીયભ ાં ૧૩ 

પ્રક યન  અસ્ગ્નમો ન ાં લણણન કયલ ભ ાં આલેલ ાં છે. આ ફધ ને ધ્મ ન ે
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ય ખી અને આય લેદભ ાં સ્લસ્થ ની વમ ખ્મ  નીચ ેમ જફ દળ ણલલ ભ ાં 

આલેરી છે.  
सर्दोष् सर्मन्द्ग्नश्च सर्धमतुर्ऱक्रिय् । 

प्रसरनमत्र्ेन्द्रियर्नम् स्िस्थ इत्यभिधीयते ॥ 

ઉ઩યન ાં શ્રોક ભ ાં સ્લસ્થ ની વમ ખ્મ  જે નલશ્વ આયોગ્મ વાંગઠન દ્વ ય  

઩ણ સ્સ્લક યલ ભ ાં આલેર છે. તે મ જ્ફ જેભન ાં ળયીય ભ ાં દો઴ અને 

અસ્ગ્ન વભ પ્રભ ણ ભ ાં શોમ  ફધી ધ ત   અને ભ઱ો ની રક્રમ  વમ્મક 

શોમ જેભનો આત્ભ , ફધી ઇંરિમો અને ભન પ્રવન્ન શોમ તેલી વમસ્ક્ત 

સ્લસ્થ કશલે મ છે.  

સ્લસ્થન  સ્લ સ્્મન ાં નનયાંતય યક્ષણ કયત  યશલે થી યોગોની ઉત્઩નત્ત 

થતી અટક લી ળક મ છે. આય લેદન  નલનલધ ગ્રાંથોભ ાં સ્લસ્થન  

સ્લ સ્થમને નનયાંતય ટક લી ય ખલ  વાંફાંધી લણણન નલસ્તતૃ પ્રભ ણભ ાં 

જોલ  ભ઱ે છે. આય લેદન  મ ખ્મ ગ્રાંથો જેલ  કે બશૃત્રમી - ચયક 

વાંરશત , સ શ્ર  ત વાંરશત  અને અષ્ટ ાંગ હૃદમ તેભજ અન્મ ગ્રાંથોભ ાં 

સ્લસ્થન  સ્લ સ્્મને ટક લી ય ખલ  અન ેયોગ ઉત્઩નત્ત ટ ઱લ  વાંફાંધી 

નલનલધ નનમભોન ાં લણણન ઉ઩રધધ છે.  

આય લેદન ાં પ્રમોજન 
 - प्रयोजनं चमस्य स्िस्थस्य स्िमस््यरऺणर्मतुरस्य विकमरप्रशर्नं च|| 

- ચયક વાંરશત   

ચયક આચ મે આય લેદ ળ સ્ત્રન   પ્રમોજનભ ાં વૌપ્રથભ સ્લસ્થ 

વમસ્ક્તન ાં સ્લ સ્્મન ાં યક્ળણ કયવ ાં એ પ્રથભ પ્રમોજન કશરે છે. અને 

આત ય એટ્ર ેયોગી ન  યોગને દૂય કયલો એ દ્વદ્વતીમ પ્રમોજન તયીકે 

લણણલેર છે. જો સ્લસ્થ વમસ્ક્ત જો ઩ોત ન  સ્લસ્્મન ાં ધ્મ ન ય ખ ેતો 

યોગને ઉત્઩ન્ન ન થ મ . 

ચયક વાંરશત ભ ાં ક ર ૧૨૦  અધ્મ મો ન ાં લણણન 

કયલ ભ ાં આલેર છે. જેભ ાં સતૂ્ર સ્થ ન, નનદ ન સ્થ ન, નલભ ન 
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સ્થ ન, ળ યીય સ્થ ન,  ઇન્દ્ન્િમ સ્થ ન,  ચચરકત્વ  સ્થ ન, 

કલ્઩સ્થ ન અને નવદ્વિ સ્થ ન એલ  આઠ સ્થ ન ન ાં લણણન 

કયલ ભ ાં આલેલ ાં છે. પ્રથભ સ્થ ન એટર ે કે સતૂ્ર સ્થ ન ભ ાં 

ક ર ૩૦  અધ્મ મ ન ાં લણણન કયેર છે. સતૂ્ર સ્થ નન  ૩૦ 

અધ્મ મો ને વ ત લગણભ ાં નલબ જજત કયલ ભ ાં આલેર છે. જેભ ાં 

દયેક લગણ અંતગણત ચ ય ચ ય અધ્મ મ નો વભ લેળ વભ ન  

નલ઴મ લસ્ત   અન વ ય કયલ ભ ાં આલેરો છે.  

ક્રભ ન વ ય વ ત લગણન  ન ભ આ પ્રભ ણ ેછે-  

1. ઔ઴ધ ચત ષ્ક 

2. સ્લસ્થ ચત ષ્ક 

3. નનદેળ ચત ષ્ક 

4. કલ્઩ન  ચત ષ્ક 

5. યોગ ચત ષ્ક 

6. મોજન  ચત ષ્ક 

7. અન્ન઩ ન ચત ષ્ક.  

અંનતભ ફે અધ્મ મ વાંગ્રશ અધ્મ મ છે જેભ ાં નલચબન્ન 

નલ઴મોનો વાંગ્રશ કયલ ભ ાં આલેરો છે.   

સતૂ્ર સ્થ નન  દ્વદ્વતીમ લગણ એટર ે કે સ્લસ્થ ચત ષ્ક ભ ાં 

સ્લસ્થ વતૃ વાંફાંધી લણણન નલળે઴ કયલ ભ ાં આલેર છે. જેભ ાં 

ચ ય અધ્મ મો જેલ  કે ભ ત્ર નળતીમ, તસ્મ નળતીમ, 

નલેગ ન્ધ યણીમ અને ઇન્દ્ન્િમો઩ક્રભણીમ આ ચ ય અધ્મ મભ ાં 

સ્લસ્થ વમસ્ક્તએ ઩ રન કયલ  મોગ્મ નનમભો દળ ણલેર  છે. 

જેન ાં ઩ રન કયીને સ્લ સ્્મને ટક લી ળક મ છે અને યોગને 

ઉત્઩ન્ન થત  અટક લી  ળક મ છે. 
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5.2 સ્ળસ્થ ચતષુ્ક અંતગગત ળર્ગળળામાાં આળે઱ માત્રાશ઴તીય 
અધ્યાયમાાં આષાર ની માત્રા અને જઠરાગ્નન નુાં ળર્ગન 

આ઩ણ ાં સ્થ઱ૂદેશ અન્નભમ કો઴ છે. જેન ાં ધ યણ અને ઩ો઴ણ અને વદૃ્વિ 

આશ યથી થ મ છે. આય લેદભ ાં ખ ન઩ નન ેમજ્ઞ વ થે વયખ લેરો છે 

કશલે ભ ાં આવય ાં છે કે આશ યન ાં ઩ ચન કયન ય જઠય સ્ગ્નભ ાં ળયીયન  

ભ ટે જે રશતક યી શોમ એલો આશ યરૂ઩ી વનભધ નો શોભ સ્લસ્થ ચચત્ત 

લ ઱  ઩ ર ઴ે ભ ત્ર  અને ક ઱નો નલચ ય કયીન ેકયત  યશલેો જોઇએ. 
 

आयुिाणो बऱ ंस्िमस््यर्ुत्समहोऩचयौ प्रिम| 
ओजस्तेजोऽग्नय् प्रमणमश्चोक्तम देहमन्द्ग्नहेतुकम्|| 
शमरतेऽग्नौ भियते, युक्त ेचचरं जीित्यनमर्य्| 
रोगी स्यमद्विकृत,े र्ूऱर्न्द्ग्नस्तस्र्मन्द्रनरुच्यत|े| 

ઉ઩યન ાં શ્રોકભ ાં અન્નન ાં ઩ ચન કયન ય દેશ સ્ગ્નન ાં ભશત્ત્લ ફત લેર 

છે. કહ્ય  છે કે આય , લણણ, ફર, સ્લસ્્મ, ઉત્વ શ, ળયીયવદૃ્વિ, પ્રબ , 

ઓજ, તેજ, ળયીયભ  યશરે અન્મ અસ્ગ્ન અને પ્ર ણ નો આધ ય 

જઠય સ્ગ્ન છે. જેનો ન ળ થત  મતૃ્ય , પ્ર કૃત યશલે થી અન ભમ એટર ે

કે યોગયરશત જીલન અને તે નલકૃત ફનત  નલનલધ યોગો ને ઉત્઩ન્ન 

કયે છે.       

    દયેક વમસ્ક્તએ ભ ત્ર ઩લૂણકન ાં બોજન રેવ ાં જોઈએ. અને આ 

ભ ત્ર  કેટરી શોમ તેનો આધ ય જે તે વમસ્ક્તની આશ ય ઩ચન ની 

ક્ષભત  એટર ેકે ઩ ચક અસ્ગ્ન ન  ફ઱ ઉ઩ય યશરેો શોમ છે. 

    વમ નધની ટ ઱લ  ભ ટેન  ઉ઩ મોભ ાં આચ મણ સ શ્ર  તે ળયીયન ાં 

વાંળોધન, વાંળભન, આશ ય અને આચ ય નો વમ્મક પ્રમોગ કયલ  કહ્ય ાં 

છે. આચ મણ ચયકે નીચેન ાં શ્રોકભ ાં આશ યન ાં ભશત્ત્લ ખફૂ સ ાંદય 

ફત વય ાં છે.  
प्रमणम् प्रमणितृमर्रनर्रनं ऱोकोऽभिधमितत | 
िणा्  प्रसमद् सौस्िय ंजीवित ंप्रततिम सुखर् ्|| 
तुन्द््ट् ऩुन्द््टबाऱं र्ेधम सिार्रने प्रततन्द््ितर् ्| 
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પ્ર ણધ રયમો ન ાં પ્ર ણ અન્ન છે. અત: જીલરોક અન્ન ભ ટે દોડ ે

છે. લણણ, પ્રવન્નત , સ ાંદય સ્લય, જીલન, પ્રનતબ , સ ખ, વાંતો઴, ઩ ન્દ્ષ્ટ, 

ફર, ભેધ  લગેયે ફધ ાં અન્ન ઩ય આધ રયત છે.  

प्रमणणनमं ऩुनर्ूाऱर्महमरो.........એટર ે કે આશ ય એ પ્ર ણીઓન  

મ઱ૂ વભ ન છે અન ેપ્ર ણીઓન  ફ઱ લણણ અન ેઓજ નો આધ ય છે. 

આ આશ ય ભધ ય અમ્ર રલણ કટ  નતક્ત અને ક઴ મ એભ છ યવ 

થી ફનેરો ચ ય પ્રક યનોશોમ છે.  

 અનળત  

 ઩ીત  

 રીઢ  

 ખ દીત 
आहमरसम्ििं िस्तु रोगमश्चमहमरसम्ििम् |  
हहतमहमरोऩयोग एक एि ऩुरुषिदृ्चधकरो िितत, अहहतमहम

रोऩयोग् ऩुनव्यमाचधतनभर्त्तभर्तत |  
એટર ે કે આશ ય નો નલનધ઩લૂણક્નો ઉ઩મોગ જેભ સ્લ સ્્મ આ઩ે છે 

તેભ અનલનધ઩લૂણક ઉ઩મોગ કયલ થી નલનલધ યોગોને આભાંત્રણ આ઩ે 

છે.  

આશ ય ભ ત્ર  નક્કી કયલ ની નલનધ –  
 र्मत्रमशी स्यमत|् 

आहमरर्मत्रम ऩुनरन्द्ग्नबऱमऩेक्षऺणी |  

આશ યની ભ ત્ર  નો આધ ય જઠય સ્ગ્નન  ફ઱ ઩ય યશરેો શોમ છે. 

એટર ે કે જઠય સ્ગ્ન જેટલ ાં અન્ન ઩ચ લી ળકે તે અન વ ય આશ યન ાં 

પ્રભ ણ શોવ ાં જોઇએ.  

આશ યન ાં પ્રભ ણ એટલ ાં શોવ ાં જોઈએ જે બોજન કયન યની પ્રકૃનતભ ાં 

અડચણ ન ઩શોંચ ડે એટરે કે કોઈ઩ણ કષ્ટ નલન  અને વભમવય 

઩ચી જામ તે આશ યની પ્રભ ચણત ભ ત્ર  છે. ક ક્ષી એટર ે કે જઠયનો 

એક બ ગ મતૂણ - ઠોવ આશ ય ભ ટે એક બ ગ િલ આશ ય અને એક 

બ ગ લ ત ન઩ત્ત કપ દો઴ો ભ ટે ય ખલો જોઈએ. 
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આચ મણ ચયકે ફત લેર  ભ ત્ર  ય ક્ત આશ યન  રક્ષણો - 

 એટરો આશ ય જે ઉદયભ ાં ઩ીડ  કે બ યે઩ણ ાં ઉત્઩ન્ન ન કયે 

 હૃદમન  ક મણભ ાં અલયોધ ન કયે 

 ઇન્દ્ન્િમોન ેતેન  ક મણભ ાં સ ચ ર  પ્રવનૃત્ત કય લ ે

 ભખૂ તયવન ેછી઩ લે 

 ફેવલ  ઊઠલ  સલૂ  શ્વ વ- પ્રશ્વ વ ચ રલ  શવલ  ફોરલ  ભ ાં 

સ ખરૂ઩ે પ્રવનૃત્ત કય લે  

 વલ ય અને વ ાંજે સ ખરૂ઩ે ઩ચી જામ  

 ળયીયભ ાં ફર અને લણણની વદૃ્વિ કયે  

આધ નનક ભત અન વ ય ભેટ ફોચરઝભ જેભ ાં ળસ્ક્તની ઉત્઩નત્ત અન ે

ક્ષમ ળયીયભ ાં નનયાંતય થત  યશ ેછે જેટર  પ્રભ ણભ ાં ળયીયની ધ ત  ઓ 

નો ક્ષમ થતો શોમ તે અન વ ય તેની ક્ષનત઩નૂતિ ભ ટે ની રક્રમ  ઩ણ 

થતી શોમ છે. આ ફાંને પ્રરક્રમ ઓ ભ ાં જ્મ યે ત રભે઱ ખોયલ મ છે 

ત્મ યે ળયીયભ ાં અવમલસ્થ  વજાણમ છે. અને તેન  સ્લરૂ઩ે ળયીયભ ાં યોગ 

ઉત્઩ન્ન થઈ ળકે છે. આશ યની શીન અને અનધક ભ ત્ર  ની ળયીય 

ઉ઩ય નલ઩યીત અવય થ મ છે. 

 શીન ભ ત્ર  ભ ાં રેલ ભ ાં આલેર આશ ય થી થતી શ નન -  

 ળયીયન  ફર, લણણ અને ળયીયવદૃ્વિ ભ ાં ક્ષમ 

 તપૃ્તત ન થલી 

 ઉદ લતણ જેલ  લ ય ન  યોગ 

 આય  ભ ટે શ નનક યક 

 લીમણ નો ક્ષમ કયન ય 

 ઓજનો ન ળ કયન ય  

 ધ ત   ન  વ યનો ન ળ કયન ય  

 ઉદ વીનત  ઉત્઩ન્ન કયે 
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અનત ભ ત્ર ભ ાં આશ ય રલે થી ઉત્઩ન્ન થતી શ નન  

 લ ત, ન઩ત અને કપ દો઴ નો પ્રકો઩ કયી નલનલધ યોગોની 

ઉત્઩નત્ત 

 આભની ઉત્઩નત્ત 

 લ ય ન  પ્રકો઩થી શરૂ, આન શ અંગ ભદણ મ ખ વોવ ભોયચ  

બ્રહ્મ અસ્ગ્નની નલ઴ભત  ઩ શ્વણ ઩ષૃ્ઠ કટી ભ ાં જકડ શટ.... 

 ઩ીતન  રીધે જ્લય અનતવ ય દ શ ત઴ૃ  ભ્રભ પ્રર ઩.... 

 કપ ન  રીધે અર ચચ લભન અ઩ચન અરસ્મ ગ ર ત ... 

અઘ્મળન -જમ્મ  ફ દ ત યાંત પયીથી બોજન કયવ ાં  

અજીણ ણળન - બોજન ન ઩ચય ાં શોલ  છત ાં પયીથી બોજન કયવ ાં. જેભકે 

વલ યન ાં બોજન વ ાંજ સ ધી ન ઩ચય ાં શોમ અથલ  તો વ ાંજન ાં બોજન 

વલ યન  ન ઩ચય ાં શોમ ભતરફ દ્વદ્વતીમ અન્નક ર સ ધી ઩ ચન ઩ણૂણ 

ન થય ાં શોમ અને પયીથી બોજન કયવ ાં 
 સ્ળર્ાળથી જ ઱ઘ ુઅને ગરુુ ગરુ્ ળાલા દ્રવ્યોનુાં માત્રા પ્રમાર્  

જે આશ ય િવમ સ્લબ લથી રઘ  ગ ણ ધય લત  શોમ તેભ ાં લ ય  અને 

અસ્ગ્ન ગ ણની પ્રધ નત  શોમ છે જ્મ યે જે આશ ય િવમો ગ ર  ગ ણ 

ધય લત  શોમ તેભ ાં ઩ ૃ્ લી અને જર ગ ણ ની પ્રધ નત  શોમ છે. આ 

પ્રભ ણ ે ગ ણ શોલ ન  રીધે રઘ ગ ણ લ ઱  િવમો લધ યે પ્રભ ણભ ાં 

રેલ ભ ાં આલે તો અલ્઩ દો઴ ઉત્઩ન્ન કયે છે ક યણ કે અસ્ગ્નન  ગ ણ 

઩ણ રઘ  રઘ  ગ ણલ ઱  િવમો ને વભ ન શોમ છે. જ્મ યે ગ ર  

ગ ણલ ઱  િવમો સ્લબ લથી જ અસ્ગ્નથી નલર િ ગ ણ ધય લત  શોલ થી 

જો લધ યે ભ ત્ર ભ ાં રેલ ભ ાં આલે તો લધ  દો઴ોની ઉત્઩ન્ન કયન ય 

શોમ છે.  
सिादम सिािमिमनमं समर्मरयं िदृ्चध कमरणर् ् 
ह्रमसहेतु: विशषेश्च……………………. 
 આષાર માત્રા જ્ઞાનની આળશ્યકતા અને તેનાથી થતા ઱ાર્ો  

અસ્ગ્નફર અન વ ય બોજન ની ભ ત્ર  ન ાં નનધ ણયણ કયલ  ભ ટે કશલે  ાં 

છે વ થ ેવ થે િવમન  ગ ણ અન વ ય ઩ણ અસ્ગ્નને ધ્મ નભ ાં ય ખી ને 
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ભ ત્ર ન ાં લણણન કયેર છે. ભ ત્ર ઩લૂણક રેલ ભ ાં આલેર  આશ ય વમસ્ક્ત 

ને નનશ્ચમ રૂ઩ે ફર લણણ સ ખ અને ઩ણૂણ આય ષ્મથી વાં઩ન્ન કયે છે. 
 શતત પ્રયોગ કરી ઴કાય તેળા આષાર દ્રવ્ય  

 ઴ષ્ટીક ચોખ   

 ળ રી ચોખ   

 ભગની દ ઱  

 વેંધ  નભક  

 આભ઱   

 જઉ નો રોટ  

 આંતયીક્ષ જ઱  

 દૂધ  

 ભધ  

5.3 સ્ળસ્થવતૃ્ત નુાં ળર્ગન 

 આચ મણ ચયકે સ્લસ્થવતૃ્તન  લણણનભ ાં અનેક સ્લ સ્્મ વાંફાંધી 

નનમભોન ાં લણણન કયેલ ાં છે. જેભ ાં નીચ ેમ જફન  નલ઴મન ાં લણણન કયેર 

છે.  

 અંજન  

 ધભૂ ઩ ન  

 નસ્મ  

 દાંત ઩લન  

 જીહ્વ  નનરેખન  

 મ ખભ ાં સ ગાંધી િવમ ધ યણ કયલ   

 સ્નેશ ગાંડ઴ૂ 

 નળયો અભ્માંગ - ભ થ ભ ાં તેર ન ખવ ાં  

 કણણ ઩ યણ -ક નભ ાં તેર ન ખવ ાં  

 અભ્માંગ - ળયીયભ ાં તેરની ભ ચરળ કયલી  

 ળયીયભ ર્જન  
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 સ્લચછ લસ્ત્ર ધ યણ  

 સ ગાંધી િવમનો રે઩ અને ભ ઱  ઩શયેલી  

 યત્ન અને આભ઴ૂણ ઩શયેલ   

 ઩ગ અને ભરભ ગણની શ દ્વિ 

 ક્ષોય કભણ  

 ઩ દત્ર ધ યણ  

 છત્ર ધ યણ  

 દાંડ ધ યણ 
 

૧ અંજન  

o નેત્ર તેજ સ્લરૂ઩ શોમ છે જેને શ્રેષ્ભ (કપ) એટર ે કે જર થી 

નલનળષ્ટ બમ યશ ે છે એટર  ભ ટે કપન ળક કભણ નેત્રન  સ્લસ્થ 

ય ખલ  ભ ટે રશતક યી છે. 
प्रसङ्गमद्गमत्रसंस्ऩशमान्द्रनश्िमसमत ्सहिोजनमत ्| 

सहशय्यमसनमच्चमवऩ िस्त्रर्मल्यमनुऱेऩनमत ्|| 

कु्िं ज्िरश्च शोषश्च नेत्रमभि्यरद एि च | 

औऩसचगाकरोगमश्च सङ्िमर्न्द्रत नरमरनरर् ्|| 

 
ઉ઩યન  શ્રોકભ ાં યોગન  વાંક્રભણ નલળે કશરે છે ક ષ્ઠ, જ્લય, ળો઴, 

નેત્ર યોગ એક વમસ્ક્ત (યોગી)થી ફીજા વમસ્ક્ત (સ્લસ્થ) ભ  વશબોજન, 

સ્઩ળણ, ભૈથ ન, વશ ળય્મ  – આવન, એકફીજાન  લસ્ત્ર-આભ઴ૂણ 

઩શયેલ  થી પેર ઇ ળકે છે. 

o નેત્ર ભ ટે રશતકય એલ  નલનલધ પ્રક યન  અંજનો ન ાં લણણન કયેર છે. 

જેભ કે વૌનલય ાંજન યવ ાંજન સ્રોતોંજન ઩ ષ્઩ ાંજન નીર ાંજન....  

o કપ દો઴ ન ળક તીક્ષ્ણ  અંજનનો પ્રમોગ ય નત્રન  વભમે કયલો.  

o નેત્ર પ્રવ દન એલ  અંજનોનો પ્રમોગ રદલવ દયનભમ ન કયલો.  
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o નેત્રભ ાં અંજન કયલ  ભ ટે વોન , ચ ાંદી, ત ાંફ , ક ાંવ , શ થીદ ાંત, 

અથલ  તો રોઢ ની ળર ક  લ ઩યલી. 

o ળર ક  ૮ અંગ ર ર ાંફી, ભધ્મભ  થોડી ઩ ત઱ી, ફને્ન છેડે ઩ ષ્઩ની 

ક઱ી ન  આક યની શોલી જોઇએ.  

o નેત્રોનો વાં઩કણ ફ હ્ય લ ત લયણ વ થે લધ  યશતેો શોલ થી તેભને 

સ્લસ્થ ય ખલ  ભ ટે ત઩ણણ ઩ ટ઩ ક વેક આશ્ચમોતન અને અંજન   

પ્રમોગ ફત લલ ભ ાં આલેરો છે 

o ત઩ણણ - વમસ્ક્તન ેચત  સ લડ લી તેન  નેત્રની ચ યે તયપ અડદન  

રોટની ફે અંગ ર ની ઊંચી ઩ ડ ફન લી નેત્રને ફાંધ યખ લી તેભ ાં 

સ ખોષ્ણ સ્નેશ બયીને આંખો ને ખોર ફાંધ કય લ ભ  આલે છે.  

૨. ધમૂા઩ાન  

o ઔ઴ધ િવમો ઩ીવી ને જલ ન  આક યની અંગઠૂ  જેટરી ભોટી 8 

અંગ ર ર ાંફી લતીને ઘી, તેર લગેયેથી આિ કયીને ધભૂ નેત્ર઩ય 

ય ખી અસ્ગ્નથી પ્રજ્લચરત કયી તેનો ધભૂ રેલો. 

o વમ્મક ધભૂ઩ નથી લ ઱, નળય,  ઇન્દ્ન્િમો અને સ્લય ને સ્લસ્થ યશ ે

છે. ગ઱ થી ઉ઩યન  બ ગન  યોગો નલળે઴ત:  લ ત કપ દો઴ થી 

થત  નળયન  યોગો થત  નથી  

o પ્ર મોચગક ધભૂ ઩ ન  

સ્લસ્થ વમસ્ક્તભ ાં જત્ ાંથી ઉ઩યન  બ ગભ ાં યોગ ઉત્઩ન્ન અટક લ ે

છે. આ ધ ભ ઩ ન એક લખતભ ાં ત્રણ ઘ ૂાંટ ઩ીલ ભ ાં આલે છે અન ે

આ રક્રમ ને ત્રણ લખત કયલ ની એટર ે કે ક ર નલ ઘ ૂાંટ ધ ભ઩ ન 

કયલ ન ાં લણણન કયેર છે. રદલવ દયનભમ ન પ્ર મોચગક ધભૂ઩ ન 

કયલ  ભ ટેન  આઠ ક રન ાં લણણન ફત લેલ ાં છે. 

o પ્ર મોચગક ધ ભ઩ ન કયલ  ભ ટેન  આઠ ક ઱ –  

 સ્ન ન કયીન ે 

 બોજન કમ ણ ઩છી  

 લભન ઩છી  
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 છીંક આવમ  ફ દ  

 દ તણ કમ ણ ઩છી  

 નસ્મ રીધ  ઩છી  

 અંજન રગ વમ  ઩છી  

 ઊંઘીને ઉઠમ  ઩છી  

o ન કથી ધ ભ ઩ ન કયી મ ખભ ાંથી ધભૂ નીક ઱લો જોઈએ અન ે

મ ખભ ાંથી ધભૂ઩ ન કયીન ે઩ણ મ ખભ ાંથી જ ધભૂન ેફશ ય નીક ઱લો 

જોઈએ. 

o વમ્મક ધભૂ઩ નન  રક્ષણો - હૃદમ કાંઠ જ્ઞ નેન્દ્ન્િમની શ દ્વિ, નળયભ ાં 

રઘ ત  અને લધી ગમેર  દો઴ોનો ન ળ થ મ છે  

૩. નસ્મ  

o લ઴ણ દયનભમ ન લ઴ ણ ળયદ અને લવાંત ઋત ભ ાં જ્મ યે આક ળ 

લ દ઱ યરશત શોલી ત્મ યે અણ  તેરન ાં નસ્મ રેવ ાં જોઈએ . 

o નલનધ઩લૂણક નશ્મ રેલ થી આંખ ન ક ક ન સ્લસ્થ યશ ેછે.  

o લ ઱ અક ઱ વપેદ થત ાં નથી કે ખયત  નથી.  

o મ ખ પ્રવન્ન અને સ્લય સ્સ્નગ્ધ સ્સ્થય અને ગાંબીય ફને છે  

o ફધી ઇન્દ્ન્િમો સ્લચછ અને ફરલ ન ફને છે.  

o ગ઱ થી ઉ઩યન  બ ગન  યોગો ની ઉત્઩નત્ત થતી અટકે છે  

o ઉંભય થલ  છત ાં વિૃ લસ્થ ન  રક્ષણો જેલ  કે વપેદ લ ઱, 

કયચરી લગેયે જોલ  ભ઱ત  નથી અથલ  તો ઉંભય અન વ ય 

અલ્઩ ભ ત્ર ભ ાં ઉત્઩ન્ન થ મ છે. 

o નસ્મ નલનધ - વૌપ્રથભ ભ થ ભ ાં ભ ચરળ અને ળેક રીધ  ફ દ 

ભ થ ાં થોડ ાં નીચેની તયપ યશ ેતે યીતન  વમસ્ક્તની સ લડ લી 

ફાંન ેન વ ઩ ટ ભ ાં અણ ાં તેરન ેરૂ ન  લ ટ થી ન ખલ .  

o એક રદલવ છોડીને વ ત લખત આ યીતન  નસ્મ આ઩વ ાં 
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૪. દાંત઩ળન - દાતર્ 

o વલ ય અન ેવ ાંજ એભ ફે લખત દ તણ કયવ ાં જોઈએ  

o દ તણ કયલ થી મ ખની દ ગંધ, નલયવત  તથ  જીબ દ ાંત અને મ ખન  

ઉત્઩ન્ન થત  ભ઱ો ને નીક ઱ીને બોજનભ ાં ર ચચ ઉત્઩ન્ન કયે છે. 

o રીભડો, ખદીય, ભધ ક, કદાંફ, લટ, આંફો, અ઩ ભ ગણ, ચફલ્લ, કયાંજ, 

કયેણ, આંકડો, ભ રતી, અર્ ણન લગેયે વકૃ્ષન  દ તણ કયલ  જોઈએ  

o આચ મણ સ શ્ર  તે દ તણ ૧૨ અંગરૂ ર ાંબ  અને કનનષ્ઠીક  આંગ઱ી 

જેટલ ાં જાડ ાં રેલ ન ાં કહ્ય  છે. तत्रमदौ द्िमदशमङ्गुऱर्मयतर् ्| 

कतनन्द््िकमऩरीणमहर्जृ्िग्रन्द्रथतर्व्रणर् ्|| 

o ક઴ મ (ખરદય), ભધ ય(ભધ ક), નતક્ત(ચરભડો),  કટ  (કયાંજ)  યવલ ઱  

દ તણ પ્રમોગભ ાં રેલ  જોઈએ 

o આચ મણ સ શ્ર  તે ભાંજન કયલ ન ાં નલધ ન ઩ણ ફત લેર છે 

૫. જીહ્વાશન઱ેખન  

o વોન  ચ ાંદી ત ાંફ  કે ન઩ત્ત઱ન  ફન લેર  જજહ્વ  નનરેખન થી 

જીબ ઉ઩યન  ભ઱ન ેદૂય કયલો જોઈએ. 

o આચ મણ સ શ્ર  ત દ તણની ચીયીને તેન  ઩ ત઱  બ ગન ે

જીહ્વ નનરેખન તયીકે લ ઩યલ ન ાં લણણન કયેર છે. 

o આ રક્રમ થી જીલલ  ઉ઩યનો ભ઱ દૂય થ મ છે અને શ્વ વ પ્રશ્વ વ 

ની રક્રમ  સ ચ ર  રૂ઩ે થ મ છે તેભજ મ ખની દ ગંધ દૂય થ મ છે 

૬. મખુમાાં સગુાંધી દ્રવ્ય ધારર્ કરળા  

o જામપ઱, રત  કસ્ત  યી, વો઩ યી, રનલિંગ, ક઩ ય, એરચી, લગેયે 

સ ગાંધી િવમોની ભોઢ ભ ાં ય ખલ   

o જેન થી મ ખભ ાં સ્લચછત  લધે છે, બોજનભ ાં ર ચચ લધે છે, 

મ ખની ક ાંનત લધે છે, કાંઠ ન  યોગો થત  અટક લ ેછે અને  શન , 

દાંત, સ્લય ફ઱લ ન ફને છે 

૭. સ્નેષ ગાંડુવ ધારર્ 

o સ્લસ્થ વમસ્ક્તએ મ ખભ ાં સ્નેશ એટર ેકે તેરન ેબયીને ધ યણ 

કયવ ાં  
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o જ્મ ાં સ ધી આંખ અને ન કભ ાંથી જરનો સ્ત્ર લ થલ  ન ર ગ ેત્મ ાં 

સ ધી ગાંડ ઴ને મ ખભ ાં ધ યણ કયલો જોઈએ 

o ઩ ાંચ લ઴ણથી રઈ અને મતૃ્ય  ઩મંત ગાંડ ઴ ધ યણ કયી ળક મ છે 

o શન  અને સ્લય ફ઱લ ન ફને છે  

o મ ખની ભ વ ઩ેળી ની વમ્મક વદૃ્વિ થ મ છે  

o જીહ્વ  શ િ થ મ છે જેન થી ફધ  યવોન ાં જ્ઞ ન મોગ્મ યીતે થઈ 

અન ેઆશ યભ ાં ઉત્તભ ર ચચ ઉત્઩ન્ન કયે છે  

o મ ખ અને કાંઠભ ાં શ ષ્કત  નથી આલતી  

o શોઠો ન  પ ટલ નો બમ યશતેો નથી  

o દ ાંતનો ન ળ થતો નથી અને દાંતમ ર ભજબતૂ ફને છે 

૮. શ઴ર ઩ર તે઱ ધારર્  

o નળય ઩ય તેર ધ યણ કયલ થી નળય: શરૂ નથી થત ાં  

o અક ર ેલ ઱ વપેદ થત  નથી  

o લ ઱ ખયત  નથી  

o લ ઱ ન  મ઱ૂ ભજબતૂ ફને છે  

o જ્ઞ નેન્દ્ન્િમ ભ ાં પ્રવનત  યશ ેછે  

o મ ખની ત્લચ ની ક ાંનત લધ ેછે  
- 
૯. કર્ગ઩રુર્  

o નનત્મ ક નભ ાં તેરથી ઩ ય ણ કયલ થી લ તથી થત  યોગો થી 

ફચી ળક મ છે  

o કણણ ઩ યણથી શન , ભન્મ ,  નળય અને કણણ ફ઱લ ન ફને છે 

o ફધીમણ કે ઉચચશ્ર નત જેલ  યોગો થત  નથી 

o સ્લસ્થ વમસ્ક્તએ 100 ભ ત્ર  વભમ સ ધી ક નભ ાં તેરની ધ યણ 

કયવ ાં જોઈએ 

 ૧૦. ઴રીર અભ્યાંગ  

o જેલી યીતન  તેર, ઘી લગેયેન  રે઩થી ઘડો, તેર ભદણનથી ચભણ 

અન ેતેર ન ખલ થી ગ ડીન  ઩ૈડ  ની ધયી ભજબતૂ અને કરેળ 
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વશન કયલ  વક્ષભ ફને છે તેલી યીતે ળયીયભ ાં તેર ભ ચરળ 

કયલ થી ત્લચ  િઢ અન ેસ ાંદય ફને છે તેભજ ળયીયભ ાંલ તવમ નધ 

ઉત્઩ન્ન થત  નથી અને ળયીય ક્રેળ અને વમ મ ભ વશન કયલ  

વક્ષભ ફને છે. 

o ળયીયની ધ ત  ઓની ઩ ન્દ્ષ્ટ થ મ છે  

o લણણ અને ફ ઱ ઉત્તભ પ્રક યન  ફને છે  

o શ્રભ એટર ેકે ળયીયનો થ ક દૂય થ મ છે  

o લ તદો઴ થી થત  યોગો ઉત્઩ન્ન નથી થત   

o વમસ્ક્ત ફ઱લ ન અને દેખ લભ ાં સ ાંદય અને નપ્રમ આકૃનત લ ઱ો 

ફને છે  

o વિૃ થલ  છત ાં વિૃ લસ્થ  ન  રક્ષણો અલ્઩ ભ ત્ર ભ ાં જ જોલ  

ભ઱ે છે  

o ઩ગભ ાં તેર ભ ચરળ કયલ થી ઩ગની ર ક્ષત  થક લટ અને શનૂ્મત  

નળઘ્રત થી દૂય થ મ છે. ઩ગભ ાં કોભ઱ત  ફર અને સ્સ્થયત  

આલે છે.  

o ઩ગભ ાં તેર ભ ચરળ કયલ થી નેત્રભ ાં ઩ણ પ્રવન્નત  આલે છે અને 

નનિંિ  સ ખ઩લૂણક આલે છે. 

૧૧. ઴રીર માર્જન - સ્નાન 

o સ્ન ન કયલ થી ળયીયભ ાં ઩નલત્રત  આલે છે  

o આય ષ્મ ભ ટે રશતક યી છે  

o સ્ન ન  હૃદમ, ભરશય, ઈન્દ્ન્િમોન ાં ળોધન કયન ય, ઩ ઩ ન ળ 

કયન ય, તનૃ્દ્ષ્ટ આ઩ન ય, યક્તન ાં પ્રવ દન કયન ય અને અસ્ગ્ન ન ાં 

દી઩ન કયન ય છે 

o સ્લેદ અને ભ઱ન ેદૂય કયે છે 

o ળયીયભ ાં ફ઱ અને ઓજની વદૃ્વિ કયે છે 

o નનિંિ , દ શ અને શ્રભને દૂય કયે છે  
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 ૧૨. સ્ળસ્થ ળસ્ત્ર ધારર્  

o નનભણ઱ સ્લચછ લસ્ત્ર ઩શયેલ થી ળયીયની સ ાંદયત , મળ અન ે

આય ષ્મની વદૃ્વિ થ મ છે ભનભ ાં શ઴ણ ઉત્઩ન્ન થ મ છે તેભજ 

પ્રનતષ્ઠ  પ્ર તત થ મ છે 

૧૩. સગુાંધ દ્રવ્યો નો ઱ેખ અને માલાધારર્  

o સ્ન ન કમ ણ ઩છી કેવય લગેયે સ ગાંધી િવમોથી ય ક્ત ચાંદન 

રગ લલ થી તથ  સ ગાંધી ઩ ષ્઩ ભ ઱  ધ યણ કયલ થી 

ળયીયભ ાં વષૃ્મત  આલે છે, આય ષ્મ ભ ટે રશતકય છે, સ ાંદયત  

લધે છે, ળયીયની ઩ ન્દ્ષ્ટ અન ેફ઱ની વદૃ્વિ થ મ છે તેભજ 

ભન પ્રવન્ન યશ ેછે 

૧૪. રત્નો અને આભવૂર્ ધારર્ કરળા  

o યત્ન અને આભ઴ૂણ ધ યણ કયલ થી વૌબ ગ્મ, ભાંગરક યી 

અને આય  ની વદૃ્વિ થ મ છે  

o રક્ષ્ભીની પ્ર પ્તત થ મ છે  

o દ ુઃખ દૂય થ મ છે  

o ભન પ્રવન્ન યશ ેછે  

o ળયીયની સ ાંદયત  અને ઓજભ ાં વદૃ્વિ થ મ છે 

૧૫. ઩ગ અને મ઱માગગની શદુ્ધિ  

o ઩ગ અને ભરભ ગોની લ યાંલ ય સ ધી કયલ થી ધ યણ  ળસ્ક્ત 

લધે છે અને ળયીયભ ાં ઩નલત્રત  આલે છે  

o આય ષ્મની વદૃ્વિ થ મ છે એટર ે કે યોગ યરશત સ્લ સ્્મ ની 

પ્ર પ્તત થ મ છે 

o અરક્ષ્ભી એટર ેકે દરયિત  દૂય જામ છે 

૧૬. ક્ષૌર કમગ  

o ભ થ ન  અને દ ઢીન  લ ઱ તેભજ નખ ને ક ઩ી અને તેનો 

પ્રવ ધન એટર ેકે વજાલટ કયલ થી ળયીયની ઩ ન્દ્ષ્ટ થ મ છે  
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o જે આય ષ્મ ભ ટે રશતકય, ઩નલત્રત  ઉત્઩ન્ન કયન ય ઩ ઩ન ળક  

છે 

o શ઴ણ, રઘ ત , વૌબ ગ્મ અને ઉત્વ શ લધ યન ય છે 

૧૭. ઩ાદત્ર ધારર્ કરળા  

o ઩ગયખ  ઩શયેલ  આંખ અને ઩ગની ત્લચ  ભ ટે રશતકય 

તેભજ ફર, ઩ય ક્રભ અને સ ખને લધ યન ય અને વષૃ્મ 

કશલે ભ ાં આવય ાં છે 

૧૮. છત્રધારર્  

o છત્ર ધ યણ કયલ થી બનલષ્મન  થન ય  યોગોથી ફચી ળક મ 

છે  

o છત્ર વમસ્ક્તન ેતડકો, શલ ,  ધ઱ૂ અને જ઱થી યક્ષણ આ઩ે છે 

o ફરલધણક અને ગ તતી એટર ે કે પ્રેત ઩ીળચ  આરદથી યક્ષણ 

ભ઱ે છે  

o તે ળયીયન ાં આલયણ કયન ય અને કલ્મ ણક યી શોમ છે  

૧૯. દાંડ ધારર્  

o દાંડ ધ યણ કયલ થી વમસ્ક્ત ઩તન એટર ેકે ઩ડલ થી ફચી 

ળકે છે  

o આત્ભ યક્ષણ કયી ળકે છે  

o આય ષ્મ ભ ટે રશતકય અને બમન ેદૂય કયન ય કશરે છે 
 

5.4 ળતગમાન ઩રરપે્રક્ષ્ય ને ધ્યાને રાખીને સ્ળાસ્્ય શનયમોને 
અનશુરળા ની જરૂરરયાત શમજળી 
o  લતણભ ન વભમભ ાં વમસ્ક્તની જીલનળૈરી અને અન્ન ઩ ન ભ ાં ખફૂ 

લૈનલધ્મ ત  આલી ગઈ છે. શ રન  વભમભ ાં વાંય ક્ત ક ટ ાંફની પ્રથ  

લ તત થતી જોલ  ભ઱ી યશી છે તેભજ ઘયભ ાં ઩નત ઩ત્ની ફાંને 

વમલવ મ / નોકયી લગેયેભ ાં વમસ્ત યશતે  શોમ છે. તેથી આશ ય 

વાંફાંધી ઘણી ફધી અવમલસ્થ  ભોટ બ ગન  ઩રયલ યોભ ાં જોલ  
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ભ઱ે છે. નોકયી કે વમલવ મ ન  વભમને વ ચલલ  ભ ાં આશ ય 

વાંફાંધી જરૂયી એલ  નનમભો ભ ાં ફ ાંધ છોડ કયલી ઩ડે છે જેભ કે 

અષ્ટનલધ આશ ય નલળે઴ આમતન ભ ાં ફત લેર  નનમભો અન વ ય 

આશ ય ગ્રશણ કયી ળક તો નથી. ઘયથી દૂય યશીન ેઅભ્મ વ કયત  

કે વમલવ મ કયત  વમસ્ક્તઓ ભ ાં ઩ણ આ વભસ્મ  જોલ  ભ઱ે છે. 

એટર ેઅન્ન઩નની ગ ણલત્ત , ભ ત્ર , ગ્રશણ કયલ ન  નનમભો લગેયે 

઩રય઩ણૂણ થઈ ળકત  નથી.  

o લતણભ ન વભમભ ાં સ્રેવ ન ાં પ્રભ ણ નલળે઴ જોલ  ભ઱ત ાં શોમ 

જેની વીધી અવય જઠય સ્ગ્ન ઩ય થતી શોમ છે જેન  રીધ ે

આશ યન ાં  ઩ ચન મોગ્મ યીતે થઈ ળકત ાં નથી. અને નલનલધ 

યોગોની ઉત્઩ન્ન થ મ છે.  

o આભ આધ નનક જીલનળૈરી વમસ્ક્તન  આશ ય અને જઠય સ્ગ્ન 

ફાંને ઩ય નલ઩યીત અવય કયન ય શોલ થી દયેક વમસ્ક્તએ 

઩ોત ન  વમસ્ક્તગત સ્લ સ્્મ ની જા઱લી ય ખલ  ભ ટે વતત 

પ્રમત્નળીર યશવે  ાં જોઈએ. 

o ઉ઩ય લણણલેર  સ્લસ્થ યશલે  ભ ટેન  નનમભો ને ળક્ય એટર  

જીલનળૈરી ભ ાં નનમનભત રૂ઩ે અન વયલ  ભ ટે વતત 

પ્રમત્નળીર યશલે થી ઘણી ફધી યોગ ઉત્઩ન્ન કયે એલી 

઩રયસ્સ્થનત થી દૂય યશી ળક મ છે 

o વમસ્ક્તએ ફીર્ ાં ફધ ાં છોડી વૌપ્રથભ ઩ોત ન  ળયીયન ે

સ્લસ્થ ય ખવ ાં જોઈએ. આ ભ ટે આચ મણ ચયકે કહ્ય  છે કે....... 
नगरी नगरस्येि रथस्येि रथी यथम| 
स्िशरीरस्य र्ेधमिी कृत्ये्ििहहतो ििेत|्|                                                                                                 
નગયી જેભ નગયની, યથી જેભ યથની યક્ષ  કયલ ભ ાં 

વ લધ ન યશ ે છે તેભ બ દ્વિભ ન વમસ્ક્ત એ ઩ોત ન  ળયીયની 

રક્રમ ઓ વમ્઩ન્ન કયલ ભ ાં તત્઩ય યશવે  ાં જોઇએ.  
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5.5 શારાાં઴ 

o આશ યને ભ ત્ર ઩લૂણક રેલો.  

o આશ ય એ જ ઔ઴ધ છે - વભજીન ેઆશ ય ગ્રશણ કયલો જોઇએ.  

o જઠય સ્ગ્ન ઩ચ લી ળકે તે મ જફ આશ ય રેલો. 

o રધ  અને ગ ર  ગ ણ લ ઱  આશ ય વભજીન ેપ્રભ ણવય રેલો. 

o વમ્મક આશ ય ઩ ચન થમ ન  રક્ષણો ભ઱ે ઩છી આશ ય રેલો.  

o અનત કે રશન આશ યન ાં ન કવ ન નલળે નલચ યીને આશ ય મોજન  

કયલી. 

o સ્લસ્થવતૃ્ત ન ાં ભશત્ત્લ વભજીને યોજજિંદ  જીલનભ ાં તેન ાં નનમભોન ાં 

અન વયણ કયવ ાં.  

o અભ્માંગનો પ્રમોગ કયલો  

o ઩ દ ભ્માંગ વય઱ શોમ અને તેન ાં ભશત્ત્લન ે વભજીને નનમનભત 

અભ્મ વ કયલો જોઇએ.  

o સ્લસ્થવતૃ્તભ ાં ફત લેર ળક્ય તેટર  નનમભો અન વયીને સ્લ સ્્મ 

જા઱લલ  ભ ટે પ્રમત્નળીર યશવે  ાં જોઇએ.  

5.6 તમારી પ્રગશત ચકાશો.   

 

 નીચેન ાં પ્રશ્નોન ાં નલસ્ત ય ઩લૂણક જલ ફ આ઩ો.  

o સ્લસ્થ કોન ેકશલે મ ?  આય લેદ અન વ ય સ્લસ્થ વમસ્ક્તન  

રક્ળણ નલસ્ત યથી લણણલો. 

o આશ ય અને સ્લ સ્્મ લચચેનો વાંફાંધ નલસ્ત ય ઩લૂણક 

વભજાલો.  

o આશ યન ાં સ્લ સ્્મ યક્ષણભ ાં ભશત્ત્લ નલસ્ત યથી વભજાલો.  

o આશ યની ભ ત્ર  અને જઠય સ્ગ્ન લચચેનો વાંફાંધ નલસ્ત ય ઩લૂણક 

લણણલો.  

o આચ મણ ચયકે ભ ત્ર ળીનતમ અધ્મ મભ ાં લણણલેર સ્લસ્થવતૃ્ત 

઩ રન કયલ ન ાં નનમભો વનલસ્ત ય વભજાલો.  
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o લતણભ ન વભમભ ાં આય લેદ ભ ાં ફત લેર  સ્લસ્થવતૃ્ત ન ાં 

ભશત્ત્લ નલસ્ત ય઩લૂણક રખો.  

 નીચેન ાં પ્રશ્નોન ાં નલસ્ત ય ઩લૂણક જલ ફ આ઩ો. 

o આય લેદન ાં પ્રમોજન શ ાં છે ? 

o સ્લસ્થન ાં રક્ષણ રખો. 

o નીચેનો શ્રોક વભજાલો .  
शमरतेऽग्नौ भियते, युक्त ेचचरं जीित्यनमर्य्| 
रोगी स्यमद्विकृते, र्ूऱर्न्द्ग्नस्तस्र्मन्द्रनरुच्यते|| 

o સ્લસ્થ ચત ષ્ક નલળે રખો  

o ચયક વાંરશત ન ાં સતૂ્રસ્થ નની નલળે રખો. 

o आहमरसम्ििं िस्तु रोगमश्चमहमरसम्ििम्| વભજાલો.  

o આશ યભ ત્ર  અને આશ ય ગ ણ લચચેનો વાંફાંધ ફત લો.  

o આશ યન  રઘ  અને ગ ર  ગ ણ ન ાં ભશત્ત્લ લણણલો.  

o ભ ત્ર ઩લૂણક આશ યથી થત  ર બ જણ લો. વ 

o વતત પ્રમોગ કયી ળક મ તેલ  આશ ય ક્ય  ક્ય  છે ?  

o જઠય સ્ગ્નન ાં ભશત્ત્લ લણણલો. 

o  વમ્મક આશ ય ઩ ચનન ાં રક્ષણો રખો.  

o વમ્મક આશ યભ ત્ર  એટરે શ ાં ?  

o અંજનન ાં સ્લસ્થવતૃ્તભ ાં ભશત્ત્લ રખો. 

o ધભૂ઩ નન ાં સ્લસ્થવતૃ્તભ ાં ભશત્ત્લ રખો 

o ધભૂલનતિ નલળે રખો.  

o પ્ર મોચગક ધભૂ઩ ન નલળે લણણલો. 

o પ્ર મોચગક ધભૂ઩ નન  આઠ ક ઱ નલળે રખો.  

o સ્લસ્થવતૃ્તભ ાં નસ્મન ાં  ભશત્ત્લ રખો 

o સ્લસ્થવતૃ્તભ ાં દ તણન ાં ભશત્ત્લ રખો 

o સ્નેશ ગાંડ઴ૂ એટર ેશ ાં ? તેન  ભશત્ત્લ રખો  

o અભ્માંગન ાં ભશત્ત્લ રખો. 
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o ઩ દ ભ્માંગ નલળે રખો.  

o आहमरर्मत्रम ऩुनरन्द्ग्नबऱमऩेक्षऺणी | વભજાલો.  

5.7 શાંદર્ગ શારષત્ય   

o ચયક વાંરશત  – વત્મન ય મણ ળ સ્ત્રી, વનલભળણ ‘નલદ્યોનતની’ રશિંદી 

ટીક  – ચૌખમ્બ  બ યતી એકેડેભી  

o સ શ્ર  ત વાંરશત  – ડો, અંચફક દત્ત ળ સ્ત્રી , ચૌખમ્બ  વાંસ્કૃત વાંસ્થ ન  

o અષ્ટ ાંગ હ્રદમ – ડો. બ્ર હ્મ નાંદ નત્ર઩ ઠી  
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yuf{ : 6   સ્વસ્થવતૃ્ત ભાગ – ૨ 
 

:: Y…hu¾k :: 
 

6.0 ઉદે્દશો   
6.1 પ્રસ્તાવના  

6.2 ષડઋત ુવર્ણન    

6.3 ષડઋતચુયાણ 

6.3.1. હમેતં ઋતચુયાણ 

6.3.2. શશશશર ઋતચુયાણ 

6.3.3. વસતં ઋતચુયાણ 

6.3.4. ગ્રીષ્મ ઋતચુયાણ 

6.3.5. વષાણ ઋતચુયાણ 

6.3.6. શરદ ઋતચુયાણ 

6.3.7. ઋતસુશંધ 

6.4 વતણમાન ઩રરપે્રક્ષ્ય ને ધ્યાને રાખીને ઋત ુ અનસુાર સ્વાસ્્યના ં

શનયમોને અનસુરવા ની જરૂરરયાત સમજવી. 

6.5 સારાશં 

6.6 તમારી પ્રગશત ચકાસો 

6.7 સદંભણ સારહત્ય   
 

6.0  WÆuþku (Objectives) 
 

 જીલનભ ાં સ્લ સ્્મ ન ાં ભશત્લ  

 આય લેદ ળ સ્ત્રન ાં મ ખ્મ પ્રમોજન અને ઋત ઓન ાં લર્ણન  

 આય લેદભ ાં લર્ણલલ ભ ાં આલેર  સ્લસ્થ યશલે  ભ ટેન ાં ઋત  

મ જફ અન વયલ ન  નનમભો  
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 લર્ણભ ન ઩રયપ્રેક્ષ્મ ને ધ્મ ને ય ખીને ઋત  અન વ ય સ્લ સ્્મન ાં 

નનમભોન ેઅન વયલ  ની જરૂરયમ ર્ વભજલી. 

6.1 «MŒkð™k 
उत्थायोत्थाय सतत ंस्वस्थनेारोग्यमिच्छता | 

धीिता यदनषु्ठये ंतत ्सव ंसम्प्रवक्ष्यत े|| 

આયોગ્મની ઇચ્છ  ય ખર્  વ્મક્તર્ એ વર્ર્ ર્ેન  ભ ટે 

પ્રમત્નળીર યશવે  ાં જોઇએ. કોઇ઩ર્ ક મણ ને બ દ્ધિથી અને વભજદ યી 

઩લૂણક કવ ું જોઇએ.  

    આય લેદન ાં  પ્રથભ પ્રમોજન સ્લસ્થન  સ્લ સ્્મન ાં યક્ષર્ ક યલ ન ાં 

છે. જેને ધ્મ ને ય ખી ને આય લેદન  ગ્રાંથોભ  સ્લ સ્્મ યક્ષર્ વાંફાંધી 

લર્ણન ખફૂ લર્ણલેર છે. આચ મણ સ શ્ર  રે્  અન ગર્ફ ધ  પ્રનર્઴ેધ 

અધ્મ મભ  અન ત્઩ન્ન યોગોથી યક્ષર્ કેલી યીર્ે કય મ એટ્ર ે કે 

સ્લસ્થ લસ્થ ને નનયાંર્ય જા઱લી ય ખલ ન  ઉ઩ મોઅન ાં લર્ણન કયેર છે. 

આચ મણ ચયકે સતૂ્ર સ્થ નન  દ્ધિર્ીમ લગણ એટરે કે સ્લસ્થ ચત ષ્ક ભ ાં 

સ્લસ્થ વરૃ્ વાંફાંધી લર્ણન નલળે઴ કયલ ભ ાં આલેર છે. જેભ ાં ચ ય 

અધ્મ મો જેલ  કે ભ ત્ર નળર્ીમ, ર્સ્મ નળર્ીમ, નલેગ ન્ધ યર્ીમ અને 

ઇન્દ્ન્િમો઩ક્રભર્ીમ આ ચ ય અધ્મ મભ ાં સ્લસ્થ વ્મક્તર્એ ઩ રન કયલ  

મોગ્મ નનમભો દળ ણલેર  છે. જેન ાં ઩ રન કયીને સ્લ સ્્મને ટક લી 

ળક મ છે અને યોગને ઉત્઩ન્ન થર્  અટક લી  ળક મ છે. ભ ત્ર ળીનર્મ 

અધ્મ મભ  આશ યભ ત્ર , અક્ગ્નફર, અને સ્લસ્થવતૃ્ત નનમભોન ાં લર્ણન 

અને ર્સ્મ ળીનર્મ અધ્મ મભ ાં ઋત  અન વ ય ળયીયન ેસ્લસ્થ ય ખલ ન  

નનમભો ફર્ લેર છે.  

જીલનન ાં દયેક ક્ષેત્રભ ાં ક ઱ ન ાં ખફૂ ભશત્ત્લ યશલે  ાં છે. ક ઱ ને 

બગલ ન ઩ર્ કશરે છે.  
स सूक्ष्मामपऩ कऱाां न ऱीयत इतत काऱ: I  

અથ ણર્ જે નનયાંર્ય ગનર્ળીર છે અને ક્ષર્બય ભ ટે ઩ર્ 

યોક ર્ો નથી.    
काऱ: ऩुन: ऩररणाम उच्यते I  
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ક ઱ને ઩રયર્ ભ કશરે છે. વિૃ લસ્થ  અને મતૃ્ય  એ ક ઱ને 

રીધે થર્  સ્લ બ નલક યોગ છે.  

આય લેદન  આચ મણ ચયકે ક ઱ન ાં લર્ણન નલિવ્મ અંર્ગણર્ 

કયેર છે જે અન વ ય ઩ાંચ ભશ ભરૂ્, આત્ભ , ભન, ક ર અને રદળ  આ 

નલ િવ્મો ફર્ લેર  છે. અચ મણ ચયકે  ક ઱ન ાં પ્રક યો નીચ ેમ જફ 

ફર્ લેર  છે.  

 નનત્મગ (રદલવ, ય ર્, ભ વ, લ઴ણ,..) અને આલક્સ્થક 

(ફ લ્મ લસ્થ , ય લ લસ્થ , વિૃ લસ્થ ) 

 વાંલન્ર્વય (દક્ષક્ષર્ મન અને ઉત્તય મર્) અને આત ય લસ્થ   

 ળીર્ક ઱,  ઉષ્ર્ક ઱,  લ઴ ણક ઱  

 ૬ ઋત  - નળનળય, લવાંર્, ગ્રીષ્ભ, લ઴ ણ, ળયદ અને  શભે ાંર્ 

 ભ વ અન વ ય ૧૨ પ્રક ય  

આય લેદ ભ ાં સ્લસ્થ અલસ્થ  અને ક્ષચરકત્વ ભ ાં ક ઱ન ાં ખફૂ ભશત્લ 

છે. જેભ કે રદનચમ ણ, ઋત ચમ ણ, આશ ય, ઔ઴ધ, ઩ાંચકભણ લગેયે 

ક ઱ની અ઩ેક્ષ  ય ખ ેછે. યોગોની ઉત્઩નત્ત ભ  ઩ર્ ક ઱ ને એક ક યર્ 

ફર્ લેર છે. આયોગ્મન  શતે  ને અન રક્ષીને છ ઋત ઓને વભજ્લી ઩ડે.  

ળયીયન  દો઴ોનો ઩ર્ ક ઱ વ થે વાંક઱ મેર  છે. ર્ેભન  વાંચમ 

પ્રકો઩ અન ેપ્રળભ ઋત  અન વ ય ફર્ લેર છે.  

દો઴ વાંચમ  પ્રકો઩ પ્રળભ  

લ ર્  ગ્રીષ્ભ લ઴ ણ ળયદ 

ન઩ત્ત  લ઴ ણ  ળયદ  શભે ાંર્ 

કપ  નળનળય  લવાંર્  ગ્રીષ્ભ  

ઉ઩યન ાં કોષ્ટકભ ાં ક ઱નો ળયીયભ  યશરે  લ ર્, ન઩ત્ત અને કપ 

દો઴ ઩ય કેલી અવય થ મ છે રે્ દળ ણલેલ ાં છે. સ્લસ્થ વ્મક્તર્ભ ાં ઩ર્ 

ક ઱ની અવય થર્ી શોમ છે, ર્ેથી જ ક ઱ એટર ે કે ઋત  અન વ ય 

સ્લસ્થ વ્મક્તર્એ ઩ર્ ઋત ચમ ણન  ાં ઩ રન કયવ ાં જોઇએ. જેથી ત્રરે્ 

દો઴ો વભ અલસ્થ ભ ાં યશ ેઅને કોઇ યોગને ઉત્઩ન્ન થલ  ન દે. આભ 
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સ્લસ્થ વ્મક્તર્એ ઩ર્ ઋત  અન વ ય આશ ય નલશ ય રદ  અન વયી ને 

યોગયરશર્ સ્લસ્થ અલસ્થ ભ ાં જીલન જજલલવ ાં જોઇએ.  

ઋત ઓનો આયોગ્મ ઩ય ઊંડો પ્રબ લ ઩ડે છે. દયેક ઋત ન ાં 

઩ોર્ ન  ગ ર્ધભણ શોમ  છે. જેભ ાં શલ ભ ન, ર્ ઩ભ ન અને બેજન ાં 

પ્રભ ર્ લગેયેની ળયીય ઩ય અવય થર્ી શોમ  છે. ઋત ઓ અન વ ય 

ળયીય ભ ટે એલ   મોગ્મ અન્ન઩ ન  અને જીલનળૈરી અ઩ન લલી 

ખફૂ જ જરૂયી છે. આચ મણ ચયકે ર્સ્મ નળર્ીમ અધ્મ મભ ાં ક ઱ન  

પ્રક ય અને ઋત ઓન ાં લર્ણન અને ઋત ઓન  સ્લબ લ પ્રભ ર્ ે

આશ ય રદ અને જીલનળૈરી કેલી શોલી જોઈએ રે્ન ાં લર્ણન કયેર છે. 

6.2 ષડઋત ુવર્ણન    

ઋત  નલબ ગ – શભે ાંર્ઋત , નળનળયઋત , લવાંર્ઋત , ગ્રીષ્ભઋત , લ઴ ણઋત   

અને ળયદઋત   

 
આચ મણ ચયકે એક વલાંત્વય એટર ેકે એક લ઴ણને છ અંગોભ ાં અથ ણર્ 

છ ઋત ઓભ ાં નલબ જીર્ કય ું છે. જેભ ાં નળનળય, લવાંર્ અને ગ્રીષ્ભ ત્રર્ 

ઋત ઓ કે જેભ ાં સમૂણ ઉત્તય રદળ ભ ાં ગભન કયે છે એટરે કે ર્ેને 

ઉત્તય મર્ અથલ  ર્ો આદ નક ઱ કશરે છે. જ્મ યે લ઴ ણ, ળયદ અને 

શભે ાંર્ ઋત ઓભ ાં સમૂણ દક્ષક્ષર્ રદળ ભ ાં ગભન કયે છે ર્ેથી ર્ેને 

દક્ષક્ષર્ મન અથલ  ર્ો નલવગણક ઱ કશરેો છે. 
काऱ् सांवत्सरोऽयनद्वयां च | 
अतो पवसगग्  सौम्य्|, आदानां ऩुनराग्नेयां | 
सौम्य् सोमगुणप्रधान्| आग्नेयम ्अग्ग्नगुणप्रधानम ्| 

વાંલત્વય  

શભે ાંર્ઋત  

ગ્રીષ્ભઋત  

લ઴ ણઋત  

ળયદઋત   
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નલવગણ ક ઱ભ ાં લ ય  અનર્ ર ક્ષ નથી શોર્ી નલવગણ ક ઱ભ ાં ચાંિ ઩રૂ્ણ 

ફ઱લ ન શોમ છે અને રે્ વભસ્ર્ ભનૂભ ભાંડ઱ ઩ય ઩ોર્ ની રકયર્ો 

પેર લીને નલશ્વને નનયાંર્ય તપૃ્ર્ કયે છે એટર  ભ ટે નલવગણ ક ઱ 

વૌમ્મ કશલે મ છે. સમૂણન  ઉર્ય મર્ ક ઱ની આદ નક ઱ કશલે મ છે 

જેને આગ્નેમ ઩ર્ કશલે મ છે. 

 
આદાનકા઱ (ઉત્તયામન) લિવય્ગકા઱ (દક્઴િણામન) 

વૂય્મની ગતિ ઉત્તય તયપ (ઉત્તયામન) દિિણ તયપ (દિિણામન) 

શલાભાન ઩્યબાલ ગયભ, વૂકુું ઠુંડો, બેજલા઱ો 

ળયીયની ળક્તિ ધીયે-ધીયે ઓછી થામ છે ધીયે-ધીયે લધે છે 

઩ાચન ળક્તિ (અગ્નિ) નફ઱ી થામ છે ભજફૂત ફને છે 

઩લનના રક્઴ણો વૂકાલનાયા, ઉગ્ર બેજલા઱ા, ળીત઱ 

આ ર્પ લર્ને આધ યે આય લેદભ ાં ઋત ચમ ણન  નનમભો અન વયલ ભ ાં 

આલે છે, જેથી ળયીય સ્લસ્થ યશ ેઅને ઋત ઓન  પ્રબ લને વાંત  ક્ષરર્ 

કયી ળક મ. 

રદલવ, ય ર્, ઋત  લગેયેનો પ્રબ લ વાંવ યન  ફધ  ઩દ થો ઩ય ઩ડે 

છે. જેન થી રોકોની આકૃનર્ અને ફ઱ભ ાં ઩રયલર્ણન થર્  યશ ેછે આ 

઩રયલર્ણનન ાં મ઱ૂ ક યર્ ઩ ૃ્ લી, સમૂણ, ચાંિ અને લ ય ની ગનર્ નલળે઴ન ે

ભ નલ ભ ાં આલે છે. ગનર્ લ સ્ર્લભ ાં ઩ ૃ્ લીની શોમ છે ઩ ૃ્ લી ઩ોર્ ની 

ધયી ઩ય નનયાંર્ય પયે છે જેન થી રદલવ અને ય ર્ થ મ છે.  જ્મ યે 

રે્ સમૂણની ચ યે ફ જ  ઘભૂે છે ત્મ યે ઋત મન અને લ઴ણન ાં નનભ ણર્ થ મ 

છે. ઩ ૃ્ લીની સમૂણની આજ ફ જ  એક ઩રયક્રભ  એટર ેએક વલાંત્વય 

(લ઴ણ) કશલે મ છે. આ ઩રયક્રભ  દયનભમ ન ઩ ૃ્ લીનો જે બ ગ સમૂણની 

જેટરો નજીક યશળેે એટરી ઉષ્ર્ર્  લધ યે યશળેે ઩ ૃ્ લી ઩ય સમૂણન  

રકયર્ોન  લધ  પ્રબ લ ઩ડલ થી લનસ્઩નર્ અને પ્ર ર્ીઓભ ાં વૌમ્મ 

ગ ર્ભ ાં ઘટ ડો થ મ છે.  અને જેન  રીધે લનસ્઩નર્ભ ાં નર્તત્ત ક઴ મ 

અન ે કટ યવની વધૃ્ધ્ધ થ મ છે ર્થ  પ્ર ર્ીઓભ ાં યશરે  સ્નેશ નો 
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ઘટ ડો થ મ છે અને ર ક્ષર્ ભ ાં લધ યો થ મ છે. આ અલસ્થ  વભગ્ર 

઩ ૃ્ લી ઩યન  ફધ  બ ગો ઩ય એક જ વભમે એક વભ ન જોલ  

ભ઱ર્ી નથી ક યર્ કે ઩ ૃ્ લી ર્ેન  અક્ષ ઩ય પયર્ી યશ ેછે જેન  રીધે 

સમૂણથી નજીકન  બ ગ ઉ઩ય ર્ેન  રકયર્ોનો પ્રબ લ અનધક યશ ે છે. 

આ પ્રબ લ સમૂણન  ઉર્ય મર્ ક રભ ાં લધ યે જોલ  ભ઱ે છે જ્મ યે 

દક્ષક્ષર્ મન ભ ાં ર્ેન થી નલ઩યીર્ ક્સ્થનર્ અથ ણર્ સમૂણથી દૂય 

યશલે લ ઱  બ ગભ ાં વૌમ્મર્  યશ ે છે. બ યર્ દેળની ઩ ૃ્ લી ઉ઩ય 

ક્સ્થનર્ એ યીર્ન  છે કે જ્મ ાં ફધી ઋત ઓ ન ાં નલબ જન ળક્ય છે. 

઩ ૃ્ લીની આ ગનર્ન ેસમૂણ કેન્દ્ન્િર્ ગનર્ કશલે મ છે ચાંિ ની ઩ ૃ્ લીની 

આજ ફ જ  ગનર્ થ મ છે જેન  ક યર્ ે઩ક્ષન ાં નનભ ણર્ થ મ છે અન ે

ચાંિભ ની આ ગનર્ ની ભકેૂન્િક ગનર્ કશલે મ છે. સમૂણ જ્મ યે 

દક્ષક્ષર્ મન શોમ છે ત્મ યે ઉત્તયી ગો઱ ધભ ાં બ યર્ દેળ શોલ થી 

ભર્રફ કે સમૂણથી લધ  દૂય યશ ે છે જેથી ચાંિભ ાંન  ાં ફ઱ ઩રૂ્ણ રૂ઩ે 

અવય ફર્ લે છે એટર ે કે ચાંિભ ાં ર્ેની ળીર્઱ રકયર્ોથી જગર્ની 

તપૃ્ર્ કયત  ાં શોલ થી દક્ષક્ષર્ મનક ઱ને નલવગણ અથલ  ર્ો 

વૌમ્મ ક ઱ કશલે મ છે 

    આદ ન અને નલવગણ ક ઱ભ ાં ળ યીરયક ફ઱ની ક્સ્થનર્  

સ શ્ર  ર્ વાંરશર્  અન વ ય ઋત ન ાં લર્ણન - 

નું ઋતુ નાભ  ભાવ  યવ ઉત્઩િત્ત  રૂિ / 

સ્નેશ ગુણ 

િસ્થિત  

ફર પ્રભાણ  

૧ િળિળય ભશા પાગણ  િતક્ત  અલ્઩ 

રૂિતા 

અલ્઩ 

દૌફબલ્મતા 

૨ લવુંત  ચૈત્ર લૈળાખ ક઴ામ  ભધ્મભ 

રૂિતા 

ભધ્મભ 

દૌફબલ્મતા  

૩ ગ્રીષ્ભ  જેઠ અ઴ાઢ  કટુ  તીવ્ર 

રૂિતા 

અિત 

દૌફબલ્મતા 

૪ લ઴ાબ  શ્રાલણ 

બાદયલો  

અમ્ર  અલ્઩ 

સ્નેશ  

અલ્઩ 

ફરલૃિધધ  
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૫ ળયદ  આવો કાયતક  રલણ ભધ્મભ 

સ્નેશ  

ભધ્મભ 

ફરલૃિધધ 

૬ શેભુંત  ભાગવય ઩ો઴  ભધુય  ઉત્તભ 

સ્નેશ  

઩ૂણબ 

ફરલૃિધધ 

 
નલવગણ ક ઱ની ળરૂઆર્ એટરે લ઴ ણઋત   અને આદ ન ક ઱નો અંર્ 

એટર ેગ્રીષ્ભ ઋત ભ ાં ળયીયભ ાં દ ફણરર્  નલળે઴ યશ ેછે. નલવગણક ઱નો 

ભધ્મબ ગ ળયદ ઋત  અને આદ ન ક ઱ નો ભધ્મબ ગ લવાંર્ ઋત ભ ાં 

ફ઱ ભધ્મભ યશ ે છે. જ્મ યે નલવગણક ઱ન  અંર્ શભે ાંર્ ઋત  અન ે

આદ નક ઱ની ળરૂઆર્ નળનળય ઋત ભ ાં ભન ષ્મભ ાં 

શ્રેષ્ઠ ફ઱ જોલ  ભ઱ે છે.  
 

6.3 ષડઋતચુયાણ 
એક વાંલત્વયને છ ઋત ઓભ ાં નલબ જજર્ કયલ ભ ાં આલેર છે. આ દયેક 

ઋત ઓભ ાં ઠાંડી, ગયભી, બેજ, ર ક્ષર્ , લયવ દ, ઩લનની ગનર્ , ર્ડકો લગેયે 

એટર ે કે દયેક ઋત ની આફોશલ ભ  લૈનલધ્મર્  જોલ  ભ઱ે છે. જેની અવય 

ળયીય ઩ય થર્ી શોમ છે. ર્ો ઋત  અન વ ય થર્  ફદર લભ ાં ળયીયને સ્લસ્થ 

ય ખલ  ભ ટે આશ ય અન ે નલશ યભ  ઩ર્ પેયપ ય કયલ  જરૂયી શોમ છે. 

ઋત ચમ ણ એટર ેઋત  અન વ ય આચયર્ કયવ ાં. આચ મણ ચયકે સતૂ્રસ્થ નન  
સ્લસ્થ ચત ષ્ક અંર્ગણર્ છઠ્ઠ  અધ્મ મ – ર્સ્મ ળીનર્મ અધ્મ મભ ાં છ 

ઋત ચમ ણન  ાં લર્ણન કયેર છે.  

 

6.3.1. શભે ાંર્ ઋત ચમ ણ  
શભે ાંર્ ઋત ભ  સમૂણન  રકયર્ો ળ ાંર્ થમ  શોમ છે. ઩ ૃ્ લી ળીર્, ક્સ્નગ્ધ અને 

વૌમ્મ ફની શોમ છે. એથી આ ઋત ભ  ભધ ય યવ ફ઱લ ન ફને છે. અને 

ળયીયન  ફ઱ ક દયર્ી યીર્ે જ લધે છે. શભે ાંર્ ઋત ભ ાં ઠાંડી લધ યે યશરે્ી 

શોલ થી ઠાંડ  લ ય ન  સ્઩ળણ ન  રીધે ળયીય અંદયની ગયભી ફશ ય ન 

નીક઱ર્  યોક ઈ જઈ અંદય યશરે્  જઠય ક્ગ્ન  ફ઱લ ન ય ખ ે છે જે બ યે 

ખોય કન ે઩ર્ ઩ચ લલ  વક્ષભ શોમ છે. આ યીર્ ે઩ ચક અક્ગ્ન ફ઱લ ન 

થલ  ઩ય જો ર્ેને ગ ર  આશ ય ન ભ઱ે ર્ો લધેરો અક્ગ્ન ળયીયભ ાં ધ ત  ઓન ાં 
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઩ ચન કયી અન ેધ ત   ક્ષમ કયી લ ય નો પ્રકો઩ કયે છે. યવ, યતર્, ભ ાંવ, ભેદ, 

અક્સ્થ, ભજ્જજા અને શ ક્ર આ વ ર્ ધ ત  યઓ ળયીયન ાં ધ યર્ અને ઩ો઴ર્ કયે 

છે. ધ ત  ઓભ ાં લૈ઴મ્મર્  યોગને ઉત્઩ન્ન કયે છે.  

आहारान ्ऩचतत शिखी दोषानाहारवग्जगत : | 
दोषऺये ऩचते धातुन ्प्राणान ्धातुऺये ||  

જઠય ક્ગ્ન નો સ્લબ લ છે કે વૌ પ્રથભ રે્ આશ યરૂ઩ી ઇંધર્ ન ાં ઩ ચન 

કયે છે. જો આશ ય ન ભ઱ે ર્ો પ્રથભ દો઴ન ાં ઩ ચન કયે છે અન ે

દો઴ન  અબ લભ ાં ધ ત  ઓન ાં અને ધ ત  ઓન  અબ લભ ાં પ્ર ર્ન ાં ઩ ચન 

કયે છે. 

એટરે જ શભે ાંર્ ઋત ભ ાં અક્ગ્નની પ્રફ઱ર્ ને ધ્મ નભ ાં ય ખીને ક્સ્નગ્ધ 

઩દ થણ, અમ્ર રલર્ યવલ ઱  ગ ર  અન્ન  ઩ ન રેલ  જોઈએ દૂધન  

નલક ય જેભ કે દશીં ભર ઈ યફડી લગેયે ર્ેભજ ળેયડીન  નલક યો 

એટરે કે ગો઱, ય ફ, ખ ાંડ, નભશ્રી ર્ેર, નલ  ચોખ , ગયભ ઩ ર્ી 

લગેયે આશ યભ ાં રેલ  જોઈએ 

શભે ાંર્ ઋત ભ ાં કયલ  મોગ્મ નલશ ય  

 અભ્માંગ  

 ઉત્વ દન (ઉફટન) 

 નળય ભ  ર્ેર ભ ક્ષરળ  

 જ ેંર્ ક સ્લેદ 

 ર્ડકો 

 ઉષ્ર્ ઘય 

 ગયભ લસ્ત્ર  

 અગર ાં જેલ  ઉષ્ર્ િવ્મો ન  રે઩  

 ભૈથ ન  

શભે ાંર્ ઋત ભ ાં લર્જનનમ આશ ય નલશ ય  

 લ ર્ લધણક અને રઘ  અન્ન઩ ન 

 અલ્઩ આશ ય 

 ર્ીવ્ર લ ય  
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6.3.2.  નળનળય ઋત ચમ ણ  
हेमन्तशिशिरौ तुल्यौ: - વ ભ ન્મ રૂ઩થી શભે ાંર્ અને નળનળય ઋત  

વભ ન રક્ષર્ોલ ઱ી ઋત ઓ છે.  

શભે ાંર્ ઋત ભ ાં નલવગણ ક ઱ શોલ થી ક્સ્નગ્ધર્  લધ યે જોલ  ભ઱ે છે 

઩યાંત   નળનળય ઋત ભ ાં થોડી નલળે઴ર્  છે કે રે્ આદ નક ઱ભ ાં શોલ થી 

નળનળય ઋત ભ ાં ર ક્ષર્  લધ યે શોમ છે અને ઠાંડી લધ  ઩ડે છે. 

શભે ાંર્ અને નળનળય ઋત ભ ાં વભ નર્  શોલ થી રગબગ ફધી નલનધઓ 

એકવયખી અન વયલ ની યશ ે છે એટર ે કે શભે ાંર્ ઋત ચમ ણ પ્રભ ર્ ે

આશ ય નલશ ય આરદ ય ખલ  જોઈએ.  નલળે઴ રૂ઩થી નનલ ર્ અન ે

ઉષ્ર્ ઘયભ ાં યશવે  ાં જોઈએ. નળનળય ઋત ભ ાં કટ , નર્કત્ત, ક઴ મ યવ 

અન ે રઘ , ળીર્ ગ ર્લ ર્  લ ર્ લધ યે ર્ેલ  અન્ન઩ ન ન ાં 

વેલન  ન કયવ ાં જોઈએ 

6.3.3. લવાંર્ ઋત ચમ ણ  
શભે ાંર્ ઋત ભ ાં વાંક્ષચર્ થમેરો કપ લવાંર્ ઋત ભ ાં સમૂણન  રકયર્ોથી 

િલીભરૂ્ થલ થી જઠય ક્ગ્ન ને ભાંદ કયે છે અર્ઃ અનેક પ્રક યન  

યોગોને ઉત્઩ન્ન કયે છે. એટર  ભ ટે એ વાંક્ષચર્ થમેર  કપન ે  દૂય 

કયલ  ભ ટે લવાંર્ ઋત ભ ાં લભન લગેયે ઩ાંચકભણ કય લલ  ન ાં આચ મણ 

ચયકે લર્ણન કયેર છે.  

લવાંર્ ઋત ભ ાં વેલન કયલ  મોગ્મ આશ યનલશ ય  

 વ્મ મ ભ  

 ઉફટન  

 ધભૂ઩ ન 

 કલરગ્રશ 

 અંજન 

 ચાંદન અને અગર  નો રે઩ 

 જૂન  ઘઉં  

 લભનકભણ  
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લવાંર્ ઋત ભ ાં જઠય ક્ગ્ન ને ભાંદ કયે ર્ેલ  ગ ર , અમ્ર, અને ભધ ય 

યવલ ઱  ક્સ્નગ્ધ આશ ય ન  રેલ  જોઈએ ર્ેભજ રદલવન  

વૂલુું ઩ણ ના જોઈએ 

6.3.4. ગ્રીષ્મ ઋત ચમ ણ  
ગ્રીષ્ભ ઋત ભ ાં સમૂણ ર્ેન  રકયર્ો િ ય  વાંવ યન  સ્નેશ બ ગને ળો઴ી રે 

છે. સમૂણન  રકયર્ો વીધ  આલર્  શોલ થી ર્ ઩ ખફૂ લધ યે શોમ છે. 

શલ ભ ન અનર્ ગયભ યશ ેછે અને ખફૂ ઩યવેલો થર્ો શોમ છે. ખફૂ 

ર્યવ ર ગ ેઅને ઩ ર્ી ઩ીલ  છર્  ર્યવ નથી વાંર્ો઴ ર્ી. જઠય ક્ગ્ન 

ફ઱લ ન શોર્ો નથી.  

ગ્રીષ્ભ ઋત ભ ાં વેલન કયલ  મોગ્મ આશ યનલશ ય 

 ભધ ય યવ ર્થ  ળીર્ લીમણ લ ઱  િવ્મ  

 િલ અને ક્સ્નગ્ધ ગ ર્લ ઱   અન્ન ઩ ન  

 ળકણય   

 ઠાંડ  ભાંથ  

 ઘી  

 દૂધ  

 ચોખ   

 રદલવન ાં સવૂ ાં  

 ય ત્રે છર્ ઩ય સવૂ ાં  

 ચાંદન નો રે઩ રગ ડલો  

 ભોર્ી ભર્ી ધ યર્ કયલ  

 ળીર્ર ફ ગભ ાં પયવ ાં  

 ળીર્ર જર વેલન કયવ ાં 

 ઠાંડ  ઘયભ ાં યશવે  ાં 
 

ગ્રીષ્ભ  ઋત ભ ાં લજ્મણ  આશ યનલશ ય  

 ભદ્ય઩ ન  
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 રલર્, અમ્ર ર્થ  કટ  યવલ ઱  આશય 

 ઉષ્ર્ લીમણ લ ઱  અન્ન઩ ન  

 વ્મ મ ભ 

 ર્ ઩ભ થી આલીને ત યાંર્ ઠાંડ ાં ઩ ર્ી ન ઩ીવ ાં. 

 ર્ ઩ભ થી આલીને ત યાંર્ ઠાંડ  ઩ ર્ીથી નશ વ ાં નશી.   
 

6.3.5. વષાણ ઋત ચમ ણ  
આદ ન ક ઱ભ ાં ળયીયન ાં અને જઠય ક્ગ્નની ફાંનેન ાં ફ઱ અલ્઩ શોમ છે 

અન ેલ઴ ણઋત   આલલ થી  જઠય ક્ગ્ન લધ યે દ ફણ઱ ફની જામ છે.  

લ઴ ણ ઋત ભ ાં આક ળભ ાંથી લયવ દ અન ેજભીનભ ાંથી ફ પ નીક઱ે . છે 

જરનો નલ઩ ક અમ્ર  ફનલ ન  ક યર્ ેઅને વ થે જઠય ક્ગ્ન અત્માંર્ 

દ ફણ઱ શોલ ન  ક યર્ ેદો઴ો ક ન઩ર્ થ મ છે અન ે નલળે઴ કયીને લ ર્ 

દો઴નો પ્રકો઩ થ મ છે.  

લર્ રદ દો઴ો ન  લ઴ ણઋત  ભ ાં થર્  પ્રકો઩ થી ફચલ  વ ધ યર્ 

નનમભોન ાં ઩ રન કયલ ન ાં જર્ લેર છે. વ ધ યર્ નનમભો એટર ેત્રર્ ે

દો઴ન ળક લસ્ત  ઓન ાં વેલન કયવ ાં આચ મણ લ ગબટ્ટ ેવ ધ યર્ િવ્મોની 

વ થ ેવ થે અક્ગ્ન ની વદૃ્ધિ કયે  ર્ેલ  િવ્મો ઩ર્ ઉક્ષચર્ ભ ત્ર ભ ાં 

રેલ  જોઈએ એવ ાં કશરે છે.  

લ઴ ણઋત  ભ ાં વેલન કયલ  મોગ્મ આશ યનલશ ય  

 ભધ વ થે અન્ન઩ ન - ભધ લ઴ ણ ઋત ભ ાં ઉત્઩ન્ન થમેર ાં 

કરેદનો ન ળ કયે છે  

 અમ્ર અને રલર્ યવલ ઱  સ્નેશ િવ્મો ય કર્ આશ ય 

 જૂન  જલ, ઘઉં, ચોખ   

 ભ શને્િ જ઱ - આક ળન ાં ઩ ર્ી  

 ગયભ કયીને ઠાંડ  કયેર ઩ ર્ી 

 કલૂ ન ાં ઩ ર્ી  

 પ્રઘ઴ણર્  
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 ઉદલર્ણન- ઉફટન  

 સ્ન ન 

 સ ગાંધી િવ્મો નો ઉ઩મોગ 

 શરક  અને ઩નલત્ર લસ્ત્ર ધ યર્ કયલ   

 કરેદ યરશર્ સકૂ  સ્થ ન ઩ય યશવે  ાં 

લ઴ ણ ઋત ભ ાં ત્મ જ્મ  

 અનર્ વ્મ મ ભ  

 અનર્ જર઩ ન 

 ય નત્રનો ઠ ય  

 ભૈથ ન 

 ર્ડકો 

 રદલવની નનિંિ  

 અજીર્ણ 

6.3.6. શરદ ઋત ચમ ણ  
લ઴ ણઋત  ભ ાં વાંક્ષચર્ થમેલ ાં ન઩ત્ત ળયદ ઋત ભ ાં સમૂણન  પ્રખય રકયર્ો ન  

રીધે પ્રક ન઩ર્ થ મ છે. ળયદ ઋત ભ ાં સ્લબ લર્ ન઩ત્ત લધત ાં શોમ છે 

એટર  ભ ટે ન઩ત્ત ઘટે એ પ્રક યનો આશ ય નલશ ય શોલ  જોઈએ. 

બ દયલ  લદન  ઩ાંદય રદલવ શ્ર િ઩ક્ષન  ભ ન્મ  છે. રે્ લખર્ ે

ન઩તઓૃને શ્ર િ આ઩લ  ભ ટે ખીય અથલ  દૂધ઩ ક ફન લ મ છે. દૂધ 

ન઩ત્ત દો઴ ને ઘટ ડે છે. ળયદ ઋત  ઩યૂી થલ  આલે ત્મ યે કપન ાં 

પ્રભ ર્ લધત ાં જામ છે. અને વ થે લ ર્ દો઴ લધર્  નત્રદો઴જન્મ 

યોગો થ મ છે. એટર ે ર્ો ક યર્ક ભ વન  ઩શરે  ઩ાંદય રદલવને 

મભિષ્ટ  - મભઘાંટન  રદલવો કશલે મ છે. એ લખરે્ અનર્ કષ્ટદ મક 

યોગો અને મતૃ્ય ન  ાં પ્રભ ર્ લધ યે શોમ છે. એટર ેર્ો એભ કશલે મ છે 

કે ળયદઋત ને નનયોગી  યીર્ે ઩વ ય કયી ળક મ અને ળયદ ઋત ભ ાં 

દો઴ોન  લૈ઴મ્મ ન થ મ ર્ો આખ ાં લ઴ણ નનયોગી જામ.  
रोगाणाां िारदी माता | 
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ળયદ ઋત  ને યોગોની ભ ર્  કશલે ભ  આલેર છે.  

ર્ેથી જ ઋન઴ઓએ પ્ર થણન  કયર્ ાં કહ્ ાં છે કે –  

जीवेम िरद: ितम ् | – વો ળયદ ઋત  જીલીએ.  

ળયદઋત ભ ાં વેલન કયલ  મોગ્મ આશ યનલશ ય  

 ક઴ મ, ભધ ય અને નર્કર્ યવ અને ળીર્ લીમણ પ્રધ ન આશ ય 

 દૂધન  ઩દ થણ  

 ળેયડીન  યવભ ાંથી ફનર્  ઩દ થો  

 ભધ  

 ચોખ   

 ભગ 

 ય નત્રન  વભમે ચાંિન  રકયર્ોન ાં વેલન  

 ચાંદન નો ઉ઩મોગ કયલો  

 અન લ વન ફસ્ર્ી  

 નલયેચન  

 યતર્ ભોક્ષ 

 નર્કત્ત ઘરૃ્ પ્રમોગ 

 શાંવોદક 

पवरेचनां पऩत्त हराणाम ् | – નલયેચનથી ન઩ર્ દો઴ દૂય થ મ છે.  

સ્લસ્થ વ્મક્તર્ એ ઩ર્ ળયદઋત ભ ાં ન઩ત્ત દો઴ શય એલ  ઩ાંચકભણ 

અંર્ગણર્ આલર્  નલયેચન કભણ કય લવ ાં જોઈએ જેથી બનલષ્મભ ાં ન઩ત્ત 

ન  ક યર્ ેથન ય  યોગો થી યક્ષર્ ભ઱ે છે 

6.3.7. ઋત વાંનધ   
આગ઱ની ઋત ન ાં અંનર્ભ વપ્ર્ શ અને ઩છીની ઋત ન ાં પ્રથભ વપ્ર્ શ 

એભ ક ર ૧૫ રદલવન  વભમને ઋત વાંનધ કશલે મ છે. આ ઋત વાંનધન  

રદલવો ભ  ફને્ન ઋત નો પ્રબ લ યશરે્ો શોલ થી સ્લ સ્્મને અવય 

થલ ની વાંબ લન  લધી જર્ી શોમ છે.  આ લખર્ે અચ નક આશ ય રદ 

ન ફદરલ , ધીયે ધીયે આગ઱ની ઋત નો નલનધ ઘટ ડી ને ધીયે ધીયે 
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નલી ઋત ની આશ ય રદ રક્રમ  ઉભેયલ ની. જેથી વશવ  ત્મ ગ અન ે

વશવ  વેલન કયલ થી થર્  દો઴ો ઉત્઩ન્ન ન થ મ. અન ેસ્લ સ્્મ ને 

ન કવ ન ન થ મ.  
 

6.4 વતણમાન ઩રરપે્રક્ષ્યને ધ્યાને રાખીને ઋત ુ અનસુાર 
સ્વાસ્્યના ંશનયમોને અનસુરવા ની જરૂરરયાત સમજવી. 
 सव ंअन्य ऩररत्यज्य िरीरमानऩुाऱयेत।्  

વ્મક્તર્એ ફીજ ાં ફધ ાં છોડી વૌપ્રથભ ઩ોર્ ન  ળયીયન ે

સ્લસ્થ ય ખવ ાં જોઈએ. ક યર્ કે નનયોગી ળયીય જ ધભણ, અથણ, ક ભ 

અને ભોક્ષ એ ચ ય ઩ ર ઴ થણને ભે઱લી ળકે છે. આયોગ્મનો અથણ ‘યોગ 

નશી’ એટરો જ નથી, યોગોને ઉત્઩ન્ન થર્  યોકે, યોગ કયન ય ક યર્ો 

વ ભે પ્રનર્ક ય કયે એલી ળક્તર્ની ઉ઩ક્સ્થનર્ શોલી રે્ ઩ર્ આયોગ્મ જ 

છે. જે રદનચમ ણ, ઋત ચમ ણ, યવ મન કભણ , સ્લસ્થ લસ્થ  કલ ણભ ાં 

આલર્  ઩ાંચકભણ, આચ ય યવ મન લગેયેથી પ્ર પ્ર્ થ મ છે.  

 આધ નનક ક ઱ભ ાં ળ યીરયક શ્રભની વ થે વ થ ેભ નનવક ર્ન લન ાં 

પ્રભ ર્ ખફૂ લધ યે છે. રગબગ દયેકન  જીલનભ ાં વ ધ્ત્ત્લક 

આશ ય, ઩યૂર્ી ઊંઘ, ક્ષચિંર્  યરશર્ ભન, મોગ્મ નલશ ય લગેયે 

સ્લસ્થ અલસ્થ  ભ ટે જર યી છે ઩ર્ ર્ેભ થી કાંઇક ને કાંઇકની 

ઊર્઩ યશરે્ી શોમ છે. ર્ેભજ લર્ણભ ન વભમભ ાં ભ નલ ર્ેની 

અનર્ વ્મસ્ર્ જીલનળૈરીન  ક યર્ ે આરદક ઱થી વભ જ 

વ્મલસ્થ ભ  ર્ ર્ લ ર્ ની જેભ લર્ મ ગમેર  ર્શલે યને ભ ટે 

વભમ નનક ઱ી ળકર્ો નથી. નલનલધ ર્શલે યો રે્ન ાં ધ નભિક ભશત્ત્લ 

ર્ો ધય લે છે વ થે વ થે રે્ન ાં સ્લ સ્્મ વાંફાંધી ભશત્ત્લ ઩ર્ 

ધય લે છે. બ યર્ દેળભ ાં છએ ઋત ઓ જોલ  ભ઱ે છે. ઋત ન  

ગ ર્ધભણ અન વ ય ઩ર્ નલનલધ ર્શલે ય ઉજલલ ભ ાં આલે છે.  

 આવો નલય ત્રી / ળયદ નલય ત્રી / ભશ  નલય ત્રી  એ આવો 

સ દ એકભ થી આવો સ દ નોભ નલ રદલવ આદ્યળક્તર્ નલદ ગ ણ 
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દેલીની ઉ઩ વન  કયલ નો ઉત્વલ છે. જેભ  બતર્જનો ય ર્ન  

વભમે ખ લ્ર  ભેદ નભ ાં દેલીન  સ્ત  નર્ સ્લર ઩ે ગયફ  યભ ેછે. ઋત  

અન વ ય નલય ત્રી ળયદ ઋત ભ  આલે છે. ળયદ ઋત ભ  ન઩ત્ત 

દો઴નો પ્રકો઩ થર્ો શોમ છે. ન઩ત્ત દો઴ એ યતત્ત ધ ત   વ થ ે

વાંફાંધ ધય લે છે. વ ભ ન્મર્: ળયદ ઋત ભ  યતત્ત – રોશીન  યોગો 

નલળે઴ થર્  શોલ ન ાં ક યર્ ન઩ત્ત પ્રકો઩ક ક ઱ છે. નલય ત્રી ભ  

ગયફ  યભલ  એ એક વ્મ મ ભ જેભ  ગયફ  યમ્મ  ફ દ ખફૂ 

઩યવેલો થર્ો શોમ છે. આય લેદ અન વ ય ઩યવલેો એ ન઩ત્ત દો઴ 

વ થ ેવાંફાંનધર્ યતત્ત ધ ત  નો ભ઱ કશરે છે. એટર ે કે ઩યવેલ  

િ ય  ળયીયભ  ઋત  અન વ ય વાંક્ષચર્ થમેર  ન઩ત્ત દૂય થ મ છે. 

આભ ળયીયભ  લધેલ ાં ન઩ત્ત નીક઱ી જલ થી ળયીય સ્લસ્થ યશ ેછે. 

ળયદ ઩કૂ્ષર્િભ ભ ાં ચાંિની ચ ાંદનીની ળીર્઱ર્  ય તર્ દૂધ ઩ૌંઆ જે 

ઋત  અન વ ય થર્  ન઩ત્ત પ્રકો઩ દૂય કયે છે.  

 શો઱ીનો ર્શલે ય પ ગર્ ભ વની ઩નૂભ ન  આલર્ો ર્શલે ય છે. 

જેભ  શોક્ષરક દશન કયલ ભ ાં આલે છે. રે્ વભમે ખજૂય, ધ ર્ી, 

ચર્ ન  વેલન કય મ છે. આ વભમે ઋત  અન વ ય ળયીયભ  કપ 

દો઴ લધ  યશરે્ો શોમ છે જેભ  ખજૂય રદ અને શો઱ી ની પ્રદક્ષક્ષર્  

કયલ થી ળયીયનો કપ ન ળ ઩ ભે છે. આભ આ઩ર્  ઘર્  ફધ  

ધ નભિક ર્શલે યો આ઩ર્  સ્લ સ્્મને જા઱લલ ન ાં ઩ર્ ક મણ કયે છે.    

 આભ વર્ર્ વ્મસ્ર્ અને ર્ર્ લય કર્ જીલનળૈરી ભ  ઩ર્ 

સ્લસ્્મન ે નનયાંર્ય ટક લી ય ખલ  ઋત  અન વ ય ફર્ લલ ભ ાં 

આલેર નનમભો ન ાં ઩ રન કયલ ભ ાં આલે ર્ો ળયીયભ  ત્રરે્ દો઴ોન ાં 

પ્રભ ર્ મોગ્મ યશરે્  સ્લ સ્્મ  નનયાંર્ય ફની યશ ેછે. અને યોગોને 

ઉત્઩ન્ન થર્  અટક લી ળક મ છે.  
 

6.5 સારાશં 

o ક ઱ન  સ્લસ્થ અને યોગ લસ્થ ભ ાં નલળે઴ ભશત્લ છે.  
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o ક ઱ન ાં ફે પ્રક ય આદ નક ઱- આગ્નેમ  અને નલવગણક ઱-વૌમ્મ  

છે. 

o આદ નક ઱ભ ાં નળનળય, લવાંર્ અને ગ્રીષ્ભ ત્રર્ ઋત ઓ અન ે

નલવગણક ઱ભ ાં લ઴ ણ, ળયદ અને શભે ાંર્ ઋત ઓનો વભ લેળ થ મ 

છે.  

o એક લ઴ણભ  છ ઋત ઓ શોમ છે. - નળનળય, લવાંર્, ગ્રીષ્ભ, લ઴ ણ, 

ળયદ અને શભે ાંર્ 

o ઋત  અન વ ય દો઴ોન  વાંચમ, પ્રકો઩ અને પ્રળભ થ મ છે.  

o સ્લસ્થ વ્મક્તર્ભ  ઩ર્ ઋત  અન વ ય દો઴ન ેવભ ય ખલ  ભ ટે 

આશ ય નલશ ય રદન  નનમભો અન વયલ  જર યી છે. 

o આય લેદભ  ઋત ચમ ણન  ાં લર્ણન કયલ ભ ાં આલેર છે.  

o ઋત  વાંનધ લખર્ ેનલળે઴ ધ્મ ન ય ખવ ાં જર યી છે.  

o ઋત ચમ ણ અન વ ય આશ ય રદન ાં વેલન કયલ થી ઉત્તભ સ્લ સ્્મની 

પ્ર પ્ર્ી થ મ છે. અને બનલષ્મભ  થન ય  યોગોથી યક્ષર્ ભ઱ે છે.  
 

6.6 તમારી પ્રગશત ચકાસો.   

 

 નીચેન ાં પ્રશ્નોન ાં નલસ્ર્ ય ઩લૂણક જલ ફ આ઩ો.  

o આચ મણ ચયક અન વ ય ક ઱ નલબ જન રખી અન ે રે્ન  ભશત્લ 

લર્ણલો.  

o ઋત ઓનો ળયીયન  નત્રદો઴ વ થેનો વાંફાંધ વભજાલો.  

o ઋત  અન વ ય દો઴ોન  વાંચમ, પ્રકો઩ અન ેપ્રળભ નલસ્ર્ ય ઩લૂણક 

લર્ણલો.  

o આદ નક ઱ એટરે શ ાં ? ર્ભે ાં આલર્ી ઋત ઓની ઋત ચમ ણ લર્ણલો.  

o નલવગણક ઱ એટરે શ ાં ? ર્ેભ ાં આલર્ી ઋત ઓની ઋત ચમ ણ લર્ણલો 
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o આદ નક ઱ અન ે નલવગણક ઱ લચ્ચેનો ર્પ લર્  નલસ્ર્ ય ઩લૂણક 

લર્ણલો 

o ઋત  નલબ જન લર્ણલી રે્ન ાં સ્લ સ્્મ વાંફાંધી ભશત્લ વભજાલો  

o ઋત  અન ેસ્લ સ્્મ લચ્ચેનો વાંફાંધ નલસ્ર્ ય ઩લૂણક વભજાલો.  

o ઋત  નલબ જન રખી ળયદઋત  અન ેલ઴ ણઋત  ચમ ણ ન ાં નલસ્ર્ યથી 

લર્ણન કયો.  

o ઋત ચમ ણન  ાં સ્લ સ્્મ યક્ષર્ભ ાં ભશત્ત્લ નલસ્ર્ યથી વભજાલો.  

o આદ નક ઱ અન ેનલવગણક ઱  નલસ્ર્ ય ઩લૂણક લર્ણલો.  

o આચ મણ ચયકે ભ ત્ર ળીનર્મ અધ્મ મભ ાં લર્ણલરે ઋત  અન વ ય 

સ્લસ્થવતૃ્ત ઩ રન કયલ ન ાં નનમભો વનલસ્ર્ ય વભજાલો.  

o લર્ણભ ન વભમભ ાં આય લેદ ભ ાં ફર્ લેર  ઋત ચમ ણન  ાં ભશત્ત્લ 

નલસ્ર્ ય઩લૂણક રખો.  

o ઴ડઋત ભ  સ્લ સ્્મ જા઱લલ  અન વયલ ભ ાં આલર્  નનમભોન ાં 

વનલસ્ર્ ય લર્ણન કયો.  

 નીચેન ાં પ્રશ્નોન ાં ટૂાંકભ  જલ ફ આ઩ો. 

o ઋત ઓ કેટરી છે.? 

o આદ નક ર એટરે શ ાં ?  

o નલવગણક ઱ એટરે શ ાં ?  

o આદ નક ઱ન ાં રક્ષર્ રખો. 

o નલવગણક ઱ન ાં રક્ષર્ રખો. 

o काऱ् सांवत्सरोऽयनद्वयां च  |- વભજાલો . 

o નનત્મગ ક ઱ એટરે શ ાં ?  

o લ ર્ દો઴ન  વાંચમ, પ્રકો઩ અન ેપ્રળભની ઋત  નલળે રખો. 
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o ન઩ત્ત દો઴ન  વાંચમ, પ્રકો઩ અન ેપ્રળભની ઋત  નલળ ેરખો. 

o કપ દો઴ન  વાંચમ, પ્રકો઩ અન ેપ્રળભની ઋત  નલળે રખો. 

o ઋત  અન વ ય યવન ાં લર્ણન કયો.  

o ઉત્તભ ફ઱ કઇ ઋત ભ  શળ ે? 

o અલ્઩ ફ઱ કઇ ઋત ભ  શળ ે? 

o ભધ્મભ ફ઱ કઇ ઋત ભ  શળ ે? 

o શ્રોક વભજાલો  

आहारान ्ऩचतत शिखी दोषानाहारवग्जगत : | 
 दोषऺये ऩचते धातुन ्प्राणान ्धातुऺये || (ऺे. कु. 

o ચયક વાંરશર્ ન ાં ર્સ્મ ળીનર્મ અધ્મ મ નલળે રખો. 

o पवरेचनां पऩत्त हराणाम ्| વભજાલો.  

o શભે ાંર્ ઋત ચમ ણ રખો.  

o લ઴ ણ ઋત ભ  દો઴ની ક્સ્થનર્ રખો.  

o ળયદ ઋત ભ  કમ  દો઴નો પ્રકો઩ થ મ છે.? 

o ઋત ચમ ણ ઩ રનથી થર્  ર બ જર્ લો.  

o ક ઱ન ાં ભશત્ત્લ લર્ણલો. 

o ઋત  અન વ ય આશ યન ાં સ્લસ્થવતૃ્તભ ાં ભશત્ત્લ રખો. 

o નલય ત્રી અન ેસ્લ સ્્મ નલળે રખો 

o નલયેચન ન ાં ભશત્લ જર્ લો. 

o ઋત ઓ કેટ્રી અન ેકઇ કઇ ? રખો. 

o  रोगाणाां िारदी माता  | – વભજાલો.  

o મભિષ્ટ  એટર ેશ ાં ?  

o ઋત વાંનધન ાં ભશત્લ જર્ લો.  



121 
 

o ઋત વાંનધ લખર્ ેશ ાં ધ્મ ન ય ખવ ાં જોઇએ ?  

o ઋત વાંનધ કેટર  રદલવની શોમ છે ? 

o અન ગ ર્ફ ધ  પ્રનર્઴ેધ એટર ેશ ાં ?  

o हेमन्तशिशिरौ तुल्यौ: I વભજાલો  

o सव ंअन्य ऩररत्यज्य िरीरमानऩुाऱयेत ्। વભજાલો  

 

 ખ રી જગ્મ  ઩યૂો 

o पवरेचनां ..............  हराणाम ्I 

o रोगाणाां िारदी …………… I 

o આદ નક ઱ભ ાં નળનળય, ........... અને ગ્રીષ્ભ ત્રર્ ઋત ઓ 

ઋત ઓનો વભ લેળ થ મ છે.  

o નલવગણક ઱ભ ાં ..............., ળયદ અને શભે ાંર્ ઋત ઓનો 

વભ લેળ થ મ છે.  

o શો઱ીનો ર્શલે ય પ ગર્ ભ વની ............. ન  આલર્ો 

ર્શલે ય છે 

o આવો નલય ત્રી આવો સ દ ........... થી આવો સ દ ............... 

નલ રદલવની શોમ છે.  

o जीवेम ........... ितम ्I 

o આચ મણ ચયકે સતૂ્ર સ્થ નન  .............. ચત ષ્ક ભ ાં સ્લસ્થ વરૃ્ 

વાંફાંધી લર્ણન નલળે઴ કયલ ભ ાં આલેર છે. 

o આચ મણ ચયકે ................... અધ્મ મભ ાં ઋત  અન વ ય 

ળયીયને સ્લસ્થ ય ખલ ન  નનમભો ફર્ લેર છે.  
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o काऱ: ऩुन: ............. उच्यते I  

o લ ર્ દો઴નો વાંચમ ............ ઋત ભ  થ મ છે.  

o લ ર્ દો઴નો પ્રકો઩  ............ ઋત ભ  થ મ છે 

o ન઩ત્ત  દો઴નો વાંચમ ............ ઋત ભ  થ મ છે.  

o ન઩ત્ત  દો઴નો પ્રકો઩  ............ ઋત ભ  થ મ છે 

o કપ દો઴નો વાંચમ ............ ઋત ભ  થ મ છે.  

o કપ દો઴નો પ્રકો઩  ............ ઋત ભ  થ મ છે 

o જઠય ક્ગ્ન દો઴ન  અબ લભ ાં ,………….ન ાં ઩ ચન કયે છે. 

o જઠય ક્ગ્ન ધ ત  ઓન  અબ લભ ાં .............ન ાં ઩ ચન કયે છે. 

o શભે ાંર્ ઋત ભ ાં વાંક્ષચર્ થમેરો કપ ............... ઋત ભ ાં સમૂણન  

રકયર્ોથી િલીભરૂ્ થ  છે.  

o .............. ઋત ભ ાં વાંક્ષચર્ થમેરો કપ લવાંર્ ઋત ભ ાં સમૂણન  

રકયર્ોથી િલીભરૂ્ થ મ છે.  

o લવાંર્ ઋત ભ ાં .................... ઩ાંચકભણ કય લલ  ન ાં આચ મણ 

ચયકે લર્ણન કયેર છે.  

o લ઴ ણઋત  ભ ાં વાંક્ષચર્ થમેલ ાં ન઩ત્ત ................... ઋત ભ ાં સમૂણન  

પ્રખય રકયર્ો ન  રીધે પ્રક ન઩ર્ થ મ છે.  

o ળયદ ઋત ભ ાં સ્લબ લર્ ............ દો઴ લધર્ો શોમ છે 

o ............... ઋત ભ ાં વાંક્ષચર્ થમેલ ાં ન઩ત્ત ળયદ ઋત ભ ાં સમૂણન  

પ્રખય રકયર્ો ન  રીધે પ્રક ન઩ર્ થ મ છે 

o सव ंअन्य ऩररत्यज्य ..........मानऩुाऱयेत ्। 

o િ઩ત્ત દો઴ એ ............. ધાતુ વાથે વુંફુંધ ધયાલે છે.  
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6.7 સદંભણ સારહત્ય   

 ચયક વાંરશર્  – વત્મન ય મર્ ળ સ્ત્રી, વનલભળણ ‘નલદ્યોનર્ની’ 

રશિંદી ટીક  – ચૌખમ્બ  બ યર્ી એકેડેભી  

 સ શ્ર  ર્ વાંરશર્  – ડો, અંક્ષફક દત્ત ળ સ્ત્રી , ચૌખમ્બ  વાંસ્કૃર્ 

વાંસ્થ ન  

 અષ્ટ ાંગ હ્રદમ – ડો. બ્રહ્મ નાંદ નત્ર઩ ઠી  
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yuf{ : 7   સ્વસ્થવતૃ્ત ભાગ ૩ 

 

 

:: Y…hu¾k :: 
 

7.0 ઉદે્દશો   
7.1 પ્રસ્તાવના  

7.2 અધારણીય વેગ 

7.3 ધારણીય વેગ 

7.3.1. ધારણીય વેગ 

7.3.2. મનના વેગો 

7.3.3. વાણીના વેગો 

7.3.4. ધારણીય વેગ રોકવાથી થતો ઱ાભ- 

7.4 વ્યાયામાદીનો અતીયોગ 

7.4.1. ધારણીય વેગ બાદ 

7.4.2. વ્યાયામ 

7.5 અનચુિતને છોડવાનો અને ઉચિતને અ઩નાવવાનો ક્રમ 

7.5.1. ઩ાદાાંશશક ક્રમ 

7.5.2. ઩ાદાાંશશક ક્રમનુાં ઉદાહરણ –(ટેબ઱-૧) 

7.5.3. ઩ાદાાંશશક ક્રમના ઱ાભ- 

7.6 પ્રકૃશત પ્રમાણે સ્વસ્થવતૃ   

7.7 રોગો જેવા ઉત્઩ન્ન થાય કે તરત જ તેમની ચિકત્સા કરી ઱ેવી 

7.8 ઋત ુઅનસુાર દોષ શોધન 

7.9 આગાંત ુવ્યાધી તથા તેનો પ્રશતકાર- 

7.9.1. આગાંત ુવ્યાશધઓ 

7.9.2. આગાંત ુવ્યાશધઓનો પ્રશતકાર   

7.10 વર્જન કે સાંગત કરવા યોગ્ય પરુુષો-   

7.11 દશધસેવન શવશધ 
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7.12 સારાાંશ 

7.13 તમારી પ્રગશત િકાસો 

7.14 સાંદભભ સાહહત્ય   
 

7.0  WÆuþku (Objectives) 
 

આ એકભનાાં અભ્માવ ને અાંતે આ઩... 

 અધાયણીમ અને ધાયણીમ લેગન ાં સ્લાસ્્મ જા઱લલાભાાં ભશત્લ 

વભજી ળકળો. 

  નનજ તથા આગાંત  યોગો ન થામ તે ભાટે કઇ કઈ કા઱જી યાખલી તે 

વભજળો. 

7.1 «MŒkð™k 
આ એકભની વલ઴મલસ્ત ુ  ચયકવહંશતા સતૂ્રસ્થાનના વાતભા ં

અધ્મામભાથંી રેલાભા ંઆલી છે. તે અધ્મામનુ ંનાભ न वेगान्धारणीय 

છે. ચયક વહંશતાના અધ્મામના નાભ પ્રથભ શ્રોક ના પ્રથભ ળબ્દ 

઩યથી યાખલાભા ં આલે છે. આ અધ્મામનો પ્રથભ શ્રોક ‘न वेगान ्

धारयेद्धीमाञ्जातान ्मतू्रऩरुीषय ोः|’ છે. જેભા ં  न वेगान ्धारयेत ्઩યથી આ 

અધ્મામ નુ ંનાભ યાખલાભા ં न वेगान्धारणीय આવયુ ં છે.  આ એકભ 

સ્લસ્થવતૃ્તનો તતૃીમ એકભ શોઈ યોગ થામ ઩છી તેની ચચહકત્વા કયલા 

કયતા યોગોને થતા અટકાલલા મખુ્મ વલ઴મ લસ્ત ુ છે. આગરા 

એકભોભા ં હદનચમાા અન ેઋતચુમાા વભજાવમા ઩છી ફીજા જે અન્મ 

કાયણોથી યોગો થામ છે તેનો વભાલેળ આ એકભભા ંકયલાભા ંઆલેર 

છે. યોગો મખુ્મ ફે પ્રકાયના છે વનજ અને આગતં.ુ ળયીયભા ંયશરેા 

દો઴ોનો આશાય વલશાય કે ઋતથુી પ્રકો઩ થલાથી જે  યોગ થામ તે 

વનજ યોગો જ્માયે ફશાયના ં કાયણો જેલા કે લાગવુ ં ઩ડવુ ં લગેયેથી 

થતા ં યોગો આગન્ત ુ યોગો કશલેામ છે. આ અધ્મામભા ં આ ફનં ે

પ્રકાયના યોગો અટકાલલા વલ઴ે લાત કયલાભા ંઆલી છે.  
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આ એકભભા ં અધાયણીમ લેગ, ધાયણીમ લેગ, વમામાભાદીનો 

અતીમોગ, ઩ાદાવંળક ક્રભ, પ્રકૃવત પ્રભાણ ે સ્લસ્થવતૃ, ઋત ુ અનવુાય 

દો઴ ળોધન જેલા વલ઴મો ઩ય વલચાય કયલાભા ંઆવમો છે. 

7.2 અધારણીય વેગ 

યોગોને થતા ંયોકલાભા ંઅગત્મની ફાફત લેગોન ેરગતી છે ભાટે તેનો 

અશીં પ્રથભ ઉલ્રેખ છે.  લેગ એટર ેમતૂ્ર, ઩યુી઴ લગેયેની ળયીયથી 

ફશાય નીક઱લાની કે વમક્ત થલાની પ્રવવૃત્ત. वेगोः प्रवतृ्यनु्मखुत्व ं

मतू्रऩरुरषाददनाम ् |(च. सू. ७/३- चक्रऩाणी) ળયીયને રગતા બાલો જેલા કે 

મતૂ્ર, ઩યુી઴ લગેયેની ફશાય નીક઱લાની પ્રવવૃત્તને લેગ કશ ે છે. તેની 

વાથે વાથે બમ, ક્રોધ જેલા ભાનવવક બાલોની ઩ણ ફશાય દેખાલાની 

પ્રવવૃત્તને ઩ણ લેગ કશ ે છે.   આજના  ઝડ઩ી, ભશત્લાકાકં્ષી અન ે

વતત પ્રવવૃતભમ જીલનભા ં ળયીયભા ં ઉત્઩ન્ન થતા ં લેગો વલળે 

વલચાયલાનો ભાણવને વભમ શોતો નથી. ક્યાયેક વગલડોનો અબાલ કે 

રજ્જજા લગેયે કાયણથી ઩ણ લેગોનુ ંખોટી યીતે ધાયણ કયલાભા ંઆલે 

છે કે ન ઉત્઩ન્ન થમેરા લેગોનુ ં ઉહદયણ એટરે કે ઩યાણે પ્રલતાન 

કયાલલાભા ં આલે છે. આભ જાણ્મ ે અજાણ્મે વમક્ક્ત આને રગતા ં

યોગોને નોતયી ફેવે છે. આચામા લાગ્બટ્ટ તો એટર ેસધુી કશ ે છે કે 

ભોટા બાગ ેફધા યોગો લેગના ંખોટા ઉદીયણ અન ેધાયણથી થામ છે. 

र गाोः सवेऽपऩ जायन्त ेवगे दीरणधारण ोः|(अ. हृ. ४/२२) લેગન ેધાયણ અને 

એકભ ળરૂ કયતાાં ઩શેરા... 

ननत्य ंदहताहारपवहारसवेी, समीक्ष्यकारी पवषयेष्वसक्तोः| 

दाता समोः सत्यऩरोः ऺमावानाप्त ऩसेवी च भवत्यर गोः|| 

(अ.हृ.स.ू४/३६) 
આચામય લાગ્બટ્ટ કશે છે કે યોજ નશતકય આશાય, નલશાય ન ાં વેલન 

કયનાય જોઈ નલચાયી કાભ કયનાય, ઇનરિમોના નલ઴મો ઩ય 

આવનિ ન યાખનાય, દાન આ઩નાય, દયકે ઩નયનસ્થનતભાાં વભ 

યશેનાય, વત્મ આચયણ  કયનાય, ક્ષભા આ઩નાય અને આપ્તની 
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ઉહદયણના ંઆધાય ઩ય ફે યીતે વલબાજજત કયી ળકામ છે. અધાયણીમ 

અન ેધાયણીમ લેગ.  
7.2.1 અધારણીય વેગ એટર ેએલા લેગો કે જેને ધાયણ ન કયલા 

જોઈએ. ઉત્઩ન્ન થતા ંમથાકા઱ તેની પ્રવવૃત્ત કયી રેલી જોઈએ. આલા 

લેગો ધાયણ કયલાથી યોગો થામ.  

न वेगान ्धारयेद्धीमाञ्जातान ्मतू्रऩरुीषय ोः| 

न रेतस  न वातस्य न छद्दयाोः ऺवथ नद च|| 

न द्गारस्य न जमृ्भाया न वेगान ्ऺुत्त्ऩऩासय ोः| 

न बाष्ऩस्य न ननद्राया ननोःश्वासस्य श्रमेण च||(च. सू. ७/३-४) મતૂ્ર, ઩યુી઴, 

અધોલાત, શકુ્રનોલેગ, લભન, છીંક,  ઉદ્ગાય, ફગાસુ,ં ભખૂ, તયવ, 

આંસ,ુ ઊંઘ અને શ્રભજન્મ શ્વાવોચ્છલાવ એભ અધાયણીમ લેગોની 

વખં્મા ચયક અને સશુ્રતુ વહંશતા અનવુાય ૧૩ છે જ્માયે અષટાગં 

હૃદમ અનવુાય ૧૪ છે. જેભા ંકાવ ને એટર ે કે ઉધયવ ને ઩ણ એક 

લેગ ગણાલેર છે. (ચિત્ર ૧)  

1. પરુીષનો વેગ ધારણ કરવાથી થતાાં રોગો- ભ઱ કે ઩યુી઴નો લેગ 

ધાયણ કયલાથી ઩ક્લાળમ અને ભાથાભા ંદુખાલો, અધોલાય ુતથા 

ભ઱નુ ંન આલવુ,ં ઩ગભા ંઢીંચણથી નીચ ે઩ાછ઱ની ફાજુ આલેરી 

઩ીન્ડીકાઓભા ં ગોટરા ચડલા, ઩ેટભા ં આપયો, ળયદી, ઩ેટભા ં

ક઩ાલા જેલી લેદના જેલા રક્ષણો થામ છે. ક્યાયેક લધ ુગબંીય 

અલસ્થાભા ં હૃદમની ગવતભા ં અવનમવભતતા, મખુથી ભ઱ પ્રવવૃત્ત 

જેલા રક્ષણો ઩ણ થામ છે.       

2. મતૂ્રનાાં વેગને ધારણ કરવાથી થતાાં રોગો – મતૂ્રના ંલેગન ેધાયણ 

કયલાથી ફસ્તી, ભેઢ્ર અને લકં્ષણ પ્રદેળભા ં શ઱ૂ, ળયીય તટૂવુ,ં 

મતૂ્રકૃચ્છ, ભાથાભા ંદુખાલો, મતૂ્રાળમની ઩થયી, ળયીયનુ ંલ઱ી જવુ,ં 

લકં્ષણભા ં આપયા ચડલો જેલા રક્ષણો થામ છે. આભાનંા ઘણા 

રક્ષણો જેલા કે ફસ્તી અને લકં્ષણ પ્રદેળભા ંશ઱ૂ, ળયીય તટૂવુ,ં 
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ળયીયનુ ંલ઱ી જવુ ંલગેયે ક્યાયેક લધ ુરાફંા વભમસધુી મતૂ્રનો 

લેગ ધાયણ કયલાથી તાત્કાચરક઩ણે જોલા ભ઱તા ંશોમ છે. જ્માયે 

અમકુ યોગો જેલાકે મતૂ્રાળમની ઩થયી લગેયે લાયેઘડીમે મતૂ્રનો 

લેગ ધાયણ કયલાભા ંઆલે ત્માયે થતાયંોગો છે. 

3. અધોવાયનુો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો - અધોલાયનુો લેગ 

યોકલાથી ઩યુી઴, મતૂ્ર અને લાયનુ ુ ં યોકાવુ,ં ઩ેટભા ં આધ્ભાન 

(આપયો ચડલો) લેદના,ક્રભ(ગ્રાવન) અને જઠયભા ંલાયનુા અન્મ 

યોગો થામ છે. 

4. શકુ્રધાતનુો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો- ભેઢ્ર અન ેવ઴ૃણભા ંશ઱ૂ, 

અંગભદા , હૃદમ વમથા તથા મતૂ્રપ્રવવૃત્ત  કૃચ્છતાથી થલી જેલા 

રક્ષણો થામ છે. 

5. વશમનો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો - ખજંલા઱ આલલી, કોઠ(બભયી 

કયડી શોમ તેલા ધ્રાભઠા), અરૂચચ, વમગં(ભોઢા ં઩ય કા઱ા ડાઘ), 

વોજા, ઩ાડુંયોગ, તાલ, ચાભડીના યોગો, ભો઱ આલલા કે વલવ઩ા 

(યતલા) જેલા યોગો ઉરટીનો લેગ યોકલાથી થામ છે.   

6. છીંકનો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો  - છીંકનો લેગ યોકલાથી 

ભન્માસ્તબં(ગ઱ાની નાડીઓનુ ંજકડાઈ જવુ)ં, ભાથાનુ ંશ઱ૂ, અહદિત 

(અડહદમો લા), આધાળીળી અને ઈન્દ્ન્િમોનુ ં દુફા઱઩ણુ ં થામ છે.  

તથા આંખ, કાન, નાક, ભાથાના ંયોગો ઩ણ થામ છે. 

7. ઓડકારનો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો -  ઓડકાયનો લેગ 

યોકલાથી શડેકી, ઉધયવ, અરુચચ તથા કં઩ થામ છે. 

8. બગાસાાંનો વેગ રોકવાથી થતાાં ઱ક્ષણો - ફગાવાનંો લેગ યોકલાથી 

અંગોનુ ંનભી જવુ ંકે વકંોચાઈ જવુ ં, આંચકી, ચાભડીની ફશયેાળ, 

ધ્રજુાયી આલલી જેલા યોગો થામ છે. આ ઉ઩યાતં ગળં જકડાઈ 

જવુ,ં આંખ, કાન, નાક, ભોંઢાના ંયોગો ઩ણ થામ છે. 
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9. ભખૂનો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો- ભખૂનો લેગ યોકલાથી કાશ્મા, 

દૌફાલ્મ, તિંા, દૃન્દ્ષટની દુફા઱તા, લૈલણ્મા, અંગભદા , અરૂચી તથા 

ભ્રભ થામ છે. 

10. તરસનો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો - તયવનો લેગ યોકલાથી 

ગળં અને ભોઢું સકુામ, ફશયેાળ, થાક, શ્વાવ, હૃદમભા ં઩ીડા લગેયે 

યોગો થામ છે. 

11. આંસનુો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો- આંસનુો લેગ યોકલાથી 

વ઱ેખભ, ભાથુ ંબાયે થવુ,ં આંખનો યોગ, હૃદમ યોગ, અરૂચચ તથા 

ભ્રભ થામ છે. 

12. શનિંદ્રાનો વેગ રોકવાથી થતાાં રોગો - વનિંિાનો લેગ યોકલાથી 

ફગાવા ંઆલલા, ળયીય બાગંવુ,ં તિંા, ભાથાના યોગ, આંખો બાયે 

યશલેી લગેયે યોગો થામ છે. 

13. શ્રમજન્ય શ્વાસોચ્છ્શ્શ્વાસ રોકવાથી થતાાં રોગો- શ્રભના 

શ્વાવોચ્્શ્વાવ યોકલાથી ગલુ્ભ (઩ેટભા ંગો઱ો ચડલો), હૃદમ યોગ 

તથા ભોશ કે મચૂ્છાા થામ છે. 

 આયલેુદ આભતો આભાનંા દયેક યોગોની ચચહકત્વા કયે છે. આભ 

છતા ંઆલા યોગો મખુ્મ યીતે યોકાઈ યશરેા લેગ નુ ંપ્રલતાન અને 

લાયનુ ુ ંઅનરુોભન મખુ્મ ચચહકત્વા છે. 

7.3 ધારણીય વેગ 

 
7.3.1 ધારણીય વેગ એટરે એલા લેગો કે જેનુ ંપ્રલતાન કયલા કયતા ં

ધાયણ કયવુ ંમોગ્મ છે. આભા ંભનને, ળયીયને તથા લાણીને રગતા ં

અપ્રળસ્ત લેગોનો વભાલેળ થામ છે. આચામા ચયક કશ ેછે જે ભાણવ 

આ રોકભા ં અને ઩યરોકભા ં હશત ઈચ્છતો શોમ તે વાશવના તથા 

ભન, લાણી અને ળયીયના ંળાસ્ત્ર વનવ઴દ્ધ કભોના લગેોને અલશ્મ યોકલા 

જોઈએ.  
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इमांस्त ुधारयेद्वेगान ्दहताथी पे्रत्य चेह च| 

साहसानामशस्तानां मन वाक्कायकमदणाम|्| (च. सू. ७/२६) 
7.3.2 મનના વેગો-રોબ, ળોક, બમ, ક્રોધ, ભાન, વનરાજ્જજતા, ઈષમાા, અવત 

યાગ, ઩ાયકી લસ્ત ુ઩ડાલી રેલાની વવૃત જેલા લગેોન ેધાયણ કયલા જોઈએ 

તેનુ ં ફશાય પ્રલતાન એટરે કે તેન ે રગતી કોઈ ઩ણ પ્રવવૃત્ત ન કયલી 

જોઈએ. ऱ भश कभयक्र धमानवेगान ्पवधारयेत|् 

न ऱदज्जज्जयेष्यादनतरागाणामभभध्यायाश्च बदु्धधमान|्|(च. सू. ७/२७)  

 અમોગ્મ વલ઴મભા ંઈચ્છા થામ તે રોબ.  
 સ્લાભી, ઩તુ્ર-઩તુ્રી લગેયે વલનાળથી થતુ ંદુુઃખ તે ળોક.  
 ળત્ર ુકે ઩ોતાના ઉ઩યી કે અન્મ વમક્ક્ત કે લસ્તથુી થતો ત્રાવ 

એ બમ.  
 ઩ોતાને કાઈં પ્રવતક઱ૂ જણામ ત્માયે ભનભા ંઆલળે આલે તે 

ક્રોધ.  
 ઩ોતાભા ં વાયા ગણુો નો આયો઩ કયી ઩ોતાને અન્મથી 

ચહડમાતા ભાની રેવુ ંતે ભાન.  
 સ્લાબાવલક કે વનિંદનીમ બાલોને છુ઩ાલાલાની ઈચ્છા તે રજજા 

અને રજજા ન શોમ તે વનરાજ્જજ઩ણુ.ં  
 અન્મની ઉન્નતી જોઈન ેભન વ઱ગી ઊઠે તે ઈષમાા. વલ઴મોભા ં

અવત આવક્ક્ત તે અવતયાગ.અન્મનો અબીિોશ કે અન્મનુ ંવારંુ 
રઇ રેલાની કે ફગાડલાની વવૃત્ત તે અચબધ્મા.  

ઈષમાાભા ં અન્મનુ ં વારંુ જોઈ ને ફ઱લાની વવૃત્ત શોમ છે જમાયે 

અચબધ્માભા ં તે લસ્તનેુ નાળ કયલાની કે ઩ોતાની કયી રેલાની વવૃત્ત 

શોમ છે.   
7.3.3 વાણીના વેગો- અવતળમ કઠોય ફોરવુ,ં લધ ુ ઩ડતુ ં ફોરવુ,ં ચાડી 

ખાલી, જુઠ્ઠ ં ફોરવુ,ં અમોગ્મ વભમે ફોરવુ ં જેલા લાણીના લેગોને ધાયણ 

કયલા જોઈએ.  ऩरुषस्यानतमात्रस्य सचूकस्यानतृस्य च| वाक्यस्याकाऱयकु्तस्य 

धारयेद्वेगमतु्त्थतम|्| (च. सू. ७/२८) 
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7.3.4 શરીરના વેગો – અમોગ્મયીતે સ્ત્રીવબંોગ, હશિંવા કે એલી કોઈ ઩ણ 

ળાયીહયક પ્રવવૃત્ત કે જેને કાયણે ફીજાને ઩ીડા થામ તેલા લેગોને ધાયણ 

કયલા જોઈએ. देहप्रवपृियाद काधचद्पवद्यत े ऩरऩीडया| स्त्रीभ गस्तयेदहसंाद्या 
तस्यावेगात्न्वधारयेत|्|(च. सू. ७/२९) 

7.3.5 ધારણીય વેગ રોકવાથી થતો ઱ાભ- ભન, લાણી અને કભોના 

લેગોન ેધાયણ કયતો ભનષુમ કોઈ ઩ા઩ ન કયલાને કાયણ ે઩ણુ્મલાન 

તયીકે ઓ઱ખામ છે. તે આ જીલનભા ં ધભા, અથા, કાભનો વચંમ કયે 

છે અન ેતેન ેબોગલે ઩ણ છે. આ પ્રકાયના ંલગેોન ેધાયણ કયલાથી 

કાભના ંસ્થ઱ે કે ઘયભા ંથતા ંઅમોગ્મ ઘ઴ાણો ઘટે છે. ભાણવનુ ંભન 

આત્ભા પ્રવન્ન યશ ેછે. આજકારના જભાનાભા ંજે ભાનવવક યોગો લધી 

યહ્યા છે તે ઘટાડલા ભાટે આ પ્રકાયના લેગોન ેધાયણ કયલાભા ંઆલે 

તે જરૂયી છે.  જ્માયે ભાણવ આ લેગોન ેઆધીન પ્રવવૃત્ત કયતો નથી 

તો ધીયે ધીયે ભાણવનુ ંભન ળાતં અને ક્સ્થય ફન ે છે. અશીં ભનભા ં

ઉત્઩ન્ન થતી રાગણીઓન ેદફાલલાની લાત નથી ઩ણ અમોગ્મ વભમે 

કે અમોગ્મ વમક્ક્ત કે લસ્ત ુભાટે ભનભા ંજે રાગણીઓ ઉત્઩ન્ન થામ છે 

તેન ેઉત્઩ન્ન થતી અટકાલલાની લાત છે. આ લસ્ત ુઅભ્માવથી આલે 

છે. આ લેગોની અવયથી ભાત્ર ભાનવવક યોગો થામ છે એવુ ં઩ણ 

નથી. વતત ત્રાવથી યક્તદાફનુ ંલધવુ,ં જુદા જુદા આભ્મતંયસ્રાલોની 

અવનમવભતતા જેલા ળયીયના યોગો ઩ણ થામ છે.   

અશી હશિંવા વાથે આહદ ઩દ મકૂીને સચૂચત કયેર છે કે ગરુુ લગેયે વાભે 

રાફંા ઩ગ કયીને ફેવવુ ંતેભા ં઩ય઩ીડા નથી તો ઩ણ ળાસ્ત્રના વનમભો 

વલરુદ્ધ શોમ તેલા અવલનમ ઩લૂાકના કભોના લગેોન ે અલશ્મ યોકલા 

જોઈએ.   

7.4 વ્યાયામાદીનો અતીયોગ 

7.4.1 ધારણીય વેગ બાદ શલ ેએલા જ ફીજા કભો કે જેનુ ં઩ણ 

વમક્ક્તએ ફહુ વલચાયીને વેલન કયવુ ં જોઈએ. વમામાભ, શવવુ,ં 

ફોરવુ,ં સ્ત્રી વબંોગ, યાત્રી જાગયણ લગેયે ઉચચત શોમ તો ઩ણ 
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બદુ્ધદ્ધભાન વમક્ક્તએ એનો અવતમોગ ન કયલો જોઈએ. 
व्यायामहास्यभाष्याध्वग्राम्यधमदप्रजागरान|् न धचतानपऩ सेवेत 

बदु्धधमाननतमात्रया|| (च. सू. ७/३४) ઉચચત એટર ે કે ળયીય એના દ્વાયા 

ટેલાઈ ગમેલુ ં શોમ તે. આ તેભજ આલા ફીજા ઩ણ વાશવ કભોનુ ં

અવતભાત્રાભા ં વેલન કયનાય વમક્ક્ત શાથીને ખેંચનાય વવિંશની જેભ 

નાળ ઩ાભે છે. વાશવ ળબ્દનો અથા કયતા ંચક્ર્઩ાણી કશ ેછે કે વશવા 

આત્ભળક્ક્તનો વલચાય કમાા લગય જે કામા નો આયંબ કયલાભા ંઆલે 

તે વાશવ. જેભ કે નદીની વાભે તયવુ,ં ઉંચા ઩લાતો ચડલા, વલપયેરા 

આખરા કે ઩ોતાનાથી ફ઱લાન વાથ ેભલ્રયદુ્ધ લગેયે.    
 

7.4.2 વ્યાયામ-અશીં અનચુચત વાશવના ઉદાશયણ રૂ઩ે વમામાભની 

લાત કયેર છે. વમામાભ એટર ે  જે ઩ોતાને ગભતી શોમ, ળયીયની 

ક્સ્થયતા કે દૃઢતા કયનાય શોમ અને ફ઱ લધાયનાય શોમ તેલી 

ળયીયની ચેષટા. शरीरचेष्टा या चेष्टा स्थ यादथाद बऱवधधदनी| 

देहव्यायामसङ्ख्याता मात्रया तां समाचरेत|्| (च. सू. ७/३१) તેનુ ં ઩ણ 

ભા઩વય જ વેલન કયવુ ંજોઈએ. ભાત્રાભા ંવમામાભ કયલાથી, ળયીયભા ં

રઘતુા, કાભ કયલાની ળક્ક્ત, ક્સ્થયતા, દુ:ખ વશન કયલાની ળક્ક્ત, 

ળયીયભા ં દો઴ોનો ક્ષમ અને ઩ાચકાક્ગ્નની વદૃ્ધદ્ધ થામ છે. આચામા 

સશુ્રતુ કશ ે છે કે દયેક ઋતભુા ં ઩ોતાનુ ં હશત ઇચ્છનાય વમક્ક્તએ 

઩ોતાની ળક્ક્તથી અધા ળક્ક્ત લ઩યામ ત્મા ંસધુી જ વમામાભ કયલો 

જોઈએ. લમ, ફ઱. ળયીય, દેળ, કાર અને આશાય એટરી ફાફતોની 

઩યીક્ષા કયી વમામાભ કયલો જોઈએ. અન્મથા યોગો થામ છે.(સ.ુવ.ંચચ. 

૨૪/૪૬-૪૮)  અવતવમામાભ કયલાથી થાક, ચક્કય આલલા, કંટા઱ો, 

ળયીયની ધાતઓુનો ળો઴ કે ક્ષમ, લધ ુ઩ડતી તયવ, યક્તવ઩ત્ત, શ્વાવ, 

ઉધયવ, તાલ, ઊરટી જેલા યોગો થામ છે.   અતીવમલામ, કાભ કે 

વમાધીથી કવળિત, ક્રોધ-ળોક-બમથી ત્રાવેરા, ફા઱ક-વદૃ્ધો જેભને ફહુ 

ફોરલાનુ ંથતુ ંશોમ ઺ધુા કે ત઴ૃાનો લેગ ધાયણ કયેર શોમ તેભણે 

વમામાભ ન જ કયલો જોઈએ. આભ અશીં એલા બાલો વલ઴ે લાત 
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કયલાભા ંઆલી છે જેનુ ંવેલન બદુ્ધદ્ધથી વલચાય કયીને ભાત્રાભા ંકયવુ ં

જોઈએ 
 

7.5 અનચુિતને છોડવાનો અને ઉચિતને અ઩નાવવાનો ક્રમ 

7.5.1 ઩ાદાાંશશક ક્રમ - ળયીય જેનાથી ટેલામેર શોમ એટર ેકે ઉચચત 

શોમ તેન ેએકદભ જ છોડી દેલાભા ંઆલે તો તેન ેરીધે યોગ થામ છે. 

અનચુચત કોઈ લસ્ત ુથી ળયીય ટેલાઈ ગમેલુ ંશોમ એટર ે કે તેનાથી 

વાત્્મ શોમ તો તે લસ્ત ુ તાત્કાચરક યોગ કયતી નથી જેભ કે 

વલરુદ્ધાશાયથી ળયીય ટેલાઈ ગમેલુ ંશોમ તો તેનાથી તાત્કાચરક યોગો 

થતા ંનથી ઩ણ રાફંાગા઱ે યોગો થામ છે. આ વાથે વાથે જો તેને 

વશવા છોડી દેલાભા ં આલે તો તયત જ યોગો થામ છે. આથી 

અહશતનો ઩ણ એકદભ ત્માગ કયી હશત ઩દાથાનુ ંએકદભ જ વેલન 

ચાલ ુન કયવુ ંજોઈએ. તો અહશતનો ત્માગ ક્રભ઩લૂાક જ કયલો જોઈએ 

અન ે હશતકાયી લસ્ત ુનુ ંવેલન ઩ણ ક્રભ઩લૂાક જ કયવુ ંજોઈએ. આ 

ક્રભનુ ંનાભ ઩ાદાવંળક આ઩લાભા ંઆલેર છે.    उधचताददहताद्धीमान ्
क्रमश  पवरमेन्नरोः| दहत ंक्रमेण सेवेत क्रमश्चात्र ऩददश्यत|े| प्रऺेऩाऩचये ताभया ं

क्रमोः ऩादांभशक  भवेत|्(च. सू. ७/३६) અશીંમા ઩ાદાવંળક ળબ્દ વભજલો 

જરૂયી છે ઩ાદ એટર ેકોઈ ઩ણ લસ્તનુો ચોથો બાગ તેટરો જ અંળ 

એટર ે઩ાદાળં  ऩादोः चतुथो भागोः स एव अशंोः ऩादाशंोः तने कृत इनत ऩादांभशक: 

| (च. सू. ७/३६- चक्रऩाणी) અથલા ઩ાદનો એટર ે કે ચોથા બાગનો ઩ણ 

અંળ ચોથો બાગ એટર ે઴ોડળાળં એટર ે઩ાદાળં ऩादस्य चतुथाांशस्य अंशोः 

चतुथो भागोः इनत ष डशांश इनत ऩादांश: तने कृत इनत ऩादांभशक: | (च. सू. ७/३६- 

चक्रऩाणी) જેભા ં અહશત લસ્તનુો ક્રભળુઃ ચતથુાાંળ કે ઴ોડળાળં ઓછો 

કયામ અન ેહશતકાયી લસ્તનુો ચતથુાાંળ કે ઴ોડળાળં ક્રભળુઃ લધાયામ તે 

઩ાદાવંળક ક્રભ.  આ ચતથુા કે ઴ોડળાળં વમક્ક્ત ઩ોતાની ળક્ક્ત પ્રભાણ ે

અન ેઅ઩થ્મ લસ્ત ુકઈ છે, તેનુ ંપ્રભાણ કેટલુ ંછે તેના આધાયે નક્કી 

કયી ળકે છે. આ ક્રભભા ં એક, ફે કે ત્રણ હદલવનુ ં અંતય યાખવુ ં

જોઈએ.    
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7.5.2 ઩ાદાાંશશક ક્રમનુાં ઉદાહરણ –(ટેબ઱-૧) અશીં આ઩લાભા ંઆલેર 

઩ાદાવંળક ક્રભભા ં  ઩થ્મનો ચતથુાાંળ લધાયેર  અને અ઩થ્મનો 

ચતથુાાંળ ઘટાડેર છે. પ્રથભ હદલવ ે ઩થ્મનો કેલ઱ એક ચતથુાાંળ 

ઉભેયલો. ફીજા હદલવ ે જેભ પ્રથભ અ઩થ્મ રેતા એભ રઇ એક 

હદલવનુ ં અંતય આ઩વુ ં ઩છી લ઱ી ત્રીજા હદલવ ે પ્રથભની જેભ જ 

઩થ્મનો એક બાગ રેલો. ચોથા હદલવ ે઩થ્મનો એક ચતથુાાંળ લધાયી 

ફે કયલા. પયી લચ્ચે એક હદલવ એક ઩થ્મ અને ત્રણ અ઩થ્મના 

બાગ રેલા. છઠ્ઠા હદલવે ચોથા હદલવ ની જેભ કયી વાતભા હદલવ ે

઩થ્મનો એક ચતથુાાંળ ઉભેયી ત્રણ બાગ કયલા. આઠભા હદલવે ફનંેના 

ફે ફે બાગ રેલા. નલભા ં હદલવ ે઩થ્મના ત્રણ અને અપ્થથ્મનો એક 

બાગ રેલો. દળભા હદલવે વ઩ંણૂા ઩થ્મ રેવુ.ં અશીં લચ્ચે લચ્ચે એક 

હદલવનુ ંઅંતય યાખેર છે. તેભા ં ફે-ત્રણ હદલવનુ ંઅંતય ઩ણ યાખી 

ળકામ છે. ઩થ્મના જેભ જેભ પ્રમોગથી ળયીય ટેલાત ુ ંજામ તેભ તેભ 

તેને લધાયવુ ંઅને અ઩થ્મન ેઘટાડવુ.ં 

7.5.3 ઩ાદાવંળક ક્રભના રાબ- क्रमेणाऩधचता द षाोः क्रमेण ऩधचता गणुाोः| 

सन्त  यान्त्यऩनुभादवमप्रकम्प्या भवत्न्त च||(च. सू. ७/३८) ઩ાદાવંળક ક્રભથી 

ઓછા કયામેરા દો઴ો પયી ઉત્઩ન્ન થતા ંનથી અને ક્રભથી લધાયેરા 

ગણુો અપ્રક્પ્થમ અથલા રાફંા કાર સધુી ટકી યશનેાયા થામ છે.   

દારૂ, તભાકુ જેલા વમવનોની ઩ણ જો આદત રાગ ુ઩ડી ગઈ શોમ તો 

તેને ઩ણ આ જ ક્રભથી કોઈ વનષણાતં લૈદ્યની દેખયેખભા ં છોડલી 

જોઈએ.     

7.6 પ્રકૃશત પ્રમાણે સ્વસ્થવતૃ   
આયલેુદભા ંદો઴ન ેઅનવુયીને વાત પ્રકાયની ળાયીયપ્રકૃવત કશરે છે. 

જેભા ંલાતાહદ ત્રણે દો઴ વભ અલસ્થાભા ંશોમ તે વભધાત ુપ્રકૃવતલા઱ા 

ભનષુમો જ સ્લસ્થ શોમ છે જ્માયે લાતાવધક, વ઩ત્તાવધક, કપાવધક કે 

દ્વન્દ્વજપ્રકૃવત (ફે દો઴ ની અવધકતાલા઱ી પ્રકૃવત જેભ કે લાતવ઩ત્ત, 

કપવ઩ત્ત લગેયે) લા઱ા રોકોભા ં તે એક કે ફે દો઴ અવધક઩ણે કામભ 
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યશતેો શોલાથી તેભની ધાતઓુ વલ઴ભ યશતેી શોલાથી તે વદાતયુ જ 

યશતેા શોમ છે. तषेामनातरुाोः ऩवेू वातऱाद्याोः सदातरुाोः| द षानशुनयता ह्येषां 

देहप्रकृनतरुच्यत|े|(च. सू. ७/४०) આથી જે રોકો સ્લસ્થ યશલેા ઈચ્છતા શોમ 

તેભણે ઩ોતાની પ્રકૃવતને ઓ઱ખી પ્રકૃવતભા ં જે એક કે ફે દો઴ોની 

અવધકતા શોમ તેનાથી વલ઩યીત ગણુ કે િવમોને વેલન કયવુ ંજોઈએ.  

વાથ ેવાથે એ ઩ણ માદ યાખવુ ંજરૂયી છે કે એક કે ફે  દો઴ોની 

અવધકતાને રીધે સ્લસ્થન ેઅનકુ઱ૂ ફધો આશાયવલશાય તેન ેભાપક ન 

આલે તેભ ઩ણ ફને. (ટેબ઱ ૨) 

7.7 રોગો જેવા ઉત્઩ન્ન થાય કે તરત જ તેમની ચિકત્સા કરી 
઱ેવી 

યોગો જેલા ઉત્઩ન્ન થામ કે તયત જ તેભની ચચકત્વા કયી રેલી. એ 

઩ણ સ્લસ્થ યશલેાનો ટૂંકો ભાગા છે. આભ ન કયલાથી ભાણવએકથી 

ફીજા અન ેફીજાભાથંી ત્રીજા એભ વમાવધઓનો ચક્કયભા ંપવાતો યશ ે

છે અથલા તે જ યોગ અવાધ્મ ફની જતા ભોટંુ વકંટ ઉભુ ંથામ છે. 

ભાટે જ કશલેામ છે કે ‘઩શલેુ ં સખુ તે જાત ે નમાા.’ લાતાહદ દો઴ો 

ળયીયભા ં ફગડે ત્માયે પ્રથભ ળયીયની ધાતઓુને ફગાડ ે છે. આ 

ફગડેરા દો઴ો અને ધાતઓુ ભ઱ોન ેફગાડે ત્માયે ભ઱ભાગો ફગડે છે 

અન ે ળયીયભા ંયોગ દેખા દે છે. ગદુ તથા મતૂ્રનુ ંએભ નીચેના ફે, 

વાત ભસ્તકના (ફે નાક, ફે કાન, ફે આંખ તથા એક ભો)  તથા 

઩યવેલો નીક઱લા ભાટે રૂલંાટાના ં વછિો એ ફધા ભ઱ભાગો છે. આ 

ભ઱ભાગો પ્રભાણથી લધેરા અને કો઩ેરા ભ઱ોથી ફાવધત થામ છે. 

ભ઱ભાગોના ંબાયે઩ણાથી ભ઱ોની વદૃ્ધદ્ધ તથા તેભની રઘતુાથી ક્ષમ 

જાણલો. ભ઱ના અત્મતં વગં થી તેભની વદૃ્ધદ્ધ અને અત્મતં ઉત્વગાથી 

ભ઱ોનો ક્ષમ જાણલો. અશીં ભ઱ળબ્દથી  લાતાદી દો઴ો તથા મતૂ્રાદી 

ભ઱ો ફને્ન વભજલા.  
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         જેઓ સ્લસ્થવતૃ્ત નુ ં઩ારન કોઈ ઩ણ કાયણવય નથી કયી 

ળકતા તેઓને ભ઱વદૃ્ધદ્ધજન્મતથા ભ઱ક્ષમજન્મ યોગો તથા 

ભ઱વચંમજન્મ યોગો થામ છે ભાટે યોગયહશત ભનષુમે ઩ણ યોગની 

ઉત્઩વત્ત થામ તે ઩શરેાજ સ્લસ્થવતૃ્તના ઩ારનભા ંતત્઩ય યશવે ુ ંજોઈએ. 

7.8 ઋત ુઅનસુાર દોષ શોધન 

વનજ યોગો ન થલા દેલાભા ં છેલ્રી લાત આલે છે ઋત ુ અનવુાય 

ળયીયભા ંપ્રકો઩ થતા ંદો઴ોનો પ્રકો઩ થામ તે ઩લૂ ેજ તેનુ ંળોધન 

કયવુ.ં ઠંડીની ઋતભુા ં વચંચત થમેરો કપ લવતંઋતભુા ં ઩ીગ઱ે છે.-

કુવ઩ત થામ છે અને ભાટે જ લવતં ઋતભુા ં કપના યોગો થામ છે. 

આથી આ કપ યોગ કયે તે ઩શરેા ચૈત્રભાવભા ંલભન કયાલલાથી કપનુ ં

ળોધન થઈ જતા ંતેન ેકાયણ ેથતા ંયોગો થતા ંનથી. આલી જ યીતે 

લ઴ાાઋતભુા ંલાયનુો પ્રકો઩ થઈ લાયનેુ રગતા ંયોગો થામ છે અન ે

થમેરા શોમ તો લધ ુલકયે છે. આથી લ઴ાાઋતનુા ંશ્રાલણભા ંફક્સ્તકભા 

દ્વાયા લાયનુ ુ ંળોધન કયવુ ંજોઈએ. ળયદઋતભુા ંવ઩ત્તનો પ્રકો઩ થામ છે 

આથી ળયદઋતનુા ં કાયતક-ભાગળય ભાવભા ં વ઩ત્તનુ ં વલયેચન કભા 

કયાલીને ળોધન કયવુ ં જોઈએ. આ ળોધન પ્રહક્રમા વલદ્વાન લૈદ્યના 

ભાગાદળાનભા ંજ કયલી જોઇએ.   

शीत द्भव ंद षचय ंवसन्त,े पवश धन ंग्रीष्मजमभ्रकाऱ|े 

घनात्यये वापषदकमाश ुसम्यक्प्राप्न नत र गानतृजुान्न जात|ु|(अ. हृ. सू. ४/३५) 

આ યીતે સ્નેશન, સ્લેદન કયીને વભમે વભમે લભન, વલયેચન કે 

ફક્સ્તદ્વાયા વચંચત દો઴ોનુ ંળોધન કયવુ ંજોઈએ. ઩ણ આટરાથી જ 

કામા ઩રંુૂ થતુ ં નથી. ળોધન કમાા ફાદ ચ્મલનપ્રાળ, બ્રાહ્મયવામન 

જેલા વવદ્ધ યવામન પ્રમોગો કે વષૃમ મોગોનુ ંવેલન કયનાય ને યોગો 

થતા ંનથી વાથે વાથ ેધાતઓુ પ્રકૃવતસ્થ યશ ેછે તેભજ ધાતઓુભા ંવદૃ્ધદ્ધ 

થામ છે. જરદી વદૃ્ધત્લ આલતુ ંનથી. અધ્મામની ળરૂઆત થી અશીં 
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સધુી જે ઩ણ લસ્તઓુ કશલેાભા ં આલી છે તે વનજ વમાવધઓના 

પ્રવતકાય ભાટે કશરેી છે. 

7.9 આગાંત ુવ્યાધી તથા તેનો પ્રશતકાર 

1.9.1.- આગાંત ુ વ્યાશધઓ – જે ભતૂ, વલ઴, લાય,ુ અક્ગ્ન, પ્રશાય 

લગેયેથી થામ છે તેભને આગતં ુયોગો કશ ેછે.  

ये भूतपवषवाय्वत्ननसम्प्रहाराददसम्भवाोः|  

नणृामागन्तव  र गाोः प्रऻा तेष्वऩराध्यनत||(च. सू. ७/५१)  

આ ફધા આગતં ુ યોગો પ્રજ્ઞા઩યાધ એટર ે કે બદુ્ધદ્ધના ં અ઩યાધથી 

એટર ે કે દો઴થી  થામ છે.  આ ઉ઩યાતં ઈષમાા, ળોક, બમ  જે 

ભનના વલકાયો છે તે ઩ણ પ્રજ્ઞા઩યાધથી જ થામ છે.   

     ધી ધવૃત અને સ્મવૃતથી ભ્રળં થમેરો ભનષુમ જે કાઈં અશબુ કભા 

કયે તેન ે‘પ્રજ્ઞા઩યાધ’ એલી વજં્ઞા આયલેુદ ળાસ્ત્રભા ંઆલી છે અને તે 

વલા દો઴ને કો઩ાલનાય છે. 
धीधनृतस्मनृतपवभ्रष्टोः कमद यत ्कुरुतेऽशुभम|् 
प्रऻाऩराध ंतं पवद्यात ्सवदद षप्रक ऩणम|्| (च. शा. १०२) 

પ્રજ્ઞા઩યાધના ં ઉદાશયણ – 

 જે ભ઱,મતૂ્ર ઈત્માદી ના લેગો ન આવમા શોમ તેનુ ંફ઱઩લૂાક 
ઉહદયણ 

 આલેરા લેગોનુ ંધાયણ 
 વાશવ કભોનુ ંવેલન 
 અમોગ્મ કે અવત ભૈથનુવેલન. 
 ઩જૂન મોગ્મનુ ંઅ઩ભાન  
 વદાચાયનો રો઩ લગેયે. 
 અક્ગ્ન, ળસ્ત્ર લગેયે નો અવલચાય઩લૂાક પ્રમોગ.  
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આ વવલામ અન્મ ઩ણ યજોભોશ થી વમાપ્થત ભન લા઱ો ભનષુમ ભન, 

લચન કે ળયીયથી જે અશબુ કભા કયે છે તે પ્રજ્ઞા઩યાધથી થતુ ંજાણવુ ં

જોઈએ. આભાનંી ઘણી ફાફતો વનજ યોગભા ં઩ણ કાયણ સ્લરૂ઩ે આલી 

ગમેર છે. આભ પ્રજ્ઞા઩યાધ વનજ યોગોનુ ં ઩ણ કાયણ કશી ળકામ. 

઩ણ વનજ યોગોનુ ંમખુ્મ કાયણ દો઴ છે અને પ્રજ્ઞા઩યાધ લગેયે દો઴ોન ે

કો઩ાલી ઩યં઩યાથી કાયણ ફને છે જ્માયે આગતંભુા ંપ્રથભ યોગ ઉત્઩ન્ન 

થામ છે જેભ કે આગ઱ ન જોલાથી ઩ગન ેઠોકય રાગી લાગલાથી 

વીધુ ંવ્રણ ફને છે એટરે કે પ્રજ્ઞા઩યાધ લગેયે વાક્ષાત કાયણ ફને છે. 

આથી, આગતં ુયોગોભા ંપ્રજ્ઞા઩યાધ મખુ્મ કાયણ ભનામ છે.  

1.9.2.- આગાંત ુવ્યાશધઓનો પ્રશતકાર  – આગતં ુયોગોને થતા ંયોકલા 

ભાટે પ્રજ્ઞા઩યાધનો ત્માગ, ઇન્દ્ન્િમોનો વભજ઩લૂાકનો ઉ઩મોગ, સ્મવૃત, 

દેળ-કા઱-આત્ભાનુ ંજ્ઞાન તથા વદ્વતૃનુ ં઩ારન તે જ ભાગા છે.  

त्यागोः प्रऻाऩराधानाभमत्न्द्रय ऩशमोः स्मनृतोः|देशकाऱात्मपवऻान ं
सद्विृस्यानवुतदनम|्|आगन्तनूामनतु्ऩिावेष मागो ननदभशदतोः |(च. सू. ७/५३) 

આભ તો વદ્વતૃભા ં પ્રજ્ઞા઩યાધનો ત્માગ, ઇન્દ્ન્િમોનો વભજ઩લૂાકનો 

ઉ઩મોગ તથા દેળ-કા઱-આત્ભાનુ ં જ્ઞાન આલી જ જામ છે ઩ણ તે 

વલળે઴ શોલાથી અશીં અરગ જણાલેર છે.આ ઉ઩યાતં અથલાલેદભા ં

કશરેા ળાવંતના ંઉ઩ામો, તીથાભ્રભણ, પ્રવતક઱ૂ ગ્રશની ઩જૂા અને અન્મ 

ભતૂાહદ સ્઩ળાનના ઉ઩ામો જે આયલેુદ ળાસ્ત્રભા ંફતાવમા છે તે કયલા. 

7.10 વર્જન કે સાંગત કરવા યોગ્ય પરુુષો-   

વર્જનીય પરુુષો સેવનીય પરુુષો- સાંગત કરવા યોગ્ય 
પરુુષો 

જેઓનુ ંલતાન, લચન તથા 
ભન ઩ા઩ી શોમ, ચાડીમા, 
કજીમાને ઩વદં કયનાયા શોમ, 
ભભા સ્થાન ઩ીડનાયા, રોબી, 
઩ાયકી ઉન્નવતનો દ્વ઴ે કયનાયા, 

બદુ્ધદ્ધ, વલદ્યા, લમ, ળીર, ધૈમા, 
સ્મવૃત, વભાધીભા ંશ્રેષઠ શોમ, વદૃ્ધ 
઩રુુ઴ોનુ ંવેલન કયતા શોમ, પ્રાણી 
ભાત્રના સ્લબાલોન ેજાણતા શોમ, 
યોગ-ળોકા લગેયેની ઩ીડાથી યહશત 
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ઠગ, ઩ાયકી વનિંદા ભા ંતત્઩ય, 
઩ાયકી સ્ત્રીઓભા ંઆવક્ત, 
વનદામ કે વનરાજ્જજ અને ધભા 
નો ત્માગ કયનાય શોમ તેલા 
ભાણવો ત્મજલા મોગ્મ છે. 

શોમ, અવત પ્રવન્ન મખુલા઱ા અને 
તીક્ષ્ણ વ્રતો કે વનમભોને ઩ા઱તા 
શોમ, વન્ભાગાનો ઉ઩દેળ કયતા શોમ 
અને જેભનુ ંશ્રલણ તથા દળાન 
઩વલત્ર શોમ એલા ભાણવોની વગંત 
કયલા મોગ્મ છે.    
 

       

 આ અધ્મામભા ંકશલેામેરી ફધી ફાફતોનુ ં઩ારન અને ખાવ કયીન ે

પ્રજ્ઞા઩યાધોથી દૂય યશલેાનુ ં ત્માયે જ ળક્ય ફને છે જ્માયે આ઩ણી 

આવ઩ાવ તેલા ભાણવો શોમ અને ભાણવનુ ંભન વાજત્લક શોમ. અશીં 

ફતાલેર વેલનીમ ઩રુુ઴ો વમક્ક્ત આવ઩ાવ વાજત્લક  લાતાલયણ 

ફનાલ ેછે ભાટે છેલ્ર ેઆ લસ્ત ુકશરે છે.        

7.11 દશધસેવન શવશધ 

અવલવધ઩લૂાક નુ ં કોઈ ઩ણ લસ્ત ુવેલન શાનીકાયક છે તે ફતાલલા 

ભાટે અહશમા ંઆચામા ચયક દશીંનુ ંઉદાશયણ આ઩ે છે. દશીં ળયીયન ે

ફ઱ આ઩નાય હશતકાયી લસ્ત ુ છે, ઩યંત ુ તેનુ ંઅવલવધ઩લૂાક વેલન ન 

કયવુ ં જોઈએ. જેભ કે દવધ યાત્રે ન રેવુ ં જોઈએ તથા ક્યાયે ઘી, 

વાકય, ભગનુ ં઩ાણી, ભધ, આભ઱ા ંઆભાથંી કોઈ ઩ણ લસ્ત ુ વવલામ 

ન રેવુ ં જોઈએ. न नक्त ं दधध भञु्जीत न चाप्यघतृशकद रम|्नामदु्गयषू ं

नाऺौदं्र न ष्ण ंनामऱक पवदना||(च. सू. ७/६१) જે વમક્ક્ત ને દશીં ખફૂ બાલતુ ં

શોમ તેનો વમક્ક્ત પયી પયી દશીંનુ ંઅવલવધ઩લૂાક વેલન કયે તો તને ે

તાલ, યક્તવ઩ત્ત, વલવ઩ા, કુષઠ (ચાભડીના ંયોગો), ઩ાડું, ભ્રભ કે ઉગ્ર 

પ્રકાયનો કભ઱ો જેલા યોગો થામ છે. 
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7.12 સારાાંશ 

વચંક્ષપ્થતભા,ં આપ્થત ઩રુુ઴ોનો ઉ઩દેળ વભજલો અને તે પ્રભાણે લતાન 

કયવુ ંતે વનજ કે આગતં ુકોઈ ઩ણ યોગ ઉત્઩ન્ન ન થલાભા ંકાયણ છે 

અને જો કદાચ યોગ ઉત્઩ન્ન થઇ ગમો શોમ તો તેની ળાવંત કયનાય 

છે.  आप्त ऩदेशप्रऻान ंप्रनतऩपिश्च कारणम|्पवकाराणामनतु्ऩिावतु्ऩन्नानां च 
शान्तये||(च. सू. ७/५५) 

 

7.13 તમારી પ્રગશત િકાસો.   

 

 નીચેના ંપ્રશ્નોના ંવલસ્તાય ઩લૂાક જલાફ આ઩ો.  

1. અધાયણીમ લેગનુ ંસ્લાસ્થ્મ વયંક્ષણભા ંભશત્લ વભજાલો. 
2. ધાયણીમ લેગનુ ંવાપં્રતવભમભા ં સ્લાસ્થ્મ જા઱લણીભા ંભશત્લ 

વભજાલો. 
3. વમાવધઓ થી ફચલા ભાટે કઈ કઈ ફાફતોનુ ં ધ્માન યાખવુ ં

જોઈએ. તે વલ઴ે વલચાયો. 

એકભની પ્રશ્નફેંક (ઉત્તયોના મદુ્દા વાથ)ે 

એક કે ફે લાક્યભા ંઉત્તયો રખો. 

1. લેગ એટર ેશુ ં? 
2. દવધનુ ંવેલન કઈ કઈ લસ્ત ુવલના ન કયવુ ંજોઈએ? 
3. ઋત ુઅનવુાય ળોધન કમા કમા ભાવભા ંકયવુ ંજોઈએ ? 
4. ભનના ધાયણીમ લેગ કમા કમા છે? 

આટર ાં માદ યાખલ ાં જોઈએ. 

आहाराचारचेष्टास ुसखुाथी पे्रत्य चेह च| 

ऩरं प्रयत्नमानतष्ठेद्बदु्धधमान ्दहतसेवने||(च. सू. ७/६०) 
આ રોકભાાં તથા ઩યરોકભાાં વ ખ ઈચ્છતા ફ નિભાન ભાણવે આશાય, 

આચાય તથા ચેષ્ટાઓ નલ઴ે નશતન ાં વેલન કયલા અનતળમ પ્રમત્ન કયલો 

જોઈએ. 
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ટૂંક નોંધ રખો. 

1. ઋત ુઅનવુાય દો઴ ળોધન. 
2. આગતં ુવમાધી 
3. લર્જનીમ તથા વેલનીમ ઩રુુ઴ો  
4. પ્રકૃવત પ્રભાણ ેસ્લસ્થવતૃ્ત.  
5. વમામાભાદી નો અવતમોગ વભજાલો. 

વલસ્તાયથી જલાફ આ઩ો. 

1. અધાયણીમ લેગો તથા તભેના ધાયણથી થતાયંોગોનુ ંલણાન 
કયો. 

2. ધાયણીમ લેગ નુ ંસ્લાસ્થ્મભા ંભશત્લ વભજાલો. 
3. ઩ાદાવંળક ક્રભ વભજાલી તેના પામદા જણાલો. 
4. વનજ વમાવધથી ફચલા ભાટે શુ ંશુ ંકયવુ ંજોઈએ? 
5. આગતં ુવમાધી તથા તેનો પ્રવતકાય વલ઴ે લણાન કયો. 

સ્લાધ્મામ- 

ચયક વહંશતા સતૂ્રસ્થાન અધ્મામ ન ં૭ 

7.7 સાંદભભ સાહહત્ય   

1. સતૂ્રસ્થાન અધ્મામ ૭, महपषद अत्ननवेश पवरधचता चरक सदंहता, 
चक्रऩाणण पवरधचत ‘आयवुेद दीऩीका’ व्या्या सदहता, વ઩ંાદક  –
જાદલજી વત્રકભજી ળાસ્ત્રી, ઩નુમુાહિત વસં્કયણ ૨૦૦૭ , પ્રકાળક – 
ચૌખ્ફા સયુબાયતી પ્રકાળન, લાયાણવી.   

2. અધ્મામ ૭, महपषद अत्ननवेश पवरधचत चरक-संदहता પ્રથભ 
બાગ-શ્રોક સ્થાન (સતૂ્ર સ્થાન) અનલુાદક – ળાસ્ત્રી ચગયીજાળકંય 
ભમાળકંય, ત્રીજી આવવૃત્ત ૧૯૮૧, પ્રકાળન- વસ્ત ુ ં વાહશત્મ લધાક 
કામાારમ, બિ, અભદાલાદ. 

3. સતૂ્રસ્થાન અધ્મામ ૪, श्रीवानभट्टपवरधचतम ् अष्टांगहृदयम,् 
अरुणदि पवरधचत ‘सवादङ्खगसुन्दरा’ व्या्या और हेमादद्र प्रणीत 
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‘आयुवेदरसायन’ व्या्या सदहतम,् વ઩ંાદક  – ડો. અન્ના ભોયેશ્વય કંુટે 
તથા ઩.ં શહય વદાવળલ ળાસ્ત્રી નલયે તથા શહયળાસ્ત્રી ઩યાડકાય, 
઩નુમુાહિત વસં્કયણ ૨૦૦૭ , પ્રકાળક – ચૌખ્ફા સયુબાયતી 
પ્રકાળન, લાયાણવી.   

4. સતૂ્રસ્થાન અધ્મામ ૫, श्रीमद्वदृ्धवानभट्टपवरधचत: 
अष्टांगसंग्रह:,  इन्दपुवरधचत ‘शभशऱेखा’ व्या्या सदहत:, વ઩ંાદક  – 
ડો. વળલપ્રવાદ ળભાા, ऩनुमुददद्रत संस्करण २००७, ઩નુમુાહિત વસં્કયણ 
૨૦૦૭ , પ્રકાળક – ચૌખ્ફા વસં્કૃત વીયીજ ઓપીવ, લાયાણવી. 

 
ટેફર ૧ ઩ાદાાંનળક ક્રભ-  

પ્રથ

ભ 

નદલ

વ  

નિ

તીમ  

નદલ

વ 

તૃતી

મ 

નદલ

વ  

ચત 

થય  

નદલ

વ  

઩ાાંચ

ભો 

નદલ

વ  

છઠ્ઠો 

નદલ

વ  

વાત

ભો 

નદલ

વ  

આઠ

ભો 

નદલ

વ  

નલ

ભો 

નદલ

વ  

દળ

ભો 

નદલ

વ  

          
઩= ઩્મ આશાય, અ=અ઩્મ આશાય. 

 
ટેફર ૨ પ્રકૃનતના રક્ષણો અને આશાય નલશાયન ાં ટેફર - 

ક્રભ 

નાં.  

પ્રકૃનતન ાં 

નાભ  

પ્રકૃનતના રક્ષણો    મોગ્મ 

આશાય 

નલશાય  

અમોગ્મ 

આશાય 

નલશાય 

૧ લાતર   થોડા લા઱ 

દૂફ઱ ાં ળયીય   

લધ  ઩ડત ાં ફોરલ ાં  

ભનની અનસ્થયતા 

સ્લપ્નભાાં આકાળ જોલ ાં  

નસ્નગ્ધ, ઉષ્ણ 

આશાય  

તેર ભાનરળ, 

ળેક  

ઓછા કે 

શરકા 

પ્રકાયના  

વ્મામાભ  

રૂખા, ઠાંડા, 

કે લામડા 

આશાય 

યાત્રી 

જાગયણ, 

ઠાંડા ઩ાણી 

કે લામ ન ાં 

વેલન  

૨ ન઩ત્તર  અકા઱ે ધો઱ા લા઱ 

થલા 

ફ નિભાન 

઩યવેલો અનધક થલો 

ક્રોધી 

સ્લપ્નભાાં તજેસ્લી 

નસ્નગ્ધ, ળીત 

આશાય   

ભધ્મભ  

પ્રકાયના  

વ્મામાભ. 

ઠાંડા ઩ાણીથી 

નસ્નગ્ધ, 

ઉષ્ણ 

આશાય   

તા઩-તડકા 

કે 

ઉષ્ણ 

અ 

અ અ 

઩ 
અ 

અ અ 

અ અ 

અ અ 

઩ અ 

અ ઩ 

઩ અ 

અ અ 

઩ અ 

અ ઩ 

઩ અ 

઩ ઩ 

઩ અ 

અ ઩ 

઩ અ 

઩ ઩ 

઩ ઩ 

઩ ઩ 

઩ 
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઩દાથો જોલા સ્નાન  જગ્માભાાં 

યશેલ ાં.  

 

૩ શ્લેષ્ભર   ગાંબીય ફ નિ 

નસ્થય, સ્થૂ઱ અને 

ફ઱લાન ળયીય 

રીવા લા઱ 

સ્લપ્ન ભાાં ત઱ાલો, નદી 

કે ઩ાણીન ાં જોલ ાં  

રૂક્ષ, ઉષ્ણ 

આશાય  

ઉત્તભ 

પ્રકાયના કે 

લધ   વ્મામાભ  

નસ્નગ્ધ, 

ળીત 

આશાય   

ઠાંડી 

જગ્માઓ  

૪ લાતન઩ત્તજ લાત અને ન઩ત્ત પ્રકૃનત 

નાાં નભશ્ર રક્ષણો 

લાતપ્રકૃનત  અને ન઩ત્ત પ્રકૃનત 

ભ જફ  

૫ ન઩ત્તકપજ  કપ અને ન઩ત્ત પ્રકૃનતનાાં 

નભશ્ર રક્ષણો 

કપપ્રકૃનત  અને ન઩ત્ત પ્રકૃનત 

ભ જફ  

૬ લાતકપજ લાત અને કપ  

પ્રકૃનતનાાં નભશ્ર રક્ષણો 

લાતપ્રકૃનત અને કપ  પ્રકૃનત 

ભ જફ  

૭ વભધાત  ત્રણેમ દો઴ ના નભશ્ર 

઩ણ ઉત્તભ રક્ષણો  

ત્રણેમ દો઴ને અનૂકૂ઱ આલ ે

તેલો આશાય નલશાય  
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yuf{ : 8 સ્લસ્થવતૃ્ત બાગ ૪ 

 

:: Y…hu¾k :: 
 

8.0 ઉદે્દળો   
8.1 પ્રસ્તાલના  

8.2 ઇન્દ્રિમ ઩ચં઩ચંક 

8.2.1. ઇન્દ્રિમ િવ્મ 

8.2.2. ઇન્દ્રિમ બદુ્ધિ 

8.2.3. લાણીના લેગો 

8.2.4. ધાયણીમ લેગ યોકલાથી થતો રાબ- 

8.3 ભન 

8.3.1. ભન ઉબમેરિીમ 

8.3.2. ભનનુ ંઅતીરિીમત્લ 

8.3.3. तदथथात्मसम्ऩदथयत्तचेष्टं  
8.3.4. चेष्टथप्रत्ययभतूममन्द्रियथणथम ् 

8.3.4. ભનનુ ંઅણતુ્લ અને એકત્લ 

8.4 અધ્માત્ભિવ્મગણુ વગં્રશ 

8.5 ભન તથા ઇન્દ્રિમભા ંથતા ંવલકાયના શતે ુ 

8.5.1. ભન તથા ઇન્દ્રિમભા ંથતા ંવલકાયના શતે ુ 

8.5.2. ભન અને ઇન્દ્રિમોનુ ંસ્લાસ્્મ જા઱લલાના ઉ઩ામ- 

8.6 વદ્વતૃ્ત  

8.8 વદવતૃ્ત ઩ારનના ંપામદા 

8.9 વાયાળં 

8.10 તભાયી પ્રગવત ચકાવો 

8.11 વદંબભ વાહશત્મ   
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8.0  WÆuþku (Objectives) 
 

આ એકમનાાં અભ્યાશ ને અાંતે આ઩... 

 મન, ઇન્દ્રિય કેળી રીતે વ્યળષાર(કામ) કર ેછે તે શમજી ઴ક઴ો. 

 મન, ઇન્દ્રિયન ાં સ્ળાસ્્ય જાલળળામાાં સ્ળાસ્્ય જાલળળામાાં શદળૃત્ત 

઩ા઱નન ાં મષત્ળ શમજ઴ો. 

8.1 «MŒkð™k 
માણશે સ્ળસ્થ રષેળા માટે ‘આષાર, ન્દ્ળષાર અને આચાર માાં ખૂબ કાલજી 

રાખળી જોઈએ.’ એળ ાં આગ઱ા એકમમાાં કષેળાયે઱ છે. આગ઱ા એકમોમાાં 

ન્દ્દનચયાા, ઋત ચયાા, રોગો થળાના અરય કારણો ન્દ્ળવે બતાળી દીધા ઩છી 

મન-ઇન્દ્રિયોના અયોગ, અન્દ્તયોગ તથા ન્દ્મ્યાયોગ પ ઩ ચેટા ા તથા ઴ાત્ો 

દ્વારા કષેળાયે઱ આચાર એટ઱ે કે શદૃ્વત્ત આ એકમમાાં કષેળા઴ે. ઴ાત્ની 

આજ્ઞા પ્રમાણે ળતાન કરળ ાં તે આચાર. આ એકમમાાં શમાન્દ્ળટા  અધ્યાય ચરક 

શાંન્દ્ષતામાાં અધ્યાય શૂત્રસ્થાનનો આઠમો અને સ્ળસ્થ ચત ષ્કનો છેલ્઱ો ચોથો 

અધ્યાય છે. મન, ઇન્દ્રિયોને સ્ળસ્થ રાખળા એ મ ખ્ય  ન્દ્ળવય ળસ્ત   ષોઈ આ 

અધ્યાયન ાં નામ  इन्द्रियोऩक्रमणीय છે. આ અધ્યાય ન્દ્ળવ ે શમજાળતા ચરક 

શાંન્દ્ષતાનાાં ટીકાકાર આચાયા ચક્ર઩ાણી કષે છે કે ઇરિીયો઩ક્રમણ ઴બ્દનો 

અથા થાય છે ઇન્દ્રિય વ્યાકરણ એટ઱ે કે ઇન્દ્રિય દ્વારા થતો વ્યળષાર કે 

વ્યા઩ાર ળગેરને ાં સ્઩ન્દ્ટા કરણ. તેનો આન્દ્ધકાર કરીને કર઱ેો અધ્યાય એટે઱ 

ઇરિીયો઩ક્રમણીય. इन्द्रियोऩक्रमममन्द्रिय्यथररणमिधरत त्य रत तो ध्यथय 
इन्द्रियोऩक्रमणीय: | (च. सू.८/२- चक्रऩथणी) ઇન્દ્રિયો઩ક્રમણીય નામના આ 

અધ્યાયમાાં ઇન્દ્રિયને સ્ળસ્થ રાખળા માટે એ પ્રથમ ઇન્દ્રિય કેળી રીતે 

વ્યળષાર કે કામ કર ે છે તે શમજળ ાં જપ રી ષોઈ તે ન્દ્ળવય શમજાળે઱ છે. 

આમ તો શદૃ્વત્ત આગલ ન્દ્દનચયાાનાાં ભાગપ ઩ે કષેળાઈ ગયે઱ છે તે જ શદૃ્વત્ત 

અષીાં મન અને ઇન્દ્રિયોની સ્ળસ્થતા માટે ટૂાંકમાાં કષેળા઴ે. આ એકમનો 

મ ખ્ય ન્દ્ળવય શદૃ્વત્ત જ છે. 

 

એકમ ઴પ  કરતાાં ઩ષે઱ા... 

इत्यथचथर समथसेन, यं प्रथप्नोतत समथचरन ्|  

आयुरथरोग्यमैश्वय ंयशो ऱोरथंश्च शथश्वतथन ्||(ध. रृ. 
सू.२/४८) 
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8.2 ઇન્દ્રિમ ઩ચં઩ચંક 

ુઆન્દ્રિમ ળબ્દથી ુ઄શીંમા જ્ઞાનેન્દ્રિમ રેલાની છે. ુઆન્દ્રિમનો વ્મલશાય 

વભજલા ભાટે ુઆન્દ્રિમ શ ું છે તે વભજલલા ભાટે ુઆન્દ્રિમ ઩ુંચ઩ુંચક 

રખેર છે. ઩ાુંચ જ્ઞાનેન્દ્રિમને રગતી ઩ાુંચ લસ્ત  ઓ (૧) ુઆન્દ્રિમ, (૨) 

ુઆન્દ્રિમિવ્મ, (૩) ુઆન્દ્રિમ ુ઄ધધષ્ઠાન, (૪) ુઆન્દ્રિમધલ઴મ ુ઄ને (૫) 

ુઆન્દ્રિમબ દ્ધિ એ ુઆન્દ્રિમ ઩ુંચ઩ુંચક કશલેામ છે.   इह खऱ ुऩञ्चने्द्रियथणण, 
ऩञ्चेन्द्रियि्यथणण, ऩञ्चेन्द्रियथिधष्ठथनथतन, ऩञ्चेन्द्रियथथथााः, ऩञ्चेन्द्रियबदु्धयो 
भवन्द्रत, इत्यकु्तममन्द्रियथिधरथरे||(च. सू.८/३) 

8.2.1 ુઆન્દ્રિમભાું જે ભશાભતૂન ું ુઅધધક્ય શોમ તે ભશાભતૂ તેન ું ુઆન્દ્રિમ 

િવ્મ કશલેામ છે. ુઆન્દ્રિમ જમાું યશ ેછે તે સ્થાન કે ુ઄લમલને ુઆરિીમન ું 

ુ઄ધધષ્ઠાન કશ ે છે જેભ કે ઘ્રાણેરિીમન ું નાવા. ુઆન્દ્રિમ જે ધલ઴મન ું 

ગ્રશણ કયે તે તેનો ધલ઴મ કશલેામ છે. ઘ્રાણેરિીમનો ગુંધ. ુઆન્દ્રિમ દ્વાયા  

જે તે ધલ઴મન ું ગ્રશણ થમા ફાદ જે જ્ઞાન ુઈત્઩ન્ન થામ છે તેન ે 

ુઆન્દ્રિમ બ દ્ધિ  કશ ેછે.  (ટેફર ૧)   

8.2.2 ઇન્દ્રિમ બદુ્ધિ-  ુઅ ુઆન્દ્રિમબ દ્ધિ ુઆન્દ્રિમ, તેનો ધલ઴મ, ભન ુ઄ન ે

ુઅત્ભાના જોડાલાથી ુઈત્઩ન્ન થામ છે તે ભનનાું ધલ઴મભાું લધ  સ્઩ષ્ટ 

કયલાભાું ુઅલળે. ુઅ ુઆરિીમબ િીઓ ક્ષણણક ુ઄ને ધલ઴મને ધનશ્ચમ 

઩લૂવક જણાલનાયી શોમ છે. એટર ે કે કોુઇ વ્મક્તત વાભે ગામ જ એ 

ત્માયે ુઅ ગામ જ છે એલી જે સ્઩ષ્ટ બ દ્ધિ ુઈત્઩ન્ન થામ છે તે 

ચ઺ યીરિીમ બ દ્ધિ કશલેામ છે. ુ઄શીં ક્ષણણક નો ુ઄થવ ુ઄ત્મલ્઩ વભમ 

જેભકે વેકરડનો ઩ણ નાનો બાગ એભ વભજવ ું.  तथाः 
ऩनुररन्द्रियेन्द्रियथथासत्त्वथत्मसन्द्रनरषाजथाः, ऺणणरथ, तनश्चयथन्द्त्मरथश्च |(च. 
सू.८/) 

ઇન્દ્રિમો દ્વાયા ભાત્ર ઩ોતાના અથભનુ ંજ ગ્રશણ-ળયીયભાું ુઅ઩ણેુઆન્દ્રિમોને 

જોુઇ ળકતા કે સ્઩ળી ળકતા નથી ુઅ઩ણે જેન ેજોુઇએ કે સ્઩ળીએ 

છીએ તે ુઆન્દ્રિમોન ું ુ઄ધધષ્ઠાન છે. ખયેખય ુઆન્દ્રિમો સ ક્ષ્ભ શોુઇ 

ુ઄ન ભાનગમ્મ છે. ુઅય લેદ ળાસ્ત્રભાું ુઆન્દ્રિમોન ે઩ાુંચ બૌધતક ભાનલાભાું 
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ુઅલી છે જમાયે ુ઄રમ દળવનો તેન ે એક એક ભશાભતૂથી ુઈત્઩ન્ન 

થમેરી ભાને છે.   

        ુઆન્દ્રિમો ભાત્ર ઩ોત઩ોતાના ધલ઴મોન ેજ ગ્રશણ કયી ળકે છે. 

ુઅ ભાટે ુઅચામોએ ફે કાયણ ભાનેર છે. એક સ્લબાલ એટર ે કે 

તેભન ું ુઈત્઩ધિ કાયણ.ુ઄ને ફીજ ું ધલભ ત્લ એટર ે વાભર્થમવ. तत्र 
यद्यदथत्मरममन्द्रिय ं ववशषेथत्तत्तदथत्मरमेवथथामनगुतह्णथतत, 

तत््वभथवथद्ववभतु्वथच्च||(च. सू. ८/१४) શલ ે઩ાુંચ બૌધતક ભાનલા છતાું ઩ણ 

ુઅય લેદ એભ ભાને છે કે ુઆન્દ્રિમભાું એક એક ભશાભતૂન ું ુઅધધક્ય 

યશલે  ું છે ુ઄ને જે જે ભશાભતૂ જે તે ુઆન્દ્રિમભાું ધલળે઴ સ્લરૂ઩ે(ુઈત્઩ધિ 

કાયણ સ્લરૂ઩ે) યશલે  ું છે તેના  જ ગ ણને  તે ુઆન્દ્રિમ ધલ઴મરૂ઩ ેગ્રશણ 

કયે છે. જેભ કે ચ઺ યીરિીમભાું ુ઄ક્નનભશાભતૂ ધલળે઴ યશલે  ું છે ુ઄ને 

તેના જ ગ ણ રૂ઩ન ું ચ઺ યીરિીમ ગ્રશણ કયે છે. ુ઄રમન ું નશીં. ુઆન્દ્રિમોન ું 

વાભર્થમવ છે કે તે ભાત્ર ઩ોતાના ધલ઴મન ું જ ગ્રશણ કયી ળકે છે.   

 

8.3 ભન 

 
ભન શ ું છે ુ઄ને તેના ધલ઴ે જાણલા મોનમ ફાફત  

8.3.1 ભન ઉબમેરિીમ -  ચ઺ , ઘ્રાણ લગેયે જેલી જ્ઞાનેન્દ્રિમ રૂ઩, 

ગુંધ જેલા ફાહ્ય ધલ઴મોન ું જ્ઞાન કયાલે છે તેલી જ યીતે ભન સ ખ, 

દ ુઃખ જેલા ુઅભ્મુંતય ધલ઴મોન ું જ્ઞાન કયાલનાય  શોલાથી ભન 

જ્ઞાનેન્દ્રિમ કશલેામ છે.  વાથે વાથે ભન કભેન્દ્રિમ ઩ણ છે. ભનના કભો 

એટર ે સ ખાદી ધલળેન ું  જ્ઞાન, ણચિંતન તથા ચ઺  લગેયે ુઆન્દ્રિમન ું 

ધનમભન. ુઅભ જ્ઞાનેન્દ્રિમ ુ઄ને કભેન્દ્રિમ ફુંને શોલાથી તે ુઈબમેરિીમ 

છે. 

8.3.1 ભનનુ ં અતીરિીમત્લ- ભન ુ઄તીન્દ્રિમ ઩ણ છે. 

धततक्रथरतममन्द्रियत्वमतीन्द्रिय ं| (च. सू. ८/३- चक्रऩथणी) ુઅ ુ઄તીન્દ્રિમભાું જે 
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ુ઄તીક્રારતત્લ છે તે ફે યીતન ું વભજી ળકામ એભ છે એક ભન જમાયે 

ચ઺ , ઘ્રાણ લગેયે ુઆન્દ્રિમો વાથે જોડામ ત્માયે જ તે ુઆન્દ્રિમો જ્ઞાન કયી 

ળકે છે એટર ે કે ુઅ ચ઺  લગેયે જ્ઞાનેન્દ્રિમોથી ઩ણ ુઈ઩ય છે તેન ું 

ુ઄ધધષ્ઠામક(નેતા)છે. જમાયે ુ઄રમ ચ઺  લગેયે ુઆન્દ્રિમો એના ુ઄ધધષ્ઠાન 

ભાું ુ઄ન બલામ છે જમાયેભન એ તેભનાથી સકૂ્ષ્ભતય છે ભાટે 

ુ઄ન બલવ ું મશૂ્કેર છે તેથી ઩ણ ુ઄તીન્દ્રિમ કશલેામ છે.   धतीन्द्रिय ं
ऩनुमानाः सत्त्वसञ्ऻरं, ‘चेताः’ इत्यथहुरेरे, तदथथात्मसम्ऩदथयत्तचेष्टं 

चेष्टथप्रत्ययभतूममन्द्रियथणथम|्|(च. सू.८/४) ુઅ ભનને જ વત્ત્લ કશ ે છે  

તથા ુ઄રમ દળવન લગેયે ળાસ્ત્રોભાું ‘ચેત’ એ ળબ્દથી ઩ણ વ્મલશાય 

કયામ છે.   

8.3.2 तदथथात्मसम्ऩदथयत्तचेष्टं – ભનની ક્રક્રમાઓનો ુઅધાય તેના 

ધલ઴મોની વમ્઩ત (મોનમતા) તથા ુઅત્ભાની વમ્઩ત ઩ય છે. ભનના 

ધલ઴મોની વમ્઩તથી સ ખ દ ુઃખુઈત્઩ન્ન કયનાયા બાલોન ું વુંનીક઴વ કે 

ણચિંતન લગેયે.  ુઅત્ભાની વમ્઩ત તેનાું ધલ઴મ ગ્રશણ ભાટેના 

પ્રમત્નથી વભજામ છે.  

8.3.3 चेष्टथप्रत्ययभतूममन्द्रियथणथम ्-ભન ુઅધાક્રયત ુઆન્દ્રિમો નો વ્મા઩ાય 

ભન એ ુઆન્દ્રિમોની ચેષ્ટા ભાટે પ્રત્મમભતૂ એટર ે કે જલાફદાય છે. 

ભન વાથે જોડામેરી શોમ તો જ ુઆન્દ્રિમ ધલ઴મગ્રશણભાું વભથવ ફને 

છે. मनाःऩरुाःसरथणीन्द्रियथण्यथाग्रहणसमथथातन भवन्द्रत||(च. सू.८/७) ઘણી લાય 

ુઅ઩ણે કુંુઇક ધલચાયભાું શોમ ત્માયે ુઅ઩ણી નજય વાભેની લસ્ત  ને 

ુઅ઩ણે જોુઇ ળકતા નથી. કાયણ કે ભન આંખ વાથે નશીં઩ણ ુ઄રમત્ર 

શોમ છે.    

      ુઅનાથી ુઅખો ુઆન્દ્રિમ વ્મા઩ાય એ યીત ે વભજામ છે કે 

સ ખાદીનાું, ણચિંતનના કે ચ઺  લગેયેના ધલ઴મો ુઈ઩ક્સ્થત શોમ, ુઅત્ભા 

તેના ગ્રશણભાું પ્રમત્નલાન શોમ ત્માયે ભન સ્લધલ઴મ ગ્રશણભાું પ્રવિૃ 

થામ ુ઄થલા તો જે તે ુઆન્દ્રિમ વાથ ે જોડામ છે. ભન જેની વાથ ે
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જોડામ તે જ ુઆન્દ્રિમ તેના ધલ઴મન ું ગ્રશણ કયી ળકે છે.  ુઆન્દ્રિમ 

કેલ઱ ધલ઴મગ્રશણની પ્રક્રક્રમાભાું જ બાગ રે છે ુઆન્દ્રિમબ દ્ધિની ુઈત્઩ધિ 

ભન દ્વાયા ુઅત્ભાના મ ખ્મ સ્થાન એલા હૃદમભાું થામ છે એવ ું 

ુઅય લેદ કશ ેછે. 

8.3.4 – ભનનુ ંઅણતુ્લ અને એકત્લ –ભનભાું ફે ગ ણો યશરેા છે એક 

ુ઄ણ ત્લ ુ઄ન ેએકત્લ. કોુઇ ઩ણ એક વભમે એક જ ુઆન્દ્રિમ ની પ્રવધૃિ 

ળક્ય છે કાયણ કે ભન એક જ છે. ઘણીલાય એભ વભજામ છે કે 

એકવાથે એક થી લધ  ુઆન્દ્રિમ કાભ કયતી જણામ છે જેભ કે જમાયે 

ગ રાફ જોતા શોમ ત્માયે તેની ગુંધ ઩ણ ુ઄ન બલાતી શોમ છે ુઅલી 

ક્સ્થધતભાું એ માદ યાખવ ું જોુઇએ કે ભન ુ઄ણ  એટર ે  કે સકૂ્ષ્ભ છે 

ુ઄ન ેળીઘ્રગાભી છે ભાટે ુ઄ત્મલ્઩ વભમભાું ચ઺  ુઆન્દ્રિમ વાથે જોડામ 

ફાદ ુ઄ત્મલ્઩ વભમભાું જ ઘ્રાણેરિીમ વાથે જોડાુઇ ગુંધ ન ું ઩ણ જ્ઞાન 

કયાલે છે. ુ઄ત્મલ્઩ વભમને રીધે ુઅ ફુંને જ્ઞાન વાથે થતાું શોમ એભ 

જણામ છે. જેભ કે ફૂરની વો કે તેથી લધ  ઩ાુંખડીઓને એક ુઈ઩ય 

એક એભ ગોઠલેરી શોમ ુ઄ને એભાું વોમ ઩યોલલાભાું ુઅલે તો વોમ 

એકવાથે જે ફધી ઩ાુંખડીઓને બેદીન ેતયતજ ફીજી ફાજ થી ફશાય 

ુઅલતી દેખામ છે ઩ણ લાસ્તલભાું તેભ નથી થત ું વોમ ક્રભળુઃ 

ુ઄ત્મલ્઩ વભમભાું એક ઩છી એક ઩ાુંખડીભાું કાણ ું ઩ાડી ઩છી ઩છીની 

઩ાુંખડી સ ધી ઩શોંચે છે. ુઅવ ું જ તાયાભુંડ઱ કે ુ઄ક્નન ની વ઱ી ને 

ગો઱ગો઱ પેયલલાભાું ુઅલે ત્માયે પ્રકાળન ું લત વ઱ ફનત ું દેખામ છે 

લાસ્તલભાું તો તાયાભુંડ઱ એક જનમાએ થી ફીજી જનમાએ 

ુ઄લ્઩વભમભાું જલાથી ુઅ ભ્રભ ુઈત્઩ન્ન થામ છે. તેવ ું જ ભનન ું છે તે 

એક ઩છી એક ુઆન્દ્રિમ વાથે જોડાલા છતાું એકવાથે કાભ કયત   શોમ 

એભ રાગ ેછે. 

      એક જ વ્મક્તતભાું કમાયેક એક કયતાું લધ  ભન શોમ એભ ઩ણ 

જણામ છે કમાયેક એક વ્મક્તતને તીખ ું બાલે છે ક્યાયેક ગળય ું. ક્યાયેક 

તેન ેબજન કયલાન ું ગભે છે તો ક્યાયેક તે પયલા જલાન ું. ક્યાયેક એક 
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વ્મક્તત વાચ ું ુ઄ને વાર ું ુઅચયણ કયે છે ક્યાયેક તે જ વ્મક્તત ગ નો 

઩ણ કયે છે. જેભ કે તેના વાત્ત્લક ુ઄ને તાભધવક એલા ફે  ભન ન 

શોમ. ુઅભ એક જ વ્મક્તતભાું ુ઄નેક ભન જણામ છે. ુ઄ને ુઅ દૃન્દ્ષ્ટ 

એ ધલચાયલાભાું ુઅલે તો ળાસ્ત્રભાું ઩ણ ભન ની વાત્ત્લક, યાજધવક કે 

તાભધવક એલી ભાનવ પ્રકૃધતઓ ુઅ઩લાભાું ુઅલી છે તે ઩ણ વ્મથવ 

ઠયે છે ભાટે ધવિાુંત છે કે यद्गणुं चथभीक्ष्ण ं ऩरुुषमनवुतात े सत्त्व ं

तत्सत्त्वमेवोऩददशन्द्रत मनुयो बथहुल्यथनशुयथत|्|(च. सू.८/६) એટરે કે ુઅ 

પ્રકૃધતઓ ફાહ લ્મનાું ુઅધાયે ુઅ઩લાભાું ુઅલી છે. જે વ્મક્તતન ું ભન જે 

ગ ણન ું લાયુંલાય ુ઄ન વયણ કયે છે તેન ું તેવ ું વત્ત્લ કશલેામ છે.   

8.3.5 ભનના વલ઴મો- ણચિંતન કયલા મોનમ લસ્ત   કે ક્સ્થધત ભનનો 

ધલ઴મ છે. ુઆન્દ્રિમ દ્વાયા ગ્રશણ કયામેરા ધલ઴મોન ું ુઆન્દ્રિમ ધનય઩ેક્ષ 

ભન દ્વાયા જે ગ્રશણ થામ છે તે તથા ુઆન્દ્રિમની ભદદ લગય જે સ ખ 

દ ુઃખ લગેયેનાું ભાત્ર ભન દ્વાયા જે ધલ઴મો ગ્રશણ થામ છે તે વલવનો 

વભાલેળ ુ઄શીં ણચરતન મોનમભાું ગણામ છે.     

8.4 मनो मनोथो बदु्धिरात्मा चते्यध्यात्मद्रव्यगुणसङ्ग्रहः 
शभुाशभुप्रवतृ्तिननवतृ्तिहेतुश्च || 
मनो मनोथो बदु्िधरथत्मथ चेत्य्यथत्मि्यगणुसङ्ग्ग्रहाः 

शभुथशभुप्रवतवत्ततनवतवत्तहेतशु्च ||(च. सू.८/१३) ભન, ભનના ધલ઴મો, બ િી ુ઄ન ે

ુઅત્ભા ુઅ ચાયન ે ુ઄ધ્માત્ભિવ્મગ ણ વુંગ્રશ કશ ે છે.  ુઅ ચાયેમ 

લસ્ત  ઓ શ બભાું પ્રવધૃિ ુ઄ને ુ઄શ બની ધનવધૃિના શતે  ઓ છે. ુઅત્ભાનાું 

ુઈ઩કાયી ુ઄ને ુ઄઩કાયી િવ્મો તથા ગ ણોનો વુંગ્રશ છે. શલ ેુઅગ઱ 

વદ્વિૃ રૂ઩ી ુ઄ધ્માત્ભ કભવ કશલેા જુઇયહ્યા છે તે કભવ ુઅ ુ઄ધ્માત્ભ 

િવ્મ ગ ણને  ુઅધાયે થામ છે..     
8.5 ભન તથા ઇન્દ્રિમભા ંથતા ંવલકાયના શતે ુ- 
 

8.5.1 દયેક ુઆન્દ્રિમનાું ઩ોત ઩ોતાના ધલ઴મ વાથેના ુ઄મોગ, 

ુ઄ધતમોગ ુ઄ને ધભર્થમા મોગથી ભન વશીત તે તે ુઆન્દ્રિમ ધલકાય ઩ાભ ે
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છે. ત્માયે તે ુઆન્દ્રિમ દ્વાયા બ દ્ધિ ુઈત્઩ન્ન થતી નથી કે ખોટી કે ધલકૃત 

ુઈત્઩ન્ન થામ છે. તે તે ધલ઴મનો વભમોગ થલાથી તે તે ુઆન્દ્રિમ ભન 

વશીત પયી પ્રકૃધતને ઩ાભ ેછે એટર ેકે જ્ઞાન ગ્રશણ કયલા રાગ ેછે. 

  ુ઄મોગ કે શીન મોગ એટર ે ુઆન્દ્રિમ નો ઩ોતાના ધલ઴મ વાથે 

ણફરકરૂ ન જોડાવ ું કે થોડા પ્રભાણભાું જોડાવ ું. ુ઄ધતમોગ એટર ે

ુઆન્દ્રિમો નો તેભના ધલ઴મ વાથે લધ  ઩ડત ું જોડાણ. ુઆન્દ્રિમો વાથ ે

ધલકૃત ધલ઴મોન ું જોડાણ. વભમોગનો ુ઄થવ પ્રાકૃત ધલ઴મો વાથે ુઆન્દ્રિમ 

ન ું ભાપકવય ન ું જોડાણ. ુઅને જ ુઆન્દ્રિમોનો ુ઄થવ વાથે વાત્મ્મ 

પ્રકાયનો વુંમોગ ઩ણ કશ ે છે.  ભનભાું ઩ણ તેની ધલ઴મ વાથેના 

વભમોગ, ુ઄મોગ, ુ઄ધતમોગ કે ધભર્થમામોગથી જ પ્રકૃધત કે ધલકૃધત 

થામ છે.(ટેફર ૨)  

8.5.5 ભન અને ઇન્દ્રિમોનુ ં સ્લાસ્્મ જા઱લલાના ઉ઩ામ- ભન ુ઄ન ે

ુઆન્દ્રિમનાું સ્લાસ્ર્થમ જા઱લલા ભાટેના ુઈ઩ામો વુંક્ષે઩ભાું ત્રણ પ્રકાયના 

છે. 

1. सथत्म्येन्द्रियथथासंयोगेन- ઩ોતાને ુ઄નકૂ઱ૂ, ક્રશતકાયી કે વાત્મ્મ 
એલા ભન કે ુઆન્દ્રિમનાું તેભના  ુ઄થવ વાથે વાત્મ્મ પ્રકાયનો 
વુંમોગ.  

2. बुद््यथ सम्यगवेक्ष्यथवेक्ष्य रमाणथं सम्यर् प्रततऩथदनेन- બ દ્ધિ 
દ્વાયા જોુઆને ક્રશતકાયી રાગતાું કભોન ું વેલન ુ઄ને ુ઄ક્રશતકાયી 
કભોનો ત્માગ.  

3. देशरथऱथत्मगुणववऩरीतोऩथसनेन– દેળ, કા઱ તથા ુઅત્ભાું એટર ે
કે ઩ોતાના ળયીય ની પ્રકૃધત ગ ણો થી ધલ઩યીત ગ ણોન ું વેલન. 
ુઅ ળયીયના સ્લાસ્ર્થમ જા઱લણી ભાટે કશરે છે કાયણ કે  
સ્લસ્થ ળયીય ભાું જ સ્લસ્થ ભન ુ઄ને ુઆન્દ્રિમો ધનલાવ કયે છે. 
ુઅથી તેભના સ્લાસ્ર્થમ ભાટે ળયીય સ્લાસ્ર્થમ ઩ણ ુ઄ગત્મન ું છે.   



152 
 

ુઅ ત્રણ ુઈ઩ામો ને ધ્માનભાું યાખીન ેવદ્વિૃ કશલેામેર છે. ઩ોતાન ું 

ક્રશત ુઆચ્છતાું દયેક ભન ષ્મે વલવકાર વદ્વિૃન ું ઩ારન કયવ ું જોુઇએ. 

8.6 વદ્વતૃ્ત 

 

વદ્વિૃ ળબ્દ નો ુ઄થવ થામ છે सतथं वतत्तम ् धनुष्ठथन ं

देहवथङ्ग्ग्मनप्रवतवत्तरूऩम ्| એટર ે કે વજ્જનોન ું વિૃ એટર ે કે દેશ, ભન 

ુ઄ને લાણી દ્વાયા કયલાભાું ુઅલત ું ુઅચયણ. વજ્જનો એટરે એલા 

રોકો જે ઩ોતાના જીલનભાું ધભવ, ુ઄થવ ુ઄ને કાભ ત્રણેમન ું મોનમ યીતે 

઩ારન કયે છે. તેલા રોકો ઩ોતાન ું જીલન જેલી યીતે જીલે છે તેલી 

યીતે વૌએ જીલવ ું જોુઇએ તેવ ું વદ્વિૃ કશ ે છે. ુઅલા ઘણા વજ્જનો 

ુઅ઩ણે ુઅ઩ણી ુઅવ઩ાવ જોુઇએ છીએ. વદ્વિૃન ું ુ઄ન ષ્ઠાનના મ ખ્મ 

ફે પ્રમોજન છે એક ુઅયોનમ ુ઄ને ફીજ ું ુઆન્દ્રિમ ધલજમ. ુ઄શીં કેટરાક 

એલા વદ્વિૃ ફતાલલાભાું ુઅવ્મા છે જેલા કે ભોઢ ું ઢાુંક્યા ધલના ફગાવાું, 

છીંક કે શાસ્મ કયલાું નક્રશ, ભ઱ભાગોભાું તથા ફન્ને ઩ગભાું લાયુંલાય સ્લચ્છતા 
યાખ્મા કયલી લગેયે જેને ઩ા઱લાથી યોગો થતાું નથી ુ઄ન ેુઅયોનમ જ઱લાુઇ 

યશ ેછે. જમાયે ુ઄રમ પ્રકાયના વદ્વિૃ જેલાકે ભદ્ય઩ાન, જ ગાય તથા લેશ્માવુંગ 

કયલાની ુઆચ્છા કયલી નક્રશ, ઩યસ્ત્રી વાથ ે ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ, ખફૂ લધાયે 

઩ડત ું ફોરવ ું નક્રશ લગેયે ન ું વતત ઩ારન કયલાથી ુઆન્દ્રિમને ધનમભભાું 

યશલેાની ટેલ ઩ડ ેછે ુ઄ન ેુઆન્દ્રિમ ધલજમ થામ છે. ુઆન્દ્રિમધલજમનો જ ુ઄થવ 

ુઆન્દ્રિમોનો તેના ુ઄થવ વાથનેો વભમોગ કે વાત્મ્મ પ્રકાયનો મોગ. જેનાથી 

ભન ુ઄ન ેુઆન્દ્રિમન ું સ્લાસ્ર્થમ જ઱લામ છે.  

     ુ઄શીં એ ઩ણ ધલચાયવ ું જોુઇએ કે ુઅય લેદ ભાત્ર લૈમક્તતક ુઅયોનમન ું 

ળાસ્ત્ર નથી તે સ ખાય  વાથ ેક્રશતાય (વાભાત્જક સ્લાસ્ર્થમ) ધલળે ઩ણ ધલચાય કયે 

છે. ુઅથી વદ્વિૃભાું ઩ણ વ્મક્તતગત વાથ ે વાભાત્જક સ્લાસ્ર્થમનો ઩ણ 

વભાલેળ છે. વદ્વિૃનો ધલ઴મ ઘણો ધલસ્તતૃ ધલ઴મ શોલાથી ુ઄શીં ભાત્ર 

ુઈદાશયણ સ્લરૂ઩ ે જ વદ્વિૃ ુઅ઩ેર છે. ુઅ ધવલામ ઩ણ જે વ્મલશાયોન ે

વજ્જનો સ્લીકાયતાું શોમ તે ઩ણ વદ્વિૃ જ ગણવ ું.   

 વકાયાત્ભક સ્લાસ્્મ અને ઇન્દ્રિમોના વનમતં્રણ ભાટે વદ્વતૃ્ત 
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o પ્રત્મેક ભન ષ્મે દેલ, ગામ, બ્રાહ્મણની ઩જૂા કયલી.  
o ુ઄ક્નનની ુઈ઩ાવના કયલી. 
o ુઈિભ ઔ઴ધધઓ ધાયણ કયલી.  
o ફે કા઱ સ્નાન કયવ ું.  
o ભ઱ભાગોભાું તથા ફને્ન ઩ગભાું લાયુંલાય સ્લચ્છતા 

યાખ્મા કયલી. 
o ઩ખલાક્રડમાભાું ત્રણ લાય ભાથાના લા઱, દાઢી–મછૂ, 

ર લાુંટા ું ુ઄ને નખ ક઩ાલલા જોુઇએ. 
o કામભ ન ફગડેરાું–સ્લચ્છ લસ્ત્ર ઩શયેલાું.   
o સ ગુંધી ઩ ષ્઩ની ભા઱ા ધાયણ કયી સ ગુંધી યશવે  ું.  
o વુંજજનને મોનમ લેળ યાખલો.  
o લા઱ ઓ઱ીને સ ળોણબત ુ઄ને વ્મલક્સ્થત યાખ્મા કયલા.  
o ભાથા ઩ય, કાનભાું, નાકભાું તથા ફને્ન ઩ગના તણ઱મ ે

કામભ ળયીય ઩ય  તેરભાણરળ કયવ ું. 
o ઩ોતાને ત્માું ુઅલેર શયકોુઇની વાથે પ્રથભ ઩ોત ે જ 

ક ળર-પ્રશ્નાક્રદ઩લૂવક ફોરલાનો સ્લબાલ યાખલો.  
o કામભ ભોઢ ું  પ્રવન્ન યાખવ ું.   
o વલવને વુંકટના વભમે વશામ કયી તેના ઩ય દમા 

કયલી.  
o ુ઄નનીશોત્રાક્રદ શોભ કયલા.  
o મજ્ઞ કયલા.  
o દાન દેલાું.  
o ચૌટાુંઓન ેનભસ્કાય કયલા.  
o દેલોને ફણરદાનો દેલાું.  
o ુ઄ધતધથઓની ઩જૂા કયલી.  
o ધ઩તઓૃને ધ઩િંડદાન કયલાું. 
o મોનમ વભમે ક્રશતકાયી, ભા઩વય ુ઄ને ભધ ય ુ઄થવલાળું 

કણવધપ્રમ લચન ફોરલાને સ્લબાલ યાખલો. 
o ુઆન્દ્રિમોન ે લળ યાખલી. 
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o ધભવ કયલાનો સ્લબાલ કે઱લલો.  
o કોુઇ ઩ાવે કશ ું વાર ું શોમ કે ધવદ્ધિ શોમ તો તેના કાયણ 

઩યત્લ ેુઇષ્માવળ થવ ું; ઩ણ કોુઇ ઩ાયકાુંનાું વાયાું પ઱ કે 
રાબાક્રદધનધભિે ુઇષ્માવળ ન થવ ું.  

o ણચિંતાયક્રશત યશવે  ું.  
o ધનબવમ યશવે  ું.  
o બ ક્રદ્ધભાન થવ ું–એટર ે કે શયકોુઇ કામવ ધલચાયીને 

બ ક્રદ્ધ઩લૂવક કયલાનો સ્લબાલ યાખલો.  
o રજજાળીર કે ળયભા઱ થવ ું.  
o કતવવ્મ કભોભાું ભોટો ુઈત્વાશ યાખલો.  
o કાભ કયલાભાું ચત ય થવ ું.  
o ક્ષભાળીર થવ ું. 
o ધભવધનષ્ટ થુઇ ધભાવચયણ કમાવ કયવ ું.  
o ુઅક્સ્તક થવ ું.  
o જેઓ ધલનમથી, બ ક્રદ્ધથી, ધલદ્યાથી, ક ઱થી તથા ુઈિભ 

શોમ તેભન ું છત્ર ધાયણ કયવ ું.  
o શાથભાું રાકડી યાખલી.  
o ભાથે ઩ાઘડી ઩શયેલી.  
o ઩ગે જોડા ઩શયેલા.  
o ચાય શાથ જેટરી ુઅગ઱ નજય યાખીને ચારવ ું. 
o ભાુંગણરક ક્રક્રમા કયલાનો સ્લબાલ કે઱લલો. 
o જે જભીન ઩ય ખયાફ ચીંથયા, શાડકાું, કાુંટા, ુ઄઩ધલત્ર 

ધલષ્ઠાલગેયે, પોતયાું, ુઈકયડા, યાખોડી, ુ઄ને ઘડા 
લગેયેના ઠીકયા ઩ડયા શોમ તેભ જ જમાું નાશલાન ું 
સ્થાન શોમ ુ઄ને દેલ઩જૂા ુ઄ને ફણરદાન થતા શોમ તે 
જભીન નો ત્માગ કયલો.  

o થાકની ઩શરેાું કવયત છોડલી જોુઇએ. 
o વલવ પ્રાણી તયપ ફુંધ ત  લ્મ લતવવ ું. 
o ક્રોધ ઩ાભેરાને ધલનલલા. 
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o બમ ઩ાભેરાને ુઅશ્વાવન ુઅ઩વ ું. 
o દીન-ગયીફોને ભદદ કયલી. 
o કયેરી પ્રધતજ્ઞા ઩ા઱લી. 
o વાભપ્રધાન થવ ું. 
o ઩ાયકાું કઠોય લચનો વશન કયલાનો સ્લબાલ કે઱લલો. 
o ુ઄વક્રશષ્ણ તા કે ક્રોધનો નાળ કયલો 
o ળાુંધત જા઱લલાભાું ગ ણ િન્દ્ષ્ટ યાખલી 
o યાગ દ્વ઴ેના કાયણોનો નાળ કયલો. 

 બદુ્ધિ દ્વાયા જોઈ વલચાયી હશતકાયી કભોનુ ં વેલન અને અહશતકાયી 
કભોના ત્માગરૂ઩ી આચયણને રગતુ ંવદ્વતૃ્ત  

o ુ઄વત્મ ન ફોરવ ું.  
o ઩ાયક ું ધન ન રેવ ું.  
o ઩ાયકી સ્ત્રીની ુઇચ્છા ઩ણ ન કયલી.  
o ઩ાયકી રક્ષ્ભી કે વું઩ધત ઩ણ ન ુઇચ્છલી.  
o લેય–કત્જમા ઩વુંદ ન કયલા. 
o ઩ા઩ ન કયવ ું. 
o ઩ા઩ીના તયપ ઩ણ ઩ા઩ી ન થવ ું.  
o ઩ાયકાુંના દો઴ો જાશયે ન કયલા.  
o ઩ાયકાું યશસ્મો કે ફીજાની ખાનગી ફાફતો ખ લ્રાું ન કયલાું.  
o ધભવ ન કયતા-ુ઄ધાધભિક રોકો વાથ ેફેવવ ું નક્રશ.  
o યાજાઓના ળત્ર ઓ વાથ ે઩ણ ફેવવ ું નક્રશ. (યાજાથી જે તે 

વુંસ્થા કે દેળના લડા કે વયકાય નો ુ઄થવ ુઅજના જભાના 
મ જફ રેલો.)  

o ુઈરભિ–છકેરા રોકો વાથ ે ઩ોતાના ધભવથી કે ુઅચાયથી 
ભ્રષ્ટ થમેરા– ઩ધતત રોક વાથ,ે ફા઱શત્મા કયનાયાઓની 
વાથ,ે શરકા-મ્રેચ્છ ુઅક્રદની વાથ ેુ઄ન ેદ ષ્ટ-ચોય, લ ચ્ચા કે 
ઠગ રોકોની વાથ ે઩ણ ફવેવ ું નક્રશ.  

o વુંબા઱ી ન ળકામ તલેા લાશનો ઩ય ફેવવ ું નક્રશ.  
o જે ુઅવન એક ઢીંચણ જેટલ ું ઊંચ ું શોમ ુ઄ન ે કક્રઠન શોમ 

એટરે કે કોભ઱ ણફછાનાુંથી ણફછાવ્ય ું ન શોમ તેલા ુઅવન 
઩ય ફેવવ ું નક્રશ.  
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o તેભ જ જે ળમન કુંુઇ ઩ાથમાવ ધલનાન ું શોમ, ઓળીકાું 
લગયન ું શોમ, ધલળા઱ એટરે ઩ોતાના ળયીય પ્રભાણ ેરાુંબ ું 
઩શોળું ન શોમ ુ઄ને ુ઄વભ કે ઊંચ ુંનીચ ું શોમ, તેલા ળમન 
઩ય સવૂ ું નક્રશ.  

o ઩શાડોનાું ઊંચાુંનીચાું કે તોછડાું-લાુંકા ુ઄થલા ઢા઱લા઱ાું 
ધળખયો ઩ય પયવ ું નક્રશ.  

o ઝાડ ુઈ઩ય ચઢવ ું નક્રશ.  
o ઩ાણીના ુઈગ્ર લેગ કે ઩યૂ-ધવાયાભાું પ્રલેળ કયલો નક્રશ.  
o નદીઓ લગેયેના ક્રકનાયાની કે બેખડની છામાનો ુઅશ્રમ 

કયલો નક્રશ.  
o ુ઄ક્નનના ુઈત્઩ાત કે ચો઩ાવ વ઱ગી યશરેા બડકાઓ વાભે કે 

ુઅવ઩ાવ જવ ું નક્રશ.  
o ખફૂ ઊંચેથી શવવ ું નક્રશ.  
o ુ઄લાજ થામ એ યીતે ુ઄઩ાનલાય  છોડલો નક્રશ.  
o ુ઄ન ેભોઢ ું ઢાુંક્યા ધલના ફગાવાું, છીંક કે શાસ્મ કયલાું નક્રશ;  
o નાક ખોતયવ ું નક્રશ.  
o દાુંત કચકચાલલા નક્રશ ુ઄થલા દાુંતનાું ઩ોરાણ ઩ણ 

ખોતયલાું નક્રશ.  
o નખોને (લાદીરત્રરૂ઩ે) લગાડલા નક્રશ, (ળયીયનો કોુઇ ઩ણ 

બાગે કે ભોઢ ું ઩ણ લાદીરત્રરૂ઩ ેલગાડવ ું નક્રશ;)  
o શાડકાું ઠોકલાું નક્રશ કે વાભવાભાું ુ઄થડાલલાું નક્રશ.  
o જભીન ખોતયલી નક્રશ.  
o વ્મથવ ઘાવ કા઩વ ું નક્રશ કે તણખરાું તોડલાું નક્રશ.  
o ભાટીનાું ઢેપાું ઩ગથી ભવ઱લાું કે બાુંગલાું નક્રશ,  
o ળયીયના ુ઄લમલોથી ધલગ ણ એટરે ફેડો઱ જણામ તેલી કે 

વ્મથવ ચેષ્ટા કયલી નક્રશ. 
o ુ઄ધતળમ તેજસ્લી(સમૂાવક્રદ) જમોધતઓ તયપ લાયુંલાય કે 

એકધાર ું જોવ ું નક્રશ.  
o ુ઄ધનષ્ટ કે ુ઄ધપ્રમ ુ઄ભુંગર ઩દાથવ ુ઄થલા ુ઄પ્રળસ્ત-ખયાફ 

લસ્ત  તયપ ઩ણ લાયુંલાય એકધાર ું એવ ું નક્રશ.  
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o તેભ જ ચૈત્મ વકૃ્ષ એટરે ગાભન ું મ ખ્મ ઝાડ કે સ્ભળાનન ું 
ઝાડ; ુ઄થલા ણચત્મ એટરે ફૌિભુંક્રદય કે જૈન ભુંક્રદયની છામા 
ઓ઱ુંગલી નક્રશ; તેભ જ કોુઇ દેલારમ લગેયેની ધજાની 
છામા, ગ ર -લડીરોલગેયેની છામા, ઩જૂમ દેલ, ગામ કે 
બ્રાહ્મણોની છામા ુ઄ન ે ુ઄ળસ્ત-ુ઄નામવ-઩ધતત કે દ ષ્ટ 
રોકોની છામા ઩ણ ઓ઱ુંગલી નક્રશ. 

o યાધત્રના વભમે દેલભુંક્રદય, ઩લૂોતત ણચત્મવકૃ્ષ, ચોતયા, ચૌટાું, 
ચાય યસ્તા, ફાગ-ફગીચા, સ્ભળાન કે (પાુંવી લગેયે) 
લધસ્થાનોન ું વેલન કયવ ું નક્રશ. તે તે સ્થ઱ે યાતલાવો કયલો 
નક્રશ.  

o એકરાએ સનૂા ઘયભાું ુ઄ન ેજ ુંગરોભાું પ્રલેળ કયલો નક્રશ.  
o જેઓનાું ુઅચાય કે લતવનો ઩ા઩ી શોમ તેલાું સ્ત્રી, ધભત્રો કે 

નોકયચાકયોને યાખલા નક્રશ.  
o ુઈિભ ભાણવો વાથ ેધલયોધ કયલો નક્રશ.  
o શરકા-નીચ રોકોની ઩ાવ ેફેવવ ું નક્રશ.  
o ક઩ટન ે઩વુંદ કયવ ું નક્રશ. 
o કોુઇન ે઩ણ બમ ુઈ઩જાલલો નક્રશ.  
o વાશવ-કભો, લધાયે ઩ડતી ઊંઘ, લધાયે ઩ડતા ુઈજાગયા, 

લધાયે઩ડત ું સ્નાન, લધાયે઩ડત ું જ઱઩ાન-઩ીણાું કે 
લધાયે઩ડતો ુઅશાય વેલલો નક્રશ.  

o ઢીંચણો ઊંચા યાખી (ુઈબડક) યીતે રાુંફે કા઱ ફેવવ ું નક્રશ કે 
ફહ  ુઉબા યશવે  ું નક્રશ.  

o ઝેયી વ઩વ કે તોપાની શાથી ઩ાવ ેજવ ું નક્રશ.  
o દાઢલા઱ાું કે ધળિંગડાુંલા઱ાું પ્રાણીઓ ઩ાવ ેજવ ું નક્રશ.  
o ઩લૂવ ક્રદળાનો લાય , તડકો, ઝાક઱ ુ઄ન ેખફૂ ફૂુંકાતો ઩લન 

છોડલો જોુઇએ. 
o કત્જમાની ળરૂુઅત કયલી નક્રશ. 
o વાલધાની યાખ્મા ધલના ફેદયકાયીથી ુ઄ક્નન ઩ાવ ે ફેવવ ું 

નક્રશ-વાલધાન યશીને જ ુ઄ન ેવેલેલો.  
o એઠા કે ગુંદા ળયીયે ુ઄ક્નનની ુઈ઩ાવના ન કયલી.  
o ુ઄ક્નનને ઩ોતાની નીચે યાખી ઩ોતાન ું ળયીય ત઩ાલવ ું નક્રશ.  
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o જેને થાક ુઉતમો ન શોમ તેલા થાકેરા ભાણવ ેનાશવ ું નક્રશ.  
o ઩ાણીથી ભોઢ ું ધોમા ધલના કે ભાથ ું ઩રાળમા ધલના નાશવ ું 

નક્રશ.  
o નાશલાના લસ્ત્રથી એટરે જે ક઩ડ ું ઩શયેી સ્નાન કય ું શોમ તે 

ક઩ડાથી ભાથાન ેસ્઩ળવ ન કયે એટરે ભાથ ું લછૂવ ું નક્રશ.  
o ભાથાના લા઱ના ુઅગરા બાગે કે ચોટરા ઝાટકલા નક્રશ.  
o યત્નો, ઘી, ઩જૂમ-દેલ, ગામ કે બ્રાહ્મણ નભસ્કાય કમાવ ધલના 

ઘયભાુંથી ફશાય નીક઱વ ું નક્રશ;  
o ઩જૂમ કે ભુંગ઱ ઩દાથોને ડાફી ફાજ  યાખી જવ ું નક્રશ; તેભ 

જ ુ઄઩જૂમ કે ુ઄ભુંગ઱ ઩દાથોને જભણી ફાજ  યાખી ક્યાુંમ 
જવ ું નક્રશ,  

 આશાયને રગતુ ંવદ્વતૃ્ત 

o શાથભાું યત્ન ધાયણ કમાવ ધલના ુ઄ન્ન જભવ ું નક્રશ.  
o તેભ જ નાહ્યા લગય, પાટેરાું ુ઄થલા નક્રશ ધોમરેાું કે ભેરાું 

લસ્ત્રો ઩શયેીને ુ઄થલા ધોમેરાું સ્લચ્છ લસ્ત્રો ઩શમેાવ ધલના, 
(ગામત્રી ુઅક્રદનો) જમ જપ્મા ધલના, શોભ કમાવ ધલના તથા 
દેલોને નૈલેધરૂ઩ ેુ઄઩વણ કમાવ ધલના ુ઄ન્ન જભવ ું નક્રશ.  

o તેભ જ ધ઩તઓૃને, ગ ર ઓને, ુ઄ધતધથઓન ે તથા ઩ોતાના 
ુઅધશ્રતોન ેુઅપ્મા ધલના ુ઄ન્ન જભવ ું નક્રશ.  

o તેભ જ ચુંદનાક્રદ ઩ધલત્ર ધલરે઩ન રગાડમા ધલના, 
઩ ષ્઩ભા઱ા ધાયણ કમાવ ધલના, શાથ, ઩ગ ુ઄ને ભોઢ ું ધોમા 
ધલના, ભોઢ ું ફયાફય શ િ કે વાપ કમાવ ધલના તથા ુઈિય 
તયપ ભોઢ ું યાખીને ુ઄ન્ન જભવ ું નક્રશ.  

o જે લે઱ા ભન ફીજા ધલ઴મભાું રાનય ું શોમ ુ઄થલા ુઈદાવ કે 
ણચિંતાત  ય શોમ તે લે઱ા જભવ ું નક્રશ. 

o ઩ોતાના ુઈ઩ય બક્તતબાલ ધલનાના, દ જૉન તથા ુ઄઩ધલત્ર 
વેલકોને ઩ાવ ેયાખી જભવ ું નક્રશ.  

o તેભ જ નોકયો લગેયે ભખૂ્મા યાખીન ેજભવ ું નક્રશ.  
o ુ઄઩ધલત્ર લાવણભાું ુ઄મોનમસ્થાન,ે ુ઄મોનમકા઱ે તથા જે 

સ્થાન ુ઄નેક રોકોથી વ્માપ્ત શોમ તે સ્થાન ે ઩ણ ુ઄ન્ન 
જભવ ું નક્રશ.  
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o પ્રથભ ુ઄ન્નનો બાગ ુ઄઩વણ કમાવ ધલના ઩ણ જભવ ું નક્રશ; 
ુ઄ન ેજે ુ઄ન્નને પ્રોક્ષણ કયલાના જ઱થી લેદોતત ધલધધ઩લૂવક 
પ્રોણક્ષત કય ું” ન શોમ તેભ જ લૈક્રદક ભુંત્રોથી જે ભુંત્રય ું ન 
શોમ તે ુ઄ન્ન જભવ ું નક્રશ;  

o ુ઄ન્નની ધનિંદા કયતાું કયતાું જભવ ું નક્રશ,  
o ધનદામેલ ું કે લા઱, ભાખી લગેયેથી ખયાફ થમેલ ું, તેભ જ 

પ્રધતક઱ૂ ભાણવોએ ુઅણય ું શોમ કે ઩ીયવેર શોમ તે ુ઄ન્ન 
઩ણ જભવ ું નક્રશ.  

o સકૂલણી કયેરા ભાુંવ, ુઅદ ું લગેયે સકૂાું ળાક, પ઱ો તથા 
રાડ  લગેયે બક્ષ્મ ઩દાથો ધવલામન ું લાવી ુ઄ન્ન ખાવ ું નક્રશ.  

o જભતી લખત ેકુંુઇ ઩ણ ુ઄ન્નાક્રદ જભતાું થોડ ું ફાકી યાખવ ું જ 
જોુઇએ ભાત્ર દશીં, ભધ, ભીઠ ું, વાથલો ુ઄ને ઘી ધવલામના 
઩દાથો જભતાું કુંુઇક ફાકી યાખ્મા ધલના ફધ ું ખાુઇ જવ ું 
નક્રશ. (ુ઄શીં ુ઄ન્નન ે થા઱ીભાું યાખવ ું કે એઠ ું યાખવ ું એલો 
ુ઄થવ નથી ઩ણ ભખૂથી  થોડ ું ઓછું ખાવ ું તે બાલ 
વભજલો.)  

o યાતે્ર દશીં ખાવ ું નક્રશ,   
o દાુંતથી ખફૂ ચાલીન ેજ ફધ ું ખાવ ું જોુઇએ;  

 લેગને રગતુ ંવદ્વતૃ્ત – 
o લાુંકા લ઱ી છીંક ખાલી નક્રશ, જભવ ું નક્રશ કે સવૂ ું નક્રશ.  

o ભ઱મતૂ્રાક્રદના લેગો ુઅલ ેત્માયે ફીજ ું કામવ કયવ ું નક્રશ. 

o લાય , ુ઄ક્નન, ઩ાણી, ચુંિ, સમૂવ, બ્રાહ્મણ કે ગ ર  વાભ ેથ ૂુંકવ ું 

નક્રશ, કે ુ઄઩ાનલાય  છોડલો નક્રશ કે ભ઱મતૂ્ર ઩ણ કયલાું 

નક્રશ.  

o યસ્તા ઩ય ભ઱-મતૂ્ર કયલાું નક્રશ.  

o રોકવમ દામલા઱ા સ્થાન ે ભ઱મતૂ્ર કે નાકન ે ભેર-કપ-ળેડાું 

કાઢલાું નક્રશ; તેભ જ ુ઄ન્નકા઱ે એટરે જભતી લ઱ેા કે જભતાું 

જભતાું ઩ણ એ યીતે નાકનો ભેર કાઢલો નક્રશ. 

o  જ઩, શોભ, ુ઄ધ્મમન, ફણરદાન કે ઩જૂા કયતાું તેભ જ 
શયકોુઇ ભુંગર ક્રક્રમાઓ ચાલ  શોમ તે લ઱ેા ઩ણ એ યીતે 
નાકનો કપ-ભેર ફશાય કાઢલો નક્રશ. 
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 સ્ત્રીઓ વાથેના લતભન ભાટેનુ ંવદ્વતૃ્ત – 
o સ્ત્રીન ું ુ઄઩ભાન કયવ ું નક્રશ.  

o જે યજસ્લરા, યોગી, ુ઄઩ધલત્ર, ધનિંદનીમ, ુ઄ધનષ્ટ કે ન ગભ ે

એલા રૂ઩, ુઅચાય તથા વ્મલશાયલા઱ી શોમ, ચત યાુઇ 

ધલનાની શોમ, ુ઄ન ક઱ૂ ન શોમ, કાભલાવનાથી યક્રશત શોમ 

તથા ફીજા ઩ ર ઴ભાું કાભાવતત શોમ તે સ્ત્રી વાથ ે ભૈથ ન 

કયવ ું નક્રશ,  

o ઩યસ્ત્રી વાથ ેભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o ધલજાતીમ-ફકયી, બેંવ લગેયેની મોધનભાું ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o મોધન ધવલામ ગ દા લગેયેભાું ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o ચૈત્મ, ચોતય, ચૌટાું, ફગીચા, શ્ભળાન, પ્રાણીઓનાું 

લધસ્થાનો, ઩ાણી-જરાળમ કે ઔ઴ધધનાું સ્થાનો, બ્રાહ્મણોનાું 

ઘય કે દેલભુંક્રદયભાું ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o ફે વુંધ્માકા઱ે ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o લધાયે પ્રભાણભાું ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o ધનધ઴િ ધતધથએ કે ઩લવના ક્રદલવોએ ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o ુ઄શ ણચ કે ુ઄઩ધલત્ર થુઇને ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o લાજીકયણ ઔ઴ધો ખાધા ધલના ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o કાભલાવનાનો વુંકલ્઩ થમો ન શોમ તો ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o ણરિંગોત્થાન થમા ધલના ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ. 

o  જમ્મા ધલના-ભખૂ્મા ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ, પ્રભાણથી લધાયે 

જભીન ેભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o ધલ઴ભ સ્થ઱ે ઊંચા, નીચા કે ખાડાટેકયાલા઱ા યથાને યશીને 

ુ઄થલા ળયીયની ક્સ્થધત ધલ઴ભ કે ુ઄સ્લસ્થ શોમ ત્માયે 

ુ઄થલા ધલ઴ભ-ુ઄ક દયતી ક્સ્થધતભાું યશીને ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o ભ઱મતૂ્રના લેગથી ધ઩ડામેરાએ ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o શ્રભથી, કવયતથી, ુઈ઩લાવથી કે ભાનધવક થાકથી થાકેરાએ 

઩ણ ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ.  

o તેભ જ એકાુંત ન શોમ તેલા સ્થ઱ે ઩ણ ભૈથ ન કયવ ું નક્રશ. 
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 ગરુુઓ લગેયે પજૂ્મો વાથે લતભણકૂ ભાટેનુ ંવદ્વતૃ્ત-  

o પ્રત્મેક ગ ર , લડીર, વિૃ, ધવિ ઩ ર ઴ની તથા ુઅચામવ-
ધલદ્યાગ ર ની ઩જૂા કયલી.  

o વજ્જનોની, ગ ર ઓની કે લડીરોની ધનિંદા કયલી નક્રશ.  

o ળલ કે કોુઇ ઩જૂમ દેલ વાભ ેહ ુંકાય કે શાકોટા કયલા નક્રશ. 
o વિૃોનો, ગ ર ઓનો કે લડીરોનો તેભ જ વમ દામ લગવ કે 

ુ઄મ ક વમશૂ કે ટો઱ાુંનો ધતયસ્કાય કયલો નક્રશ. 
 અધ્મમનને રગતુ ંવદ્વતૃ્ત –  

o ુ઄શ ણચ-ુ઄઩ધલત્ર શોુઇન ે કોુઇ ુ઄ણબચાયકભવ, ચૈત્મ઩જૂા, 
઩જૂમ઩જૂા કે લેદળાસ્ત્રન ું ુ઄ધ્મમન કયવ ું નક્રશ; 

o ુઊત કા઱ ધલનાની લીજ઱ીઓ થતી શોુઇ, ક્રદળાઓ ફયાફય 

સ્લચ્છ ન શોમ, ુ઄ક્નનનો ુઈ઩િલ થમો શોમ કે ુ઄કસ્ભાત 

ુ઄ક્નન વ઱ગી ુઉઠયો શોમ, ભકૂું઩ થમો શોમ, ભોટો કોુઇ 

ુઈત્વલ ચાલ  શોમ, ુઈલ્કા઩ાત થમો શોમ, ભોટા ગ્રશનો 

વુંમોગ કે ચુંિ-સમૂવનો ગ્રશણકા઱ શોમ ુ઄ન ેજે ધતધથએ ચુંિ 

દેખામો ન શોમ તે ક્રદલવ ે ઩ણ લેદોનાું કે ળાસ્ત્રોનાું 

ુ઄ધ્મમન કે ુ઄ભ્માવ ન કયે;  

o લ઱ી ફ ેવુંધ્માવભમે ુ઄ધ્મમન કે ુ઄ભ્માવ ન કયલો;  

o તેભ જ ગ ર મ ખે વાુંબળમા ધલના કે ગ ર  ઩ાવ ેબણમા ધલતા, 

ુ઄ક્ષયોના ફયાફય ુઈચ્ચાય કમો ધલના, ુ઄ક્ષયોન ે લધાયે 

કયીને, લખૂા સ્લયે, ફેસયૂા સ્લયે, તટૂક ઩દોથી, ુ઄ધતળમ 

ુઈતાલ઱થી, ુ઄ધતળમ ધીભથેી, ુ઄ધતળમ કામય઩ણાથી, ખફૂ 

ઊંચા સ્લયે કે ખફૂ નીચા સ્લયે ઩ણ ુ઄ધ્મમન કયવ ું નક્રશ.  

 વાભાજીક લતભનને રગતુ ંવદ્વતૃ્ત – 
o ુ઄નેક રોકોએ બેગા ભ઱ી કયેરા ધનમભો ુ઄થલા ઩ોતાના 

઩લૂવજોના ુઅચાય કદી છોડલા નક્રશ.  

o ળાસ્ત્રભાું કશરેા ધનમભો તોડલા નક્રશ.  

o યાતે્ર પયવ ું નક્રશ, ક્રદલવ ે઩ણ ુ઄મોનમ પ્રદેળ ઩ય પયવ ું નક્રશ.  

o વુંધ્માવભમ ેબોજન, ુ઄ધ્મમન, સ્ત્રી કે ધનિા વેલલાની ટેલ 

઩ાડલી નક્રશ.  
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o ફા઱ક, વિૃ, રોબી, મખૂવ, દ ુઃખી તથા કામય ભાણવની 

ધભત્રતા કયલી નક્રશ.  

o ભદ્ય઩ાન, જ ગાય તથા લશે્માવુંગ કયલાની ુઆચ્છા કયલી 

નક્રશ.  

o છાની લાત જાશયે કયલી નક્રશ. 

o કોુઇન ું ઩ણ ુ઄઩ભાન કયવ ું નક્રશ.  

o ‘હ ું ‘઩ણાન ું ુ઄ણબભાન કે ુ઄શુંબાલ-ુઅત્ભશ્રાઘા કયલા ટેલ 

઩ાડલી નક્રશ.  

o ુ઄ચત ય ુ઄થલા ુ઄ક ળ઱ કે મખૂવ ફનવ ું નક્રશ.  

o કોુઇથી ઩ણ પ્રધતક઱ૂ ન થવ ું, ઩ણ દયેકને ુ઄ન ક઱ૂ થવ ું.  

o કોુઇની ુ઄દેખાુઇ કયલી નક્રશ.  

o ુ઄ન ક઱ૂ ભાણવોની ધનિંદા કયલી નક્રશ.  

o ગામો તયપ રાકડી ુઈગાભલી નક્રશ.  

o યાજાઓનો ઩ણ ુ઄નાદય કે ધતયસ્કાય કયલો નક્રશ:  

o ખફૂ લધાયે ઩ડત ું ફોરવ ું નક્રશ; ધ઩તાના ફાુંધલોને કે 

વગાુંવુંફુંધીઓન,ે ઩ોતાના ઩ય પ્રેભ ધયાલતા ઩ોતાના 

ુ઄ન મામીઓનો, વુંકટના વભમે વશામ કયનાયાઓનો ુ઄ન ે

઩ોતાના છાનાું લતવન કે ચક્રયત્રોન ે જાણનાયાઓનો ઩ણ 

ફક્રશષ્કાય કે વુંફુંધત્માગ કયલો નક્રશ.  

o ુઅ઩ધિના લખત ેધૈમવયક્રશત થવ ું નક્રશ.  

o વું઩ધિના વભમ ેુ઄ધત ુઈિતણચિ ન કયવ ું કે ખફૂ છકી ન 

જવ ું.  

o ઩ોષ્મ લગવન ું ઩ો઴ણ ુ઄લશ્મ કયવ ું.  

o ઩ોતાનાું સ્લજનો ઩ય ુ઄ધલશ્વાવ ન યાખલો.  

o એકરા સ ખી ન થવ ું કે એકરા કુંુઇ સ્લાક્રદષ્ટ ન ખાવ ું.  

o જે સ્લાબાધલક લતવન, ુઅચાય કે ુઈ઩ચાય ુ઄થલા ઩ક્રયલાય 

લગેયે શોમ તેઓને દ :ખકાયક ન ભાનલાું.  

o ફધાનો ધલશ્વાવ ન કયલો.  

o દયેકની તયપ ળુંકાળીર ન થવ ું.  
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o શયકોુઇ વભમનો વલવકા઱ ધલચાય ન કયલો.  

 નોકયી કે કાભના સ્થ઱ ભાટેનુ ંવદ્વતૃ્ત-  
o શયકોુઇ કામવનો જે વભમ શોમ તેન ેલીતાલી દેલા નક્રશ. 

o જે કામવ જે વભમે કયલાન ું શોમ તે એના વભમ ેજ કયી 

રેવ ું.  

o જેની ઩યીક્ષા કયી ન શોમ તે સ્થાનાક્રદભાું પ્રલેળ કયલો નક્રશ 

ુ઄થલા ઩યીક્ષા કમાવ ધલના કોુઇ ધલ઴ેનો ુઅગ્રશ યાખલો નક્રશ 

ુ઄થલા લગય ધલચાય ું કુંુઇ કયવ ું નક્રશ,  

o ઇંક્રિમોન ેલળ લતવતા થવ ું નક્રશ.  

o ચુંચર ભનને ચો઩ાવ બભાવ્મા કયવ ું નક્રશ.  

o બ દ્ધિ તથા ઇંક્રિમોના ુઈ઩ય લધાયે ઩ડતો બાય રાદલો નક્રશ.  

o કોુઇ ઩ણ કામવ જેટરા કા઱ે થવ ું જોુઇએ. તે કા઱ ુઈ઩યાુંત 

તેભાું લખત ગા઱લો નક્રશ. 

o એક કાભન ેફહ  જ રાુંફા લખત સ ધી રુંફાવ્મા કયવ ું નક્રશ.  

o ક્રોધ કે શ઴વ કયલા નક્રશ.  

o રાુંફા કા઱ સ ધી ળોક કમાવ કયલો નક્રશ.  

o શયકોુઇ કામવની વપ઱તા થામ તો ગલવ કયલો નક્રશ.  

o તેભ જ વપ઱તા ન થામ તો દીનતા કયલી નક્રશ.  

o દયેક ઩દાથોના મ઱ૂ સ્લબાલને માદ યાખ્મા જ કયલા.  

o કાયણોના શ બજનક કે ુ઄શ બજનક પ્રબાલ તયપ ધનશ્ચમ 

યાખલો-તે ભાટે ખાતયી યાખલી.  

o શ બશતે  ના વુંફુંધ઩લૂવક કામવ ળરૂ કયલા કામભ તત્઩ય યશવે  ું. 

o ‘ભેં ુ઄મ ક કાભ કયી રીધ ું છે’, એભ ધનયાુંત કયી ફેવી યશવે  ું 

નક્રશ.  

o ઩ોતાની ળક્તત કે ઩યાક્રભ છોડલાું નક્રશ કે નાક્રશિંભત થવ ું 

નક્રશ. 

o રોકા઩લાદન ું ણચિંતન કમાવ કયવ ું નક્રશ.  

 સખુી જીલન ભાટેનુ ંવદ્વતૃ્ત-  
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o ુ઄઩ધલત્ર ક્સ્થધતભાું ુઈિભ ઘીન,ે ુ઄ક્ષતન,ે તરને, દબવનો કે 

વયવલોનો ુ઄ક્નનભાું શોભ કયલો નક્રશ. 

o વતત ઩ોતાના ભાટે શ બ ુઅકાુંક્ષાઓય તત ુઅળીલાવદો ુઇચ્છે 

કે, “ભાયા ળયીયભાુંથી(જઠયનો) ુ઄ક્નન દૂય ન થાઓ, (ફાહ્ય) 

લાય  ભાયા પ્રાણોન ું ધાયણ઩ો઴ણ કયો, ધલષ્ણ  ભાર ું ફ઱ 

ધાયણ કયો, ઇંિ ભાર ું લીમવ–઩યાક્રભ–઩ો઴ો;  કલ્માણ કાયી જ઱ 

ભાયાભાું પ્રલેળો” (એભ કશીને)  લૈક્રદક ભુંત્રચ્ચાયથી જ઱ન ે

સ્઩ળવ કયલો એટરે ઩ાણીથી ભાજૉન કયવ ું. 

ફુંને શોઠન ેફ ેલાય (જ઱ના સ્઩ળવથી) શ િ કયી, ફુંને ઩ગન ે(જ઱થી) ધવિંચન 

કમાવ ઩છી ભસ્તક ઩ય  યશરેાું (વાત) ધછિોનો જ઱થી સ્઩ળવ કયે; તેભ જ 

ુઅત્ભા, હૃદમ તથા ભસ્તકન ે઩ણ જ઱થી સ્઩ળવ કયે. (ુઅભ  જ ુ઄શીં ત્રણ 
ુઅચભન કમાવ ઩છી ફ ેશોઠની શ ક્રદ્ધ કયીને ફન ે઩ગ ુઈ઩ય ભાજૉન ુ઄ન ે

ફાકીનાું સ્થ઱ે જ઱નો ુઈ઩સ્઩ળવ કયલો.)   
8.7 વદવતૃ્ત ઩ારનના ંપામદા- 

1. શો ળવો શ ધીન ાં નીરોગી આય ષ્ય  
2. ઩ોતાની શજ્જન તરીકેના ય઴માાં ળૃન્દ્િ  
3. ધમા પ્રાન્દ્િ 
4. અથા પ્રાન્દ્િ 
5. પ્રાણીમાત્રના બાંધ ભાળને પ્રાિ થળ ાં. 
6. મૃત્ય  બાદ ઩ણ ઩ ણ્યળાન ને પ્રાિ થાય તેળા ઉત્કૃટા  કે ન્દ્દવ્ય ઱ોકોની 

પ્રાન્દ્િ.  

8.8 વાયાળં 

 

 

 

આટ઱ ાં યાદ રાખળ ાં જોઈએ. 

ब्रह्मचयाऻथनदथनमतै्रीरथरुण्यहषोऩेऺथप्रशमऩरश्च ्यथददतत|(च. सू. ८/२९) 

શદૃ્વત્તનો શારાાં઴ – બ્રહ્મચયા, જ્ઞાન, દાન, મૈત્રી, દયા, ષવા, ઉ઩ેક્ષા તથા 

઴ાાંન્દ્ત ઩રાયણ રષેળ ાં. 
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8.9 તભાયી પ્રગવત ચકાવો.   

 

 નીચેનાું પ્રશ્નોનાું ધલસ્તાય ઩લૂવક જલાફ ુઅ઩ો.  

1. શદૃ્વત્ત ઩ા઱નન ાં આજના શમયમાાં મષત્ળ ન્દ્ળવે ન્દ્ળચારો.   
 

એકમની પ્રશ્નબેંક (ઉત્તરોના મ દ્દા શાથે) 

એક કે બે ળાક્યમાાં ઉત્તરો ઱ખો. 

1. અધ્યાત્મગ ણ શાંગ્રષ ઱ખો. 
2. ઇન્દ્રિય િવ્ય એટ઱ે ઴ ાં? 
3. મન અને ઇન્દ્રિયનાાં સ્ળાસ્્ય જાલળળા માટેના ઉ઩ાયો શાંકે્ષ઩માાં 

઱ખો? 
4. શદૃ્વત્ત એટ઱ે ઴ ાં ? 
5. શદૃ્વત્તના મ ખ્ય બે પ્રયોજનો જણાળો. 

ટૂાંક નોાંધ ઱ખો. 

1. મન તથા ઇન્દ્રિયમાાં થતાાં ન્દ્ળકારના ષેત  શમજાળો. 
2. ઇન્દ્રિયો દ્વારા માત્ર ઩ોતાના અથાન ાં જ ગ્રષણ કેમ કર ેછે? શમજાળો..   

3. મન આધાન્દ્રત ઇન્દ્રિયોનો વ્યા઩ાર શમજાળો. 
4. ઇન્દ્રિય બ િીઓ.  
5. શકારાત્મક સ્ળાસ્્યને ઱ગત ાં શદૃ્વત્ત ઱ખો. 
6. શામાન્દ્જક વ્યળષાર ને ઱ગત ાં શદૃ્વત્ત ઱ખો.   

ન્દ્ળસ્તારથી જળાબ આ઩ો. 

1. ઇન્દ્રિય ઩ાંચ઩ાંચકન ાં ળણાન કરો. 
2. મનન ાં અન્દ્તરિીયત્ળ શમજાળી મનના ગ ણો ન્દ્ળવે ળણાન કરો. 
3. શદૃ્વત્ત ન્દ્ળવે ળણાન કરો. 

સ્લાધ્મામ- 

ચરક શાંન્દ્ષતા શૂત્રસ્થાન અધ્યાય નાં ૮ 

8.8 વદંબભ વાહશત્મ   

1. સતૂ્રસ્થાન ુ઄ધ્મામ ૮, महवषा धन्द्ग्नवेश ववरिचतथ चरर सदंहतथ, 
चक्रऩथणण ववरिचत ‘आयुवेद दीऩीरथ’ ्यथख्यथ सदहतथ, વું઩ાદક  
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–જાદલજી ધત્રકભજી ળાસ્ત્રી, ઩ નમ વક્રિત વુંસ્કયણ ૨૦૦૭ , પ્રકાળક 
– ચૌખમ્ફા સ યબાયતી પ્રકાળન, લાયાણવી.   

2. ુ઄ધ્મામ ૮, महवषा धन्द्ग्नवेश ववरिचत चरर-संदहतथ પ્રથભ 
બાગ-શ્રોક સ્થાન (સતૂ્ર સ્થાન) ુ઄ન લાદક – ળાસ્ત્રી ણગયીજાળુંકય 
ભમાળુંકય, ત્રીજી ુઅવધૃિ ૧૯૮૧, પ્રકાળન- વસ્ત  ું વાક્રશત્મ લધવક 
કામાવરમ, બિ, ુ઄ભદાલાદ. 

3. સતૂ્રસ્થાન ુ઄ધ્મામ ૨, श्रीवथग्भट्टववरिचतम ् धष्टथंगरृदयम,् 
धरुणदत्त ववरिचत ‘सवथाङ्ग्गसुरदरथ’ ्यथख्यथ और हेमथदि प्रणीत 
‘आयुवेदरसथयन’ ्यथख्यथ सदहतम,् વું઩ાદક  – ડો. ુ઄ન્ના 
ભોયેશ્વય ક ુંટે તથા ઩ું. શક્રય વદાધળલ ળાસ્ત્રી નલયે તથા શક્રયળાસ્ત્રી 
઩યાડકાય, ઩ નમ વક્રિત વુંસ્કયણ ૨૦૦૭ , પ્રકાળક – ચૌખમ્ફા 
સ યબાયતી પ્રકાળન, લાયાણવી. 

4. સતૂ્રસ્થાન ુ઄ધ્મામ ૩, श्रीमद्वतद्धवथग्भट्टववरिचत: 
धष्टथंगसंग्रह:,  इरदवुवरिचत ‘शमशऱेखथ’ ्यथख्यथ सदहत:, 
વું઩ાદક  – ડો. ધળલપ્રવાદ ળભાવ, ऩुनमुादित सं्ररण २००७, 
઩ નમ વક્રિત વુંસ્કયણ ૨૦૦૭ , પ્રકાળક – ચૌખમ્ફા વુંસ્કૃત વીયીજ 
ઓપીવ, લાયાણવી. 

ટેબ઱ ૧ ઇન્દ્રિય પંચપંચક 

 ઇન્દ્રિય  ઇન્દ્રિય 

િવ્ય  

ઇન્દ્રિય 

અન્દ્ધષ્ઠાન  

ઇન્દ્રિય 

ન્દ્ળવય   

ઇન્દ્રિય બ ન્દ્િ 

૧ ચક્ષ રીરિીય  અન્દ્નિ  ચક્ષ ઓ પ ઩  ચાક્ષ વબ ન્દ્િ  

૨ ઘ્રાણેન્દ્રિય ઩ૃ્ળી  બે નાશા઩ ટો  ગાંધ  ઘ્રાણબ ન્દ્િ  

૩ શ્રોત્રેન્દ્રિય  આકા઴  કણો ઴બ્દ  ઴બ્દબ ન્દ્િ  

૪ રશનેરિીય  જલ  જીહ્વા રશ  રશબ ન્દ્િ  

૫ સ્઩઴ાનેરિીય ળાય  ત્ળચા  સ્઩઴ા  સ્઩઴ા બ ન્દ્િ  

ટેબ઱ ૨ મન તથા ઇન્દ્રિયમાં થતાં ન્દ્િકારના હેત ુ- 

 ઇન્દ્રિય  અયોગ અન્દ્તયોગ ન્દ્મ્યા યોગ  

૧ ચક્ષ રીરિીય  અન્દ્ત઴ય 

પ્રકા઴ળાલા 

તજેસ્ળી 

઩દાથોને ળધ  

જોળા  

કોઈ ઩ણ 

ળસ્ત ને ન જોળી 

કે બષ  થોડા 

પ્રમાણમાાં 

જોળી  

અન્દ્તશૂક્ષ્મ, અન્દ્ત 

શમી઩ કે દૂર રષે઱ા 

ન્દ્ળવયો જોળા. 

ભયાનક કે 

આશ્ચયાકારી, 

બીભત્શ ન્દ્ળવયો 
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જોળા. 

૨ ઘ્રાણેન્દ્રિય  અન્દ્ત તીક્ષ્ણ, 

ઉગ્ર, 

અભીષ્યદી 

ગાંધો શૂાંઘળી 

ન્દ્બ઱કૂ઱ ગાંધો 

ન શૂાંઘળી કે 

થોડા પ્રમાણમાાં 

શૂાંઘળી 

 દ ગંધી, ન્દ્દ્વટા  કે 

અ઩ન્દ્ળત્ર ગાંધ ઝેરી 

કે શડે઱ી ગરધ 

શૂાંઘળી  

૩ શ્રોત્રેન્દ્રિય   અન્દ્ત઴ય 

ઊાં ચાાં અળાજ કે 

શતત ળધ  

અળાજ  

શાાંભલળા.  

કોઈ ઩ણ 

અળાજ ન 

શાાંભલળો કે 

થોડા પ્રમાણમાાં 

શાાંભલળો. 

 કઠોર, ષાનીકારક, 

ભયાનક, 

ઈટા ન્દ્ળના઴ કે 

અ઩માનજનક 

઴બ્દ શાાંભલળા 

૪ રશનેરિીય  અ઱ગ અ઱ગ 

ખાદ્ય઩દાથો 

દ્વારા અ઱ગ 

અ઱ગ રશોન ાં 

ળધ  પ્રમાણમાાં 

શેળન 

ન્દ્બ઱કૂ઱ ન 

ખાળ ાં કે થોડ ાં  

ખાળ ાં  

 જમળામાટે 

આય ળેદમાાં 

કષેળાયે઱ આષાર 

ન્દ્ળન્દ્ધ ન્દ્ળ઴ેવ 

આયાતનો ને ધ્યાન 

માાં ઱ીધા ન્દ્શળાય 

ભોજન ઱ેળ ાં  

૫ સ્઩઴ાનેરિીય અન્દ્ત ઴ીત કે 

ઉષ્ણ ઩દાથોન ાં 

સ્નાન, અભ્યાંગ 

કે ઉબટન 

ળગેરને ાં ળધ  

઩ડતો ઉ઩યોગ  

 સ્નાન ળગેર ે

ન્દ્બ઱કૂ઱ ન 

કરળા કે થોડા 

કરળા  

 સ્નાન ળગેર ેસ્઩ૃશ્ય 

઩દાથોન ાં 

ક્રમન્દ્ળુદિન ાં શેળન  

૬ મન ન્દ્ચાંતન કરળા 

યોનય ળસ્ત ન ાં 

ળધ  ઩ડત ાં 

ન્દ્ચાંતન  

ન્દ્બ઱કૂ઱ ન 

ન્દ્ળચારળ ાં કે 

થોડ ાં  ન્દ્ળચારળ ાં  

જને ાં ન્દ્ચાંતન 

અયોનય, ન્દ્ચત્તને 

ભમાળનાર કે 

કાલ્઩ન્દ્નક  ન્દ્ળવયો  

ન્દ્ળવે ન્દ્ળચારળ ાં   
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yuf{ : 9 સ્વસ્થવતૃ્ત ભાગ ૪ 

 

:: Y…hu¾k :: 
 

9.0 ઉદે્દશો   
9.1 પ્રસ્તાવના  

9.2 વવરુદ્ધ આહાર 

9.2.1. પ્રકાર 

9.2.2. ઉ઩દ્રવો 

9.2.3. ઉ઩દ્રવોની ચિકકત્સા 

9.2.4. વવરુદ્ધ આહાર જેમને દુષ્પ્પ્રભાવી બને એવા વ્યક્તતઓ કે 

ક્સ્થવત 

9.3 સારાાંશ 

9.10 તમારી પ્રગવત િકાસો 

9.11 સાંદભભ સાકહત્ય   
 

9.0  WÆuþku (Objectives) 
 

આ એકભન ાં અંતે આ઩... 

 વલરુદ્ધ આશ ય એટરે શુાં એ વભજી ળકળો 

 વલરુદ્ધ આશ યન ાં પ્રક યો જાણી ળકળો 

 વલરુદ્ધ આશ ય કયલ થી થત ાં યોગો વલળે જાણી ળકળો 

 વલરુદ્ધ આશ ય કયલ થી થમેર  યોગોની ચિકકત્વ  જાણી ળકળો 

9.1 «MŒkð™k 
અન્નથી જ ળયીય ટકે છે અને ળયીયનુાં આયોગ્મ, આયષુ્મ ટક લી ય ખલ  

ભ ટે આશ ય જ મખુ્મ છે. ઩યાંત ુએ અન્ન જો એકફીજાથી વલયોધી શોમ 

તો એ જ અન્ન વલ઴ વભ ન ફની જામ છે. આિ મય લ ગ્બટે એ 

વભજાલત ાં કહ્ુાં છે કે  
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 “विरुद्धमवऩ चाहारं विद्याद्विषगरोऩमम।“ अ॰ह्र.सू. ७/२९ 
એટરે કે વલરુદ્ધ આશ ય ગયવલ઴ વભ ન છે. ક્ય યેક એ વલ઴ની જેભ વદ્ય 

ભ યક ફને છે તો ક્ય યેક ગયવલ઴ની વભ ન ક ર ાંતયભ ાં ભ યન ય 

યોગોનુાં ક યણ ફને છે. આથી વલરુદ્ધ આશ યથી શાંભેળ  ફિવુાં જોઇએ. એ 

ભ ટે આ઩ણે વલરુદ્ધ આશ ય એટરે શુાં અને એન ાં ક્ય  ક્ય  પ્રક યો છે એ 

નીિે મજુફ જોઇએ.  

9.2 વવરુદ્ધ આહાર 

આિ મય િયકે વલરુદ્ધ આશ યની વ્મ ખ્મ  આ઩ત ાં કહ્ુાં છે: 
 “देहधातु प्रत्यनीकभूताननद्रव्याणि देहधातुभभवििरोधमाऩद्यन्ते।“ 
च.सू.२६/८१ 
અથ યત ળયીયસ્થથત ફાંધ યણભતૂ ધ તઓુથી વલ઩યીત ગણુ લ ઱  દ્રવ્મો 

‘દેશધ ત ુપ્રત્મનીક્ભતૂ’ કશલે મ છે. અને એને વલયોધી દ્રવ્મો કશલે મ છે. 

અશીં જે ળયીયને ધ યણ કયે છે એ ધ ત ુછે. આયલેુદભ ાં વ ત ધ તઓુનુાં 

મખુ્મતમ  લણયન છે. જેભ ાં યવ, યક્ત, ભ ાંવ, ભેદ, અસ્થથ, ભજજા અન ે

શકુ્રનો વભ લેળ થ મ છે. આ વવલ મ ઩ણ લ ત, વ઩ત્ત કે કપ ઩ણ જ્મ યે 

વભ અલથથ ભ ાં શોમ ત્મ યે ધ તનુી વાંજ્ઞ  ઩ ભે છે. આ દયેકન ાં 

થલ બ વલક ગણુોથી વલરુદ્ધ દ્રવ્મોને આ઩ણે વલરુદ્ધ આશ ય કશી ળકીએ. 

જેભ ાં કેટર ાંક ગણુ વલરુદ્ધ, કેટર ાંક દ્રવ્મો વાંમોગ વલરુદ્ધ, કેટર ાંક દ્રવ્મો 

વાંથક ય વલરુદ્ધ તો કેટર ાંક દ્રવ્મો દેળ, ક ર, ભ ત્ર , થલબ લ આકદથી 

વલરુદ્ધ શોમ છે.  

 આ ઉ઩ય ાંત આિ મય િયકે કહ્ુાં છે કે,  
 “यत ्ककञ्चचद् दोषमास्त्राव्य न ननहिरनत कायतः ।  

 आहारजातं तत ्सििमहहतायोऩऩद्यते।।“         च.सू.२६/८५ 
ળયીયભ ાં યશરે  લ ત, વ઩ત્ત, કપ જ્મ યે ફગડે છે ત્મ યે દો઴ની વાંજ્ઞ  

઩ ભે છે. આ દો઴ોને જે આશ ય ઉત્કરેળ કયે એટરે કે એન ાં થથ નથી 

િચરત તો કયી દે ઩ણ ળયીયભ ાંથી ફશ ય  ક ઢલ  કે ળભન કયલ  વભથય 

ન  ફને તે આશ ય ધ તઓુથી વલયોધી થત ાં એને અકશતક યી અને વલરુદ્ધ 

કહ્ય  છે.  
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9.2.1 પ્રકાર: 

  વલરુદ્ધ આશ યન ાં આિ મય િયકે કુર 18 પ્રક ય આપ્મ  છે. જે 

નીિે મજુફ છે. 

 
9.2.1.1 દેશ વવરુદ્ધ: 

 આયલેુદભ ાં દેળન ાં ત્રણ પ્રક ય આપ્મ  છે. આન઩ૂ, જાાંગર અને 

વ ધ યણ. આન઩ૂ પ્રદેળભ ાં સમૂયપ્રક ળ નકશલત શોમ છે અને બેજલ ળુ 

લ ત લયણ શોમ છે. ત્મ ાં નદી, ઩ ણી, લયવ દ, અને વકૃ્ષોનુાં પ્રભ ણ 

અવધક શોમ છે. િેય ઩ુાંજી જેલ  પ્રદેળો આન઩ૂ પ્રદેળ કશી ળક મ. આન઩ૂ 

પ્રદેળભ ાં યશતે ાં રોકોભ ાં કપનુાં પ્રભ ણ લધ ુ શોમ છે એટરે ત્મ ાં યશતે ાં 

રોકોને કપન ાં યોગો થલ ની ળક્યત  લધ ુ યશ ે છે. આથી જ આલ  

પ્રદેળભ ાં યશતે ાં રોકોએ કપથી વલયોધી અન્ન઩ ન એટરે કે તીખ  

યવલ ઱  અને રુક્ષ અને ઉષ્ણ ગણુલ ઱  દ્રવ્મોનુાં વેલન કયવુાં જોઇએ 

઩યાંત ુ એવુાં ન  કયત ાં એ રોકો જો સ્થનગ્ધ, ળીત દ્રવ્મો જેલ  કે, કોલ્ડ 

ડ્રીંક, આઇથક્રીભ લગેયેનુાં વેલન કયે તો એન ાંથી એનો કપ લધી જત ાં 

યોગો થળે. આથી આન઩ૂ પ્રદેળભ ાં યશતે ાં રોકો ભ ટે સ્થનગ્ધ અને ળીત 

દ્રવ્મોનુાં વેલન એ દેળ વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 

 એલી જ યીતે સકૂ  પ્રદેળો કે જ્મ ાં સમૂયપ્રક ળ ઩ષુ્ક઱ છે. લયવ દ, 

વકૃ્ષો અને ઩ ણીન ાં સ્રોત ઓછ  છે એલ  પ્રદેળને જાાંગર પ્રદેળ કશી 

ળક મ. જેભકે ય જથથ ન જેલ  યણ પ્રદેળો. આલી જગ્મ એ યશતે ાં રોકોન ાં 

ળયીયભ ાં થલ બ વલક યીતે લ ય ુ દો઴નુાં પ્રભ ણ લધ ુ શોમ છે જેથી એ 

રોકોએ ગરુૂ, સ્થનગ્ધ, ઉષ્ણ દ્રવ્મોનુાં વેલન કયવુાં જોઇએ. એની જગ્મ એ 

જો એ રોકો રુક્ષ, ળીત, રઘ ુઆશ ય કે દ્રવ્મોનુાં વેલન કયે તો એભન ાં 

ળયીયભ ાં યશરેો લ ત લધ ુ લધીને પ્રકુવ઩ત થળે જેથી કયીને લ તન ાં 

યોગો લધ ુથળે. જેભકે, આલ્કોશોરનુાં લધ ુ઩ડત ુાં વેલન ભરૂભવૂભભ ાં યશતે ાં 

રોકો ભ ટે શ વનક યક છે. આ પ્રક યન ાં આશ યને આ઩ણે દેળ વલરુદ્ધ 

કશીશુાં.  
9.2.1.2 કા઱ વવરુદ્ધ: 



171 
 

 ળીત ઋત ુ કે જેભ ાં ળયીયભ ાં રૂક્ષત  અને ળીતત નુાં પ્રભ ણ લધ ુ

શોમ છે ત્મ યે ળીત અને રૂક્ષ ઩દ થોનુાં વેલન કયવુાં જેભકે, શભે ાંત ઋતભુ ાં 

આઇથક્રીભનુાં વેલન કયવુાં તેભજ ઉષ્ણ ઋતભુ ાં કટુ (તીખ ) યવલ ઱  કે 

ઉષ્ણ થલબ લ લ ઱  દ્રવ્મો જેલ કે, ઉન ઱ ભ ાં તીખી ઩ ાંઉબ જી કે 

રવલિંચગમ  ભયિ  અને ભવ ર થી બય઩યૂ આશ ય વેલનથી ળયીયભ ાં 

અનકુ્રભે ળીતત  કે ઉષ્ણત  લધી જલ થી યોગો થ મ છે. આથી આ 

પ્રક યન ાં આશ યને ક ર વલરુદ્ધ કશલે મ છે. 
9.2.1.3 અક્નન વવરુદ્ધ: 

 આયલેુદભ ાં દયેક વ્મસ્ક્ત મજુફ પ્રકૃવતગત િ ય પ્રક યની અસ્ગ્ન 

આ઩ેરી છે. ભાંદ, ભધ્મ, તીક્ષ્ણ અને વલ઴ભ અને આ િ યે પ્રક યની 

અસ્ગ્ન પ્રકૃવતગત વ ભ ન્મ જ કશલે મ છે. દ .ત. વ ભ ન્મ યીતે કપ 

પ્રકૃવત લ ઱  રોકોની અસ્ગ્ન ભાંદ શોમ છે. એટરે કે એભને ભખૂ ઓછી 

ર ગે છે અને ઩ િન ઩ણ ધીભે થ મ છે જે કપ પ્રકૃવત લ ઱  ભ ટે 

વ ભ ન્મ છે. તો આલ  રોકોએ રઘ ુ અને અલ્઩ આશ ય કયલો જોઇએ 

જેથી એનુાં ઩ િન થઇ ળકે. ઩યાંત ુએવુાં ન  કયત ાં ભાંદ સ્ગ્ન લ ઱  રોકો 

લધ ુ ઩ડત ાં અને ગરુુ આશ ય જેભકે, દૂધ, દૂધની ફન લટો, ભીઠ ઇ, 

ત઱ેલુાં, ભેંદ ની ફન લટો લગેયેનુાં વેલન કયે તો એનુાં ઩ િન ન  થઇ 

ળકત ાં ‘આભ’ ઉત્઩ન્ન થઇને વલવલધ યોગો થ મ છે. એલી જ યીતે વ઩ત્ત 

પ્રકૃવત લ ઱  રોકોની થલબ લથી અસ્ગ્ન તીક્ષ્ણ શોમ છે. એ રોકોને ભખૂ 

લધ ુ ર ગે છે અને ઩ િન ઩ણ જલ્દીથી થ મ છે. તો એ રોકોએ 

઩ોત ન ાં અસ્ગ્ન મજુફનો જ આશ ય એટરે કે ગરુુ, સ્થનગ્ધ, અને લધ ુ

ભ ત્ર ભ ાં આશ ય રેલો જોઇએ. એવુાં ન  કયત ાં રઘ ુઅને અલ્઩ આશ ય 

જેલ  કે ધ ણી લગેયે રે તો અસ્ગ્ન એને જલ્દીથી ઩િ લી રે છે અને 

઩છી આશ ય ન  ભ઱ત ાં અસ્ગ્ન ળયીયની ધ તઓુનુાં બક્ષણ કયલ  ર ગે 

છે અને ધ તકુ્ષમ જન્મ યોગો થ મ છે. આવુાં જ દયેક પ્રક યની અસ્ગ્નનુાં 

વભજવુાં. એટરે આ પ્રક યનો આશ ય અસ્ગ્ન વલરુદ્ધ કશી ળક મ. 
9.2.1.4 માત્રા વવરુદ્ધ: 
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 અમકુ ઩દ થોની વનવિત ભ ત્ર  આ઩લ ભ ાં આલી છે. દ .ત. ઘી 

અને ભધ વ થે રેવુાં શોમ તો એને શાંભેળ  અવભ ન ભ ત્ર ભ ાં રેવુાં જોઇએ 

એલો થ઩ષ્ટ ઉલ્રેખ છે. એવુાં ન  કયત ાં એને વભ ભ ત્ર ભ ાં રેલ ભ ાં આલ ે

તો એ વલ઴ ફની જામ છે અને એ ભ ટે જ એને ભ ત્ર  વલરુદ્ધ કહ્ય  છે. 
9.2.1.5 સાત્્ય વવરુદ્ધ:  

 અમકુ પ્રકૃવત લ ઱  રોકોને અમકુ આશ ય વલશ ય જ અનકુ઱ૂ 

આલતો શોલ થી વ ત્્મ થઇ ગમો શોમ છે. દ .ત. જે વ્મસ્ક્તને કટુ 

(તીખો) યવ અને ઉષ્ણ લીમય (ગયભ થલબ લ) લ ઱  દ્રવ્મોનુાં વેલન 

એની પ્રકૃવતને અનકુ઱ૂ શોલ થી વ ત્્મ થઇ ગય ુશોમ એ વ્મસ્ક્ત ભધયુ 

યવ અને ળીત લીમય લ ઱  દ્રવ્મોનુાં વેલન કયળે તો એ એન ાં ભ ટે વ ત્્મ 

વલરુદ્ધ થઇને યોગો કયળે. 
9.2.1.6 દોષ વવરુદ્ધ:  

 ળયીયભ ાં યશરે ાં કે વલક યગત ઉત્઩ન્ન થમેર  લ ત, વ઩ત્ત, કપ 

જેલ  દો઴ોની વભ ન ગણુ લ ઱  ઔ઴ધ, અન્ન઩ ન કે કક્રમ ને દો઴ વલરુદ્ધ 

કશી ળક મ. એટરે કે લ તનો ગણુ ળીત, રૂક્ષ, રઘ,ુ િર છે. એટરે 

લ તની પ્રધ નત  લ ઱  વ્મસ્ક્ત આ ગણુો લધ યે એલ  અન્ન઩ ન એટરે 

કે આઇથક્રીભ, કોલ્ડડ્રીંક, કઠો઱, લધ ુ઩ડત ુાં િ રવુાં, ય વત્ર જાગયણ, ચિિંત , 

ળોક લગેયે કયળે તો એન ાં ળયીયનો લ ત લધી જત ાં યોગોનુાં ફ઱ લધળે. 

આવુાં જ વ઩ત્ત અને કપની ફ ફતભ ાં વભજવુાં. વ઩ત્તભ ાં તીખુાં-ખ ટુાં-ખ રુાં, 

ગયભ થલબ લનુાં જેભકે, રવણ, ત઱ેલુાં, તીખુાં, લગેયે તો કપભ ાં ગળયુાં, 

઩િલ ભ ાં બ યે જેભકે, અડકદમ , ખીય, બીંડ નુાં ળ ક લગેયે દો઴ વલયોધી 

થળે. 
9.2.1.7 સાંસ્કાર વવરુદ્ધ: 

 કોઇ ઩ણ દ્રવ્મભ ાં વ પ કયવુાં, ઩ક લવુાં, ભદયન કયવુાં લગેયે જેલી 

કક્રમ ઓ દ્વ ય  તેન ાં ગણુભ ાં પેયપ ય કયલ ભ ાં આલે એને વાંથક ય કશલે ભ ાં 

આલે છે. આ વાંથક ય એલી યીતે કયલ ભ ાં આલે છે કે એ ળયીય ભ ટે 

ર બક યક શોમ. આભ ન  કયત ાં ફત લલ ભ ાં આલેરી કક્રમ થી વલ઩યીત 

કક્રમ  કે વલ઩યીત લ વણો વ થે આ કક્રમ  કયલ ભ ાં આલે તો વાંથક ય 
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ર બક યકન ાં ફદરે શ વનક યક થઇ જામ છે. આિ મય િયકે ઉદ શયણ 

આ઩ત ાં કહ્ુાં છે કે એયાંડન ાં ર કડ ભ ાં ભોયનુાં ભ ાંવ ઩ક લવુાં એ વાંથક ય 

વલરુદ્ધ છે. અત્મ યન ાં વાંદબયભ ાં ઉદ શયણ આ઩વુાં શોમ તો 

એલ્યવુભવનમભન ાં લ વણભ ાં ખ ટ  ઩દ થોને ઩ક લલ  એ વાંથક ય વલરુદ્ધ 

કશી ળક મ. અથલ  તો ફ્રેંિ ફ્ર મ, િ ઇવનઝ, ઩ેકેજ ફૂડ, ઩ેશ્ચ્યયુ ઇઝ્ડ 

દૂધ લગેયે વાંથક ય વલરુદ્ધ કશી ળક મ. 
9.2.1.8 વીયભ વવરુદ્ધ: 

 ળીત લીમય (ઠાંડ  થલબ લ) લ ઱  દ્રવ્મોને ઉષ્ણ લીમય (ગયભ 

થલ બ લ) લ ઱  દ્રવ્મો વ થે બેગ  કયીને આ઩લ  એ લીમય વલરુદ્ધ થળે. 

અત્મ યન ાં વાંદબયભ ાં વભજીએ તો આદુ લ ઱ો આઇથક્રીભ, બ્ર ઉની, દૂધ 

વ થે  અથ ણ  લગેયે એન ાં ઉદ શયણભ ાં રઇ ળક મ. 
9.2.1.9 કોષ્પ્ઠ વવરુદ્ધ: 

 આયલેુદભ ાં પ્રકૃવત મજુફ ત્રણ પ્રક યન ાં કોષ્ઠનુાં લણયન છે. મદુૃ, 

ભધ્મ અને ક્રરૂય. લ ત પ્રકૃવત લ ઱ નો કોષ્ઠ ક્રૂય શોમ છે આથી તેભને 

કફજજમ તની તકરીપ લધ ુ યશતેી શોમ છે અને એ રોકોને વલયેિન 

આ઩લ  ભ ટે ઩ણ તીક્ષ્ણ દ્રવ્મોની જરૂય ઩ડે છે. એ રોકોને મદુૃ વલયેિન 

આ઩લ ભ ાં આલે તો એભને અવય ન  થત ાં દો઴ો લધી ઩ડ ે છે. વ઩ત્ત 

લ ઱ નો કોષ્ઠ મદુૃ શોમ છે. એ રોકોને દૂધ ઩ીલ થી ઩ણ વલયેિન થઇ 

જામ છે. આથી એલ  રોકોને તીક્ષ્ણ વલયેિન ઔ઴ધ આ઩ી દેલ ભ ાં 

આલે તો એભને ઩ણ નકુ્વ ન થ મ છે આભ કોષ્ઠ ભ ટે જરૂયી શોમ એન ાં 

કયત ાં મદુૃ કે તીક્ષ્ણ ઔ઴ધ દ્રવ્મ આ઩ી દેલ  એ કોષ્ઠ વલરુદ્ધ થળે. 
9.2.1.10 અવસ્થા વવરુદ્ધ: 

 અમકુ વલશ યથી વ્મસ્ક્તની અમકુ લ વતક, ઩ૈવતક કે કપજ અલથથ  

થ મ છે. જે દો઴ની વદૃ્ધદ્ધની અલથથ  થઇ શોમ એની તયુાંત ફ દ એ જ 

દો઴લધયક આશ ય રેલ ભ ાં આલે તો એ અલથથ  વલરુદ્ધ થળે. દ .ત. શ્રભ, 

ભૈથનુ, વ્મ મ ભ આ ફધ  વલશ ય ફ દ તયત લ તનો પ્રકો઩ થ મ છે 

એટરે એ વભમે જો લ તપ્રકો઩ક આશ ય રેલ ભ ાં આલે અથલ  તો વનદ્ર , 
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આ઱વ જેલ  વલશ યથી કપનો પ્રકો઩ થમો શોમ છે. એટરે તયુાંત કપલધયક 

આશ ય રેલો એ અલથથ  વલરુદ્ધ થળે. 
9.2.1.11 ક્રમ વવરુદ્ધ: 

 દયેક કક્રમ નો વનવિત ક્રભ આ઩ેરો છે જેનુાં ઩ રન ન  કયત ાં 

એથી વલરુદ્ધ કયલ ભ ાં આલે તો તેને ક્રભ વલરુદ્ધ કશલે મ. દ .ત. ભર-

મતૂ્રન ાં લેગો આવ્મ  શોમ તો એનો ત્મ ગ કયીને જ બોજન કયવુાં જોઇએ. 

એભ ન  કયત ાં લેગો ધ યણ કયીને બોજન રેવુાં એ ક્રભ વલરુદ્ધ થળે. એ જ 

યીતે ભખૂ ર ગી જ ન  શોમ તો ઩ણ બોજન કયવુાં અથલ  તો અવતળમ 

ભખૂ ર ગ્મ  ફ દ બોજન કયવુાં એ ક્રભ વલરુદ્ધ થળે.  
9.2.1.12 ઩કરહાર વવરુદ્ધ: 

 અમકુ આશ યન ાં વેલન ફ દ અમકુ લથતઓુ રેલી જોઇએ એલ  

઩કયશ યન ાં વનમભોનુાં જ્મ ાં ઩ રન ન  થ મ એ ઩કયશ ય વલરુદ્ધ થળે. 

અમકુ યોગભ ાં વનવ઴દ્ધ આશ યનુાં વેલન કયવુાં એ ઩કયશ ય વલરુદ્ધ છે. 

ઉદ શયણ આ઩ત ાં કહ્ુાં છે કે લય શ ભ ાંવ કે જે ઉષ્ણ લીમય છે એનુાં વેલન 

કયીને પયી કોઇ ઉષ્ણ લીમય લ ઱ી જ લથતઓુ ખ લી એ ઩કયશ ય વલરુદ્ધ 

થળે. 

 

 
9.2.1.13 ઉ઩િાર વવરુદ્ધ: 

 ઔ઴ધ વેલનભ ાં ઩ણ આશ યની જેભ ઩કયશ ય આ઩ેર છે. દ .ત. 

ઉ઩િ યભ ાં ઘતૃ઩ ન એટરે કે ઘીનુાં વેલન કય લલ ભ ાં આલે તો ઘીન ાં 

઩ િન ભ ટે ઘતૃ઩ ન ઩છી ગયભ ઩ ણી આ઩લ નો વનમભ છે. એભ ન  

કયત ાં ઠાંડુ ઩ ણી આ઩લ ભ ાં આલે તો એ ઉ઩િ ય વલરુદ્ધ થળે અને ઘીનુાં 

કે એન ાં જેલ  સ્થનગ્ધ દ્રવ્મોનુાં ઩ િન નશીં થઇ ળકે. જેથી યોગો થળે.  
9.2.1.14 ઩ાક વવરુદ્ધ: 

 ઩શરે ન ાં જભ ન ભ ાં ર કડ  દ્વ ય  આશ ય ઩કલલ ભ ાં આલતો 

શતો તો અશીં આિ મય િયકે ર કડ નુાં ઉદ શયણ આ઩ીને વભજાવ્યુાં છે કે 

ખય ફ એટરે કે વડેર  ર કડ  કે કીડ  ભકોડ  ર ગેર શોમ એલ  
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ર કડ થી કે દુગંધલ ઱  ર કડ થી આશ ય ઩કલલ ભ ાં આલે તો એ ઩ ક 

વલરુદ્ધ થળે. અત્મ યન ાં વાંદબયભ ાં વભજીએ તો ઝેયી ગેવથી ઩કલેર 

આશ ય દૂવ઴ત થત ાં વલરુદ્ધ થળે. આ વવલ મ ઩ણ અ઩ક્લ કે અવત઩ક્લ કે 

દગ્ધ થમેર આશ ય ઩ણ ઝેયી થળે. અ઩ક્લ આશ યનુાં ઩ િન થતુાં નથી 

તો અવત ઩ક્લ કે દગ્ધ આશ ય ગણુક યી થતો નથી. બ ત ક િો ઩ણ ન  

ખલ મ કે ફ઱ી ગમેરો ઩ણ ન  ખલ મ. 
9.2.1.15 સાંયોગ વવરુદ્ધ: 

 ફે લથતનેુ વ થે રેલ ની ભન ઇ શોમ અને તે ખ લ ભ ાં આલે તો 

વલરુદ્ધ થળે. ઉદ શયણ તયીકે દૂધ વ થે ખ ટો યવ વલયોધી છે. જેટર ાં ઩ણ 

ખ ટ  પ઱ન ાં દૂધ વ થે ળેક ફન લીને ઩ીલ ભ ાં આલે છે એ વલરુદ્ધ આશ ય 

થળે. 
9.2.1.16 હ્રદ વવરુદ્ધ: 

 જે આશ ય ભનને અનકુ઱ૂ ન  શોમ, વપ્રમ ન  શોમ એને હ્રદ વલરુદ્ધ 

કશલે મ છે.  

 
9.2.1.17 સાં઩દ વવરુદ્ધ: 

 જે આશ ય કે ઔ઴વધભ ાં વાં઩ણૂય યવ ઉત્઩ન્ન ન  થમેર શોમ કે 

અવતળમ યવ ઉત્઩ન્ન થઇને વભ પ્ત થઇ ગમો શોમ કે યવ વલકૃત થમો 

શોમ એને વાં઩દ વલરુદ્ધ કશલે મ. જેભકે, ક ફ યઇડ લ ઱ી કેયી, કેવભકર 

લ ળુાં દૂધ, ઩ેસ્થટવ ઇડ લ ઱  ળ કબ જી લગેયેને આજન ાં વાંદબયભ ાં વભજી 

ળક મ.  
9.2.1.18 વવવધ વવરુદ્ધ: 

 અષ્ટઆશ યવલવધ વલળે઴ મતનભ ાં લણયલેર આશ ય વલવધથી વલરુદ્ધ 

આશ ય રેલો એને વલરુદ્ધ આશ ય કશલે મ. જેભકે, ગયભ કે સ્થનગ્ધ ન  

ખ વુાં, તન્ભમત થી ન  ખ વુાં, લ તો કયત  કયત  કે ટીલી જોત ાં જોત ાં 

ખ વુાં, ખફૂ ઝડ઩થી કે ખફૂ ધીભેથી ખ વુાં, એક ાંતથથ નભ ાં ન  ખ વુાં, આ 

તભ ભ વલવધથી વલ઩યીત શોલ થી વલવધ વલરુદ્ધ શે્રણીભ ાં જળે.  
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આ ઉ઩ય ાંત આિ મય વદૃ્ધ લ ગ્બટે નીિે મજુફન ાં પ્રક યન ાં વલરુદ્ધ આશ ય 

આપ્મ  છે. 
 સમતા વવરુદ્ધ: એકવયખ  થલબ લ લ ઱  દ્રવ્મોનો વલયોધ જેભકે 

દૂધ ળીત અને ભધયુ છે જે ળીત અને ભધયુ એલ  પણવ વ થે 

વલયોધી છે 
 વવષમતાથી વવરુદ્ધ: એક્ફીજાથી વલ઴ભ થલબ લલ ઱  દ્રવ્મોનો 

વલયોધ જેભકે, ળીત લીમય અને ભધયુ વલ઩ કી દૂધનો અ્ર 

વલ઩ કી અને ઉષ્ણ લીમય લ ઱ી ક઱થી વ થે વલયોધ 
 સમ વવષમતા વવરુદ્ધ: ફે દ્રવ્મોન ાં અમકુ ગણુ વભ ન અને અમકુ 

વલયોધી શોમ તેભ છત ાં વલયોધી શોમ જેભકે ળીત લીમય અને 

ભધયુ વલ઩ કી દૂધનો ઉષ્ણ લીમય અને ભધયુ વલ઩ કી એલી 

ભ છરી વ થે વલયોધ 
 સાંસ્કાર વવરુદ્ધ: જેભકે, દશીંને જો ગયભ કયલ ભ ાં આલે તો તે 

વલયોધી થળે. 
 માત્રા વવરુદ્ધ: ભધ અન ેઘી વભ ન ભ ત્ર ભ ાં વલયોધી છે એ ભ ત્ર  

વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ થળે. 
 દેશ વવરુદ્ધ: જેભકે, ઉ઴ય ભવૂભભ ાં સ્થથત જ઱ વલયોધી છે. 

 કા઱ વવરુદ્ધ: જેભકે, ય વત્રભ ાં વ થલો ખ લો એ વલયોધી છે. 

 સાંયોગ વવરુદ્ધ: જેભકે, વ થલ  વ થે ઩ ણી ઩ીવુાં વલયોધી છે. 

 સ્વભાવ વવરુદ્ધ: પ્રકૃવતગત અમકુ દ્રવ્મો વલયોધી શોલ  જેભકે, 

મલક ધ ન્મ (એક પ્રક યનુાં જ ાંગરી ધ ન્મ) થલબ લથી જ વલરુદ્ધ 

છે. 

 

આિ મય સશુ્રતેુ ઩ણ નીિે પ્રક યે વલરુદ્ધ આશ ય આપ્મ  છે. 
 સાંયોગ વવરુદ્ધ: ફે દ્રવ્મો વ થે વલયોધી જેભકે, દૂધ અને દશીં 

 કમભ વવરુદ્ધ: જેભકે, ક ાંવ ન ાં લ વણભ ાં 10 ય વત્ર સધુી ય ખેર ઘી 

 માન વવરુદ્ધ: જેભકે, ભધ વ થે ઩ ણી અથલ  તો ઘી વભ ભ ત્ર ભ ાં 

વલયોધી છે.  
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 રસ-વીયભ વવરુદ્ધ: જેભકે, ભધયુ અને અ્ર યવ અથલ  તો ભધયુ 

અને રલણ યવ 
 સવભ વવરુદ્ધ: જેભકે, ભધયુ અને કટુ (તીખો) યવ 

 રસ-વવ઩ાક વવરુદ્ધ: જેભકે, ભધયુ અને ક઴ મ (તયૂો) યવ  

 તર-તમ યોગયતુત વવરુદ્ધ: જેભકે, અવત સ્થનગ્ધ, અવત રૂક્ષ, અવત 

ઉષ્ણ કે અવત ળીત લજિત કયવુાં જોઇએ.  

 

 આટર ાં પ્રક યન ાં વલરુદ્ધ આશ યન ાં લણયન વવલ મ ઩ણ આિ મય 

િયક, સશુ્રતુ તેભજ વદૃ્ધ લ ગ્બટે વલરુદ્ધ આશ યન ાં ઘણ ાં ઉદ શયણો 

આપ્મ  છે જેભ ાંથી અત્મ યન ાં વાંદબયભ ાં ર ગ ુ઩ડત ાં શોમ એલ  કેટર ાંક 

ઉદ શયણો નીિે મજુફ છે. 

 ભ છરી વ થે દૂધનુાં વેલન: ફને્ન ભધયુ યવ અને વલ઩ ક લ ઱  

શોલ થી સ્રોતવને યોકન ય  ફને છે. વ થે વ થે દૂધ ઠાંડ  જ્મ યે 

ભ છરી ગયભ થલબ લની શોલ થી લીમય વલરુદ્ધ ઩ણ ફને છે. 

 ગ્ર ્મ ઩શ ુ કે બેજલ ઱  પ્રદેળન ાં ઩શ ુ કે જરિયોન ાં ભ ાંવને 

ભધ, તર, ગો઱, દૂધ, અડદ, મ઱ૂ , ચફવ કે પણગ લેર  કઠો઱ 

વ થે એકવ થે ન  ખ લ . એન ાંથી ફ વધમય, આંધ઱ ઩ણુાં, કાં઩ન, 

જડત , મકૂત , કે વભનવભન લ ણી જેલ  યોગો કે મતૃ્ય ુ઩ણ થઇ 

ળકે છે. 

 મ઱ૂ , રવણ, વયગલો, તરુવી લગેયેન ાં વેલન ફ દ દૂધ ન  

઩ીવુાં એન ાંથી િ ભડીન ાં યોગો થઇ ળકે. 

 દૂધ વ થે કેયી, આંફેડો, ફીજોય  રીંબ,ુ કયભદ , કે઱ , ભોટ  

ફોય, જાાંબ,ુ કોઠ , આભરી, અખયોટ, પણવ, ન કયમે઱, દ ડભ, 

આભ઱ , લેર  લ ઱  પ઱ જેલ કે કોળુ કે અન્મ તભ ભ ખ ટ  

઩દ થો ન  રેલ . એટલુાં જ નશીં ઩ણ એભને આગ઱ ઩ છ઱ 

઩ણ ન  ખ લ  જોઇએ. એટરે કે દૂધ ઩ીધ  ઩શરે  કે ઩છી ઩ણ 

ખ ટ ાં ઩દ થો રેલ  ન  જોઇએ. ફીજા યવલ ઱  પ઱ો ઩ણ દૂધ 

વ થે કે ઩ છ઱થી વલયોધી જ ફને છે. તેભજ કોદયો, ભઠ, 
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ક઱થી, લ ર, અડદ, લટ ણ , તરનો ખો઱, દશીં, તેર, 

પણગ લેર  કઠો઱, ભેંદ  જેલ  ઝીણ  રોટની લથતઓુ, સકૂ  

ળ ક, ભદ્ય, નભક જેલ  આશ ય ઩ણ દૂધ વ થે વલયોધી છે.  

 મ઱ૂ  વ થે અડદની દ ઱ વલયોધી છે. 

 દૂધ, દશીં, છ ળ કે ત ડ પ઱ વ થે કે઱  વલયોધી છે. 

 ભદ્ય કે દશીં વ થે ગયભ ઩ ણી વલયોધી છે. 

 સયુ , કૃળય  (ખીિડી) અને ઩ મવ એકવ થે ન  ખ લ . 

 ક ાંવ ન ાં લ વણભ ાં ય ખેલુાં ઘી દળ કદલવ સધુી ખ ઇ ળક મ. એ 

઩છી ન  ખ વુાં જોઇએ.  

 ગયભ અને ઠાંડ  થલબ લલ ળુાં કે થ઩ળય લ ળુાં વ થે ખ વુાં વલયોધી 

છે. જેને આજન ાં વાંદબયભ ાં વભજીએ તો ગયભ આશ ય વ થ ે

કોલ્ડ ડ્રીંકનુાં વેલન, આઇવક્રીભ વ થેની ગયભ બ્ર ઉની, ગયભ 

થલબ લ લ ઱  આદુ લ ઱ો આઇવક્રીભ લગેયે ફધુાં જ વલયોધી 

છે.  

 એ જ યીતે નવુાં અને ઩યુ ણ અન્ન વ થે બે઱લીને ખ વુાં વલયોધી 

છે તો ક ચુાં અને ઩ કુાં ઩ણ બે઱લીને વ થે ખ વુાં વલયોધી છે. 

 ગયભ કયલ ભ ાં આલેલુાં ભધ તો મતૃ્યકુ યક કહ્ુાં છે. ત્મ ાં સધુી કે 

ગયભીથી ઩ીકડત વ્મસ્ક્તએ ઩ણ ભધનુાં વેલન ન  કયવુાં જોઇએ. 

ભધ વ થે ગયભ ઩ ણી ઩ણ ન  રેવુાં જોઇએ. 

 ભધ અને ઘી અથલ  તો ભધ અને આંતકયક્ષ જ઱ કે ભધ અને 

઩ષુ્કયફીજ વભ ન ભ ત્ર ભ ાં વલયોધી છે. 

 આ વવલ મ અમકુ ઔ઴ધ દ્રવ્મો જેલ  કે ચબર ભો અને ગયભ 

઩ ણી; છ ળભ ાં ઩ક લેરો ક઩ીરો, લ વી ઩ીલડુી લગેયે ઩ણ 

વલયોધી છે.  

 તડક થી કે અસ્ગ્નથી વાંતપ્ત થમ  ફ દ તયુાંત ળીત઱ જ઱થી 

થન ન ન  કયવુાં જોઇએ. એભ કયત ાં ખફૂ તયવ ર ગે છે અને 

દ્રસ્ષ્ટને શ વન ઩શોંિે છે. તેભજ ગયભીથી ખફૂ ત઩ેર  ળયીય 

લ ઱  જો તયત ળીત઱ દૂધ ઩ીલે તો યક્તવ઩ત્ત ન ભનો યોગ 
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થ મ છે. તેભજ ખફૂ ઩કયશ્રભ કયીને થ ક્ય  શોઇએ ત્મ યે તયત 

જ બોજન કયલ ભ ાં આલે તો ઉલ્ટી અથલ  ગલુ્ભ થ મ છે. ખફૂ 

ફોલ્મ  ફ દ તયત બોજન કયી રેત ાં થલયવ દ (અલ જ ફેવી 

જલો) થ મ છે.   

 
9.2.2 ઉ઩દ્રવો: 

 આિ મય િયક વલરુદ્ધ આશ યન ાં લણયન ફ દ વલરુદ્ધ આશ યથી 

થત ાં યોગોનુાં લણયન કયત ાં કશ ે છે કે, વલરુદ્ધ આશ ય કયલ થી નીિેન ાં 

યોગો થઇ ળકે છે. જેભકે, 

઴ ાંઢય (ન઩ુાંવક્ત ), આંધ઱ ઩ણુાં, વલવ઩ય (એક પ્રક યનો િ ભડીનો યોગ), 

જરોદય, વલથપોટ (ભોટ ાં પોડર ), ઉન્ભ દ, બગાંદય, મ ૂ્ છ ય, ભદ, 

આધ્ભ ન (આપયો), ગરગ્રશ, ઩ ાંડુ, આભવલ઴, કકર વ (કોઢ જેલો યોગ), 

કુષ્ઠ (િ ભડીન ાં યોગો), ગ્રશણી યોગ, ળોથ, અ્રવ઩ત્ત, જ્લય (ત લ), 

઩ીનવ (ળયદી), વાંત નદો઴ (ગબયભ ાં સ્થથત ભ્રણૂનુાં મતૃ્ય ુ કે જન્ભ ફ દ 

તયત મતૃ્ય ુ કે ગબ યધ ન જ ન  થવુાં લગેયે) અને છેલ્રે મતૃ્ય ુ સધુીન ાં 

યોગો વલરુદ્ધ આશ ય કયલ થી થઇ ળકે છે.  

 આ વવલ મ આિ મય વદૃ્ધ લ ગ્બટ લધ ય ન ાં અમકુ યોગો જેભકે, 

વલદ્રવધ, ગલુ્ભ, મક્ષ્ભ , તેજ-ફ઱-થમવૃત-બદુ્ધદ્ધ-ઇસ્ન્દ્રમ-ચિત્તનો વલન ળ, 

યક્તવ઩ત્ત, લ તવ્મ વધ, અશ્ચભયી (઩થયી), પ્રભેશ, ઉદયયોગ, અળય (શયવ) 

અને વાંગ્રશણી જેલ  યોગો ઩ણ વલરુદ્ધ આશ ય કયલ થી થ મ છે એવુાં 

લણયલે છે. 

 
9.2.3 ચિકકત્સા 

 આિ મય િયકે વલરુદ્ધ આશ ય કયલ થી જો યોગો થ મ તો એની 

ચિકકત્વ  નીિે મજુફ લણયલી છે. 

૧. લભન (ઉલ્ટી દ્વ ય  દો઴ો ફશ ય ક ઢલ  ભ ટે થતી ઩ાંિકભયભ ાંની એક 

થેય ઩ી) 
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૨. વલયેિન (ઝ ડ  દ્વ ય  દો઴ો ફશ ય ક ઢલ  ભ ટે થતી ઩ાંિકભયભ ાંની 

એક થેય ઩ી) 

૩. જે વલક યો ઉત્઩ન્ન થમ  શોમ એન ાં વલયોધી દ્રવ્મો દ્વ ય  વાંળભન 

૪. ઩શરેેથી જ વલરુદ્ધ આશ યથી વલયોધી દ્રવ્મોન ાં વેલન દ્વ ય  ળયીયને 

અચબવાંથકૃત કયવુાં. જેભકે, યવ મન પ્રમોગ; સલુણય- રોશ આકદ વલયોધી 

યોગ શય દ્રવ્મોનુાં વેલન કયવુાં જોઇએ. 

 
9.2.4 વવરુદ્ધ આહાર જેને રોગ ના કરી શકે તેવા વ્યક્તતઓ કે 

઩કરક્સ્થવત: 

 આિ મય િયક મજુફ નીિે મજુફની વ્મસ્ક્ત કે ઩કયસ્થથવતભ ાં 

વલરુદ્ધ આશ ય દુષ્પ્રબ લી ફનીને યોગો ઉત્઩ન્ન કયલ ભ ાં અવભથય નીલડ ે

છે જેલ  કે, 

 ઘણ ાં વભમથી વનવિત વલરુદ્ધ આશ યનુાં વેલન જે રોકો કયત ાં 

આવ્મ  છે એભને ઘણીલ ય તે વ ત્્મ ફની જામ છે એટરે કે 

ળયીયને અનકુ઱ૂ ફની જામ છે. તો એભને યોગો કયી ળકતો 

નથી. 

 અલ્઩ ભ ત્ર ભ ાં કયલ ભ ાં આલેરો વલરુદ્ધ આશ ય ઩ણ યોગ ઉત્઩ન્ન 

કયલ  વભથય થતો નથી.  

 જેભની જઠય સ્ગ્ન ખફૂ પ્રદીપ્ત છે એટરે કે ઩ િનળસ્ક્ત ખફૂ 

વ યી છે એ વલરુદ્ધ આશ યને ઩ણ ઩િ લી જામ છે. 

 તરૂણ લમન ાં રોકોની જઠય સ્ગ્ન અને ફ઱ વ રુાં શોલ થી તેભને 

ઘણી લ ય વલરુદ્ધ આશ ય અવયક યક થતો નથી. 

 જેઓ વનત્મ સ્થનગ્ધ ઩દ થોનુાં વેલન કયે છે એભને ઩ણ વલરુદ્ધ 

આશ ય યોગ ઉત્઩ન્ન કયલ ભ ાં વનષ્પ઱ નીલડે છે. 

 વનત્મ વ્મ મ ભ દ્વ ય  જેભનુાં ળયીય કવ ઇ ગય ુ શોમ છે એભને 

઩ણ વલરુદ્ધ આશ ય દુષ્પ્રબ લી થતો નથી. 

 ફ઱લ ન વ્મસ્ક્તને ઩ણ વલરુદ્ધ આશ ય અવય કયતો નથી.    
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 આિ મય વદૃ્ધ લ ગ્બટ અશીં વલળે઴ભ ાં કશ ેછે કે દો઴, દૂષ્મ, ફ઱, ક ર 

લગેયેથી વલ઩યીત શોલ ન ાં રીધે ઘણ ાં રોકોને વલરુદ્ધ આશ ય યોગ 

કયન યન ાં ફદરે યોગ શયન ય થ મ છે. જેભકે, ઘણ ાં રોકોને શાંભેળ  ભ ટે 

દૂધ અને દશીં વ થે વેલન કયલ ની ટેલ શોમ તેભને તે વ ત્્મ થઇ જામ 

છે અને યોગક યક થત ાં નથી.  તો ક્ય યેક ક્ય યેક વાંમોગ વલળે઴ન ાં રીધે 

઩થ્મ ઩દ થય ઩ણ અ઩થ્મ ફની જામ છે.  વ ય ાંળ એ છે કે, વાંમોગ 

વલળે઴થી ઩થ્મ દ્રવ્મ વલયોધી થઇ ળકે અને અ઩થ્મ દ્રવ્મો ઩ણ ઩થ્મ થઇ 

ળકે.  

 જો કે, ર ાંફ  વભમથી વેલન કયલ ન ાં રીધે અ઩થ્મ કે વલયોધી દ્રવ્મ 

વ ત્્મ ફની ગયુાં શોમ તો ઩ણ તે લથતતુ: તો અ઩થ્મ જ છે. અને એને 

઩ણ ધીયે ધીયે છોડવુાં એ જ ઉત્તભ છે. 

 

9.3 સારાાંશ 

 
વલરુદ્ધ આશ ય એ આયલેુદનો ખફૂ પ્રિચરત વલ઴મ છે. આયલેુદન ાં 

આિ મોએ ઘણ ાં ફધ  યોગોન ાં ક યણોભ ાં વલરુદ્ધ આશ યને જલ ફદ ય 

ગણ્મો છે. અનેક ગાંબીય યોગોન ાં ક યણ ઉ઩ય ાંત વલરુદ્ધ આશ યને વલ઴ 

વભ ન ભ યક ઩ણ કશલે ભ ાં આવ્મો છે. અને આિ મય િયકે 18 પ્રક યથી 

વલરુદ્ધ આશ ય લણયલેર  છે. એભ ાંથી કોઇ ઩ણ પ્રક યે વલરુદ્ધ આશ ય 

કયલ થી થત ાં ઉ઩દ્રલો, એની ચિકકત્વ  તેભજ ક્ય  વ્મસ્ક્તઓ કે કઇ 

઩કયસ્થથવતભ ાં વલરુદ્ધ આશ ય વલતથ નીલડે એની ઩ણ સચૂિ આ઩ેરી છે.   

 

9.4 તમારી પ્રગવત િકાસો.   

 

પ્રશ્ન-1 નીિેનાાં પ્રશ્નોનાાં વવસ્તતૃ ઉત્તર આ઩ો. 
1. વલરુદ્ધ આશ યની વ્મ ખ્મ  અને પ્રક ય વલળે વવલથતતૃ રખો. 

2. વલરુદ્ધ આશ યન ાં ઉદ શયણો આજન ાં વાંદબયભ ાં વભજાલો. 



182 
 

 
પ્રશ્ન-2 ટૂાંક નોંધ ઱ખો. 
1. વલરુદ્ધ આશ યથી થત ાં યોગો 

2. વલરુદ્ધ આશ યથી થત ાં યોગોની ચિકકત્વ  

3. વલરુદ્ધ આશ ય જેભને વનષ્પ઱ નીલડે તેલ  વ્મસ્ક્તઓ કે ઩કયસ્થથવતઓ 

 
પ્રશ્ન-3 ખા઱ી જનયા ભરો. 
1. આિ મય િયક અનવુ ય વલરુદ્ધ આશ યન ાં--- પ્રક યો છે. 

2. વયખી ભ ત્ર ભ ાં ભધ અને ઘીનુાં વેલન એ ---- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે.  

3. અવતળમ ઝડ઩થી કે અવતળમ ધીભે આશ ય રેલો એ ---- વલરુદ્ધનુાં 

ઉદ શયણ છે. 

4. ગયભ અને ઠાંડુાં વ થે ખ વુાં એ --- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે.  

5. --- લમન ાં રોકોને વલરુદ્ધ આશ ય અવય કયતો નથી.   

6. સ્થનગ્ધ, ળીત દ્રવ્મો ---- પ્રદેળન ાં રોકો ભ ટે વલરુદ્ધ છે. 

7. રૂક્ષ, ળીત, રઘ ુદ્રવ્મોનુાં વેલન---- દેળન ાં રોકો ભ ટે વલરુદ્ધ છે. 
8. ળીત ઋતભુ ાં ળીત, રૂક્ષ ઩દ થોનુાં વેલન --- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
9. ભાંદ સ્ગ્ન લ ઱  રોકો ગરુૂ આશ યનુાં વેલન કયે તો એ --- વલરુદ્ધનુાં 
ઉદ શયણ છે. 
10. તીક્ષ્ણ સ્ગ્ન લ ઱  રોકો અલ્઩ અને રઘ ુઆશ યનુાં વેલન કયે એ --- 
વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
11. લ ત પ્રકૃવત લ ઱  રોકો આઇથક્રીભ, લખૂી લથતઓુ, ય વત્ર જાગયણ 
કયે તો એ --- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
12. તીખુાં, ત઱ેલુાં, ખ ટુાં ને લધ ુ઩ડત ુાં ગયભ અન્નનુાં વેલન --- પ્રકૃવત 
લ ઱  રોકો કયે તો એ દો઴ વલરુદ્ધ થળે. 
13. કપ પ્રકૃવત લ ઱  રોકો ગરુુ, ભધયુ દ્રવ્મોનુાં વેલન કયે તો એ --- 
વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
14. એયાંડન ાં ર કડ ભ ાં ભોયનુાં ભ ાંવ ઩ક લવુાં એ ---- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ 
છે. 
15. ઠાંડ  અને ગયભ ઩દ થો વ થે રેલ  એ --- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
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16. મદુૃ કોષ્ઠ લ ઱  વ્મસ્ક્તઓને ----વલયેિન આ઩વુાં એ કોષ્ઠ વલરુદ્ધનુાં 
ઉદ શયણ છે. 
17. ક્રૂય કોષ્ઠ લ ઱  વ્મસ્ક્તઓને --- વલયેિન આ઩વુાં એ કોષ્ઠ વલરુદ્ધનુાં 
ઉદ શયણ છે. 
18. શ્રભ, વ્મ મ ભ ફ દ લ તપ્રકો઩ક આશ યનુાં વેલન --- વલરુદ્ધનુાં 
ઉદ શયણ છે. 
19. વનદ્ર  ફ દ કપપ્રકો઩ક આશ યનુાં વેલન ---- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
20. ભર-મતૂ્રન ાં લેગો આવ્મ  શોમ છત ાં તેનો ત્મ ગ કમ ય વલન  બોજન 
કયવુાં એ --- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
21. લય શભ ાંવન ાં વેલન ફ દ ઉષ્ણ લીમય દ્રવ્મોનુાં વેલન કયવુાં એ --- 
વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
22. ઘતૃ઩ ન ઩ દ ઠાંડુ ઩ ણી ઩ીવુાં એ --- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
23. ક િો બ ત ખ લો એ --- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
24. દૂધ વ થે ખ ટ  પ઱ો ખ લ  એ --- વલરુદ્ધનુાં ઉદ શયણ છે. 
25. ભનને અનકુ઱ૂ ન  શોમ એલો આશ ય રેલો એ --- વલરુદ્ધનુાં 
ઉદ શયણ છે. 
26. વાં઩ણૂય યવ ઉત્઩ન્ન થમો ન  શોમ એલ  પ઱ોનુાં વેલન એ --- વલરુદ્ધનુાં 
ઉદ શયણ છે.  

 

પ્રશ્ન-4 નીિેન ાં પ્રશ્નોન ાં ટૂાંકભ ાં જલ ફ આ઩ો. 
1. વલરુદ્ધ આશ યની વ્મ ખ્મ  રખો 
2. દેળ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
3. ક ર વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
4. અસ્ગ્ન વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
5. ભ ત્ર  વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
6. વ ત્્મ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
7. દો઴ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
8. વાંથક ય વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
9. લીમય વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
10. કોષ્ઠ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
11. અલથથ  વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
12. ક્રભ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
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13. ઩કયશ ય વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
14. ઉ઩િ ય વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
15. ઩ ક વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
16. વાંમોગ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
17. હ્રદ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
18. વાં઩દ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
19. વલવધ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
20. વભત  વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
21. વલ઴ભત  વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
22. વભ વલ઴ભત  વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
23. થલબ લ વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
24. કભય વલરુદ્ધ એટરે શુાં એ ઉદ શયણ વ થે વભજાલો. 
25. દૂધ વ થે ક્ય  ક્ય  દ્રવ્મોનુાં વેલન વલરુદ્ધ થળે? 
 

9.5 સાંદભભ સાકહત્ય   

 લ ય ણવી, ઩નુમુયકદ્રત વાંથકયણ 2001 

 શ્રીભદ વદૃ્ધ લ ગ્બટ વલયચિત અષ્ટ ાંગ વાંગ્રશ, ઇન્દુ વલયચિત 

‘ળવળરેખ ’ વ્મ ખ્મ , ડો. વળલપ્રવ દ ળભ ય વાં઩ કદત, િોખ્ફ  વાંથકૃત 

વવકયઝ, લ ય ણવી, પ્રથભ વાંથકયણ, 2006  

 અષ્ટ ાંગ વાંગ્રશ (સતૂ્ર થથ ન), ‘અથયપ્રક વળક ’ વ્મ ખ્મ , 

વ્મ ખ્મ ક ય આયલેુદ બશૃથ઩વત-ચબ઴કે્કવયી-પ્ર ણ િ મય લૈદ્ય શ્રી 

ગોલદ્ધયનળભ ય છ ાંગ ણી, િૌખ્ફ  વાંથકૃત વાંથથ ન, લ ય ણવી, ઩નુમુયકદ્રત 

વાંથકયણ, 2005 

 સશુ્રતુ વાંકશત , ‘આયલેુદતત્લવન્દીવ઩ક ’- કશન્દી વ્મ ખ્મ -

લૈજ્ઞ વનકવલભળો઩ેત , પ્રથભ બ ગ (઩લૂ યધય), વ્મ ખ્મ ક ય- કવલય જ ડો. 

અંચફક દત્તળ સ્ત્રી, િૌખ્ફ  વાંથકૃત વાંથથ ન, લ ય ણવી, ત્રમોદળ 

વાંથકયણ, 2002 

  િયક વાંકશત , શ્રી િક્ર઩ ચણદત્તવલયચિતમ  

આયલેુદદીવ઩ક વ્મ ખ્મ  વાંલચરત  આિ મો઩ હે્વન વત્રવલક્રભ ત્ભજેન 
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મ દલળભયણ  વાંળોવધત , િૌખ્બ  વાંથકૃત વાંથથ ન, લ ય ણવી, કયવપ્રન્ટ, 

2004  

 અષ્ટ ાંગહ્રદમભ, ‘વલદ્યોવતની’ બ ઴ ટીક  –લક્તવ્મ- 

઩કયવળષ્ટવકશતભ, ટીક ક ય- કવલય જ અવત્રદેલ ગપુ્ત, વાં઩ દક- લૈદ્ય 

મદુનન્દન ઉ઩ ધ્મ મ, િૌખ્બ  વાંથકૃત વાંથથ ન, લ ય ણવી, 14મુાં 

વ ાંથકયણ, 2003      
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yuf{ : 10 સ્વસ્થવતૃ્ત ભાગ ૪ 

 

:: Y…hu¾k :: 
 

10.0 ઉદે્દશો   
10.1 પ્રસ્તાવના  

10.2 ઩ચંગવ્ય 

10.2.1. ઩ચંગવ્ય શબ્દ વ્યતુ્઩ત્તત્ત 

10.2.2. ઩ચંગવ્ય દ્રવ્ય 

10.2.3. ઩ચંગવ્ય ઘતૃ ત્તનર્ાાણ તથા ત્તવભભન્ન રોગોર્ા ંઉ઩યોગ 

10.2.4. ર્હા઩ચંગવ્ય ઘતૃ ત્તનર્ાાણ તથા ત્તવભભન્ન રોગોર્ા ંઉ઩યોગ 

10.3 સારાશં 

10.4 ચાલીરૂ઩ ળબ્દો 
10.5 તર્ારી પ્રગત્તત ચકાસો 

10.6 વકં્ષિપ્ત-અિય સચૂી 
10.11 સદંભા સાહહત્ય   
 

10.0  WÆuþku (Objectives) 
 

આ એકભનો શતે ુ રોકો અને વલદ્યાથીઓ આયલેુદભા ં લક્ષણિત ઩ચંગવ્મ 

દ્રવ્મો તથા ઩ચંગવ્મ ક્ષચકકત્વાથી ઩કયક્ષચત થામ. ઩ચંગવ્મ ક્ષચકકત્વા 

ભાનલજીલનભા ં કેટરી રાબદામી છે તેભજ ભાનલજીલનભા ં જ્માયે 

ભનોયોગો લધી યહ્ા ંછે ત્માયે ઩ચંગવ્મ કઈ યીતે ઉ઩મોગી થઇ ળકે તે 

દળાાલલાનો ઉદે્દશ્મ છે.  

 બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારીથી ઩કયક્ષચત થામ. 
 આયલેુદભા ંવનકદિષ્ટ ઩ચંગવ્મ ક્ષચકકત્વાનુ ંજ્ઞાન પ્રાપ્ત કયે.  
 ઩ચંગવ્મ વનભાાણ કયતા ંળીખે. 
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 ઩ચંગવ્મ ક્ષચકકત્વા ભનોયોગભા ં કઈ યીતે રાબદામી છે તે વલળ ે
જાણ.ે 

10.1 «MŒkð™k 
આયલેુદ એટરે જીલનનુ ં વલજ્ઞાન. ભનષુ્મ કઈ યીતે વનયાભમ 

યશીને વ઩ંણૂા જીલન ઩વાય કયી ળકે તથા બાયતીમ વસં્કૃવતભા ંલક્ષણિત 

ચતવુલિધ ઩રુુ઴ાથાને (ધભા, અથા, કાભ, ભોિ) પ્રાપ્ત કયી ળકે તેનુ ંલણાન 

જે ળાસ્ત્રભા ં કયલાભા ં આવ્યુ ં છે એ ળાસ્ત્ર એટરે આયલેુદ.  આયલેુદ 

ળાસ્ત્રની પ્રવતજ્ઞા જ છે  - ‘स्वस्थस्य स्वास््यरक्षणमातरुस्य ववकारप्रशमनम ्

|’ च.सं. सतू्र. ३०.२६ 

અથાાત ્ સ્લસ્થ વ્મક્તતના ં સ્લાસ્્મની યિા કયલી અને આતયુ 

(યોગી) વ્મક્તતના ંળયીયભા ંયશરેા વલકાયોને (દો઴ોને) ળાતં કયલા એ જ 

આયલેુદળાસ્ત્રનો ઩યભ ધ્મેમ છે.    

આયલેુદ ળાસ્ત્રના ં ઇવતશાવનુ ં જ્માયે આ઩ણે અધ્મમન કયીએ 

છીએ ત્માયે ખ્માર આલે છે કે જ્માયે આ ઩ ૃ્ લી ઉ઩ય ભાનલજાતને 

વલઘ્નભતૂ યોગો ઉત્઩ન્ન થઈને શયેાન કયલા ંરાગમા ંત્માયે ઩યભ કારૂક્ષણક 

ઋવ઴ઓએ ભનષુ્મજાવત ઉ઩ય કૃ઩ા કયીને ઇન્દ્દ્ર ઩ાવે આયલેુદ ળાસ્ત્રના ં

અધ્મમનાથે જલાનો વનશ્ચમ કમો અને બયદ્વાજ ઋવ઴ ઇન્દ્દ્ર ઩ાવે આયલેુદ 

ળાસ્ત્રનુ ં અધ્મમન કયલા જામ છે  ત્માય ફાદ બયદ્વાજ ઋવ઴ ઩ાવેથી 

઩નુલાસ ુઆતે્રમ અને ઩નુલાસ ુઆતે્રમ ઩ાવેથી અન્દ્મ અક્ગનલેળ ઈત્માદી 

છ વળષ્મો આ આયલેુદનુ ં જ્ઞાન પ્રાપ્ત કયે છે અને આયલેુદ ળાસ્ત્રની 

વલવલધ ળાખાઓનો વલસ્તાય કયે છે. આ યીતે બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારી 

યગુો યગુોથી જનવાભાન્દ્મના ં સ્લાસ્્મનો વલચાય તથા જનવાભાન્દ્મનુ ં

કલ્માણ કયતી આલી છે. 

જ્માયે ભનષુ્મ દેળ, કા઱ તથા વલલેકધભાને છોડીને વભસ્ત 

કિમાઓભા ંપ્રવતૃ્ત થામ છે ત્માયે તેના ંળયીયભા ં ક્સ્થત દો઴ો વલ઴ભતાને 

પ્રાપ્ત થામ છે અને આ વલ઴ભતાને પ્રાપ્ત થમેરા દો઴ોને પયીથી 

વામ્માલાસ્થાભા ં (મ઱ૂ ક્સ્થવતભા)ં રાલલા વલવલધ ઩દ્ધવતઓ, વલવલધ 
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વનમભો, વલવલધ ક્ષચકકત્વાઓ આયલેુદભા ં લક્ષણિત છે. જેભ કે – લભન, 

વલયેચન, નસ્મ, ફસ્તી, સ્નેશન, સ્લેદન ઈત્માદી. આ ક્ષચકકત્વાની વાથ ે

વાથે તે ક્ષચકકત્વાભા ંલ઩યાતા ંવલવલધ ઔ઴વધઓ તથા તેભના વભશ્રણથી 

વલવલધ ઔ઴વધમોગો વનભાાણ કયલાની વલવધ ઩ણ દળાાલલાભા ંઆલી છે. 

આ એકભભા ંએલી જ એક વલવધ અથલા મોગનુ ંઅધ્મમન કયીશુ.ં 

પ્રસ્તતુ એકભભા ંઆ઩ણે આયલેુદના ંભોટાબાગના વકંશતાગ્રથંોભા ં

જેભનો ઉલ્રેખ કયલાભા ં આવ્મો છે તેલા ં ‘઩ચંગવ્મ’ વલળે વલસ્તાયથી 

અધ્મમન કયીશુ.ં ઩ચંગવ્મ સ્નેશન ક્ષચકકત્વાભા ંતથા વલવલધ યોગોભા ંકઈ 

યીતે રાબદામી છે તેભના વલળ ેવવલસ્તાય અધ્મમન કયીશુ.ં   

10.2 ઩ચંગવ્ય 

બાયતીમ વસં્કૃવતભા ં ચો઩ગા પ્રાણીઓભા ંગામનુ ં સ્થાન અત્મતં 

ભશત્ત્લ઩ણૂા તથા ઩જૂનીમ છે તેથી આ઩ણે ત્મા ં ગામને ગોભાતા ઩ણ 

કશલેાભા ંઆલે છે. આ ગામ ઩ાવેથી આ઩ણને ખફૂ જ ભશત્ત્લના ંએલા ં

઩ાચં દ્રવ્મો પ્રાપ્ત થામ છે જેને આ઩ણે ‘઩ચંગવ્મ’ કશીએ વછએ. 

઩ચંગવ્મ દ્રવ્મો વલળે વલસ્તાયથી જાણીએ તે ઩શરેા ં ઩ચંગવ્મ ળબ્દની 

વ્માકયણાત્ભક દૃષ્ષ્ટએ વ્યતુ્઩વત્ત જોઈએ.   

10.2.1 ઩ચંગવ્ય શબ્દ વ્યતુ્઩ત્તત્ત 

઩ચંગવ્મ ળબ્દ મ઱ૂ વસં્કૃત બા઴ાનો એક વાભાવવક ળબ્દ છે. 

જેભા ંમખુ્મત્લે ફે ળબ્દો છે. જેભા ંપ્રથભ ળબ્દ ‘઩ચં’ તથા દ્વદ્વતીમ ળબ્દ 

‘ગવ્મ’ છે.  ઩ચં એટરે ઩ાચં અને ‘ગવ્મ’ એટરે ગામ ઩ાવેથી ભ઱તા ં

દ્રવ્મો. આભ ઩ચંગવ્મ એટરે ગામ ઩ાવેથી ભ઱તા ં઩ાચં ઩દાથો અથલા 

દ્રવ્મનો વભન્દ્લમ યતુત ઩દાથા.  

  વ્માકયણાત્ભક દૃષ્ષ્ટએ ઩ચંગવ્મ ળબ્દની વ્યતુ્઩વત્ત કયીએ તો 

઩ાક્ષણની વ્માકયણના ંતાદ્વદ્ધતાવધકાયભા ંએક સતૂ્ર છે ‘गोपसोययत्’ આ સતૂ્ર 

દ્વાયા ગો ળબ્દથી ‘મત’્ પ્રત્મમ થઈને ત્માયફાદ ‘वान्तो यय प्रत्यये’ સતૂ્ર 

દ્વાયા ગોળબ્દના ઓકાયના ં સ્થાનભા ં ‘અવ’્ આદેળ થઈને ગવ્મ ળબ્દ 
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વનષ્઩ન્ન થામ છે ત્માયફાદ ઩ચં ળબ્દ વાથે ગવ્મ ળબ્દનો વભાવ 
‘पञ्चानाां गव्यानाां समाहारः ’ આ રીતે વિગ્રહ કરીને ‘यिगळश्च’ તથા ‘सांख्यापऴवो 

यिगळः ’ સૂત્ર દ્વારા દ્વિગુ તત્પુરુષ સમાસ કર્યા બાદ  ‘यिगळरेकवचनम्’ 

સૂત્રથી દ્વિગુ તત્પુરુષ સમાસ થવાથી એકવદ્ભાવ અને ‘स नपळांसकम्’ 

સૂત્રથી નપંુસક઱િંગ થઈને ઩ચંગવ્મ ળબ્દ ફન ેછે. આભ ઩ચંગવ્મ ળબ્દ 

વસં્કૃત બા઴ાની દૃષ્ષ્ટએ દ્વદ્વગ ુતત્઩રુુ઴ વભાવ તથા ન઩ુવંકક્ષરિંગભા ંછે.   

10.2.2 ઩ચંગવ્ય દ્રવ્ય  

઩ચંગવ્મ ળબ્દની વ્યતુ્઩વત્ત અને વનષ્઩વત્ત ફાદ ઩ચંગવ્મભા ંગામ 

઩ાવેથી પ્રાપ્ત એલા ંતે ક્ા ં઩ાચં દ્રવ્મ છે  તે વલળે ધન્દ્લતંયી વનઘણ્ટુના 

વભશ્રક લગાભા ંદળાાલતા વનઘણ્ટુકાય શ્રોકભા ંકશ ેછે કે -  

गोमऴत्रां गोमयां क्षलरां  दयध सयपयस्तथैव च |  
समां योयितमेकत्र पञ्चगव्ययमयत स्मवतम् || 

पञ्चगव्यां देहशळऱिकरां  कफ़यवनाशनम् | 
 

અથાાત ઩ચંગવ્મના ઩ાચં દ્રવ્મોભા ં  ગામનુ ં મતૂ્ર (ગોમતૂ્ર), 

ગામનુ ં છાણ (ગોભમ) , ગામનુ ં દૂધ (િીય), દશી (દવધ) તથા ઘી 

(વવ઩િ)નો વભાલેળ થામ છે. આ ઩ચંગવ્મ દેશની શદુ્વદ્ધ કયનારંુ તથા 

કપનો નાળ કયનારંુ  કશલેાભા ંઆવ્યુ ંછે. વાભાન્દ્મ યીતે ઩ચંગવ્મ ઘતૃનો 

પ્રમોગ ભાનવવક યોગોને દૂય કયલાભા ં઩ણ આલે છે. 

ચયકવકંશતાભા ં એકીકૃત યીતે તો ઩ચંગવ્મ ઘતૃનુ ં લણાન 

કયલાભા ં આવ્યુ ં જ છે વાથે વાથે ઩ચંગવ્મના ં પ્રત્મેક દ્રવ્મનુ ં અરગ-

અરગ ઩ણ ભશત્ત્લ દળાાલલાભા ંઆવ્યુ ંછે.  

ભશવ઴િ ચયકે ચયકવકંશતાના આયંબભા ં જ સતૂ્રસ્થાનના ં

દીઘાજીલીતીમ અધ્મામભા ંઆઠ પ્રકાયના ંદૂધનુ ંલણાન કયુું છે જેભા ંઘેટી, 

ફકયી,ગામ, બેંવ, ઉંટડી, શાથીણી, ઘોડી તથા સ્ત્રી દૂધનો વભાલેળ થામ 

છે. ભશવ઴િ ચયકે પ્રત્મેક દૂધના વાભાન્દ્મ ગણુોનુ ંલણાન પ્રથભ અધ્મામભા ં
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કયીને તેના વલવળષ્ટ ગણુોનુ ં લણાન અન્ન઩ાનાકદ નાભક સતૂ્રસ્થાનના ં

વત્માલીવભા ંઅધ્મામ કયુું છે. વાભાન્દ્મ ગણુોનુ ંલણાન કયતા ંકશ ેછે કે  

प्रायशो मधळरां  यिग्धां शलतां स्तन्यां पयो मतम् | 

प्रलणनां बवांहणां ववष्यां मेध्यां बल्यां मनस्करम् | िलवनलयां श्रमहरां  श्वासकासयनबहयणम् 

|| 

हऱन्त शोयणतयपत्तां च सन्धानां यवहतस्य च | सवयप्राणभवताां सात्म्यां शमनां शोधनां 

तथा || 

तवष्णाघ्नां दलपनलयञ्च शे्रष्ठां क्षलणक्षतेषळ च | पाण्डळरोगेऽम्लयपते्त च शोषे गळले्म तथोदरे 

|| 

अतलसारे ज्वरे दाहे श्वयथौ च यवशेषतः  | योयनशळक्रप्रदोषेषळ मऴते्रषळ प्रदरेषळ च || 

पळरलषे ग्रयथते पथ्यां वातयपत्तयवकाररणाम् | नस्यालेपावगाहेषळ वमनास्थापनेषळ च || 

यवरेचने िेहने च पयः  सवयत्र यळज्यते | 

च.सां,सऴत्र, ०१.१०८-११३ 

અથાાત વાભાન્દ્મ યીતે ફધા જ દૂધ સ્લાદભા ં ભધયુ, ગણુભા ં

ક્સ્નગધ, લીમાભા ં ળીતર તથા દૂધને લધાયનાય શોમ છે. દૂધ આહ્લાદ 

ઉત્઩ન્ન કયનાય, ળયીયનુ ં ૃં ૃશંણ કયનાય (વદૃ્વદ્ધ કયનાય), વષૃ્મ, ભેધ્મ 

(ૃંદુ્વદ્ધ ળક્તત લધાયનાય), ફ઱લદ્ધાક, ભનોફ઱ આ઩નાય,  જીલનીમ 

ળક્તત આ઩નાય, શ્રભનો નાળ કયનાય, શ્વાવ-કાવ (ખાવી)નો નાળ 

કયનાય તથા યતતવ઩ત્ત યોગને દૂય કયનાય છે.  શાડકાને જોડનાય,  

પ્રત્મેક જીલભાત્ર ભાટે વેલન કયલાભા ંવાત્મ્મ (અનકુ઱ૂ), દો઴ોનુ ંળભન 

અને ળોધન કયનાય, વ઩઩ાવાને (તયવ) દૂય કયનાય તથા અક્ગનનુ ં

દી઩ન કયનાય, િીણ તથા િમ યોગીઓ ભાટે શે્રષ્ઠ, ઩ાડુંયોગ, 

અમ્રવ઩ત્ત, ળો઴, ગલુ્ભ, ઉદયયોગ, અવતવાય, જ્લય, દાશ, વોજાભા,ં 

મોવનયોગ, શિુદો઴, મતૂ્રયોગ, પ્રદયયોગ, વલફધં તથા લાત-વ઩ત્તના 

યોગી ભાટે દૂધ ઩્મ (રાબકાયી) છે. દૂધનો પ્રમોગ નસ્મ, આરે઩, 

અલગાશ, લભન, આસ્થા઩ન ફક્સ્ત, વલયેચન તથા સ્નેશન ભાટે ઩ણ કયી 

ળકામ.      
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દૂધના વાભાન્દ્મ ગણુોના લણાન ફાદ વલવળષ્ટ ગણુોના લણાનભા ં

અન્ન઩ાનાકદ અધ્મામભા ંગામના ં દૂધના ંગણુ અને સ્લરૂ઩ લણાન કયતા ં

કશલેાભા ંઆવ્યુ ંછે કે –  

स्वादळ शलतां मवदळ यिग्धां बहलां श्लक्ष्णयपत्तलम् |गळरु मन्दां प्रसन्नां च गव्यां 

दशगळणां पयः  || 
तदेवां गळणमेवौिः  सामान्यादयभवतययेत् |प्रवरां  िलवनलयानाां क्षलरमळक्तां रसायनम् 

|| 
च.सां. सऴत्र. २७.२१७-२१८ 

ગામનુ ં દૂધ યવભા ં સ્લાદુ (ભધયુ), લીમાભા ં ળીત અને ગણુોભા ં

મદુૃ, ક્સ્નગધ, શ્રક્ષ્ણ, વ઩ચ્છછર, ગરુુ, ભદં અને પ્રવન્ન ગણુોથી યતુત શોમ 

છે. આ દળ ગણુોથી યતુત દૂધ એ જ દળ ગણુલા઱ા ઓજ્ની વદૃ્વદ્ધ 

કયનારંુ છે. જીલનીમ ળક્તત આ઩તા ંદ્રવ્મોભા ંદૂધ વલાશે્રષ્ઠ યવામણ છે. 

रोचनां दलपनां ववष्यां िेहनां बलवधयनम् | पाकेऽम्लमळष्णां वातघ्नां मङ्गल्यां बवांहणां 

दयध | 
पलनसे चायतसारे च शलतके यवषमज्वरे | अरुचौ मऴत्रकव च्छ्र े  च कारे्श्य च दयध 

शस्यते || 
शरद्ग्रलष्मवसने्तषळ प्रायशो दयध गयहयतम् | रक्तयपत्तकफ़ोते्थषळ यवकारेष्वयहतां च 

तत् || 
यत्रदोषां मन्दकां , िातां वातघ्नां दयध, शळक्रलः  | सरः , शे्लष्मायनलघ्नस्तळ मण्डः  

स्रोतोयवशोधनः  || 
 च.सां. सऴत्र. २७.२२५-२२८ 

દશીના ંગણુોનુ ંલણાન કયતા ંચયકવકંશતાભા ંકશલેાભા ંઆવ્યુ ંછે કે 

દશી બોજનભા ંરુક્ષચ ઉત્઩ન્ન કયનારંુ, અક્ગનને પ્રદીપ્ત કયનારંુ, શિુલધાક, 

ળયીયભા ં ક્સ્નગધતા ઉત્઩ન્ન કયનાય, ફ઱લદ્ધાક, વલ઩ાકભા ંખાટંુ, લીમાભા ં

ઉષ્ણ, લાતનાળક, ભાગંલ્મયતુત તથા ભાવંને લધાયનારંુ છે. 
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઩ીનવ (઩ાણીલા઱ી ળયદી), અવતવાય, ળીત જલય (ટાઢીમો 

તાલ), વલ઴ભ જ્લય, અરુક્ષચ, મતૂ્રકૃછર તથા ળયીય કૃળકામ શોમ તો 

દશીનુ ંવેલન શે્રષ્ઠ ભાનલાભા ંઆલે છે. ળયદ ગ્રીષ્ભ અને લવતં ઋતભુા ં

આયલેુદ અનવુાય દશીનુ ંવેલન કયવુ ંકશતાલશ નથી.  

ભદંક (જે વયખુ ંજામ્યુ ંનથી તેવુ ંદશી) લાત, વ઩ત્ત અને કપ ને 

કુવ઩ત (લધાયનારંુ) કયનારંુ છે. જાત (વાયી યીતે જાભેલુ ં દશી) 

લાતનાળક શોમ છે. દશીની ઉ઩યની ભરાઈ શિુલધાક છે. દશીનુ ં઩ાણી 

કપ અને લાતનાળક તથા સ્રોતોને શદુ્ધ કયનારંુ શોમ છે.  

स्मवयतबळद्ध्ययिशळक्रौिः  कफ़मेदोयववधयनम् | 

वातयपत्तयवषोन्मादशोषालक्ष्मलज्वरापहम् | 
सवयिेहोत्तमां शलतां मधळरां  रसपाकयोः  | सहस्रवलयं यवयधयभघवयतां कमयसहस्रकव त् || 

च.सां. सऴत्र. २७.२३१-२३२ 

ઘીના ગણુોનુ ં લણાન કયતા ં ચયકવકંશતાકાય ઉ઩યોતત શ્રોકોભા ં

કશ ે છે કે, ઘી સ્ભયણળક્તત, ૃંદુ્વદ્ધ, અક્ગન, શિુ, ઓજ, કપ અને ભેદને 

લધાયનારંુ છે. લાત, વ઩ત્ત, વલ઴જન્દ્મ વલકાય, ઉન્દ્ભાદયોગ, યાજમક્ષ્ભા, 

ળયીયની અળોબનીમતા અને જ્લયનો નાળ કયનારંુ છે. વભસ્ત સ્નેશન 

દ્રવ્મોભા ંઘી વૌથી શ્રેષ્ઠ સ્નેશન દ્રવ્મ છે. ઘી લીમાભા ંળીત તથા યવ અન ે

વલ઩ાકભા ંભધયુ શોમ છે તેભજ વલક્ષબન્ન દ્રવ્મો વાથે જ્માયે ઘીને વસં્કાકયત 

કયલાભા ંઆલે ત્માયે તેભા ંશજાયગણી ળક્તત આલી જામ છે. 

ચયકવકંશતાના સતૂ્રસ્થાનના ં પ્રથભ અધ્મામ દીઘાજીલીતીમ 

અધ્મામભા ંઆઠ પ્રકાયના ંમતૂ્રની ચચાા કયલાભા ંઆલી છે જેભા ંગામ, 

બેંવ, શાથી, ઉંટ, ઘોડા, ગધેડા, ફકયી તથા ઘેટાનુ ં ગ્રશણ કયલાભા ં

આવ્યુ ં છે. તે અંતગાત વૌપ્રથભ ભશવ઴િ ચયકે મતૂ્રના વાભાન્દ્મ ગણુો 

કશીને પ્રત્મેક મતૂ્રના વલવળષ્ટ ગણુો ઩ણ કહ્ા ં છે. વાભાન્દ્મ ગણુોને 

લણાલતા ંકહ્ુ ંછે કે – 

उष्णां तलक्ष्णमथोऽरूक्षां कटळकां  लवणाऱन्रतम् | मऴत्रमळत्सादने यळक्तां यळक्तमालेपनेषळ च | 
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यळक्तमास्थापने मऴत्रां यळक्तां चायप यवरेचने | से्वदेष्वयप च तद्यळक्तमानाहेष्वगदेषळ च || 

उदरेष्वथ चाशयः सळ गळल्मकळ ष्ठयकलायसषळ | तद्यळक्तमळपनाहेषळ पररषेके तथैव च || 

दलपनलयां यवषघ्नां च कव यमघ्नां चोपयदर्श्यते | पाण्डळरोगोपसवष्टानामळत्तमां शमय चोच्यते || 

शे्लष्माणां शमयेत्पलतां मारुतां चानळलोमयेत् | कषेत् यपत्तमधोभागयमत्यऱस्मन् गळणसांग्रहः  ||  

च.सां, सऴत्र,०१.९६-१००    

અથાાત ્ વાભાન્દ્મ યીતે પ્રત્મેક મતૂ્ર ગયભ, તીક્ષ્ણ તથા અરુિ 

તેભજ સ્લાદભા ં કટુ અને રલણ યવ યતુત શોમ છે. મતૂ્રનો ઉ઩મોગ 

ઉફટનભા,ં રે઩ભા,ં આસ્થા઩ન ફસ્તીભા,ં વલયેચન કભોભા,ં સ્લેદન 

કભોભા,ં આનાશ યોગભા,ં વલ઴ક્ષચકકત્વાભા,ં ઉદય યોગોભા,ં અળા યોગોભા,ં 

કુષ્ઠ અને કકરાવ યોગોભા ં ઉ઩મોગ કયામ છે. તે વાથે ઉ઩નાશ અન ે

઩યી઴ેકભા ં ઩ણ મતૂ્રનો પ્રમોગ થામ છે.  પ્રત્મકે મતૂ્ર અક્ગનકદ઩ક, 

વલ઴નાળક અને કૃવભનો નાળ કયનાય છે. ઩ાડું યોગથી ઩ીકડત વ્મક્તત 

ભાટે વલળે઴ રાબપ્રદ છે. મતૂ્રના ઩ાનથી કપ ળાતં થામ છે, લાયનુ ુ ં

અનરુોભન કયે છે તથા ભ઱ભાગાથી વ઩ત્તને દૂય કયે છે.     

વાભાન્દ્મ મતૂ્રના ગણુોનુ ંલણાન કમાા ફાદ ભશવ઴િ ચયક આઠ 

પ્રકાયના ંમતૂ્રના ંવલવળષ્ટ ગણુોનુ ંલણાન કયે છે તેભા ંગોમતૂ્રના ંગણુોનુ ં

લણાન કયતા ંચયકવકંશતાના સતૂ્રસ્થાનના ંપ્રથભ અધ્મામ દીઘાજીલીતીમ 

અધ્મામભા ંકશ ેછે કે -  

गव्यां समधळरां  यकयञ्चद् दोषघ्नां यक्रयमकळ ष्ठनळत् | 

कण्डऴ ां च शमयेत् पलतां सम्यग्दोषोदरे यहतम् || 

च.सां.सऴत्र,०१.१०२  

ગોમતૂ્ર યવભા ંભધયુ, દો઴નાળક, તથા કૃવભ અને કુષ્ઠને (કોઢ) 

દૂય કયનાય છે તથા જો ઉક્ષચત રૂ઩ે ગોમતૂ્રનુ ં ઩ાન કયલાભા ંઆલે તો 

કણ્ડ ૂ(ખજલા઱ / ખયજવુ)ં તથા દો઴જન્દ્મ ઉદયયોગોભા ં(઩ેટના ંયોગો) 

કશતકાયી છે.    



194 
 

આભ ચયકવકંશતાભા ં તથા અન્દ્મ આયલેુદ વકંશતાઓભા ં ઩ણ 

ગામના દૂધ, દશી, ઘી, ગોભમ, અને ગોમતૂ્રનો અરગ-અરગ તથા 

એકીકૃત ઩ચંગવ્મનો ભકશભા તેભજ ગણુો લણાલાભા ંઆવ્મા ંછે. 

10.2.3. ઩ચંગવ્ય ઘતૃ ત્તનર્ાાણ તથા ત્તવભભન્ન રોગોર્ા ંઉ઩યોગ 

઩ચંગવ્મ દ્રવ્મોનો ઩કયચમ તથા તેના ં ગણુોને જાણ્મા ં ફાદ 

પ્રસ્તતુ આ ઩ેટા એકભભા ંઆ઩ણે ચયકવકંશતા અનવુાય ઩ચંગવ્મ ઘતૃનુ ં

વનભાાણ કઈ યીતે કયવુ ંતે વલળે અધ્મમન કયીશુ ંતથા ભશા઩ચંગવ્મ ઘતૃ 

વનભાાણ આયલેુદોતત અનવુાય કઈ યીતે કયવુ ંતે વલળે ઩ણ જાણીશુ.ં   

ચયકવકંશતાભા ં ભશવ઴િ ચયકે ક્ષચકકત્વાસ્થાન અંતગાત 

અ઩સ્ભાયક્ષચકકત્વા નાભક દવભા ંઅધ્મામના ંવત્તયભા શ્રોકભા ં઩ચંગવ્મ 

ઘતૃ વનભાાણની વલવધ કશી છે. 

गोशकव द्रसदध्यम्लक्षलरमऴतै्रः  समैघवयतम् | यसिां  यपबेदपस्मारकामलाज्वरनाशनम् | 

च.सां,यचयकत्सास्थानम् १०.१७ 

અથાાત ્ ગામના ં છાણનો યવ, ગામનુ ં ખાટંુ દશી, ગામનુ ં દૂધ, 

ગોમતૂ્ર અને ગામનુ ં ઘી આ ફધા દ્રવ્મોને વભાન બાગભા ં રઈને 

વલવધ઩લૂાક વવદ્ધ કયેર ઘીનુ ંવેલન કયલાથી અ઩સ્ભાય, કભ઱ો અને જ્લય 

(તાલ) નો નાળ થામ છે. 

10.2.4 ર્હા઩ચંગવ્ય ઘતૃ ત્તનર્ાાણની ત્તવત્તધ  

઩ચંગવ્મ ઘતૃ વનભાાણ ફાદ ભશવ઴િ ચયકે ચયકવકંશતાભા ં

ક્ષચકકત્વાસ્થાન અંતગાત અ઩સ્ભાયક્ષચકકત્વા નાભક દવભા ં અધ્મામના ં

અઢાયભા ં શ્રોકથી ચોલીવભા ં શ્રોક સધુી ભશા઩ચંગવ્મ ઘતૃ વનભાાણની 

વલવધ તેભજ ભશા઩ચંગવ્મ ઘતૃનો વલવલધ યોગોભા ંઉ઩મોગ લણાવ્મો છે. 

िे पञ्चमऴल्यौ यत्रफ़ला रिन्यौ कळ टित्वचम् | सप्तपणयमपामागं नलयलनल ां 

कटळरोयहणलम् || 
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शम्पाकां  फ़ल्गळमऴलां च पौष्करां  सदळरालभम् | यिपलायन िलद्रोणे पक्त्वा 

पादावशेयषते || 

भागी पाठाां यत्रकटळकां   यत्रववताां यनचळलायन च | शे्रयसलमाढकल ां  मऴवां दन्तल ां 

भऴयनम्बयचत्रकौ || 

िे साररवे रोयहषां च भऴतलकां  मदयऱन्तकाम् | यक्षपेत् यपष्ट्वाऽक्षमात्रायण तेन 

प्रस्थां घवतात् पचेत् || 

गोशकव द्रसदध्यम्लक्षलरमऴतै्रश्च तत्समैः  | पञ्चगव्ययमयत ख्यातां महत्तदमवतोपमम् || 

च.सां,यचयकत्सास्थानम् १०.१८-२४ 

અથાાત ્ દળમ઱ૂ, વત્રપરા, શ઱દય, દારુશ઱દય, કડાછાર, 

વાતલણ, અઘેડો, ગ઱ો, કડુ, ગયભા઱ો, કા઱ો ઉંફયો, ઩ષુ્કય, મ઱ૂ અને 

ધભાવો – આ પ્રત્મેક દ્રવ્મને આઠ તોરા રઈને જલકટૂ કયીને એક 

શજાયચોલીવ તોરા ઩ાણીભા ં કલાથ કયલો. જ્માયે એ ચતથુાુંળ જેટલુ ં

ળે઴ યશ ે ત્માયે ગા઱ીને તેની અંદય બાયંગમ઱ૂ, કા઱ી઩ાટ, વત્રકટુ, 

નવોતય, વનચરુ-જ઱લેતાવ, ગજ઩ી઩ય, તલુય, ભોયલેર, દંતીમ઱ૂ, 

કકયમાત ુ,ં ક્ષચત્રક, ફે જાતની વાકયલા, યોશી઴, ભવૂતક, તથા ભારતી આ 

દ્રવ્મોને ઩ણ એક-એક તોરા રઈને  તેભનો કલ્ક નાખલો તથા ગામનુ ં

ઘી, ગામના છાણનો યવ, ગામનુ ં દશી, ગામનુ ં દૂધ તેભજ ગોમતૂ્ર આ 

઩ચંગવ્મને ચોવઠ તોરા રઈને ઘીભા ં વવદ્ધ કયવુ.ં આભ જે ઩દાથા 

વનભાાણ થળે તે ઩ચંગવ્મભશાઘતૃ નાભથી પ્રવવદ્ધ થળે. આ ઩ચંગવ્મ 

ભશાઘતૃના ં વેલનથી અ઩સ્ભાય, ઉન્દ્ભાદ, ળોથ, ઉદયયોગ, ગલુ્ભ, અળા, 

઩ાડુંયોગ, કાભ઱ા(કભ઱ો), તથા શરીભક યોગભા ં અમતૃવભાન છે. આ 

઩ચંગવ્મ ભશાઘતૃનો પ્રવતકદન પ્રમોગ કયલો જોઈએ. ઩ચંગવ્મ ભશાઘતૃ 

ળયીયની કાવંત આ઩નાય છે, દુષ્ટ ગ્રશોથી ઉત્઩ન્ન થમેર યોગોને દૂય 

કયનાય છે તથા ચાતથુાક જલયનો નાળ કયનાય છે.  
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ચયક વકંશતાના ક્ષચકકત્વાસ્થાન અંતગાત ઩ાડુંયોગક્ષચકકત્વા 

નાભના વો઱ભા અધ્મામભા ંભશવ઴િ ચયકે વનમ્નોતત શ્રોકભા ંકહ્ુ ંછે કે - 

पञ्चगव्यां महायतक्तां कल्याणकमथायप वा | िेहनाथं घवतां दद्यात् 
कामलापाण्डळरोयगणे || 

च.सां. यचयकत्सा, १६.४३ 

઩ાડું યોગ તથા કાભરા (કભ઱ો)  યોગભા ંસ્નેશન અથે ઩ચંગવ્મ 

ઘતૃ (ઘી), ભશાવતતત ઘતૃ તથા કલ્માણ ઘતૃનો પ્રમોગ કયલો જોઈએ. 

ચયક વકંશતાની જેભ જ સશુ્રતુ વકંશતાભા ં ઩ણ ભશવ઴િ સશુ્રતેુ 

ઉત્તયતન્દ્ત્રના ં ઓગણચારીવભા ં અધ્મામભા ં ઩ચંગવ્મ ઘતૃનો ઉલ્રેખ 

કમો છે. જેમા ં પંચગવ્ય ઘૃતનાં અ઱ગ-અ઱ગ ત્રણ યોગો દર્શાવવામાં 

આવ્યા છે. 
गव्यां दयध च मऴत्रञ्च क्षलरां  सयपयः  शकव द्रसः  | समभागायन पाच्यायन कल्ाांशै्चतान् 

समावपेत् | 
यत्रफ़लाां यचत्रकां  मळस्तां हररद्राऽयतयवषे वचाम् || 
यवडङ्गां  त्र्यऴष्णञ्चव्यां सळरदारु तथैव च | पञ्चगव्ययमदां  पानायिषमज्वरनाशनम् || 

सळ.सां. उत्तरतन्त्रम् ३९.२४१ 

ભશવ઴િ સશુ્રતુ ઩ચંગવ્મનો પ્રથભ મોગ લણાલતા ં ઉ઩યોતત 

શ્રોકભા ં કશ ે છે કે ગામનુ ં દશી, ગોમતૂ્ર, ગામનુ ં દૂધ, ગામનુ ંઘી તથા 

ગામના છાણનો યવ રઈન ે પ્રત્મેક દ્રવ્મને એક પ્રસ્થ ભાત્રાભા ં રઈને 

શયડે, ફશડેા, આભ઱ા, ક્ષચત્રકની છાર, ભોથ, શ઱દય, અવતવ, લચા, 

લામવલડગં, સ ૂઠં, ભયી, વ઩પ્઩રી, ચવ્મ, દેલદારુ આ ફધા દ્રવ્મોને 

વભાન પ્રભાણભા ં વભવશ્રત કયીને ઘીથી ચાય ઩઱ ( વો઱ તોરા) રઈન ે

ખાડંીને ઩ાણી વાથે ઩ત્થય ઉ઩ય ઩ીવીન ે કલ્ક ફનાલી રેલો ત્માયફાદ 

ઘીથી ચાય ગણુ ં ઩ાણી રઈને ઩કાલવુ ં અને ઘી ળે઴ યશ ે ત્મા ં સધુી 

઩કાલવુ ં ત્માયફાદ ઘીન ે ગા઱ીને કલ્કથી અરગ કયી રેવુ.ં આ યીત ે

઩ચંગવ્મ ઘતૃ વનભાાણ થઇ જળે જેને છ ભાળ (આયલેુકદક ભાનક) 
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અથલા એક તોરાની ભાત્રાભા ંનલળેકા દુધ વાથ ેઅથલા ઩ાણીની વાથ ે

વેલન કયલાથી વલ઴ભ જ્લય નાળ ઩ાભે છે. 

पञ्चगव्यमवते गभायत् पाच्यमन्यद् ववषेण च | 
बलयाथ परां  पाच्यां गळडऴ च्या तिदेव तळ | िलणयज्वरे च शोफ़े च पाण्डळरोगे च 

पऴयितम् || 
सळ.सां. उत्तरतन्त्रम् ३९.२४२-२४३ 

઩ચંગવ્મનો દ્વદ્વતીમ મોગ દળાાલતા ભશવ઴િ સશુ્રતુ કશ ેછે કે પ્રથભ 

મોગભા ં કશરેા વત્રપરાથી દેલદારુ સધુી કશરેા ં દ્રવ્મોને રીધા વલના જ 

ગામનુ ંદશી, ગોમતૂ્ર, ગામનુ ંદૂધ, ગામનુ ંઘી તથા ગામના છાણનો યવ 

રઈન ે પ્રત્મેક દ્રવ્મને અરગ-અરગ એક પ્રસ્થ ભાત્રાભા ં રઈન ે ચાય 

પ્રસ્થ ઩ાણીભા ંવભવશ્રત કયીને ઘી ળે઴ યશ ેત્મા ંસધુી ઩કાલવુ.ં આ પ્રભાણે 

કલ્ક લગયનો ફીજો ઩ચંગવ્મ ઘતૃનો મોગ તૈમાય થળે. 

઩ચંગવ્મનો તતૃીમ મોગ લણાલતા ં ભશવ઴િ સશુ્રતુ કશ ે છે કે 

વત્રપરાકદ કલ્ક યતુત ઩ચંગવ્મ ઘતૃનો પ્રથભ મોગ કશલેાભા ંઆવ્મો શતો 

તેભા ં જ અયડવૂીના ઩ાનનો સ્લયવ રઈને ઩ાણી વાથે વભવશ્રત કયીન ે

઩કાલવુ.ં એ જ યીતે કલ્કથી યતુત ઩ચંગવ્મ ઘતૃને ફરાના ંકલાથ વાથ ે

વભવશ્રત કયીને ઘીને વવદ્ધ કયવુ.ં એ જ યીતે કલ્કથી યતુત ઩ચંગવ્મ ઘતૃને 

ગ઱ાના ંતલાથ વાથે વભવશ્રત કયીને ઘીને વવદ્ધ કયવુ.ં 

ચયક વકંશતાભા ંભશવ઴િ ચયકે ઩ચંગવ્મ ઘતૃ તથા ભશા઩ચંગવ્મ 

ઘતૃનુ ં લણાન કયુું છે જ્માયે સશુ્રતુ વકંશતાભા ં ઩ણ ભશવ઴િ સશુ્રતુ દ્વાયા 

઩ચંગવ્મ ઘતૃના ંલણાનભા ંવલવલધ મોગો પ્રદવળિત કયીને ઩ચંગવ્મ ઘતૃનુ ં

લણાન કયલાભા ંઆવ્યુ ંછે. 

આ વવલામ અષ્ટાગંહૃદમ, બૈ઴જ્મ યત્નાલરી, ઩માામયત્નભારા, 

યાજવનઘણ્ટુ તેભજ કૈમદેલવનઘણ્ટુભા ં ઩ણ ઩ચંગવ્મ ઘતૃ તથા 

ભશા઩ચંગવ્મ ઘતૃનો ઉલ્રેખ કયલાભા ંઆવ્મો છે. 
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गोमयस्वरसक्षलरदयधमऴतै्रः  रृतां हयवः  | अपस्मारज्वरोन्मादकामलान्तकरां  

यपबेत् || 
यिपञ्चमऴलयत्रफ़लायियनशाकळ टित्वचः  | 

सप्तपणयमपामागं नलयलनल ां कटळरोयहणलम् | 

शम्याकपळष्करिटाफ़ल्गळमऴलदळरालभाः  || 
यिपलाः  सयललद्रोणे पक्त्वा पादावशेयषते | 

भागीपाठाढकलकळ म्भयनकळ म्भव्योषरोयहषैः  || 
मऴवायभऴतलकभऴयनम्बशे्रयसलसाररवाियैः  | मदयन्त्ययियनचळलैरक्षाांशैः  सयपयषः  

पचेत् || 
प्रस्थां तिद् द्रवैः  पऴववः  पञ्चगव्ययमदां  महत् | ज्वरापस्मारिठरभगन्दरहरां  

परम् || 
शोफ़ाशयः  कामलापाण्डळगळल्म्कासग्रहापहम् | 

अष्टाङ्गरॄदयम्  
गोशकव द्रसदध्यम्लक्षलरमऴतै्रः  समैघवयतम् | 

चातळथयकोन्मादग्रहापस्मारनाशनम् || 
िे पञ्चमऴले यत्रफ़लाां रिन्यौ कळ टित्वचम् | सप्तपणयमपामागं नलयलनल ां 

कटळरोयहणलम् || 
शम्पाकां  फ़ल्गळ मऴलञ्च पौष्करां  सदळरालभम् | यिपलायन िलद्रोणे पक्त्वा 

पादावशेयषते || 
भागीं पाठाां यत्रकटळकां  यत्रववताां यनचळलायन च | शे्रयसलमाढकल ां मऴवां दन्तल ां 

भऴयनम्बयचत्रकौ || 
िे शाररवे रोयहतकां  भऴतलकां  मदयऱन्तकाम् | यक्षपेत् यपष्ट्वाऽक्षमात्रायण तैः  

प्रस्थां सयपयषः  पचेत् || 
गोशकव द्रसदध्यम्लक्षलरमऴतै्रश्च तत्समैः  | पञ्चगव्ययमदां  ख्यातां 

महत्तदमवतोपमम् || 
अपस्मारे ज्वरे कामे श्वयथाबळदरे तथा | गळल्माथयः  पाश्वयरोगेषळ कामलायाां 

हललमके || 
आलक्ष्मलग्रहरक्षोघ्नां चातळथयकयवनाशनम् | 

भैषज्यरत्नावलल 
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गोमऴत्रां गोमयां क्षलरां  गव्यमाज्यां दधलयत च | यळक्तमेतद्यथायोगां पञ्चगव्यमळदारॄतम् || 

राियनघण्टळ, यमश्रकायदवगयः , ३२ 
पञ्चगव्यां दयधक्षलरघवतगोमऴत्रगोमयैः  |  

पयाययरत्नमाला  पञ्चगव्यां गवाां क्षलरदयधमऴत्रशकव द्धवतैः  | कैयदेवयनघण्टळ, 

यमश्रकवगयः , १० 

ઉ઩યોતત અષ્ટાગંહૃદમ, બૈ઴જ્મ યત્નાલરી, ઩માામયત્નભારા, 

યાજવનઘણ્ટુ તેભજ કૈમદેલવનઘણ્ટુના ં શ્રોકોભા ં જે ઩ચંગવ્મનુ ં લણાન 

કયલાભા ંઆવ્યુ ંછે તે ચયકવકંશતા અને સશુ્રતુવકંશતાના ં઩ચંગવ્મ વાથે 

વામ્મ ધયાલે છે.  

આભ પ્રસ્તતુ એકભભા ં વલવલધ આયલેુદ વકંશતાઓના ં તેભજ 

ગ્રથંોના ંઉદ્ધયણ રઈને ઩ચંગવ્મનુ ંવનરૂ઩ણ કયલાભા ંઆવ્યુ ંછે.     

 

10.3 સારાશં 

 
બાયતીમ વસં્કૃવતભા ં ગામનુ ં ભશત્ત્લ઩ણૂા સ્થાન છે. એ જ યીત ે

બાયતીમ સ્લાસ્્મ પ્રણારીભા ં આયલેુદનુ ં ઩ણ અગ્રગણ્મ સ્થાન છે. 

શજાયો લ઴ો જૂની આ઩ણી ક્ષચકકત્વા શોલા ં છતા ં ઩ણ એ વનત્મ નતૂન 

અને દયેક યગુભા ંવાપં્રત છે.  

ભશાકવલ કાક્ષરદાવે ઩ણ ‘કુભાયવબંલ’ નાભના ભશાકાવ્મભા ં

઩ાચંભા ંવગાભા ંકહ્ુ ંછે કે  ‘शरलरमाद्यां खलळ धमयसाधनम्’ અથાાત ળયીય એ 

જ ધભાનુ ંપ્રથભ વાધન છે. જેથી આ઩ણુ ંજીલન વનયાભમ અને પ્રવન્ન 

યશ ે તે અથે આ઩ણે આયલેુદોતત કદનચમાા, ઋતચુમાા, વદ્વતૃ્ત લગેયે 

વવદ્ધાતંોને જીલનભા ં વલવનમોગ કયલો જોઈએ  તથા ઩ચંગવ્મ જેલા ં

અનેક મોગો આયલેુદ ગ્રથંોભા ંઆ઩લાભા ંઆવ્મા છે તેનાથી ઩કયક્ષચત 

થવુ ં જોઈએ અને લૈદ્યની વરાશ અનવુાય વલવલધ મોગોનો જીલનભા ં

વલવનમોગ કયલો જોઈએ.  
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પ્રસ્તતુ એકભભા ં ઩ચંગવ્મળબ્દની વ્યતુ્઩વત્ત, ઩ચંગવ્મ ળબ્દનો 

અથા, પ્રત્મેક દ્રવ્મના ંઅરગ-અરગ તથા એકીકૃત રાબો તથા ઩ચંગવ્મ 

ઘતૃ તથા ઩ચંગવ્મ ભશાઘતૃ વનભાાણનુ ં વનરૂ઩ણ આયલેુદની વલવલધ 

વકંશતાઓ અનવુાય કયલાભા ં આવ્યુ ં છે. જેભા ં મખુ્મત્લે ચયક વકંશતા 

તથા સશુ્રતુ વકંશતાનો વભાલેળ થામ છે. આયલેુદ જગતભા ં ચયક 

વકંશતા અને સશુ્રતુ વકંશતા અગત્મનો બાગ બજલતી શોલાથી તથા આ 

વકંશતાઓને જ ઉ઩જીવ્મ ફનાલીને અન્દ્મ વકંશતા અથલા ગ્રથંોની યચના 

કયલાભા ંઆલી શોલાથી આ વકંશતાઓના ંવદંબા અશીં વનરુવ઩ત કયલાભા ં

આવ્મા છે. તે વવલામ અષ્ટાગંહૃદમ, બૈ઴જ્મ યત્નાલરી, 

઩માામયત્નભારા, યાજવનઘણ્ટુ તેભજ કૈમદેલવનઘણ્ટુના ંશ્રોકો ઩ણ વદંબા 

અથે વનરૂવ઩ત કયલાભા ંઆવ્મા ંછે. 

10.4 તર્ારી પ્રગત્તત ચકાસો.   

 

(ક) નીચેના ંવલધાનો લાચંી તે વાચા ંછે કે ખોટા ંતેની વનળાની કયો. 

1. ઩ચંગવ્મ ક્ષચકકત્વા આધવુનક ક્ષચકકત્વાની દેણ છે.  
2. ઩ચંગવ્મભા ં ગામથી પ્રાપ્ત દ્રવ્મોનો વલવનમોગ કયલાભા ં આલ ે

છે. 
3. ઩ચંગવ્મ દેશની શદુ્વદ્ધ કયનારંુ છે. 
4. ગામનુ ંદૂધ સ્લાદભા ંખારંુ શોમ છે. 
5. ળયદ, ગ્રીષ્ભ અને લવતં ઋતભુા ંઆયલેુદ અનવુાય દશીનુ ંવેલન 

કયવુ ંકશતાલશ છે. 

(ખ) નીચેના ંપ્રશ્નોનો ઉત્તય આ઩ો. 

1. ઩ચંગવ્મ ળબ્દનો અથા અને વ્યતુ્઩વત્ત જણાલો. 

        2. ઩ચંગવ્મ ઘતૃ વનભાાણ વલવધ રખો. 

૩.  ગામના ંઘીના ંગણુો લણાલો. 

તભાયી પ્રગવત ચકાવોના જલાફો 
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(ક) નીચેના ંવલધાનો લાચંી તે વાચા ંછે કે ખોટા ંતેની વનળાની કયો. 

1. ખોટંુ  
2. વાચુ ં 
3. વાચુ ં
4. ખોટંુ 
5. ખોટંુ 

10.5 ચાવીરૂ઩ શબ્દો 
 

1. ઩ચંગવ્મ                          6. જ્લય 
2.  આયલેુદ                          7. પ્રસ્થ 
3. વનયાભમ                           8. દ્રોણ 
4. ઘતૃ/વવ઩િ                         9. ળકૃત 
5. વત્રદો઴ 

10.6 સભંિપ્ત અિર સચૂી 
ચ.વ ં– ચયક વકંશતા 

સ.ુવ ં– સશુ્રતુ વકંશતા 

સતૂ્ર – સતૂ્રસ્થાન  

10.7 સદંભા સાહહત્ય   

01. ચયક વકંશતા – ચૌખમ્બા બાયતી અકાદભી, ગોકુર બલન, 

કે.૩૭/૧૦૯, ગો઩ાર ભકંદય રેન, ઩ો.ઓ. ફોતવ ન.ં ૧૦૬૫, લાયાણવી 
– ૨૨૧૦૦૧ (બાયત) ઩નુમુાકદ્રત : વન ૨૦૧૯ 
02. સશુ્રતુ વકંશતા - ચૌખમ્બા બાયતી અકાદભી, ગોકુર બલન, 
કે.૩૭/૧૦૯, ગો઩ાર ભકંદય રેન, ઩ો.ઓ. ફોતવ ન.ં ૧૦૬૫, લાયાણવી 
– ૨૨૧૦૦૧ (બાયત) ઩નુમુાકદ્રત : વન ૨૦૧૯ 
03. સતૂ્રાષ્ટાધ્મામી – ભશવ઴િ ઩ાક્ષણની 
૦૪. ધન્દ્લતંયી વનઘણ્ટુ 
૦૫. અષ્ટાગંહૃદમ 
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 ૦૬. બૈ઴જ્મ યત્નાલરી  
 ૦૭. ઩માામયત્નભારા  
૦૮. યાજવનઘણ્ટુ   
૦૯. કૈમદેલવનઘણ્ટુ  
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yuf{ : 11 સ્વસ્થવતૃ્ત ભાગ ૪ 

:: Y…hu¾k :: 
 

11.0 ઉદે્દશો   
11.1 પ્રસ્તાવના  

11.2 રસોઇઘર (રસોડુ) કેવુું હોવુું જોઇએ ? 

11.3 કેવા ઩ાત્રોમાું ઩ીરસવુું જોઇએ ? 

11.4 ભોજન વવવધ  

11.4.1. કેવી રીતે ભોજન ઱ેવુું ? 

11.4.2. ઋત ુપ્રમાણે આહારનાું વનયમો  
11.4.3. ભોજન સુંબુંવધત અન્ય વનયમો  

11.4.4. કેવુું ભોજન ન કરવુું જોઇએ ? 

11.4.5. ભોજન કયાા ઩છી શુું કરવુું ?? 

11.5 અજીણા(અ઩ચો) નાું કારણો  

11.5.1. અજીણા નાું પ્રકાર, તેનાું ઱ક્ષણો અને ચચકકત્સા : 

11.6 આહાર તરીકે ઉ઩યોગમાું ઱ેવાતા ઩ુંચભૌવતક દ્રવ્યોનાું ગણુો અને 

તેનાું કમા : 

11.6.1. આહાર દ્રવ્યોનાું ગણુો, તેનાું કમા અને ઉ઩યોગ        

11.6.2. ષડ રસ અને ઩ુંચમહાભતૂ નો સબુંધ  

11.6.3. ષડ રસ અને દોષોનો સુંબુંધ  
11.7 સારાુંશ 

11.8 તમારી પ્રગવત ચકાસો 

11.9 સુંદભા સાકહત્ય   
 

11.0  WÆuþku (Objectives) 
 

 રોક – ઩રુુ઴ વામ્મ સવદ્ાાંત  વભજલો.  

 આયલેુદ પ્રભાણે આશાયસલસધ વભજલી.  
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 અજીણણનાાં પ્રકાય, કાયણો અને તેની ચિકકત્વા જાણલી.  

 આશાય – ઔ઴ધ દ્રવ્મનાાં ગણુો અને તેનાાં કભણ જાણલા.  

11.1 «MŒkð™k 
 ‘મત સ઩િંડે તત બ્રહ્ાાંડે’ વાં઩ણૂણ સલશ્વ ઩ાંિભશાભતૂ (આકાળ-લાય-ુ

તેજ-જર-઩થૃ્લી) અને િેતન તત્ત્લ એભ ઴ડ વમદુામનુાં ફનેલુાં છે અને 

આ઩ણુાં ળયીય ઩ણ ઩ાંિભશાભતૂ અને આત્ભ તત્ત્લ ભ઱ીને ઴ડધાત્લાત્ભક 

તત્ત્લોનુાં ફનેલુાં છે. આશાય તેભજ ઔ઴સધ તયીકે ઉ઩યકુ્ત દ્રવ્મો – 

લનસ્઩સત જગત ઩ણ ઩ાંિબૌસતક તત્ત્લોથી ફનેલુાં છે. સલળા઱ સલશ્વ – 

બ્રહ્ાાંડ અને તેભાાં યશલે ુાં નાનુાં એવુાં ળયીય, ફને્નભાાં વભાનતા છે. ફને્નનાાં 

મ઱ૂભતૂ ઘટકો વભાન છે. બાયતીમ દળણનોભાાં તેભજ આયલેુદભાાં 

સષૃ્ટટની ઉત્઩સિનો સલિાય કયલાભાાં આલેરો છે. જેનાાં અંતગણત િેતન -  

જીલ સષૃ્ટટની ઉત્઩સિનો સલિાય ઩ણ કયલાભાાં આલેરો છે. આયલેુદભાાં 

ફાહ્ય જગતને ‘રોક’ ળબ્દથી અને વજીલ પ્રાણીને ‘઩રુુ઴’ ળબ્દથી 

કશલેાભાાં આલેરા છે. આસધદૈસલક રોક રૂ઩ વોભ, સમૂણ અને લાયનુો 

પ્રબાલ આસધબૌસતક રોક – દ્રવ્મ, ઔ઴ધ, આશાય સલ. ઩ય તેભજ 

આધ્માત્ત્ભક રોક – ઩રુુ઴નાાં અલમલો અને તેની કિમાઓ ઩ય ઩ડે છે.  

આયલેુદભાાં આ સવદ્ાાંતને ‘રોક-઩રુુ઴ વામ્મ’ સવદ્ાાંત તકયકે પ્રસ્થાસ઩ત 

કયલાભાાં આલેરો છે. 

 विसर्गादगनविऺेऩै: सोभसुर्यमगाननरग मथग ।  

 धगयमंनि जर्द्देहं कपवऩत्तगननरगस्िथग ॥  

  જેલી યીતે િાંદ્ર, સમૂણ અને લાય ુિભળ: સલવગણ( ફ઱ આ઩વુાં-વૌમ્મતા 

પ્રદાન), આદાન(ળો઴ણ કયવુાં – ઉટણતા પ્રદાન), અને સલક્ષે઩ (ળીત- 

ઉટણ- લ઴ાણ- ની ઋતઓુ ઉત્઩ન્ન કયલી) દ્વાયા જગતને ધાયણ કયે છે 

એટરે કે જગતની સ્સ્થતીને ફનાલી યાખે છે, એ જ યીત,ે કપ(વોભાાંળ), 

સ઩િ(સમૂાાંળ) તથા લાય(ુલાત દો઴) ળયીયને ધાયણ કયે છે એટરે કે 

ટકાલી યાખે છે. (સ.ુસ.ૂ૨૧/૦૮)  
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 જો િાંદ્ર, સમૂણ અને લાય ુ઩ોતાના સનમત કભોને ન અનવુયે તો 

સષૃ્ટટભાાં અનેક પ્રકાયની આપતો(ધયતીકમ્઩, અસતવષૃ્ટટ, અનાવષૃ્ટટ, 

લાલાઝોડુાં) આલી ળકે. એ જ યીતે ળયીયભાાં કપ, સ઩િ અને લાત દો઴ 

઩ોતાના સનમત કભો ન કયે તો અનેક પ્રકાયનાાં યોગો થલાની વાંબાલના 

યશ.ે લતણભાન ઩યીસ્સ્થસતભાાં ભાનલીમ ભરૂોને કાયણે તેભજ અસત રોબ-

રારિને કાયણે જ઱-લાય ુ પ્રદૂ઴ણ, ભસૂભ પ્રદૂ઴ણનુાં પ્રભાણ ખફૂ જ 

લધી ગમેલુાં જોલા ભ઱ે છે, જેનો ઉલ્રેખ ઩ણ આયલેુદભાાં 

‘જન઩દોધ્લાંળ’ ના પ્રકયણ ભાાં જોલા ભ઱ે છે, જેનુાં મ઱ૂ અધભણ અને 

઩ા઩કભણને ભાનલાભાાં આલેલુાં છે. તેલી જ યીતે ખોટી આશાય ઩દ્સતનાાં 

કાયણે ળયીયભાાં લાત-સ઩િ અને કપ પ્રાકૃત ન યશતેા સલકૃત ફને છે અને 

અનેક પ્રકાયનાાં યોગોને ઉત્઩ન્ન કયે છે. આથી સ્લાસ્થ્મને જા઱લી યાખલા 

ભાટે તેભ જ યોગોને ઉત્઩ન્ન થતાાં અટકાલલા ભાટે ઉચિત આશાય અને 

તેને ગ્રશણ કયલાની સલસધ વભજલી આલશ્મક છે.   

 अन्नगद्बिंनि बूिगनन ऩजान्मगदन्नसम्बि: ।  

શ્રીભદ્ બગલદ ગીતાનાાં ત્રીજા અધ્મામભાાં કહ્ુાં છે કે,’વ ાં઩ણૂણ પ્રાણી જગત 

અન્નથી ઉત્઩ન્ન થામ છે અને અન્નની ઉત્઩સિ લ઴ાણથી થામ છે.’ (૩/૧૪)  

 સશુ્રતુ વાંકશતાભાાં ઩ણ એ જ લાત કશી છે,  

 प्रगणिनगं ऩुनभूारभगहगयो फरििौजसगं च । (સ.ુસ.ૂ૪૬)  

 વાં઩ણૂણ જીલસષૃ્ટટનુાં મ઱ૂ અથલા તો પ્રધાન કાયણ અન્ન કે આશાય 

છે. તેના ળયીયનાાં ફ઱, લણણ તેભજ તેજનુાં ઩ણ મ઱ૂ કાયણ અન્ન છે. આ 

આશાય દ્રવ્મો( ધાન્મ, કઠો઱, લનસ્઩સત ) ભાાં છ યવ - સ્લાદ( ભધયુ, 

અમ્ર, રલણ, કટુ, સતકત અને ક઴ામ ) શોમ છે તેભજ ગરુુ, રઘ,ુ ળીત, 

ઉટણ જેલા અનેક પ્રકાયનાાં ગણુો શોમ છે. ળયીયનાાં આધાયભતૂ એલા 

લાત, સ઩િ અને કપ દો઴નુાં લધવુાં, ઘટવુાં કે વભાન યશવે ુાં તે આશાયભાાં 

યશરેા યવ, તેના ગણુ, તેભાાં યશરેી કામણકાયી ળસ્ક્ત(લીમણ) ઩ય આધાય 
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યાખે છે. બ્રહ્ આકદ રોકની ઉત્઩સિ, સ્સ્થતી અને સલનાળનુાં કાયણ ઩ણ 

આશાયને જ ભાનલાભાાં આલેલુાં છે.    

 अन्नं िवृत्तकयगिगं शे्रष्ठभ ्।  

 ળયીય મા઩ન ભાટે અન્ન શે્રટઠ છે. એટરે કે ળયીયને ટકાલી 

યાખલા ભાટે અન્ન અસનલામણ ઘટક દ્રવ્મ છે. આયલેુદની બશૃત-્ત્રમી 

એલી િયકવાંકશતા, સશુ્રતુવાંકશતા તેભજ અટટાાંગ હૃદમભાાં આયલેુદનાાં 

આિામોએ આશાય સલ઴મક સલળદ લણણન કયેલુાં છે. અશીં આ઩ણે 

સશુ્રતુવાંકશતા નો આધાય રઇને આશાયસલસધ વભજલાનાાં છીએ. આળયે 

૨૫૦૦ લ઴ણ ઩શરેા રખામેરી આ વાંકશતાભાાં એ વભમ પ્રભાણેનુાં આશાય 

સલ઴મક લણણન શોમ એ સ્લાબાસલક છે, આભ છતાાં એભાાં ફતાલેરા 

આશાયનાાં સવદ્ાાંતો આજનાાં વભમભાાં ઩ણ એટરા જ પ્રસ્તતુ અને 

ઉ઩મોગી છે. સશુ્રતુવાંકશતા એ ળલ્મ એટરે કે surgery સલ઴મક વાંકશતા 

છે, આભ છતાાં તેના સતૂ્રસ્થાનનાાં ૪૫ભા અધ્મામભાાં દ્રલ દ્રવ્મોનાાં 

઩ાનીમ(જ઱), ક્ષીય, દસધ(દશીં), તિ(છાળ), ઘતૃ(ઘી), તૈર, ભધ(ુભધ), 

ઇ઺(ુળેયડી), ભદ્ય અન ે મતૂ્રલગણનુાં તેનાાં પ્રકાયો અને ગણુ-કભણ વકશત 

લણણન કયેલુાં છે. જ્માયે ૪૬ભા અધ્મામભાાં આશાયભાાં ઉ઩મોગી એલા 

દ્રવ્મોનાાં સલસલધ લગો પ્રભાણે લણણન કયીને તેના ગણુ-કભણ ફતાલેરા છે. 

જેભાાં ળાચરલગણ(િોખા જેલા ધાન્મ), સળમ્ફીલગણ(ભગ,અડદ જેલા કઠો઱), 

ભાાંવલગણ, પ઱લગણ, ળાકલગણ, ઩ટુ઩લગણ, કાંદલગણ, રલણલગણ, કૃતાન્ન 

લગણ(બાત-ચખિડી સલ.નાાં ગણુ), બક્ષ્મલગણ(સલસલધ ખાધ્મ ઩દાથણનાાં 

ગણુ) તેભજ અન઩ુાનલગણ( બોજન કે ઔ઴ધ ઩છી રેલાભાાં આલતો દ્રલ 

઩દાથણ) નો વભાલેળ થામ છે. આશાયસલસધનુાં લણણન કયતા આિામણ 

સશુ્રતેુ અત્માંત ભશત્ત્લ઩ણૂણ મદુ્દાઓની છણાલટ કયી છે. જેભ કે, યવોડુાં કેવુાં 

શોવુાં જોઇએ, યવોઇ ફનાલનાય વ્મસ્ક્ત કેલા શોલા જોઇએ, ક્યા – ક્યા 

બોજ્મ ઩દાથોને કેલા ઩ાત્રોભાાં ઩ીયવલા જોઇએ, કઇ ફાજુએ ક્યા 

઩દાથો યાખલા, ક્યા િભભાાં ઩ીયવવુાં, બોજન કયલા ભાટેનુાં સ્થ઱ કેવુાં 

શોવુાં જોઇએ, બોજન કમાણ ઩છી શુાં કયવુાં અને શુાં ન કયવુાં, 
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અજીણણ(અ઩િો) થલા ભાટેનાાં કાયણો અને તેની ચિકકત્વા તેભજ 

આશાયભાાં ઉ઩મોગી દ્રવ્મોનાાં ગણુો અને તેનાાં કભોનુાં સલસ્તતૃ લણણન 

કયેલુાં છે. િારો, તેનો સલગતલાય અભ્માવ કયીએ.  

11.2 રસોઇઘર (રસોડુ) કેવુું હોવુું જોઇએ ? 

વાં઩ણૂણ ઩કયલાયનાાં વભ્મોનાાં સ્લાસ્થ્મનો આધાય ઘયભાાં ફનતા 

આશાય ઩ય યશરેો શોમ છે અને આ આશાય જ્માાં ફનાલલાભાાં આલે છે તે 

સ્થ઱ એટરે ઘયનુાં યવોડુાં. ઩કયલાયની આલશ્મક્તા પ્રભાણે યવોડુાં ઩યૂતા 

પ્રભાણભાાં સલળા઱ શોવુાં જોઇએ.  કશતેચ્છુ નોકય-િાકય થી યકુ્ત તેભજ 

઩સલત્ર શોવુાં જોઇએ. શલા-ઉજાળલાળુ અને ગાંદકી યકશત શોવુાં જોઇએ. આ 

પ્રકાયનાાં યવોડાભાાં કશતકાયી યવોમા(રોબ-રારિ યકશત) દ્વાયા અથલા 

ઘયનાાં વભ્મ દ્વાયા શદુ્ અને ઩સલત્ર વાધન વાભગ્રી દ્વાયા ફનાલલાભાાં 

આલેરી તેભજ ગણુોથી યકુ્ત ઩ૌષ્ટટક યવોઇ વાયી યીતે ઢાાંકીને કોઇની 

નજય ન ઩ડે એ યીતે સયુચક્ષત યાખલી જોઇએ. સવદ્ ભાંત્રો દ્વાયા આશાયનાાં 

સલ઴ પ્રબાલને નટટ કયીને ઘયનાાં વભ્મોને ઩ીયવવુાં જોઇએ. આ઩ણા 

ફા઩-દાદાનાાં વભમભાાં ગભે તેને યવોડાભાાં પ્રલેળલાનો સન઴ેધ યશતેો. 

કદાિ એની ઩ાછ઱નુાં કાયણ આવુાં જ કાંઇક શોઇ ળકે કે યવોડાની 

઩સલત્રતા જ઱લાઇ યશ ેઅને કોઇની ખયાફ દ્રષ્ટટ થી આશાય દૂસ઴ત ન 

થામ. અશીં એ ફાફત ધ્માનભાાં યાખલી જોઇએ કે યવોઇ ફનાલનાય 

વ્મસ્ક્ત કોઇ ઩ણ પ્રકાયનાાં યોગથી ખાવ કયીને ત્લિાનાાં યોગથી ઩ીકડત 

ન શોલી જોઇએ. કાયણ કે, તેના દ્વાયા ફનાલલાભાાં આલેરી યવોઇની 

શદુ્તા જ઱લાઇ ળકતી નથી.  

11.3 કેવા ઩ાત્રોમાું ઩ીરસવુું જોઇએ ? 

ઘી – કૃટણ રોશનાાં ઩ાત્રભાાં, ઩ેમ અને દ્દ્રલ ઩દાથણ િાાંદીનાાં ઩ાત્રભાાં, પ઱ો 

તેભજ ફધા પ્રકાયનાાં બક્ષ્મ ઩દાથણ કે઱ આકદ જેલા વકૃ્ષોનાાં ઩ાન ઩ય, 

સકૂા તથા દશીં-છાળભાાં લઘાયેરાાં ઩દાથો સલુણણ ઩ાત્રોભાાં ઩ીયવલા 

જોઇએ. છાળ તથા અમ્ર ઩દાથોને ઩ત્થયની ફનેરી કટોયીઓભાાં 

આ઩લા જોઇએ. વાયી યીતે ઉકા઱ીને ઠાંડુ કયેલુાં ઩ાણી તામ્ર઩ાત્રભાાં 
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બયીને આ઩વુાં જોઇએ. કાિ અથલા સ્પકટકનાાં ઩ાત્રોનો ઉ઩મોગ ઩ણ 

કયી ળકામ. વાભે યાખરેા ઩સલત્ર તેભજ ભોટા ઩ાત્ર(થા઱ી)ભાાં બાત, 

િટણી. યામતા જેલા ઩દાથો ઩ીયવલા તેભજ સુાંદય કટોયીભાાં દા઱ કે 

સ઩ૂ ઩ીયવલા. પ઱, બક્ષ્મ ઩દાથણ તથા અન્મ ઩ા઩ડ સલ. બોજન કયનાય 

વ્મસ્ક્તની જભણી ફાજુએ યાખલા. દ્રલ ઩દાથોને ડાફી ફાજુએ યાખલા. 

ગો઱ભાાંથી ફનાલેરા વ્માંજનો તેભજ અમ્ર ઩દાથો બોજન કયનાયની 

વાભેની ફાજુએ યાખલા. આ યીતે બોજન કયનાય વ્મસ્ક્તને કે રોકોને 

ળાાંત, યભણીમ, કોઇ઩ણ પ્રકાયની અડિણયકશત, શબુ અને ઩સલત્ર સ્થ઱ે, 

સગુાંસધત ઩ટુ઩ોથી સળુોચબત સ્થાન ઩ય ફેવાડીને બોજન ઩ીયવવુાં 

જોઇએ. આલા સુાંદય લાતાલયણભાાં બોજન કયલાથી ભન પ્રવન્ન યશ ે છે 

અને બોજન વશરેાઇથી ઩િી જામ છે. બોક્તાને જે- જે બક્ષ્મ ઩દાથણ 

બાલતા શોમ તે ઉિયોિય ઩ીયવલા જોઇએ. અથાણત ્ પ્રથભ ઓછી 

બાલતી લસ્ત ુ ઩ીયવલી, ત્માયફાદ લધ ુ બાલતી લસ્ત ુ આ઩લી તેભજ 

એના ઩છી ખફૂ લધાયે બાલતી લાનગી ઩ીયવલી જોઇએ. બોજન કયતી 

લખતે એક પ્રકાયની લાનગી આયોગ્મા ફાદ ફીજી લાનગી ખાતા ઩શરેા 

઩ાણીથી કોગ઱ા કયીને મખુ અને ત્જહ્વાને વાપ કયી રેલા જોઇએ. આભ 

કયલાથી ઩છીની લાનગી લધાયે રુચિકય રાગે છે. ભનગભતુાં બોજન 

ભનની પ્રવન્નતા, ળયીયનુાં ફ઱, ઩ષુ્ટટ, ઉત્વાશ, શ઴ણ અને સખુને ઉત્઩ન્ન 

કયે છે તેભજ અસપ્રમ બોજન આનાથી સલ઩કયત અવય કયે છે. બોજન 

઩ણૂણ થઇ ગમા ઩છી ઩ણ જે ઩દાથણ ખાલાની ઇચ્છછા થામ તેને સ્લાદુ 

અથાણત ્ ભનને સપ્રમ બોજન કશલેામ. વાયી યીતે સલસધ઩લૂણક ફનાલેરો, 

ળયીયને ભાટે કશતકાયી અને અનકુુ઱ યવાકદથી યકુ્ત, ભનને સપ્રમ, 

઩સલત્ર, જે ફહુ ગયભ ન શોમ તથા શભણાાં જ ફનાલેરો તાજો આશાય  

સ્લાસ્થ્મ ભાટે કશતકાયી શોમ છે.  

 िपृ्तियगहगय र्ुिगनगं शे्रष्ठभ ्। જે આશાય ગ્રશણ કમાણ ઩છી તપૃ્તત 

અથાણત વાંતો઴નો અનબુલ  થામ એ શે્રટઠ બોજન કશલેામ.  
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11.4 ભોજન વવવધ  
બોજનની ળરૂઆત ભધયુ ઩દાથોથી કયલી જોઇએ. બોજનની 

લચ્છિે ખાટા અને ખાયા ઩દાથો ખાલા જોઇએ તભેજ અંતભાાં તીખા-તયૂા 

અને કડલા યવયકુ્ત ઩દાથો રેલા જોઇએ. વૌપ્રથભ ભધયુ યવ રેલાથી 

લાત દો઴નુાં ળભન થામ છે. ઩ાિક – સ્રાલોને ઉિેત્જત કયલા, જઠયાસ્ગ્ન 

પ્રકદતત કયલા ભધ્મભાાં ખાટા અને ખાયા યવનુાં તેભજ અંતભાાં ઉત્઩ન્ન 

થતાાં કપનુાં ળભન કયલા તીખા અને તયૂા ઩દાથોનુાં વેલન કયવુાં જોઇએ.  

યવનાાં િભ ઩છી શલે આશાયનાાં પ્રકાય અનવુાય જોઇએ તો બદુ્ધદ્ભાન 

વ્મસ્ક્તએ પ્રથભ દાકડભાકદ પ઱ોનુાં વેલન કયવુાં, ત્માયફાદ ઩ેમ એટરે કે 

દ્રલ ઩દાથણ રેલા અને અંતભાાં સલસલધ પ્રકાયનાાં બક્ષ્મ(જેને િાલલા ઩ડ ે

તેલા કડક જેભ કે, યોટરી - બાખયી) અને બોજ્મ( વશરેાઇથી િાલી 

ળકામ, જેભ કે, દા઱બાત)  ઩દાથો રેલા જોઇએ. બોજનની ળરૂઆતભાાં, 

ભધ્મભાાં કે અંતભાાં વલણ દો઴નાળક તેભજ પ઱ોભાાં શે્રટઠ આભ઱ાનુાં ચણૂણ કે 

તેનાાં પ઱ોનુાં વેલન કયવુાં પ્રળસ્ત ભાનલાભાાં આલેલુાં છે. કાયણ કે આભ઱ા 

ભાાં બય઩યૂ ભાત્રાભાાં Anti-oxidant  શોમ છે અને ત ેAnti-Aging property 

(લધતી ઉભયની ળયીય ઩ય ઩ડતી અવયને ધીભી કયે) ધયાલે છે.  

૧૧.૪.૧ કેવી રીતે ભોજન ઱ેવુું ? 

 સ્લાસ્થમળાસ્ત્ર (આયલેુદ) નાાં સનમભોને જાણનાય વ્મસ્ક્તએ ઉંિા 

આવન ઩ય આયાભદામક સ્સ્થસતભાાં વીધા ફેવીને, ભખૂ રાગી શોમ 

ત્માયે, મોગ્મ વભમે, એકાગ્ર ચિિે, ઩ોતાની પ્રકૃસતને અનકુુ઱, વશરેાઇથી 

઩િી જામ, ઘી આકદ સ્સ્નગ્ધ ઩દાથોથી યકુ્ત, ગયભ (તાજુ ાં) તેભજ 

દ્રલપ્રધાન બોજન મોગ્મ ભાત્રાભાાં ફહુ ધીયે ઩ણ નશીં અને ફહુ ઝડ઩થી 

઩ણ નશીં એ યીતે િાલીને ખાવુાં જોઇએ. મોગ્મ વભમે કયેલુાં બોજન 

ળયીય, ઇંકદ્રમો, ભન તથા આત્ભાને તતૃત કયે છે. ઩ોતાની પ્રકૃસતને 

અનકુુ઱ કયેલુાં બોજન ક્યાયેમ શાસન કયત ુાં નથી અને વશરેાઇથી ઩િી 

જામ છે. સ્સ્નગ્ધ અને ઉટણ બોજન ળયીયનાાં ફ઱ અને જઠયાસ્ગ્નને 
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લધાયે છે. બોજન કયતી લખતે લચ્છિે તેભજ બોજન ઩ણૂણ થઇ ગમા ઩છી 

વભજી- સલિાયીને થોડુાં ઩ાણી ઩ીવુાં જોઇએ. બોજન કમાણ ઩છી દાાંતોની 

લચ્છિે પવાઇ ગમેરા અન્નને િાાંદી કે તામ્રની ફનેરી ઩ાત઱ી 

ળરાકા(વ઱ી) થી અથલા રીભડાની ઩ાત઱ી વ઱ીથી કા઱જી઩લૂણક ફશાય 

કાઢી નાાંખવુાં જોઇએ. જો અન્ન ન કાઢલાભાાં આલે તો તેના કાયણ ે

મખુભાાંથી દુગાંધ આલે છે. ત્માાં વડો ઉત્઩ન્ન થામ છે. ઩ેઢા નફ઱ા ઩ડ ે

છે.  

  

૧૧.૪.૨ ઋત ુપ્રમાણે આહારનાું વનયમો :  બાયત દેળભાાં છ ઋતઓુ છે. 

શભે ાંત, સળસળય, લવાંત, ગ્રીટભ, લ઴ાણ અન ે ળયદ. જેનો તભે આગ઱નાાં 

એકભભાાં સલસ્તાય઩લૂણક અભ્માવ કમો શળે. ઋત ુ પ્રભાણે કદલવ-યાતનાાં 

વભમભાાં પેયપાય થતો શોમ છે. સળમા઱ાભાાં એટરે કે શભે ાંત અને સળસળય 

ઋતભુાાં યાત્રી રાાંફી શોમ છે, અને જઠયાસ્ગ્ન ઩ણ પ્રફ઱ શોમ છે, આથી 

પ્રાત:કાર ભાાં જ સ્સ્નગ્ધ અને ઉટણ બોજન કયી રેવુાં જોઇએ. અથાણત ્

વલાયે અલ્઩ાશાયનાાં વભમે વ્મલસ્સ્થત બોજન (આજની બા઴ાભાાં 

Brunch) કયવુાં જોઇએ. જ્માયે ઉના઱ાભાાં કદલવો રાાંફા શોમ છે ત્માયે 

દ્રલ, ઩િલાભાાં શરકુાં અને સ્લબાલે ળીત શોમ એવુાં બોજન વાાંજનાાં 

વભમે કયવુાં જોઇએ. જે ઋતભુાાં યાત્રી અને કદલવ વભાન શોમ એટરે કે 

ળયદ અને લવાંત ઋતભુાાં ભધ્માહ્નનાાં વભમે બોજન કયવુાં જોઇએ. 

ઉલ્રેખનીમ છે કે આયલેુદભાાં પ્રાત: અને વામાં એભ ફે બોજન કા઱ 

ફતાલેરા છે.  

૧૧.૪.૩  ભોજન સુંબુંવધત અન્ય વનયમો :  

 कगरबोजनभगयोग्मकयगिगं शे्रष्ठभ ्।  

 જો દયયોજ સનસિત વભમે બોજન કયલાભાાં આલે તો તે આયોગ્મ 

જા઱લી યાખલા ભાટે શે્રટઠ ફાફત છે. બોજનનાાં મોગ્મ વભમ ઩શરેા કે 

઩છી બોજન ન કયવુાં જોઇએ. વભમ ઩શરેા બોજન કયલાથી વ્મસ્ક્તનાાં 
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ળયીયભાાં રઘતુા ન શોલાથી તથા જઠયાસ્ગ્ન પ્રકદતત ન શોલાથી તે 

સલચબન્ન પ્રકાયનાાં અજીણણ (અ઩િો), ઝાડા-ઉલ્ટી સલ જેલા ઩ાિન 

વમ્ફાંસધત યોગોનો બોગ ફને છે. બોજનનો વભમ લીતી ગમા ઩છી 

બોજન કયલાથી ખારી ઩ેટભાાં લાયનુી વદૃ્ધદ્ થામ છે અને જઠયાસ્ગ્ન નટટ 

થામ છે (ભખૂ ભયી જામ છે). આથી બોજન જલ્દી ઩િતુાં નથી અને 

ફીજા વભમે એટરે કે યાતે્ર બોજન કયલાની ઇચ્છછા થતી નથી. 

 અલ્઩ ભાત્રાભાાં કયેલુાં બોજન તપૃ્તતદામક નથી ફનતુાં અથાણત ્
બોજન કમાણનો વાંતો઴ નથી અનબુલાતો, જેની વીધી અવય ભન 
઩ય ઩ડે છે તેભજ ળયીયનાાં ફ઱ને ઩ણ ઘટાડે છે. અસધક ભાત્રાભાાં 
કયેલુાં બોજન આ઱વ ઉત્઩ન્ન કયે છે, ળયીયભાાં બાયે઩ણુાં રાગે છે, 
લાય ુકયે છે અને અસ્ગ્નભાાંદ્ય કયે છે.  

 પ્રાત:કારનાાં બોજન ઩છી, જ્માાં સધુી વાયી યીતે ભખૂ ન રાગે ત્માાં 
સધુી ફીજીલાય એટરે કે વાાંજનુાં બોજન ન રેવુાં જોઇએ. ઩િલાભાાં 
બાયે ઩દાથોનુાં વેલન ટા઱વુાં જોઇએ અથલા ઩ોતાની ઩ાિન 
ક્ષભતા અનવુાય અલ્઩ પ્રભાણભાાં રેલા જોઇએ. ઩ેમ, રેહ્ય ( 
િાટલાનાાં જેભ કે - ભધ, ળીખાંડ), બોજ્મ( દા઱-બાત) તથા બક્ષ્મ 
( યોટરા-બાખયી) ઉિયોિય ઩િલાભાાં બાયે શોમ છે. દ્રલ જેભાાં 
અસધક શોમ તેલા ઩દાથો અથલા ભાત્ર દ્રલ ઩દાથોનુાં લધ ુ
પ્રભાણભાાં વેલન ન કયવુાં જોઇએ.સકૂા ઩દાથો જો  અસધક દ્રલ 
વાથે રેલાભાાં આલે તો તે ઩િી જામ છે ઩યાંત ુએકરા શટુક ઩દાથો 
વાયી યીતે ઩િતા નથી. સ઩િંડ રૂ઩ભાાં ફનાલેરા કઠણ ઩દાથો જો 
ફયાફય યીતે દ્રલ વાથે પ્ક્રન્ન ન કયલાભાાં આલરેા શોમ તો ત ે
સલદાશ એટરે કે ફ઱તયા કયે છે. શટુક બોજન, સલરુદ્ બોજન તથા 
સલટટમ્બી (કફત્જમાત-લાય-ુઉદયશરૂ કયનાય) બોજન જઠયાસ્ગ્નને 
નટટ કયી દે છે, આથી આલા પ્રકાયનાાં બોજનનો ત્માગ કયલો 
જોઇએ. ઉિભસલસધથી તૈમાય કયેલુાં, અન્નનાાં ગણુોથી યકુ્ત, વભમ, 
ભાત્રા આકદને ધ્માનભાાં યાખીને ફને્ન વભમે બોજન કયવુાં જોઇએ. 
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 નીત્મ રેલા જેલા આશાય દ્રવ્મ – ગામનુાં ઘી – દૂધ, વાકય, ભગ, 
આભ઱ા,઩યલ઱,ભધ , કા઱ી દ્રાક્ષ, વાઠી િોખા, વૈંધલ, દાડભ, 
શયડે, અંતકયક્ષ જર  

૧૧.૪.૪   કેવુું ભોજન ન કરવુું જોઇએ ?  

જે અ઩સલત્ર શોમ, ઝેયી તત્ત્લોથી યકુ્ત, કોઇએ થોડુાં ખાઇને એંઠુ 

મકેૂલુાં શોમ, ઝીણી કાાંકયી-કસ્તય, કે અન્મ કિયાલાળુાં, જેને જોઇને જ 

ભનભાાં દ્વ઴ે ઉત્઩ન્ન થામ, યાતનુાં ફનાલેલુાં લાવી શોમ, સ્લાદ સલનાનુાં અને 

દુગાંસધત શોમ એલા બોજનનો ત્માગ કયલો જોઇએ. જે બોજનને ફનાવ્મે રાાંફો 

વભમ લીતી ગમો શોમ, ઠાંડા થઇ ગમેર બોજનને પયી ગયભ કયેર શોમ, 

લધાયે ઩ડતુાં ગયભ, ફ઱ી ગયુાં શોમ તેભજ જે બાલે એવુાં ન શોમ તેલા બોજનને 

ગ્રશણ ન કયવુાં જોઇએ. શભેળા એક જ પ્રકાયનાાં યવ -  સ્લાદનુાં કે ઩દાથોનુાં 

વેલન ન કયવુાં જોઇએ. एकयसगभ्मगसो दौफाल्मकयगिगं शे्रष््भ ् કોઇ એક યવનુાં 

લધાયે ઩ડતુાં વેલન કયલાથી તે ળયીયભાાં દુફણ઱તા ઉત્઩ન્ન કયે છે તેભજ યોગો 

઩ણ થઇ ળકે છે. જેભ કે, ભધયુ યવનુાં – સ્લાદભાાં ભીઠા ઩દાથોનુાં લધ ુ઩ડતુાં 

વેલન કયલાથી સ્થ઱ૂતા, ળયીયભાાં બાયે઩ણુાં, આ઱વ, અસતસનદ્રા, ભાંદાસ્ગ્ન, શ્વાવ, 

ળયદી, ખાાંવી જેલા યોગો થામ છે. આથી ઴ડ યવ યકુ્ત બોજન રેવુાં જોઇએ. 

લધાયે પ્રભાણભાાં ળાક, સનકૃટટ અન્ન તેભજ ખાટા ઩દાથોનુાં વેલન ન કયવુાં 

જોઇએ. (આજકાર ફશાય જભલાનુાં િરણ ખફૂજ લધી ગયુાં છે ત્માયે શોટરોભાાં 

ભ઱તુાં બોજન ભોટેબાગ ે ઉ઩યોકત ફતાલેરા ન કયલા જેલા બોજન જેવુાં જ 

શોમ છે, આથી ફશાય શોટરભાાં જભવુાં એટરે યોગને આભાંત્રણ આ઩વુાં.)   

૧૧.૪.૫ ભોજન કયાા ઩છી શુું કરવુું ??  

બોજન ઩િી ગમા ઩છી લાયનુી વદૃ્ધદ્ થામ છે. બોજન ઩િતુાં 

શોમ ત્માયે સ઩િની વદૃ્ધદ્ થામ છે અને બોજન કમાણ ઩છી તયુાંત જ કપની 

વદૃ્ધદ્ થામ છે. આથી મખુભાાં ચરતત આ કપનુાં ળભન કયલા ભાટે વો઩ાયી, 

રસલિંગ, એરિી જેલા ઩દાથોનુાં વેલન કયવુાં જોઇએ અથલા તામ્બરૂ 

અથાણત ્ નાગયલેરનાાં ઩ાનભાાં સગુ ાંસધત એલા તીખા, તયૂાાં અને  થોડા 

કડલા દ્રવ્મો મકૂીને તેનુાં વેલન કયવુાં જોઇએ જેથી મખુ ની શદુ્ધદ્ થઇ 
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જામ. આ઩ણે ત્માાં તર, લકયમા઱ી, અજભા, સલૂાદાણા નો મખુલાવ 

રેલાની ઩યાં઩યા છે જ, જે ઩ાિન ભાટે કશતકાયી છે.   

બોજન કમાણ ઩છી, જ્માાં સધુી બોજનને કાયણે ળયીયભાાં બાયે઩ણુાં 

રાગે ત્માાં સધુી યાજાની જેભ એટરે કે વીધા ફેવવુાં જોઇએ.(લજ્રાવનભાાં 

ફેવી ળકામ) ત્માયફાદ વો ઩ગરા િારવુાં જોઇએ એટરે કે થોડીલાય 

ભ્રભણ કયવુાં જોઇએ. િાલ્મા ઩છી ડાફા ઩ડખે થોડીલાય ભાટે સવુ ુાં 

જોઇએ. સતુા સતુા કણણસપ્રમ ગીતો વાાંબ઱લા કે ભનને ગભતાાં દ્રશ્મો 

જોલા. આભ કયલાથી  આશાયનુાં ઩ાિન વાયી યીતે થઇ જામ છે. બોજન 

઩છી એક મહુુતણ (૪૮ સભસનટ) અલશ્મ આયાભ કયલો જોઇએ. બોજન 

઩છી ઩ાિન વાંસ્થાનનુાં કામણ ળરુ થામ છે, આથી એ અંગોભાાં લધાયે 

યક્તવાંિાય થામ છે, જેનાાં કાયણે ભસ્સ્તટક તયપ ઓછા યક્તવાંિાયન ે

કાયણે તાંદ્રા જેલા કે ઊંઘ આલલા જેલા રક્ષણો થામ છે. એનાથી 

સલ઩કયત, ભનને અસપ્રમ ળબ્દો વાાંબ઱લા, દ્રશ્મો જોલા, લધાયે ભાત્રાભાાં 

રીધેલુાં અ઩સલત્ર બોજન તેભજ બોજન કયતી લખતે કે બોજન કમાણ 

઩છી લધાયે શવલાથી કે ફોરલાથી ક્યાયેક લભન એટરે કે ઉલ્ટી 

થલાની ળક્યતા યશ ેછે. બોજન ઩છી લધાયે  વભમ સવુુાં કે ફેઠા યશવે ુાં, 

લધાયે ભાત્રાભાાં દ્રલ ઩દાથણન ુાં વેલન કયવુાં, અસ્ગ્ન વભી઩ે કે તડકાભાાં 

પયવુાં, ઩ાણીભાાં તયવુાં, ઝ્ડ઩થી િારવુાં કે લાશનભાાં ફેવલાનુાં ટા઱વુાં 

જોઇએ. 

11.5 અજીણા(અ઩ચો) નાું કારણો : 
લધાયે પ્રભાણભાાં ઩ાણી ઩ીલાથી, મોગ્મ ભાત્રાભાાં બોજન ન કયલાથી, 

અધાયણીમ લેગો( ભર- મતૂ્રાકદનાાં આલેરા લેગોને યોકી યાખલા) નાાં 

ધાયણ કયલાથી, અસનમસભત ઊંઘ જેલા કાયણોથી  મોગ્મ વભમે તેભજ 

઩િલાભાાં શ઱વુાં બોજન કયલા છતાાં તેનુાં મોગ્મ ઩ાિન થતુાં નથી. 

ઉ઩યાાંત ઇટમાણ, બમ, િોધ, રોબ, દ્વ઴ે જેલા ભાનસવક કાયણો ઩ણ અજીણણ 

ભાટે જલાફદાય ફની ળકે છે.  
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૧૧.૫.૧ અજીણા નાું પ્રકાર, તેનાું ઱ક્ષણો અને ચચકકત્સા :   

(૧) આમાજીણા – કપ દો઴નાાં કાયણે અન્ન ભધયુબાલને પ્રાતત કયે છે, 

ળયીયભાાં બાયે઩ણુાં રાગે છે, આંખોની નીિે વોજો આલી જામ છે. બોજન 

ન ઩િલાનાાં કાયણે બોજનનાાં સ્લાદ લા઱ા ઓડકાય આલે છે. આ 

સ્સ્થસતભાાં રાંઘન કયવુાં જોઇએ. ભાત્ર સ ૂાંઠ નાાંખીને ઉકા઱ેલુાં ઩ાણી ઩ીવુાં 

જોઇએ. જ્માાં સધુી વાયી યીતે ભખૂ ન રાગે ત્માાં સધુી કશુાં જ ખાવુાં ન 

જોઇએ.  

(૨) વવદગ્ધાજીણા - સ઩િ દો઴નાાં કાયણે અન્ન અમ્રતા એટરે કે ખાટા 

યવને લધ ુઉત્઩ન્ન કયે છે. જેના કાયણે દાશ, મછૂાણ, િક્કય આલલા, ખાટા 

ઓડકાય આલલા, ઩યવેલો થલો જેલા રક્ષણો ઉત્઩ન્ન થામ છે. અશીં 

લભન એટરે કે ઉલ્ટી કયાલલી જોઇએ, જેથી સલદગ્ધ – અ઩ક્લ આશાય 

ફશાય સનક઱ી જામ.   

(૩) વવષ્ટબ્ધાજીણા – લાત દો઴નાાં કાયણે ઩ેટભાાં ખફૂ જ ઩ીડા થામ છે, 

઩ેટ ફૂરી જામ છે, લાયનુો અલયોધ થામ છે, ભર-મતૂ્રની પ્રવસૃિ 

ફયાફય થતી નથી, ળયીય જકડાઇ જામ છે. આ સ્સ્થસતભાાં સ્લેદન એટરે 

કે ઉદય પ્રદેળ ઩ય વેક કયલો જોઇએ, જેથી યોકામેરો લાય ુઅધોભાગે 

ફશાય સનક઱ી જામ.   

(૪) રસશેષાજીણા – શદુ્ ઓડકાય આલલા છતાાં બોજન કયલાની ઇચ્છછા 

ન થતી શોમ, છાતીભાાં-઩ેટભાાં બાયે઩ણુાં રાગત ુાં શોમ, મખુભાાં અસધક 

રારાસ્રાલ થતો શોમ ત્માયે તેને યવળે઴ાજીણણ કશ ેછે. આ સ્સ્થસતભાાં કશુાં 

બોજન કમાણ સલના ળમન કયવુાં જેથી આશાય યવ કે જે ઩ચ્છમા સલનાનો 

ળે઴ યશી ગમો શોમ તેનુાં ઉચિત ઩ાિન થઇ જામ.     

11.6 આહાર તરીકે ઉ઩યોગમાું ઱ેવાતા ઩ુંચભૌવતક દ્રવ્યોનાું 
ગણુો અને તેનાું કમા : 
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આ઩ણે આગ઱ જોયુાં કે આશાય તેભજ ઔ઴ધ તયીકે લ઩યાતાાં દ્રવ્મો 

઩ાંિબૌસતક શોમ છે. દ્રવ્મભાાં જે ભશાભતૂની અસધકતા શોમ તનાાં આધાયે 

તે દ્રવ્મ ઓ઱ખામ છે. જેભ કે ઩થૃ્લી ભશાભતૂની અસધકતા શોમ તો તે 

દ્રવ્મ ઩ાસથિલ કશલેામ છે.  

મહાભતૂ પ્રમાણે જે – તે દ્રવ્યોનાું ગણુો :  

(૧) ઩ાસથિલ દ્રવ્મ – જે સ્થ઱ૂ, દ્રઢ, વાાંદ્ર, ભાંદ, સ્સ્થય, ગરુુ તથા કકઠન 

શોમ અને જેભાાં ગાંધ ગણુની અસધકતા શોમ, યવભાાં થોડુાં તરુુાં અને ભધયુ 

યવ સલળે઴ શોમ તેને ઩ાસથિલ દ્રવ્મ કશલેામ. આ પ્રકાયનાાં ગણુો લા઱ા 

઩ાસથિલ દ્રવ્મનુાં વેલન કયલાથી તે ળયીયભાાં સ્સ્થયતા, ફ઱, ગરુુતા, 

કકઠનતા અને ળયીયની વદૃ્ધદ્ કયે છે.  

(૨) જરીમ દ્રવ્મ  - જે ળીત, સ્સ્નગ્ધ, ભાંદ, ગરુુ, વય, વાાંદ્ર, મદુૃ, 

સ઩પ્ચ્છછર અને જેભાાં યવ ગણુની અસધકતા શોમ તેભજ થોડુાં ક઴ામ(તરુુાં), 

અમ્ર અને રલણ યવ લાળુાં અને ભધયુ યવ સલળે઴ શોમ તેને જરીમ 

દ્રવ્મ કશલેામ. આ પ્રકાયનાાં ગણુો લા઱ા જરીમ દ્રવ્મોનુાં વેલન કયલાથી 

તે ળયીયભાાં સ્સ્નગ્ધતા, ઩ષુ્ટટ(઩ો઴ણ) અને ક્રેદ(જરીમાાંળ) ઉત્઩ન્ન કયે 

છે.  

(૩) તૈજવ(આગ્નેમ) દ્રવ્મ – ઉટણ, તીક્ષ્ણ, સકૂ્ષ્ભ, રૂક્ષ, ખય, રઘ,ુ સલળદ 

તથા રૂ઩ ગણુની અસધકતા શોમ, થોડુાં અમ્ર અને રલણ યવયકુ્ત ઩ણ 

કટુ(તીખા) યવની અસધકતા લા઱ા દ્રવ્મને આગ્નેમ કશલેામ. આલા 

દ્રવ્મોનુાં વેલન કયલાથી ળયીયભાાં દાશ, ઩ાિન, ઉટણતા ઉત્઩ન્ન કયે છે, 

તેભજ ત્લિાનો લણણ અને કાાંસતને સનખાયે છે.  

(૪) લામલીમ દ્રવ્મ – જે સકૂ્ષ્ભ, રૂક્ષ, ખય, રઘ,ુ ળીત, સલળદ અને સ્઩ળણ 

ગણુની અસધકતા લાળુ , થોડુાં કડવુાં અને ક઴ામ(તયૂા) યવની 

અસધકતાલાળુાં શોમ તેને લામલીમ દ્રવ્મ કશલેામ. આલા દ્રવ્મોનુાં વેલન 

કયલાથી તે ળયીયભાાં રઘતુા, સલળદતા, અવટૃમત્લ(શિુ ધાતનુો ક્ષમ) 

અને ભનનાાં સલિાયોની ગસતને લધાયે છે.  



216 
 

(૫) આકાળીમ દ્રવ્મ – જે દ્રવ્મ શ્રક્ષ્ણ, સકૂ્ષ્ભ, મદુૃ, વ્મલામી, સલળદ, 

અવ્મક્ત યવ અને ળબ્દ ગણુની અસધકતા લાળુ શોમ તેને આકાળીમ 

દ્રવ્મ કશલેામ. આલા દ્રવ્મનુાં વેલન કયલાથી તે  ળયીયભાાં મદુૃતા, 

સછદ્રાળુતા અને રઘતુા ઉત્઩ન્ન કયે છે.  

 र्ुिग म उक्िग द्रव्मेषु शयीयेष्िवऩ िे िथग ।  

 स्थगनिदृ्धधऺमगस्िस्भगद् देहहनगं द्रव्महेिुकग: ॥ (સ.ુસ.ૂ૪૨)  

 ઩ાસથિલાકદ દ્રવ્મોભાાં જે ગણુ ફતાલેરા છે, એલા જ ગણુો ળયીયભાાં 

઩ણ યશરેા છે, કાયણ કે ળયીય ઩ણ ઩ાંિભશાભતૂનુાં ફનેલુાં છે. ળયીયનાાં 

મખુ્મ ઘટક એલા દો઴, ધાત ુ અને ભર ઩ણ ઩ાંિબૌસતક શોમ તે 

સ્લાબાસલક છે. આથી પ્રાણીઓના ળયીયભાાં દો઴, ધાત,ુ ભરની સ્સ્થસત, 

વદૃ્ધદ્ તથા ક્ષમ તેના દ્વાયા રેલાભાાં આલતા દ્રવ્મોનાાં કાયણે જ થતા 

યશતેા શોમ છે. જેભ કે, જો ઩ાસથિલ દ્રવ્મોનુાં વેલન લધાયે કયલાભાાં આલે 

તો ળયીયભાાં સ્થ઱ૂતા, ગરુુતા, કકઠનતા જેલા ગણુોની વદૃ્ધદ્ થળે અને 

ળયીયનુાં લજન લધળે.   

૧૧.૬.૧ આહાર દ્રવ્યોનાું ગણુો, તેનાું કમા અને ઉ઩યોગ :        

૧. ળીત ગણુ – ગયભીથી ઩ીડાતા રોકોને સખુ આ઩નાય, સ્તમ્બક, 

મછૂાણ, તયવ, દાશ અને સ્લેદને નટટ કયે છે. જેભ કે િોખા, મલ, ઘઊં, 

ભધ   

૨. ઉટણ ગણુ – ઠડીથી ત્રસ્ત રોકોને યાશત આ઩ે છે, ઩ાિન વય઱ 

ફનાલે છે. જેભ કે ભયી, શયડે, રવણ  

૩. સ્સ્નગ્ધ ગણુ – ળયીયભાાં સ્સ્નગ્ધતા અને મદુૃતા ઉત્઩ન્ન કયે છે તેભજ 

ફ઱ અને લણણને લધાયે છે.જેભ કે અડદ, તર, દ્રાક્ષ , નાકયમે઱ ઩ાણી    

૪. રૂક્ષ ગણુ – ળયીયને શટુક ફનાલે છે, ઝાડાભાાં ઉ઩મોગી થામ છે. જેભ 

કે ભગ, ભઠ, િણા, ફાજયી   
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૫. સ઩પ્ચ્છછર(ચિકણો) ગણુ – ળસ્ક્ત લધાયે, ફ઱ લધણક, તટેૂરા 

અસ્સ્થઓને જોડનાય, કપકાયક અને ળયીયભાાં બાયે઩ણ ુ ઉત્઩ન્ન કયે છે. 

જેભ કે દૂધ, દૂધની ભરાઇ  

૬. સલળદ ગણુ – સ઩પ્ચ્છછર થી સલ઩કયત, ળયીયભાાં યશરેા ક્રેદનુાં ળો઴ણ 

કયે છે અને ળયીયભાાં ઩ડરેા ઘાલને રુઝાલે છે. જેભ કે રીભડો, ક્ષાય  

૭. તીક્ષ્ણ ગણુ – દાશ, ઩ાક અને ઘાલભાાં થી (રસવકા-઩રુ) સ્રાલ કયાલે 

છે. જેભ કે તર, ભયી, સ ૂાંઠ   

૮. મદુૃ ગણુ – તીક્ષ્ણ થી સલ઩કયત, દાશ –઩ાકનુાં ળભન કયે છે. જેભ કે 

ઘી, એયાંડ તૈર  

૯. ગરુુ ગણુ – ળયીયભાાં ફરવદૃ્ધદ્ કયનાય, ભ઱ને લધાયનાય, ભન અન ે

ઇંકદ્રમોને તતૃત કયનાય અને લજન લધાયનાય  છે. જેભ કે ઘઊં, અડદ, 

ખજૂય, બેંવનુાં દૂધ   

૧૦. રઘ ુગણુ – ગરુુ ગણુથી સલ઩કયત, ળયીયનુાં લજન ઓુાં કયે છે અને 

ઘાલને રુઝાલે છે. જેભ કે જલ, વાભો, ભગ, કાયેરા, નાકયમે઱ ઩ાણી    

૧૧. દ્રલ ગણુ – ળયીયભાાં ક્રેદ (દ્રલ ધાત)ુ ની વદૃ્ધદ્ કયે છે. જેભ કે જર, 

દૂધ   

૧૨. વાાંદ્ર ગણુ – ળયીયને સ્થ઱ૂ ફનાલે છે અને ઉ઩િમ (ધાતઓુની 

વદૃ્ધદ્) કયે છે. જેભ કે ઘી, ભાખણ  

૧૩. શ્રક્ષ્ણ ગણુ – સ઩પ્ચ્છછર ગણુ જેલો શોમ છે. જેભ કે ગામનુાં દૂધ, 

ભોતી, ઩યલા઱ા  

૧૪. કકણળ (ખય) ગણુ – સલળદ ગણુ જેલો શોમ છે. જેભ કે ભધ, ક઩યૂ  

૧૫. સગુ ાંધ ગણુ – સખુ આ઩નાય, સકૂ્ષ્ભ, યોિક તથા મદુૃ શોમ છે. જેભ 

કે િાંદન, એરિી, કેયી  
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૧૬. દુગાંધ ગણુ – સગુ ાંધ થી સલ઩કયત, હ્રલ્રાવ (ઉફકા આલે) તથા 

અરુચિકાયક શોમ છે. જેભ કે નલીન ભદ્ય   

૧૭. વય ગણુ – લાય,ુ ભર, મતૂ્રની પ્રવસૃિ કયાલનાય છે. જેભ કે 

ગયભા઱ો, દૂધ   

૧૮. ભાંદ ગણુ – ળયીય ને જા઱લી - ટકાલી યાખે છે. જેભ કે ગડુુિી 

(ગ઱ો), ગામનુાં દૂધ   

૧૯. વ્મલામી ગણુ – પ્રથભ વાં઩ણૂણ ળયીયભાાં વ્માતત થઇને ઩છી ઩ાિન 

થામ છે. જેભ કે તરતૈર, સલ઴, ભદ્ય     

૨૦. સલકાવી ગણુ – ઩ાિન થમા સલના જ વભગ્ર ળયીયભાાં પેરાઇને ભદ્ય 

તથા સલ઴ની જેભ ળયીયની ધાતઓુને તથા વાંસધફાંધનો – વાાંધાને 

સળસથર કયે છે. જેભ કે તરતૈર, ભદ્ય, સલ઴  

૨૧. આશકુાયી ગણુ – ઩ાણીભાાં તેર નાાંખતાાં જ ત ેજેભ પ્રવયી જામ છે 

તેભ ળીઘ્ર ગસતથી વભસ્ત ળયીયભાાં પ્રવયી જામ છે. જેભ કે સલ઴, ભદ્ય  

૨૨. સકૂ્ષ્ભ ગણુ – ઩ોતાની સકૂ્ષ્ભતાન ે કાયણે ળયીયનાાં સકૂ્ષ્ભ સ્રોતોભાાં 

પ્રલેળ કયે છે. જેભ કે ભદ્ય, આવલ – અકયટટ, બસ્ભ ઔ઴ધ  

 ऩंचबूिगत्भके देहे ह्मगहगय: ऩंचबौनिक: ।  

 विऩक्ि: ऩंचधग सम्मर् ्र्ुिगन ्स्िगनभबिद्ाधमेि ्॥ (સ.ુસ.ૂ૪૬)    

આભ, આ઩ણા આશાયભાાં યશરેા ઉ઩યોક્ત ગણુોને કાયણે 

ળયીયભાાં ઩ાંિભશાભતૂ,  સત્રદો઴, વાત ધાતઓુ અને ભ઱ની સ્સ્થસત નુાં 

સનભાણણ થામ છે. ઩ાંિબૌસતક આશાયનુાં ઩ાિક સ઩િ – જઠયાસ્ગ્ન દ્વાયા 

વાયી યીતે ઩ાિન થઇન ે તે ઩ાંિભશાભતૂ થી ફનેરા ળયીયભાાં, ઩ોત-

઩ોતાના ગણુો જેલા દો઴ કે ધાતઓુની વદૃ્ધદ્ કયે છે. જેભ કે, ગરુુ, ળીત, 

સ્સ્નગ્ધ જેલા ગણુો લા઱ો આશાય લધ ુ રેલાભાાં આલે તો તે ળયીયભાાં 

઩થૃ્લી અને જર ભશાભતૂની વદૃ્ધદ્ કયળે અને એ યીતે કપ દો઴ની વદૃ્ધદ્ 
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થળે. આશાયનુાં ઩ાિન થઇ ગમા ઩છી તેભાાં થી  ફે બાગ વાય બાગ 

અને ભર બાગ ફને છે. ભર બાગ ભ઱-મતૂ્રનાાં સ્લરૂ઩ે ત્માજ્મ શોમ છે, 

જ્માયે વાય બાગને આદ્ય યવ ધાત ુ કશલેાભાાં આલે છે, જે વ્માન લાય ુ

દ્વાયા વાં઩ણૂણ ળયીયભાાં ભ્રભણ કયતા યશીને યવ યક્તાકદ ધાતઓુનુાં 

અશસનિળ ઩ો઴ણ કયે છે.     

૧૧.૬.૨   ષડ રસ અને ઩ુંચમહાભતૂ નો સબુંધ :   

ભધયુ (ભીઠો) યવ – ઩થૃ્લી અને જર ભશાભતૂ ની અસધકતા  

અમ્ર (ખાટો) યવ – ઩થૃ્લી અને અસ્ગ્ન ભશાભતૂની અસધકતા  

રલણ (ખાયો) યવ – જર અને અસ્ગ્ન ભશાભતૂની અસધકતા  

કટુ (તીખો) યવ – લાય ુઅને અસ્ગ્ન ભશાભતૂની અસધકતા  

સતક્ત (કડલો) યવ – લાય ુઅને આકાળ ભશાભતૂની અસધકતા  

ક઴ામ (તયૂો) યવ – ઩થૃ્લી અને લાય ુભશાભતૂની અસધકતા 

૧૧.૬.૩ ષડ રસ અને દોષોનો સુંબુંધ :  

ભધયુ, અમ્ર અને રલણ યવ – લાય ુદો઴ને ઘટાડે છે અને કપ દો઴ને 

લધાયે છે.  

કટુ, સતક્ત અને ક઴ામ યવ – કપ દો઴ને ઘટાડે છે અને લાય ુદો઴ને 

લધાયે છે.  

અમ્ર, રલણ અને કટુ યવ – સ઩િ દો઴ને લધાયે છે.  

ભધયુ, સતક્ત અને ક઴ામ યવ – સ઩િ દો઴ને ઘટાડે છે.  

  એકભની ળરૂઆતભાાં જ આ઩ણે જોઇ ગમા કે આ઩ણે જે આશાય 

રઇએ છીએ તે ઩ાંિબૌસતક તો શોમ જ છે વાથે વાથે તે યવપ્રધાન અન ે

ગણુપ્રધાન ઩ણ શોમ છે. કોઇ દ્રવ્મ ભધયુ શોમ તો કોઇ અમ્ર, કોઇ કટુ 

શોમ તો કોઇ ક઴ામ, એ જ યીતે કોઇ દ્રવ્મ ળીત ગણુ લાળુ શોમ તો કોઇ 
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દ્રવ્મ ઉટણ ગણુ લાળુ શોમ છે. આભ, જેલા યવ અને ગણુ લા઱ા દ્રવ્મોનુાં 

વેલન કયલાભાાં આલે એ પ્રભાણે તે લાય,ુ સ઩િ અને કપને લધાયે છે કે 

ઘટાડે છે. સ્લસ્થ યશલેા ભાટે લાય,ુ સ઩િ અને કપ દો઴ની વામ્માલસ્થા 

જ઱લાઇ યશલેી આલશ્મક છે.  આથી આશાય એલો શોલો જોઇએ કે જે 

ત્રણે દો઴ની વામ્માલસ્થા જા઱લી યાખે, તેભજ તેનુાં મોગ્મ ઩ાિન થવુાં 

઩ણ એટલુાં જ આલશ્મક છે. આથી જ સ્લસ્થ યશલેા ભાટે અને યોગોને 

ઉત્઩ન્ન થતાાં અટકાલલા ભાટે અશીં ફતાલેરી આશાયસલસધનુાં ઩ારન 

અસનલામણ છે. 

11.7 સારાુંશ 

 
 યવોડાની સ્લછતા, ઩સલત્રતા જા઱લલી, મોગ્મ વપાઇ કયતા યશવે ુાં 

જોઇએ.  
 આશાય ભાટેની વાભગ્રી, ળાક-બાજી સલ. શદુ્ તેભજ ગણુલિાયકુ્ત 

શોમ એ જરૂયી છે. 
  યવોડાભાાં ઉ઩મોગી ઩ાત્રો – લાવણો તેભજ ઩ીયવલા ભાટેનાાં 

઩ાત્રો કા઱જી઩લૂણક ઩વાંદ કયલા, જે સ્લાસ્થ્મને શાસનકાયક ન શોમ 
તેલા લાવણોનો જ ઉ઩મોગ કયલો. (એકભ ૧૨ભાાં લધ ુિિાણ 
કયેરી છે) 

 ઋત ુપ્રભાણે, ઩ોતાની પ્રકૃસતને અનકુુ઱, મોગ્મ ભાત્રાભાાં, મોગ્મ 
વભમે, ળાાંત અને સ્લચ્છછ લાતાલયણભાાં પ્રવન્નચિિે બોજન કયવુાં. 
જે સ્લસ્થ દીઘાણયનુી િાલી છે.  

 બોજન કમાણ ઩છી થોડીલાય વીધા ફેવવુાં, ત્માયફાદ વો ડગરા 
િારવુાં અને ઩છી થોડીલાય ડાફા ઩ડખે સવુ ુાં જોઇએ.  

 અજીણણ – અ઩િાનાાં કાયણોથી દૂય યશવે ુાં જોઇએ.  
 આશાયનાાં યવ અને ગણુોનો સલિાય કયીને તેનુાં વેલન કયવુાં 

જોઇએ, જેથી લાત – સ઩િ અને કપની વામ્મતા અને સ્લાસ્થ્મ 
જ઱લાઇ યશ.ે 
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 આશાય સ્લાસ્થ્મ જા઱લલા ભાટે તો ઉ઩મોગી છે જ, ઉ઩યાાંત 
ઔ઴ધ તયીકે ઩ણ કામણ કયે છે.  

11.8 તમારી પ્રગવત ચકાસો.   

 

પ્રશ્ન ૧. નીિેનાાં પ્રશ્નોનાાં સલસ્તાય઩લૂણક જલાફ આ઩ો.  

(૧) આશાય અને સત્રદો઴ નો વાંફાંધ વભજાલો.  

(૨) યવોડુાં કેવુાં શોવુાં જોઇએ ?  

(૩) ક્યા આશાયનાાં ઩દાથો કેલા ઩ાત્રોભાાં ઩ીયવલા જોઇએ ?  

(૪) બોજન સલસધનુાં લણણન કયો.  

(૫) બોજન વાંફાંસધત સનમભો જણાલો.  

(૬) કેવુાં બોજન ન કયવુાં જોઇએ ?  

(૭) બોજન કમાણ ઩છી શુાં કયવુાં જોઇએ અને શુાં ન કયવુાં જોઇએ ?  

(૮) અજીણણનાાં પ્રકાય, તેનાાં રક્ષણો અને તેની ચિકકત્વા રખો.  

(૯) ઋત ુપ્રભાણે આશાયનાાં સનમભો રખો.  

(૧૦) ઴ડ યવ અને ઩ાંિભશાભતૂ લચ્છિે નો વફાંધ વભજાલો.  

પ્રશ્ન ૨. નીિેનાાં પ્રશ્નોનાાં ટૂાંકભાાં જલાફ આ઩ો.  

(૧) ‘રોક’ એટરે શુાં ?  

(૨) જીલસષૃ્ટટનુાં મ઱ૂ કાયણ અન્નને ળા ભાટે ભાનલાભાાં આલેલુાં છે ?  

(૩) સશુ્રતુવાંકશતાભાાં આશાય દ્રવ્મોનુાં લગીકયણ કઇ યીતે કયલાભાાં 

આલેલુાં છે ?  

(૪) બોજન કયતી લખતે ક્યા િભભાાં યવોનુાં વેલન કયવુાં જોઇએ ? ળા 

ભાટે ?  
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(૫) આભ઱ાનુાં વેલન ળા ભાટે પ્રળસ્ત ભાનલાભાાં આલેલુાં છે ?  

(૬) ઩ાસથિલ દ્રવ્મોનાાં ગણુો રખો.  

(૭) આગ્નેમ દ્રવ્મોનાાં ગણુો રખો.  

(૮) લામલીમ દ્રવ્મોનાાં ગણુો રખો.  

(૯) ળીત અને ઉટણ ગણુનાાં કભણ અને ઉ઩મોગ રખો.  

(૧૦) સ્સ્નગ્ધ અને રુક્ષ ગણુનાાં કભણ અને ઉ઩મોગ રખો. 

(૧૧) ગરુુ અને રઘ ુગણુનાાં કભણ અને ઉ઩મોગ રખો. 

(૧૨) સગુ ાંધ અને દુગાંધ ગણુનાાં કભણ અને ઉ઩મોગ રખો 

(૧૩) વ્મલામી અને સલકાવી ગણુનાાં કભણ અને ઉ઩મોગ રખો. 

(૧૪) ળયીયભાાં લાત દો઴નુાં ળભન કયનાય – ઘટાડનાય યવ રખો.  

(૧૫) ળયીયભાાં સ઩િ દો઴ને લધાયનાય યવ રખો.  

(૧૬) ળયીયભાાં કપ દો઴ન ેલધાયનાય યવ રખો.  

(૧૭) ક્યા આશાય દ્રવ્મોનો નીત્મ ઉ઩મોગ કયલો જોઇએ ?  

11.9 સુંદભા સાકહત્ય   

૧. િયક વાંકશતા – સતૂ્રસ્થાન  

૨. સશુ્રતુ વાંકશતા – સતૂ્રસ્થાન  
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yuf{ : 12  અષ્ટ આષારવળવધ વળ઴ેવાયતન  

 

:: Y…hu¾k :: 
 

12.0 ઉદે્દ઴ો   
12.1 પ્રસ્તાળના  
12.2 સ્ળાસ્્ય ાળલળળા ાાટ  આષારન  ઉ઩યોિતતા  

12.3 આયળેુદ ાતાનશુાર આષારન  શકંલ્઩ના  

12.4 આષારને ઴રીર ાાટ  હષતકારી ક  અહષતકારી બનાળનાર આઠ 

઩હરબલો(ચ.વળ.૧)  

12.4.1. પ્રકૃવત 

12.4.2. કરણ 
12.4.3. શયંોત 

12.4.4. રાવ઴ 

12.4.5. દ ઴ 

12.4.6. કા઱ 

12.4.7. ઉ઩યોતશસં્થા  

12.4.8. ઉ઩યોક્તા 

12.5 ળતતાાન ઩હરપે્રક્ષ્યાા ંઆષારપ્રણા઱  ાા ં઩હરળતતનન  આળ્યકતા  

12.6 શારા઴ં 

12.7 તાારી પ્રતવત ચકાશો 
12.8 શદંર્ત શાહષત્ય   
 

12.0  WÆuþku (Objectives) 
 

 સ્ળાસ્્ય ાળલળળા ાાટ  આષારન  ઉ઩યોિતતા શાજળ .  

 આયળેુદ પ્રાાણે આષારન  શકંલ્઩ના શાજળ .  
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 આષારને ઴રીર ાાટ  હષતકારી ક  અહષતકારી બનાળનાર આઠ 
઩હરબલોને શાજળા.  

 ળતતાાન ઩હરપે્રક્ષ્યાા ંઆષારપ્રણા઱  ાા ં઩હરળતતનન  
આળ્યકતા શાજળ .  

12.1 «MŒkð™k 
 બાયતીમ વસં્કૃતત પ્રભાણે ભનષુ્મ જીલનના ંમખુ્મ ચાય ઩રુુ઴ાથથ 

ભાનલાભા ંઆલેરા છે. ધભથ, અથથ કાભ અને ભોક્ષ. આ ચાય ઩રુુ઴ાથથનો 

મખુ્મ આધાય આ઩ણુ ં ળયીય છે. જો આ઩ણુ ં ળાયીરયક તેભજ ભાનતવક 

આયોગ્મ વારંુ  શળે તો જ આ઩ણે આ ચાય ઩રુુ઴ાથથને તવદ્ધ કયી ળકીએ. 

આ઩ણા ળયીયભા ંવતત ચમા઩ચમની પ્રરિમા ચારતી યશતેી શોમ છે. 

ળયીયના ંપ્રત્મેક કો઴ને ઉર્જથની જરૂય ઩ડતી શોમ છે.  આ઩ણા ળયીયન ે

સ્લસ્થ યાખલા તેભજ આ઩ણે આ઩ણા દૈનરંદન કામો વાયી યીત ે કયી 

ળકીએ એ ભાટે આ઩ણે તનમતભત યીતે ઩ૌષ્ષ્ટક બોજન રેવ ુ જોઇએ. 

઩યંત,ુ આ઩ણા ફા઩દાદા જે બોજન રેતા શતા અને જેલી યીતે રેતા 

શતા તે અને અત્માયે આ઩ણે જે બોજન રઇએ છીએ અને જેલી યીતે 

રઇએ છીએ, એ ફને્ન લચ્ચેનો તપાલત સ્઩ષ્ટ઩ણે દેખાઇ આલે છે. 

લતથભાન વભમભા ં ભોટા બાગના ં યોગો આ઩ણી આશાય તલ઴મક ખોટી 

ટેલો અથલા તો ખોટી આશાય઩દ્ધતત ને કાયણે થતા ંશોમ છે. લ઱ી ભાત્ર 

ળાયીરયક યોગો જ નરશિં ઩ણ ભાનતવક યોગો ભાટે ઩ણ ભોટેબાગે આ઩ણો 

આશાય જલાફદાય શોમ છે. છાદંોગ્મ ઉ઩તન઴દ ભા ં શે્વતકેત ુઅને તેના 

ત઩તા આરુણણ(અ.૬,ખડં ૫-૬-૭) ના ં વલંાદ દ્વાયા આ ફાફત સ્઩ષ્ટ 

કયલાભા ંઆલી છે કે આશાયના ંસકૂ્ષ્ભ અંળથી જ ભનનુ ં઩ો઴ણ થામ છે. 

જેવુ ંઅન્ન તેવુ ંભન. ઉ઩યાતં શ્રીભદ્ બગલદ ગીતાના ં૧૭ભા ંઅધ્મામભા ં

ભનના ંત્રણ ગણુો વત્ત્લ, યજ અને તભ પ્રભાણે વ્મક્તત કેલો આશાય રે 

છે, તેના આધાયે તે વ્મક્તત વાત્તત્ત્લક, યાજતવક કે તાભતવક પ્રકૃતતનો છે 

એ તનતિત થામ છે.  

વત્તત્ત્લક આશાય : आयु: सत्त्वबऱारोग्य सुखप्रीति वववर्धना: । 
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  रस्या: स्स्नग्र्ा: स्स्िरा रृद्या: आहारा: सास्त्त्वकवप्रया: ॥ 

અથાથત,્ આયષુ્મ, બદુ્ધદ્ધ, ફ઱, આયોગ્મ, સખુ અને પે્રભને લધાયનાય, 

યવયતુત, ણચકણા અને ળયીયભા ંરાફંા વભમ સધુી ક્સ્થય યશનેાય તેભજ 

ભનને તપ્રમ શોમ એલો આશાય વાત્તત્ત્લક રોકોને તપ્રમ શોમ છે.   

યાજતવક આશાય : कट्वम्ऱऱवणात्युष्णिीक्ष्णरूऺववदाहहन: ।  

  आहारा राजसस्येष्टा द:ुखशोकामयप्रदा: ॥    

તીખા, ખાટા, ખાયા, ખફૂ જ ગયભ, તીક્ષ્ણ, સકૂા, ફ઱તયા ઉત્઩ન્ન 

કયનાય અને દુ:ખ, ળોક અને યોગ ઉત્઩ન્ન કયનાય આશાય યાજતવક 

રોકોને તપ્રમ શોમ છે.  

તાભતવક આશાય : याियामं गिरसं पूति पयुधवषिं च यि ्।  

उस्छिष्टमवप चामेध्यं भोजनं िामसवप्रयम ्॥  

જે આશાયને ફનાવ્મે એક પ્રશય( ત્રણ કરાક) લીતી ગમો શોમ, જેનો 

સ્લાદ ફદરાઇ ગમો શોમ, દુગંધયતુત, લાવી, કોઇનુ ંએંઠુ શોમ તેભજ 

અ઩તલત્ર શોમ એલો આશાય તાભતવક રોકોને તપ્રમ શોમ છે.  

 આભ, આશાય ળયીયની વાથે વાથે ભનનુ ં઩ણ ઩ો઴ણ કયે છે. 

આથી જ આશાય તલ઴મક નાના ભા ં નાની ફાફતોનો ખફૂજ 

ચોકવાઇ઩લૂથક તલચાય કયલો આલશ્મક છે.  

 

12.2 સ્ળાસ્્ય ાળલળળા ાાટ  આષારન  ઉ઩યોિતતા : 
એકભ ૧૧ ભા ંઆ઩ણે જોઇ ગમા કે વ઩ંણૂથ તલશ્વ ઩ચંભશાભતૂ (આકાળ-

લાય-ુતેજ-જર-઩થૃ્લી) નુ ં ફનેલુ ં છે અને આ઩ણુ ં ળયીય ઩ણ 

઩ચંભશાભતૂનુ ંફનેલુ ં છે. જે લાત, ત઩ત્ત અન ેકપ આ ત્રણ દો઴ો દ્વાયા 

અણબવ્મતત થામ છે. લાત દો઴ભા ંઆકાળ અને લાય ુ ભશાભતૂ યશરેા 

શોમ છે, જ્માયે ત઩ત્ત દો઴ભા ંઅક્ગ્ન ભશાભતૂ અને કપ દો઴ભા ંજર અને 
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઩થૃ્લી ભશાભતૂ યશરેા શોમ છે. આ઩ણે જે આશાય રઇએ છીએ એ ઩ણ 

઩ચંબૌતતક શોમ છે, જેનુ ંજઠયાક્ગ્ન દ્વાયા ઩ાચન થમા ફાદ તેના વાય 

બાગભા ંથી ળયીયની વાત ધાતઓુ યવ, યતત, ભાવં, ભેદ, અક્સ્થ, ભજ્જર્જ 

અને શિુનુ ં઩ો઴ણ થામ છે અને તેના રકટ્ટ અથાથત ્ભર બાગભા ંથી ભર, 

મતૂ્ર, સ્લેદ આરદ ળયીય ભાટે ત્માજ્મ દ્રવ્મોની ઉત્઩તત્ત થામ છે, જેનુ ં

મોગ્મ વભમે ળયીયભા ં થી તનષ્કાતવત થવુ ં જરૂયી છે. જો આકાળ અને 

લાય ુભશાભતૂપ્રધાન રૂક્ષ, રઘ,ુ ઠંડા, તયુા, કડલા દ્રવ્મો જેભ કે, ચણા, 

લટાણા, ગલુાય, ચો઱ી, લાર જેલો આશાય લધ ુ રેલાભા ં આલે તો તે 

ળયીયભા ંલાત દો઴ને લધાયે છે. અક્ગ્ન ભશાભતૂ પ્રધાન ઉષ્ણ- તીક્ષ્ણ 

દ્રવ્મો જેભ કે, રવણ, ભયી, તજ, ખાયા, ખાટા અને તીખા ઩દાથોનુ ંલધ ુ

઩ડત ુ ં વેલન ળયીયભા ં ત઩ત્ત દો઴ને લધાયે છે. જ્માયે જ઱ અને ઩થૃ્લી 

ભશાભતૂ પ્રધાન ઠંડા, ઩ચલાભા ં બાયે, ણચકણા દ્રવ્મો જેભ કે, ભીઠાઇ, 

ગો઱, ઘી-દૂધ, દ્રાક્ષ તેભજ સ્લાદભા ંભીઠા, ખાયા અને ખાટા દ્રવ્મોનુ ંલધ ુ

઩ડત ુ ંવેલન કપ દો઴ને લધાયે છે. કોઇ એક કે ફે અથલા ત્રણે દો઴ના ં

લધી જલાથી કે ઘટી જલાથી યોગની ઉત્઩તત્ત થામ છે.  

 रोगस्िु दोषवैषम्यं दोषसाम्यमरोगिा । (અ.ષ.સ.ૂ૧/૨૦)  

અશીં દો઴લૈ઴મ્મથી દો઴-ધાત-ુ ભર ત્રણેની તલ઴ભતા વભજલાની છે. 

દો઴ લૈ઴મ્મ(લધી જવુ ં કે ઘટી જવુ)ં  એટરે યોગ અને તેની 

વામ્માલસ્થા એટરે આયોગ્મ. આભ, દો઴-ધાત-ુભરની વામ્માલસ્થા કે 

તલ઴ભાલસ્થાનો આધાય આ઩ણે કેલા પ્રકાયનો આશાય રઇએ છીએ એના ં

઩ય યશરેો શોમ છે.  

  સ્લસ્થ ની વ્માખ્મા જોઇએ તો -  

 समदोष: समास्ग्नश्च समर्ािुमऱक्रिय: । 

 प्रसन्नात्मेंहियमना: स्वस्ि इत्यभभर्ीयिे ॥ (સ.ુસ.ૂ૧૫/૪૮)  
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 જ્માયે ત્રણે દો઴, વાત ધાતઓુ અને ભર તેના ં વભપ્રભાણભા ં શોમ, 

જઠયાક્ગ્ન પ્રરદપ્ત શોમ અને  આશાયનુ ં મોગ્મ ઩ાચન થતુ ં શોમ અને 

ભરમતૂ્રારદની મોગ્મ વભમે મથોણચત પ્રવતૃત્ત થતી શોમ, ઉ઩યાતં આત્ભા, 

ભન અને ઇંરદ્રમો પ્રવન્ન અથાથત ્ તનભથર શોમ ત્માયે વ્મક્તત સ્લસ્થ 

કશલેામ. અશીં ભાત્ર ળાયીરયક જ નશીં ઩યંત ુ ભાનતવક સ્લાસ્થ્મને ઩ણ 

એટલુ ંજ ભશત્ત્લ આ઩લાભા ંઆવ્યુ ંછે.  

 જો કોઇ વ્મક્તત ઩ોતાની પ્રકૃતતને અનકુુ઱, ળયીયને ભાટે રશતકય, 

મોગ્મ પ્રભાણભા,ં મોગ્મ વભમે, પ્રવન્નતા઩લૂથક અને ઩તલત્ર રોકો દ્વાયા 

ફનાલલાભા ંઆલેરો આશાય ગ્રશણ કયે છે તો તે વાયી યીતે ઩ચી ર્જમ 

છે અને ળયીયનુ ં઩ો઴ણ કયે છે. તેભજ લાત-ત઩ત્ત અને કપ ત્રણે દો઴ોની 

વામ્માલસ્થા જ઱લાઇ યશ ે છે અને વ્મક્તત સ્લસ્થ યશ ે છે.  આભ, 

વ્મક્તતના ંસ્લાસ્થ્મનો આધાય તેના દ્વાયા રેલાતા આશાય ઩ય યશરેો છે. 

ઘણા ખયા યોગોભા ંતો કોઇ ઩ણ પ્રકાયની દલા લગય પતત આશાયભા ં

પેયપાય કયલાથી જ વાયો સ્લાસ્થ્મ રાબ પ્રાપ્ત કયી ળકામ  છે. આથી જ 

આયલેુદના ં ભશત઴િઓએ આશાય તલળે ફહુ સકૂ્ષ્ભ તલલેચન કયેલુ ં છે. 

કાયણ કે આયલેુદ નુ ંપ્રથભ પ્રમોજન છે – સ્લસ્થ વ્મક્તતના ંસ્લાસ્થ્મની 

યક્ષા કયલી. જ્માયે ફીર્જ િભે યોગીના ંયોગને દૂય કયલાનુ ંપ્રમોજન છે. 

આયલેુદની બશૃત્રમી એલી ચયકવરંશતા, સશુ્રતુવરંશતા તેભજ અષ્ટાગં 

હૃદમભા ં આયલેુદના ં ભશત઴િઓએ સ્લસ્થ યશલેા ભાટે શુ ં કયવુ ં જોઇએ 

તેભજ યોગોને ઉત્઩ન્ન થતા ંઅટકાલલા ભાટેની જીલનચમાથ (Lifestyle) 

કેલી શોલી જોઇએ તેનુ ંતલળદ લણથન કયેલુ ંછે.   

12.3 આયળેુદ ાતાનશુાર આષારન  શકંલ્઩ના  
આ઩ણા ળયીયના ંત્રણ મખુ્મ સ્તબં છે, જેને તત્રદો઴ કશલેાભા ંઆલે છે – 

લાત, ત઩ત્ત અને કપ. જ્માયે ત્રણ ઉ઩સ્તબં ભાનલાભા ં આલેરા છે – 

આશાય, તનદ્રા અને બ્રહ્મચમથ, કે જેના દ્વાયા ળયીયનુ ંધાયણ અને ઩ો઴ણ 

થતુ ંયશ ે છે. જેભા ંઆશાયને પ્રથભ સ્થાન આ઩લાભા ંઆવ્યુ ં છે, જે તેનુ ં

ભશત્લ ફતાલે છે. ચયક વરંશતાના ં સતૂ્રસ્થાનના ં ૨૫ થી ૨૮ એ ચાય 



228 
 

અધ્મામને ‘અન્ન઩ાન ચતષુ્ક’ નાભ આ઩લાભા ં આલેલુ ં છે, જેભા ં

આશાયના ંતલતલધ પ્રકાયના ંલગીકયણ, રશતકાયી અને અરશતકાયી આશાય, 

તેના ં ગણુો, ઴ડયવ (ભીઠો, ખાટો,ખાયો,તીખો, કડલો અને તયૂો) નો 

઩રયચમ,કોઇ યવનુ ં લધાયે ઩ડત ુ ં વેલન કયલાથી થતા ં રક્ષણો અન ે

ળયીયના ં઩ો઴ણ તલ઴મક ખફૂ જ ગશન ભારશતી આ઩ેરી છે.  આશાયના ં

ચાય પ્રકાય છે. (૧) અતળત – જેને વશરેાઇથી ચાલી ળકામ, જેભ કે 

દા઱બાત, ણખચડી તલ. (૨) ઩ીત ં – દ્રલ ઩દાથો, જેભ કે છાળ, સ઩ૂ, 

દા઱, કઢી તલ. (૩) રીઢ – ચાટીને ખલાતા ઩દાથો, જેભ કે, ચટણી, 

ભધ, ચ્મલનપ્રાળ તલ. (૪) ખારદત – જેને લધાયે ચાલલા ઩ડ,ે જેભ કે 

યોટરી, બાખયી, યોટરા તલ.(ચ.સ.ૂ28)  શ્રીભદ્ બગલદ્ ગીતાભા ં઩ણ શ્રી 

કૃષ્ણ બગલાને કહ્ુ ંછે કે, 

अहं वैश्वानरो भूत्वा प्राणणनां देहमाश्रिि: । 
प्राणापानसमायुक्ि: पचाम्यन्नं चिुववधर्म ्॥  

 “ હુ ં જ ફધા પ્રાણીઓના ં ળયીયભા ં પ્રાણ અને અ઩ાન થી વયંતુત 

લૈશ્વાનય અક્ગ્નરૂ઩ે યશીને ચાય પ્રકાયના ં અન્નને ઩ચાવુ ં છ.ં” 

(બ.ગી.અ.૧૫/૧૪)       

જે વ્મક્તત, નીત્મ મજ્ઞભા ંશોભ કયલા રૂ઩ે ઩ોતાની જઠયાક્ગ્નભા ંપ્રાત: - 

વામ ં રશતકાયી, ભાત્રા઩લૂથક  અન્નનો વતભધા તયીકે શોભ કયે છે, નીત્મ 

બ્રહ્મ (઩યભાત્ભા) નુ ં ણચિંતન કયે છે અને દાન(જરૂરયમાતલા઱ાને કોઇ 

઩ણ પ્રકાયની ભદદ) કયે છે, તે વ્મક્તત આ રોકભા ંવો લ઴થનુ ં તનયોગી 

જીલન જીલે છે અને ઩યરોકભા ં ઩ણ સખુની પ્રાત્તપ્ત કયે છે. 

(ચ.સ.ૂ૨૭/૩૪૫-૩૪૮)  અન્નને  રોકને એટરે કે વવંાયને ધાયણ 

કયનાય કહ્ુ ં છે. પ્રાણીભાત્ર ના જીલનનુ ંપ્રધાન કાયણ અન્ન છે. તેભજ 

તેના ળયીયનુ ં ફ઱, લણથ, ઓજ (તેજ), બદુ્ધદ્ધળક્તત, ધાયણાળક્તત તલ. 

ભાટે ઩ણ અન્ન જલાફદાય શોમ છે. ઉ઩યાતં, આ રોકના રૌરકક કભો ભા ં

તેભ જ ઩યરોકની ગતત ભાટે કાયણભતૂ લૈરદક કભો તેભજ અ઩લગથ 

અથાથત ્ભોક્ષ ભાટે ઩ણ અન્ન કે આશાય જ પ્રધાન કાયણ છે. કાયણ કે 
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અન્નના ંઅબાલે ળયીય ટકી ળકત ુ ંનથી. (ચ.સ.ૂ27/349-350) . આભ, 

આયલેુદભા ંતેભજ ઉ઩તન઴દોભા ંઅન્નને બ્રહ્મનો દયજ્જજો આ઩ેરો છે. 

ઉ઩યાતં, ગબથને ઉત્઩ન્ન કયનાય સ્ત્રીફીજ અને શિુફીજનુ ં તનભાથણ ઩ણ 

આશાય દ્વાયા જ ઉત્તયોત્તય ધાતઓુના ં ઩રય઩ાક રૂ઩ે થામ છે. આશાય 

જેટરો શદુ્ધ શળે ફીજ ઩ણ એટલુ ંજ શદુ્ધ અને વક્ષભ ફનળે, જે સ્લસ્થ 

ફા઱કના ંજન્ભ ભાટે કાયણભતૂ શોમ છે. ગબાથલસ્થા દયમ્માન ભાતા જે 

પ્રકાયનો આશાય રે છે, એની અવય ગબથસ્થ તળશનુા સ્લાસ્થ્મ ઩ય ઩ણ 

઩ડે છે. આથી જ ગણબિણીએ નલ ભાવ દયમ્માન ક્યા પ્રકાયનો આશાય 

રેલો અને ક્યા પ્રકાયનો આશાય ન રેલો, તેનુ ંસ ુદંય લણથન વરંશતાઓભા ં

‘ ગણબિણી ઩રયચમાથ’ અંતગથત પ્રાપ્ત થામ છે. જેનુ ં ઩ારન કયલાથી 

આલનાયી નલી ઩ેઢીને સ્લસ્થ ફનાલી ળકામ એભ છે અને ભાતા ખોડ-

ખા઩ંણ મતુત સ્લસ્થ ફા઱કને જન્ભ આ઩ી ળકે છે. જો ગબાથલસ્થા 

દયમ્માન ગણબિણી ઩ોતાના ંઆશાય અન ે તલશાય ઩ય મોગ્મ ધ્માન આ઩ ે

તો આલનાય ફા઱કને ઘણા ંયોગોથી ફચાલી ળકામ છે.  

આભ છતા ં આશાય ઩ય જેટલુ ં ધ્માન આ઩વુ ં જોઇએ એટલુ ં આ઩ણે 

આ઩તા નથી. શલે વભમ આલી ગમો છે ર્જગતૃ થલાનો.જો સ્લાસ્થ્મ 

ર્જ઱લી યાખવુ ં શળે તો આયલેુદની વરંશતાઓભા ં ફતાલેરા આશાયના ં

તનમભોનુ ં઩ારન કયવુ ં઩ડળે.  

શુ ંખાવુ ંઅને શુ ંન ખાવુ,ં કેવુ ંબોજન રેવુ,ં કેટલુ ંબોજન રેવુ,ં ક્યાયે 

બોજન રેવુ,ં કેલા ઩ાત્રોભા ં ફનાલેલુ ં બોજન રેવુ,ં કઇ ઩દ્ધતતથી 

ફનાલેલુ ંબોજન રેવુ,ં  કેલા લાતાલયણભા ંબોજન રેવુ,ં કઇ અલસ્થાભા ં

બોજન રેવુ,ં  તલ. જેલા પ્રશ્નોના ંજલાફ આયલેુદની વરંશતાઓ ભા ંથી 

ભ઱ે છે. ચયકવરંશતાભા ં આશાયને ળયીય ભાટે રશતકય કે અરશતકય 

ફનાલનાય આઠ ઩રયફ઱ો (આમતન – શતે ુ ) ની ચચાથ કયી 

છે,(ચ.તલ.અ.1) આ એલા ઩રયફ઱ો છે કે જેને ર્જણી રેલાથી અને એ 

પ્રભાણે અભર કયલાથી યોગોને ઉત્઩ન્ન થતા ં અટકાલી ળકામ છે. 

“PREVENTION IS BETTER THAN CURE”.   
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12.4 આષારને ઴રીર ાાટ  હષતકારી ક  અહષતકારી 
બનાળનાર આઠ ઩હરબલો(ચ.વળ.૧)  
૧૨.૪.૧  પ્રકૃવત – એકભ ૧૧ભા ંઆ઩ણે ઩ચંબૌતતક દ્રવ્મભા ંયશરેા 

તલણબન્ન પ્રકાયના ંગણુો અને તેના ંકભો તલળે લાત કયી છે. જેને જે-તે 

દ્રવ્મના ં સ્લાબાતલક ગણુ કશ ે છે. આશાયદ્રવ્મભા ં યશરેા સ્લાબાતલક 

ગણુને પ્રકૃતત કશ ેછે. જેભ કે અડદ સ્લબાલે ગરુુ એટર ેકે ઩ચલાભા ં

બાયે શોમ છે, જ્માયે ભગ રઘ ુએટરે કે ઩ચલાભા ંશ઱લા શોમ છે, આથી 

જ અડરદમા તળમા઱ાભા ંજ ખલામ છે, કાયણ કે ત્માયે જઠયાક્ગ્ન તેજ શોમ 

છે. જ્માયે ભગ આ઩ણે  ફાયેભાવ ખાઇએ છીએ. કેટરાક દ્રવ્મો સ્લબાલે 

ગયભ શોમ છે, જેભ કે સ ૂઠં, ભયી,઩ી઩ય, તર તલ. જ્માયે કેટરાક દ્રવ્મો  

સ્લબાલે ઠંડા શોમ છે, જેભ કે, વાકય, દૂધ, ઘી, દ્રાક્ષ, આભ઱ા તલ.  

કપના ંયોગોભા ંતેભજ ફા઱કોભા ંસ્લબાલે ઠંડા ઩દાથો અરશતકય શોમ 

છે, જ્માયે ગણબિણીને સ્લબાલે ગયભ ઩દાથો શાતનકાયક ફની ળકે છે. 

લાત પ્રકૃતત લા઱ા રોકો ભાટે ક્સ્નગ્ધ દ્રવ્મો રશતકય શોમ છે, જ્માયે ત઩ત્ત 

પ્રકૃતત લા઱ા રોકો ભાટે ળીત દ્રવ્મો રશતકય શોમ છે. આથી જ 

આશાયદ્રવ્મોના ંસ્લાબાતલક ગણુ ને ર્જણીને જ તેનો મોગ્મ યીતે ઉ઩મોગ 

કયલો આલશ્મક છે.   

૧૨.૪.૨  કરણ – સ્લાબાતલક ગણુયતુત દ્રવ્મો ઩ય કયલાભા ં

આલનાય વસં્કાયને કયણ કશ ે છે. ‘संस्कारो हह गुणांिरार्ानमुछयि’े  

વસં્કાયના કાયણ ે જે તે દ્રવ્મના ં ગણુોભા ં ઩રયલતથન થામ છે. દૂધ 

સ્લબાલે ળીત શોમ છે, જ્માયે તેભાથંી ફનાલલાભા ંઆલતુ ંદશીં સ્લબાલે 

ઉષ્ણ શોમ છે. એ ઩ણ એક પ્રકાયનો વસં્કાય છે.  વય઱ ળબ્દોભા ંકશીએ 

તો તલતલધ લાનગી કે ઔ઴ધ ફનાલલાની પ્રરિમા દયમ્માન જે 

તલણબન્ન રિમા કયલાભા ંઆલે છે તેન ેકયણ અથલા તો વસં્કાય કશ ેછે. 

જે જરવમંોગ, અક્ગ્નવમંોગ, ળૌચ, ભથંન, દેળ, કાર, લાવન, બાલન, 
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કારપ્રક઴થ, બાજન આરદ દ્વાયા કયલાભા ંઆલે છે. જો આ પ્રરિમા મોગ્મ 

યીતે કયલાભા ંન આલ ેતો આશાયની ઩ૌષ્ષ્ટકતા નષ્ટ ઩ાભે છે અથલા તો 

તે ળયીય ભાટે રશતકય ફનલાને ફદરે અરશતકય ફનીને ળયીયને 

નકુળાન કયે છે. આથી તેને તલગતલાય વભજલી આલશ્મક છે.  

 જ઱શયંોત – દા઱,બાત કે ણખચડી ફનાલતા ઩શરેા આ઩ણે તેને 
઩ાણી થી ધોઇને ઩રા઱ીએ છીએ. કઠો઱ને ગયભ ઩ાણીભા ં
઩રા઱લા થી તે વાયી યીતે ચડી ર્જમ છે. તેને ઩કાલલા ભાટે તેભા ં
મોગ્મ ભાત્રાભા ં઩ાણી ઉભેયવુ ંજરૂયી શોમ છે.  

 અગ્નનશયંોત – અક્ગ્નના ં વમંોગ તલના યવોઇ ફની ળકતી નથી. 
ફાપવુ,ં વેકવુ,ં લઘાય કયલો, ત઱વુ,ં તલ. પ્રરિમા દ્વાયા ખાદ્ય ઩દાથથ 
સ઩ુાચ્મ ફને છે. ઩ચલાભા ંબાયે ઩દાથોને અક્ગ્ન ઩ય ઩કાલલાથી 
તે રઘ ુઅથાથત ્વશરેાઇથી ઩ચી ર્જમ છે. અશીં એ ધ્માનભા ંયાખવુ ં
જોઇએ કે બોજ્મ ઩દાથથને લધ ુ઩ડત ુ઩કાલવુ ં(ફ઱ી જવુ)ં  કે કાચ ુ
યશી જવુ ં઩ણ અરશતકય ફની ળકે છે.    

 ઴ૌચ – વાયી યીતે વાપ કયવુ.ં ળાકબાજી, પ઱ો તલ. ને ઩ાણીથી 
ધોઇને તેભજ અનાજને ચા઱ીને કે સ઩ુડાથી ર્જ઩ટીને વાપ 
કયલાભા ંઆલે છે, જેથી તેભાથંી સકૂ્ષ્ભ યજ, કાકંયી-કચયો કે સકૂ્ષ્ભ 
જીલાતં દૂય થામ છે.  

 ાથંન – ભથવુ ં , લરોણાથી કે શલે શેંડતભતવીથી લરોલવુ.ં દશીં 
વોજો કયનાય છે, જ્માયે દશીંને ઩ાણી વાથે લરોલીને ફનાલેરી 
છાળ વોજો દૂય કયનાય છે.   

 દ ઴ – સ્થાન, ભતૂભ કે ળયીય. ઉના઱ાભા ંકેયીને વાયી યીતે ઩કાલલા 
ભાટે તેને ળણણમા કે કંતાનભા ંમોગ્મ ગયભી ભ઱ે તેભ યાખલાભા ં
આલે છે. આયલેુદભા ંભતૂભ આધારયત ત્રણ પ્રકાયના ંદેળ કશરેા છે. 
રં્જગર એટરે કે જેભા ં ઩ાણી, લયવાદ અને વકૃ્ષો ઓછા શોમ, 
આન઩ૂ એટરે કે જ્મા ંખફૂ ઩ાણી, લયવાદ અને વકૃ્ષો શોમ અને 
વાધાયણ દેળભા ં ફધ ુ ભધ્મભ પ્રભાણભા ં શોમ છે. આ ત્રણ દેળ 
પ્રભાણે તેભા ંઉત્઩ન્ન થતા ંલનસ્઩તત અને વકૃ્ષોના ંગણુ ણબન્ન ણબન્ન 
શોમ છે.  
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 કા઱ – વભમ. વભમ લીતલા વાથે ગણુભા ં઩રયલતથન થામ છે. જેભ 
કે નલા ચોખા ઩ચલાભા ંબાયે શોમ છે, જ્માયે એક લ઴થ જૂના ચોખા 
઩ચલાભા ંશરકા ફની ર્જમ છે. એવુ ંજ ગો઱ભા ં઩ણ શોમ છે.  

 ળાશન – સગુતંધત કયવુ.ં કેલડા કે ગરુાફના ં ફૂરથી જરને 
સગુતંધત કયવુ.ં એરચી, ર્જમપ઱ ની સગુધં ભાત્રથી જ ઺ધુા 
પ્રજ્લણરત થામ છે. ખાધ્મ ઩દાથથભા ંસગુતંધત દ્રવ્મો ઉભેયલાથી તે 
સ્લારદષ્ટ તો ફને જ છે ઉ઩યાતં તેના ંગણુોને કાયણે તે વશરેાઇથી 
઩ચી ઩ણ ર્જમ છે.  

 ર્ાળના – કોઇ શષુ્ક ઩દાથથને દ્રલ ઩દાથથ ઉભેયીને ઘટૂવુ ંકે ખયરભા ં
ભદથન કયવુ,ં રવોટવુ.ં  જેભ કે આભ઱ાના ં ચણૂથને આભ઱ાના ં જ 
યવની વાથે એટલુ ં ઘુટંવુ ં કે પયી તે શષુ્ક ફની ર્જમ. તેને એક 
બાલના આ઩ી એભ કશલેામ. આ યીતે એકલીવ બાલના આ઩લાથી 
આભરકી યવામન ફની ર્જમ, જે એક ઉત્તભ ઔ઴તધ છે.  

 કા઱પ્રકવત – આવલ અરયષ્ટ(દ્રાક્ષાવલ- અશ્વગધંારયષ્ટ)  કે જે 
વધંાન પ્રરિમા દ્વાયા તૈમાય કયલાભા ંઆલે છે. તનેે તૈમાય થતા ં
ઋત ુપ્રભાણે તનતિત વભમ એક કે ફે ભરશના રાગી ળકે છે, જેન ે
કારપ્રક઴થ કશ ે છે. ઢોક઱ા કે શાડંલો ફનાલલા ભાટે તેભા ં આથો 
રાલલા ભાટે તેને ૭ થી ૮ કરાક ઩રા઱ી યાખલાભા ંઆલે છે, તેને 
જ કારપ્રક઴થ કશલેામ.  

 ર્ાજન – ઩ાત્ર. તત્રપરાના ંકલ્ક(લગુદી) ને રોશ઩ાત્રભા ંરે઩ કયીને 
તે સકુાઇ ર્જમ ત્માયે તેને કાઢીને તેનો આભ્મતંય પ્રમોગ કયલાથી 
તે યવામન ઔ઴ધી તયીકે કામથ કયે છે. બોજન ક્યા ઩ાત્રભા ં
ફનાલલાભા ંઆલે છે, તેના આધાયે આશાયના ંગણુોભા ં઩રયલતથન 
થત ુ ંશોમ છે. એલ્યતુભતનમભ ના ં઩ાત્રને કતનષ્ઠ ભાનલાભા ંઆલે છે, 
જ્માયે રોશ઩ાત્રને કે ભાટીના ંલાવણને ઉત્તભ ભાનલાભા ંઆલ ેછે, 
નોનષ્સ્ટક કે ભેરેભાઇનના ં઩ાત્રો આયોગ્મને ભાટે ખફૂ જ શાતનકય 
શોમ છે. ગયભ બોજનને તયત જ પ્રાષ્સ્ટકના ં ડબ્ફાભા ં બયી 
દેલાથી તેભા ંપ્રાષ્સ્ટકના ંસકૂ્ષ્ભ કણો બ઱ી જલાની ળક્યતા યશ ેછે 
અને આથી તે સ્લાસ્થ્મ ભાટે  અરશતકય ફની ર્જમ છે.  
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આભ, બોજન તૈમાય કયલા દયમ્માન ઉ઩યોતત ફાફતોનુ ં ધ્માન 

યાખવુ ંઆલશ્મક છે. આશાય ફનાલતી લખતે કયલાભા ંઆલતી પ્રરિમા 

ના ંકાયણે આશાયના ંગણુોભા ં઩રયલતથન થામ છે,ખોટી પ્રરિમાના ંકાયણ ે

ક્યાયેક રશતકય આશાય ઩ણ અરશતકય ફની ર્જમ છે.  

૧૨.૪.૩  શયંોત : ફે કે તેથી લધ ુદ્રવ્મોને એકવાથે રઇને આશાય 

તયીકે ઉ઩મોગ કયલો એટરે વમંોગ. વમંોગના ં કાયણે કેટરાક એલા 

ગણુ ઉત્઩ન્ન થમ છે, જે એભા ં યશરેા દ્રવ્મો જ્માયે સ્લતતં્ર શોમ ત્માયે 

એભા ંજોલા ભ઱તા નથી. જેભ કે, ભધ અને ઘી. આ ફને્ન સ્લતતં્ર યીત ે

ગણુકાયી છે, ઩ણ જ્માયે તે ફને્નને વભભાત્રાભા ંવાથે રેલાભા ંઆલે ત્માયે 

તે તલ઴તલુ્મ ઘાતક ફની ર્જમ છે. દૂધ વાથે ભત્સ્મ નો વમંોગ કુષ્ઠ 

યોગને ઉત્઩ન્ન કયે છે. દૂધ વાથે અમ્ર પ઱ોનુ ંવેલન, દૂધ વાથે રવણ કે 

ડુગં઱ીનુ ં વેલન(તલરુદ્ધાશાય) કયલાથી અનેક પ્રકાયના ં ત્લચાના ં તલકાયો 

થામ છે.  

૧૨.૪.૪  રાવ઴ : આશાયનુ ંપ્રભાણ કે ભાત્રા. યાતળ ફે પ્રકાયની છે. 

વલથગ્રશ – આશાયના ંફધા ંજ ઩દાથોનુ ંવતંભણરત પ્રભાણ. જેભ કે, ૩૦૦ 

ગ્રાભ બોજન. ઩રયગ્રશ – બોજનના ંદયેક ઘટકનુ ંઅરગ અરગ પ્રભાણ. 

જેભ કે, ૧૦૦ ગ્રાભ દા઱, ૧૦૦ ગ્રાભ ળાક...તલ. ભાત્રા઩લૂથક આશાયના ં

શબુ ઩રયણાભ અને મોગ્મ પ્રભાણથી ઓછા કે લધતા આશાય રેલાના ં

અશબુ ઩રયણાભ જોલા ભ઱ે છે. વ્મક્તતના ં આયોગ્મ, લમ, અલસ્થા, 

જઠયાક્ગ્ન અથાથત ્઩ાચનક્ષભતા પ્રભાણે દયેકને ભાટે આશાયભાત્રા ણબન્ન 

ણબન્ન શોમ છે.  

૧૨.૪.૫  દ ઴ : સ્થાન. આશાયદ્રવ્મ તથા તેના ઉ઩બોતતાના ં

ઉત્઩તત્તસ્થાનને દેળ કશ ે છે. દ્રવ્મની ઉત્઩તત્ત ક્યા દેળભા ં થઇ છે, તેના 

આધાયે તેના ગણુોનુ ંજ્ઞાન થામ છે.જેભ કે રશભારમના ંભબૂાગભા ંઉત્઩ન્ન 

થતા ંઆશાય કે ઔ઴ધ દ્રવ્મ ગરુુ શોમ છે, જ્માયે રં્જગર એટરે કે સકૂા 

પ્રદેળભા ંઉત્઩ન્ન દ્રવ્મ રઘ ુશોમ છે. દેળ વાત્મ્મ(અનકુુ઱) પ્રભાણે આન઩ૂ 
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દેળલાવી ભનષુ્મો ભાટે ઉષ્ણ અને રૂક્ષ ઩દાથો અનકુુ઱ શોમ છે, જ્માયે 

રં્જગર દેળલાવી ભનષુ્મો ભાટે ળીત અને ક્સ્નગ્ધ દ્રવ્મો રશતકય શોમ છે. 

આભ, દેળ વ્મક્તત તથા દ્રવ્મ ફને્નને અવય કયે છે.  

૧૨.૪.૬  કાર : વભમ. આયલેુદભા ં ફે પ્રકાયના ં કાર ભાનેરા છે. 

તનત્મગ અને આલક્સ્થક. તનત્મગ અથાથત ્ ઋત ુ પ્રભાણેનો વભમ. જેભ 

ઋત ુફદરામ તેભ રદલવ-યાત, ઺ધુા-તનદ્રા, ળયીયફ઱ તલ. ફદરામ છે. 

આથી ઋત ુ અનવુાય આશાયભા ં ઩રયલતથન કયવુ ં આલશ્મક છે, જે 

ઋતચુમાથભા ં લણથન કયેલુ ં છે. આલક્સ્થક કાર એટરે યોગની અલસ્થા 

પ્રભાણે આશાય અને ઔ઴ધનુ ંગ્રશણ કયવુ.ં જેભ કે ૨-૩ વપ્તાશથી તાલ 

આલતો શોમ તો તેને જીણથજ્લય કશલેામ, તેભા ં દૂધ રશતકય શોમ છે, 

જ્માયે નલજ્લય એટરે કે ૨-૩ રદલવ થી તાલ આલતો શોમ તો દૂધ 

અરશતકય ફની ર્જમ છે. ઉ઩યાતં ઔ઴ધ ક્યાયે રેવુ ં એ ભાટેના ં દવ 

અરગ – અરગ વભમ ફતાલેરા છે. જેભ કે, વલાયે ખારી ઩ેટે, જમ્મા 

઩શરેા, પ્રત્મેક ગ્રાવ(કોણ઱મો) વાથ,ે બોજ્મ ઩દાથથભા ંતભશ્ર કયીન,ે જમ્મા 

઩છી, ફે બોજનની લચ્ચે, યાત્રે સતૂી લખતે તલ.  

૧૨.૪.૭  ઉ઩મોગવસં્થા : આશાય ગ્રશણ કયતી લખતે ધ્માનભા ં

યાખલાના તનમભોને  ઉ઩મોગવસં્થા કશલેામ છે, જે આશાયના ં ઩ચી 

જલાની અ઩ેક્ષા યાખે છે. આશાય ક્યાયે, કેટરો, કેલો રેલો ? આ ફધી 

ફાફતો ઉ઩બોતતાની ઩ાચનળક્તત ઩ય તનબથય યશ ેછે. કાયણ કે, અ઩ચો 

શોલા છતા ંબોજન રેલાથી તે લાત-ત઩ત્ત-કપ ત્રણે દો઴ોનો પ્રકો઩ કયે છે.  

 આષારના ંવનયાો તેાજ તેનુ ં઩ા઱ન કરળાથ  થતા ં઱ાર્ : 
 उष्णमश्नीयाि ् - બોજન શભેળા તાજુ,ં ગયભ શોમ ત્માયે જ 

કયવુ ં જોઇએ. કાયણ કે, તે સ્લારદષ્ટ રાગે છે, જઠયાક્ગ્નને 
પ્રરદપ્ત કયે છે તેભજ જલ્દી ઩ચી ર્જમ છે. લાયનુ ુ ં
અનરુોભન( ભરભાગે લાયનુ ુ ં ફશાય તનક઱વુ)ં કયે છે અને 
કપને ઘટાડે છે. આયલેુદભા,ં એકલાય બોજન ફનાવ્મા ફાદ 
તે ઠંડુ થઇ ર્જમ તો પયી તેને ગયભ કયલાની ના ઩ાડી છે. 
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પયી ગયભ કયલાથી બોજનભાનંા ઩ો઴કતત્લો નાળ ઩ાભે છે. 
આથી, તાજુ ંફનાલેલુ ંગયભ બોજન જ કયવુ ંજોઇએ.  

 स्स्नग्र्मश्नीयाि ्  - ક્સ્નગ્ધ બોજન કયવુ ંજોઇએ. કાયણ કે, 
તે સ્લારદષ્ટ રાગે છે, જઠયાક્ગ્નને પ્રરદપ્ત કયે છે તેભજ જલ્દી 
઩ચી ર્જમ છે. લાયનુ ુ ંઅનરુોભન કયે છે. ળયીયની વદૃ્ધદ્ધ કયે 
છે, ઇંરદ્રમોને દૃઢ ફનાલે છે, ળયીયની તાકાત લધાયે છે, 
ત્લચાનો લણથ તનખાયે છે. આથી બોજનભા ં ઘં, ચોખા, ઘી, 
દૂધ તલ. નો વભાલેળ કયલો જોઇએ.  

 मात्रावदश्नीयाि ् - ભાત્રા઩લૂથક બોજન કયવુ ં જોઇએ. અથાથત ્
ળયીય ભાટે આલશ્મક એવુ ં મોગ્મ પ્રભાણભા ં બોજન રેવુ ં
જોઇએ. આભ કયલાથી લાત-ત઩ત્ત-કપ પ્રકુત઩ત થતા ં નથી 
તેભજ તે આશાય આયષુ્મને લધાયનાય ફને છે. સખુ઩લૂથક 
઩ચી ર્જમ છે અને ળયીયના ં તા઩ભાનને તેભજ જઠયાક્ગ્નને 
ર્જ઱લી યાખે છે.   

 जीणेडश्नीयाि ् - ઩લેૂનુ ં બોજન ઩ચી ગમા ઩છી જ પયી 
બોજન કયવુ ંજોઇએ. કાયણ કે, અજીણથ કે અ઩ચાની ક્સ્થતીભા ં
બોજન કયલાથી તે ત્રણે દો઴ોને પ્રકુત઩ત કયે છે. બોજનના ં
઩ચી ગમા ઩છી જ્માયે દો઴ ઩ોતાના ંસ્થાનભા ંશોમ(ળયીયભા ં
કોઇ તકરીપ ન શોમ), જઠયાક્ગ્ન પ્રરદપ્ત શોમ, વાયી યીત ે
ભખૂ રાગી શોમ, ચોખ્ખા ઓડકાય આલતા શોમ, ભર-મતૂ્ર-
લાયનુી મોગ્મ પ્રવતૃત્ત થઇ ગઇ શોમ, ત્માયે બોજન કયલાથી તે 
આયષુ્મને લધાયનાય ફની યશ ેછે.     

 वीयाधववरुद्र्मश्नीयाि ् - ઩યસ્઩ય તલરુદ્ધલીમથ(લીમથ – દ્રવ્મભા ં
યશલે ુ ં કામથકાયી તત્ત્લ) ન શોમ તેવુ ં બોજન કયવુ ં જોઇએ. 
અગાઉ આ઩ણે (૩)વમંોગભા ં જોયુ ં કે, દૂધ વાથે ભત્સ્મ નો 
વમંોગ કુષ્ઠ યોગને ઉત્઩ન્ન કયે છે. કાયણ કે, દૂધ ળીતલીમથ છે, 
જ્માયે ભાછરી ઉષ્ણલીમથ છે. આથી અતલરુદ્ધ લીમથ લા઱ો 
આશાય રેલાથી અનેક પ્રકાયના ંયોગોથી ફચી ળકામ છે.  
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 इष्टे देशे इष्ट सवोपकरणं चाश्नीयाि ्  - ઇષ્ટ એટરે કે 
ભનોઅનકુ઱ૂ સ્થાન તથા ભનોઅનકુ઱ૂ વાધન વાભગ્રી વાથે 
બોજન કયવુ ં જોઇએ. ભન઩વદં સ્થાનભા ં ફેવીને બોજન 
કયલાથી, અતપ્રમ સ્થાનભા ં ફેવીને બોજન કયલાથી થતા ં
ભનોતલકાયોથી ફચી ળકામ છે. એજ યીતે બોજન ભાટે 
ઉ઩યતુત ઩ાત્ર, આવન તથા આશાયનો પ્રકાય આરદ ભનને 
અનકુ઱ૂ શોમ તો કોઇ ઩ણ પ્રકાયની ભાનતવક ઉદ્ધદ્વગ્નતા થતી 
નથી, ભન પ્રવન્ન યશ ે છે અને બોજન વાયી યીતે ઩ચી ર્જમ 
છે.  

 नातिििुमश्नीयाि ् - અતતળીઘ્રતાથી બોજન ન કયવુ ંજોઇએ. 
કાયણ કે, આભ કયલાથી, આશાય શ્વાવન઱ીભા ંચાલ્મા જલાની 
ળક્યતા યશ ેછે (ઓત્રાવી જવુ)ં, સ્લાદની ખફય ઩ડતી નથી, 
કે તેભા ં કોઇ લા઱ કે અન્મ લસ્ત ુશોમ તો તેની ખફય ઩ણ 
નથી ઩ડતી, આશાય ફયાફય ઩ચતો નથી, જેને કાયણે 
ળયીયને ઩ો઴ણ ભ઱તુ ંનથી.  

 नातिववऱस्म्बिमश्नीयाि ्અતત ધીયે ધીયે ન જભવુ ં જોઇએ. 
કાયણ કે, તેનાથી બોજનની તતૃ્તપ્ત થતી નથી. ક્યાયેક બોજન 
લધાયે પ્રભાણભા ં રેલાઇ ર્જમ છે, બોજન ઠંડુ ં ઩ડી ર્જમ છે 
અને આથી ક્યાયેક અ઩ચો થઇ ર્જમ છે.   

 अजल्पन्नहसन ् िन्मना भुंजीि લાતણચત કમાથ તલના ં કે 
શાસ્મતલનોદ કમાથ તલના તન્ભમ થઇને એકાગ્રણચત્તે બોજન 
કયવુ ંજોઇએ. કાયણ કે, બોજન કયતી લખતે લાતો કયલાથી કે 
શવલાથી અતતળીઘ્રતા ભા ંજે દો઴ો ફતાલેરા છે તલેા જ દો઴ 
થામ છે.  

 आत्मानमभभसमीक्ष्य भुंजीि सम्यक् ઩ોતાની પ્રકૃતતનો, 
ળયીયની આલશ્મકતાનો તેભજ જઠયાક્ગ્નનો તલચાય કયીન ે
બોજન કયવુ ં જોઇએ. ‘આ આશાય ભાયા ભાટે રશતકય છે કે 
અરશતકય ? ભને અનકુ઱ૂ આલળે કે નશીં?’ એલો તલચાય 
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કયીને આશાય રેલાથી સ્લાસ્થ્મ ર્જ઱લી ળકામ છે અને 
યોગોથી ફચી ળકામ છે.  

અશીં જે તનમભો ફતાલેરા છે તે ફહુધા સ્લસ્થ વ્મક્તત ભાટેના ંછે. જેભ 

કે, ભધભેુશના ંયોગી ભાટે ક્સ્નગ્ધ આશાયના ંફદરે રૂક્ષ આશાય રાબદામક 

શોમ છે.  

૧૨.૪.૮ ઉ઩યોક્તા : આશાયને ગ્રશણ કયનાયને ઉ઩મોતતા કશ ે છે. 

ઓકવાત્મ્મ (કોઇ રશતકય અથલા અરશતકય દ્રવ્મનુ ં તનમતભત વેલન 

કયતા યશલેાથી તે દ્રવ્મ તે વ્મક્તતને અનકુુ઱ કે ભાપક આલી ર્જમ છે, 

તેને ઓકવાત્મ્મ કશ ેછે.) ઉ઩મોતતાને અધીન શોમ છે. આશાયનો તનિમ 

ઉ઩મોતતાની આદત, પ્રકૃતત, લમ, અલસ્થા (ગણબિણી, પ્રસતૂા તલ.) નો 

તલચાય કયીને કયલો જોઇએ.  

આભ, આશાય ઩ય અવય કયનાય આઠ ઩રયફ઱ો ળયીય ભાટે શબુ અથાથત ્

રશતકય કે અશબુ અથાથત ્અરશતકય ફની ળકે છે. આથી તેનો તલચાય 

કમાથ ઩છી જે રશતકય રાગે તેનો જ ઉ઩મોગ કયલો જોઇએ. અજ્ઞાનને 

કાયણે અથલા પ્રભાદ કે આ઱વને કાયણે જે આશાય સ્લાદભા ંતો તપ્રમ 

રાગતો શોમ, ઩યંત ુ ઩રયણાભે ળયીયને ભાટે અરશતકય અને યોગોને 

ઉત્઩ન્ન કયનાય શોમ તેલા આશાયનુ ંવેલન ન કયવુ ંજોઇએ.  

 

12.5 ળતતાાન ઩હરપે્રક્ષ્યાા ંઆષારપ્રણા઱  ાા ં઩હરળતતનન  
આળ્યકતા : 
લતથભાન વભમભા ંઆશાયનુ ંવ઩ંણૂથ રક્ષ્મ ભાત્ર સ્લાદેંરદ્રમની તતૃ્તપ્ત ઩યૂત ુ ં

ભમાથરદત થઇ ગયુ ંછે. રોકો, ભખૂ ન શોલા છતા ંભાત્ર કંઇક ખાલાનુ ંભન 

થામ છે અને તયત જ ઓડથય કયી દે છે અથલા તો શોટરભા ંજઇને કે 

રાયી ઩ય જઇને ખાતા શોમ છે. તે ખાધ્મ ઩દાથો ની સ્લચ્છતા કે 

઩ૌષ્ષ્ટકતા નો કોઇ તલચાય કયલાભા ં આલતો નથી. લ઱ી 

રગ્નવભાયમ્બોભા ં તલતલધ લાનગીઓનો યવથા઱ શોમ છે, શર્જયો 
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રૂત઩માની એક ડીળ શોમ છે, જેભા ંઅન્નનો ભોટા પ્રભાણભા ંફગાડ થતો 

શોમ છે, જેટરી લધ ુલાનગી તેટરો લધ ુઅવતંો઴. બાયત દેળભા ંઅનેક 

પ્રકાયના ં ખાદ્ય  વ્મજંનોની તલળા઱ શ્રેણી ઉ઩રબ્ધ શોલા છતા ં રોકો 

તલદેળી વ્મજંનો તયપ જઇ યહ્યા છે અને જેના ં કાયણે અનેક પ્રકાયના ં

યોગોનો બોગ ફની યહ્યા છે. જે તે દેળની બૌગોણરક ક્સ્થતી અને 

લાતાલયણને અનરુૂ઩ ત્મા ંખેતી થતી શોમ છે અને જે-તે દેળભા ંજન્ભેરા 

રોકો ભાટે તેના ં જ દેળભા ં ઉત્઩ન્ન થતા ં આશાયદ્રવ્મોભા ં થી ફનતી 

લાનગીઓ રશતકય શોમ છે.કાયણ કે, તેનુ ંળયીય તેને વાયી યીતે ગ્રશણ 

કયીને ઩ચાલી ળકે છે. ઩યંત,ુ આજે  જકં ફૂડ અને પાસ્ટ ફૂડનો જભાનો 

આલી ગમો છે. ઇટાણરમન ત઩ઝા, ભેક્તવકન યાઇવ, થાઇ કયી, ચાઇનીજ 

જેલી અનેક લાનગીઓ થી ખાણી઩ીણી ની ગરીઓ અને યાત્રીફર્જય 

ધભધભતી શોમ છે, જે ખયેખય તો તલતલધ પ્રકાયના ંયોગો ઉત્઩ન્ન કયનાય 

ફની યશ ે છે. આથી, સ્લાસ્થ્મને ર્જ઱લી યાખલા ભાટે આયલેુદભા ં

દળાથલેરા આઠ ઩રયફ઱ોને ધ્માનભા ં યાખીને લતથભાન વભમભા ં નીચ ે

મજુફના ં઩રયલતથનની અત્મતં આલશ્મકતા છે. 

12.6 શારા઴ં 

 
 ઘયે ફનાલેલુ ંતાજુ ંબોજન જભલાનો આગ્રશ યાખલો જોઇએ. 
 એકાગ્રતાથી, ળાતં ણચત્તે, ફહુ જડ઩થી ઩ણ નશીં અને ફહુ ધીયે 

઩ણ નશીં, એ યીતે બોજન કયવુ ંજોઇએ.  

 કોઇ ઩ણ એક જ પ્રકાયના બોજનને ફદરે તલતલધ પ્રકાયના ંળાક-
બાજી અને  તલતલધ કઠો઱નો બોજન ભા ંવભાલેળ કયલો જોઇએ.    

 ઩ોતાની પ્રકૃતતને અનકુ઱ૂ આલે અને વશરેાઇથી ઩ચી ર્જમ એવુ ં
બોજન રેવુ ંજોઇએ.  

 દયયોજ જભલાનો વભમ તનતિત યાખલો, યાતે્ર ફને તેટલુ ંલશલેુ ં
બોજન કયી રેવુ ંજોઇએ.  

 બોજન કયતી લખતે ટીલી ન જોવુ ં  કે ભોફાઇરનો ઉ઩મોગ ન 
કયલો.  
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 ફ઩ોયના ં અને વાજંના ં બોજન લચ્ચે કોઇ ઩ણ પ્રકાયનો ખોયાક 
રેલાનુ ંટા઱વુ.ં  

 ઘયના ં યવોડાભા ં એલ્યતુભતનમભ, નોનષ્સ્ટક કે પ્રાષ્સ્ટકના ં ઩ાત્રો 
તેભજ ઓલનનો ઉ઩મોગ ટા઱લો જોઇએ. ળા઱ાએ જતા ફા઱કોને 
ક્યાયેમ પ્રાષ્સ્ટકના ંડબ્ફાભા ંનાસ્તો કે બોજન ન આ઩લા જોઇએ. 
એજ યીતે ઩ાણીની  ફોટર ઩ણ પ્રાષ્સ્ટકની ન શોલી જોઇએ.    

 લધેલુ ં બોજન રિજભા ં યાખીને, પયી તેને ગેવ ઩ય કે ઓલનભા ં
ગયભ કયીને ન ખાવુ ં જોઇએ. આલશ્મકતા ં શોમ એટલુ ંજ બોજન 
ફનાલવુ ંજોઇએ.  

 ક્યાયેમ બય઩ેટ બોજન ન કયવુ ં જોઇએ. શોજયીની ક્ષભતા પ્રભાણ ે
એક બાગ અન્ન ગ્રશણ કયવુ,ં એક બાગ દ્રલનુ ંગ્રશણ કયવુ ંઅને એક 
બાગ ખારી યાખલો, જેથી વય઱તાથી ઩ાચન થઇ ર્જમ.      

12.7 તાારી પ્રતવત ચકાશો.   
 

પ્રશ્ન ૧. નીચેના ંપ્રશ્નોના ંતલસ્તાય઩લૂથક જલાફ આ઩ો.  

(૧) સ્લાસ્થ્મ ર્જ઱લલાભા ંઆશાય કઇ યીતે બાગ બજલે છે?  

(૨) આયલેુદ પ્રભાણે આશાયની વકંલ્઩ના વભર્જલો.  

(૩) આઠ ઩રયફ઱ભા ંના કયણ ઩રયફ઱ને તલસ્તાય઩લૂથક વભર્જલો.  

(૪) આશાય તલ઴મક તનમભો તેભજ તેના ઩ારનથી થતા ંરાબ રખો.  

(૫) લતથભાન વભમભા ંઆશાય ઩દ્ધતતભા ંક્યા ક્યા ઩રયલતથન કયલાની 

આલશ્મકતા છે ? ળા ભાટે ?  

પ્રશ્ન ૨. નીચેના ંપ્રશ્નોના ંટૂંકભા ંજલાફ રખો.  

(૧) વાત્તત્ત્લક આશાય કેલો શોમ ?  

(૨) તાભતવક આશાયના ંરક્ષણો રખો.  

(૩) દ્રવ્મની પ્રકૃતત એટરે શુ ંતે વભર્જલો.  
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(૪) આશાયના ંવમંોગભા ંશુ ંધ્માન યાખવુ ંજોઇએ ?  

(૫) યાતળ એટરે શુ ં? તેના ંપ્રકાય રખો.  

(૬) દેળના ંપ્રકાય રખી તેની ઉ઩મોણગતા વભર્જલો.  

(૭) કારના ંપ્રકાય રખી તેને વભર્જલો.  

(૮) ઉ઩મોગવસં્થા એટરે શુ ં?  

(૯) ઓકવાત્મ્મ એટરે શુ ં?  

(૧૦) ભનનુ ં઩ો઴ણ કેલી યીતે થામ છે ?  

(૧૧) ‘संस्कारो हह गुणांिरार्ानमुछयि’े  વભર્જલો.  

12.8 શદંર્ત શાહષત્ય   

૧. ચયક વરંશતા – સતૂ્રસ્થાન  

૨. ચયક વરંશતા – તલભાનસ્થાન, અધ્મામ – ૧  

૩. શ્રીભદ બગલદ ગીતા – અધ્મામ – ૧૫, ૧૭  

૪. સશુ્રતુ વરંશતા – સતૂ્રસ્થાન  

૫. અષ્ટાગં હૃદમ – સતૂ્રસ્થાન  
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yuf{ : 13 વ્મામાભ - જીવનન ું અંગ 

:: Y…hu¾k :: 
 

13.0 ઉદે્દશો   
13.1 પ્રસ્તાવના  
13.2 વ્મામાભની ઩રયબાષા   

13.3 આય વેદ મ જફ વ્મામાભની ઩રયબાષા   

13.4 વ્મામાભનો સભમ અને સ્થાન 

13.5 વતતભાન સભમભાું વ્મામાભ કેવી યીતે અને કેટરો કયવો જોઈએ ? 

13.6 વ્મામાભના પ્રકાય 

13.7 દૈનનક જીવનભાું વ્મામાભનાું પામદાઓ 

13.4.1. શાયીરયક સ્વાસ્્મભાું પ્રગનત  

13.4.2. ભાનનસક સ્વાસ્્મભાું પ્રગનત - સ ખભમ જીવનની જડીબ ટ્ટી 

13.4.3. નનયોગી કામા 

13.8 વદૃ્ધો ભાટે વ્મામાભન ું ભહત્વ  

13.9 વૈદ્યકીમસ બાનષતસારહત્મભ ગ્રુંથભાું દશાતવેર વ્મામાભન ું ભહત્વ 

13.10 સાયાુંશ 

13.11 તભાયી પ્રગનત ચકાસો 
13.12 સુંદબત સારહત્મ   
 

13.0  WÆuþku (Objectives) 
 

व्यायामात ्ऱभते स्वास््यॊ दीघाायुष्यॊ बऱॊ सुखॊ। 

  आरोग्यॊ ऩरमॊ भाग्यॊ स्वास््यॊ सवााथासाधनम॥् 

વલદ્યાથી વભત્ર૊,આભ ત૊ આ઩ણે ફધા જાણીઍ છીઍ કે વનમવભત કવયત 

કયલાથી  વારૂ સ્લાસ્્મ, દીઘઘ આયષુ્મ, ફ઱ અને સખુની પ્રાપ્તત થામ 

છે. વનય૊ગી ફનવુું ઍ ઩યભ બાગ્મ ભનામ છે. અને દયેક ભનષુ્મને 

઩૊તાનુું જીલન સુુંદય જીલલા વલઘ અથઘની વવદ્ધિ ભાટે વારુું સ્લાસ્્મ ઍક 
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વાધન છે. આ઩ની વભક્ષ વ્મામાભ વલળે ચચાઘ કયી  “઩શલે ુું સખુ તે જાતે 

નમાઘ” કશલેત વાથઘક વવિ કયલાન૊ ઉદે્દળ છે. 

13.1 «MŒkð™k 
 બાયતની વુંસ્કૃવતના ઘડલૈમા ઋવ઴ઐઍ જીલનભાું જે 

કાુંઈ ઇષ્ટ જણાયુું તેને ધભઘ વાથે જ૊ડી  તેને દૈવનક જીલન વાથે લણી 

રીધુું શત ુું. આભ બાયતની વુંસ્કૃવતભાું આવન૊, સમૂઘનભસ્કાય, ધનવુલિદ્યા, 

ભલ્રવલદ્યા, લન-ગપુાઐ, વાગય૊ તથા ઩લઘત૊નાું ઩રયભ્રભણ૊ – આ ફધુું 

પ્રવતષ્ષ્િત શ૊લાથી વ્મામાભ ઍ ક૊ઈ અરગ ફાફત ન શતી. 

બાયતીમ૊ની જીલન઩િવતભાું વ્મામાભ સ્લાસ્્મયુંજન અને આશાયળાસ્ત્ર 

લગેયે વાથે વ્મલસ્સ્થત઩ણે અને અવયકાયક યીતે લણાઈ ગમાું શતાું. 
 

13.2 વ્મામાભ શબ્દની ઉત્઩નિ અને ઩રયબાષા 
સુંસ્કૃત વ્માકયણભાું  वव+आ+यम+घञ ्઩યથી વ્મામાભ શબ્દની 

ઉત્઩નિ દશાતવી છે. તેનો અથત શ્રભ,઩ૌર ષ એવો કયી શકામ. ધન વેદ 

નાભના ગ્રુંથભાું તેની ઩રયબાષા આ઩તા કહ્ ું છે કે , “आयामो विविध 

अङ्गानाां व्यायाम इति कीतििि्” – धनुिेद्  વલવલધ અંગ૊ના આમાભ 

ઍટરે કે પ્રમાવને વ્મામાભ કશલેામ છે. વજીલ સષૃ્ષ્ટભાું વ્મામાભ વલઘત્ર 

જ૊લા ભ઱ે છે. ઩ુંખીઐ ઊડાઊડ કયે છે. ગામ, લાછયડાું કદૂાકદૂ કયે છે. 

કતૂયાું ગેર કયે છે. ફકયીનાું ફચચાું ભાથાું અથડાલીને યભે છે. લાુંદયાનાું 

ફચચાુંઐ ઝાડની ડા઱ીઍ ડા઱ીઍ ઊછ઱કદૂ કયે છે. ખખવક૊રીઐ 

ઍકફીજીને ઩કડલા દ૊ડે છે. વલળા઱ અથઘભાું વ્મામાભ ળયીયનાું વલવલધ 

અંગ૊, તુંત્ર૊ તથા ળાયીરયક ળસ્તતઐને કે઱લલાભાું તથા વલકવાલલાભાું 

વશામક નીલડે તે શતેથુી મ૊જલાભાું અને કયલાભાું આલતી ળાયીરયક 

પ્રવવૃિઐ છે. 

13.3 આય વેદ મ જફ વ્મામાભ 

આચામઘ સશુ્રતેુ કહ્ુું છે કે शरीरायासजनकॊ  कमा व्यायामसॊज्ञऻतम ् । 

ળયીયભાું ઩રયશ્રભ ઉત્઩ન્ન કયલાલા઱ા કામઘને વ્મામાભ કશ ેછે.  

આચામઘ ચયક રખે છે કે,  
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शरीरचषे्टा या चेष्टा स्थैयााथाा बऱवर्धानी । 
देहव्यायामसॊख्याता मात्रया ताॊ समाचरेत ्।। (च.सू.७:३१) 
ળયીયની જે ચેષ્ટા ળયીયને સ્થૈમઘ તથા ફ઱ પ્રદાન કયે,તેને વ્મામાભ 

કશલેામ છે. ઉખચત ભાત્રાભાું વનત્મ વ્મામાભ કયલ૊ જ૊ઈઍ. આયલેુદે 

વ્મામાભથી પ્રાતત થતા રાબારાબની વલળદ ચચાઘ કયી, સ્લાસ્્મ અન ે

આશાયવલશાયની તરસ્઩ળી વલચાયણા કયી, બાયતીમ૊ને લૈજ્ઞાવનક 

જીલન઩િવત દ્વાયા ખચયાય,ુ ફખરષ્િ અને સ્લસ્થ યશલેાન૊ અનબુલયતુત 

ભાગઘ પ્રફ૊ધ્મ૊.  

13.4 વ્મામાભનો સભમ અને સ્થાન 

વ્મામાભ ભાટે વોથી મ૊ગ્મ વભમ વલાયન૊ અને વાુંજન૊  છે. 

પ્રાતઃકા઱ વ્મસ્તતગત વ્મામાભ ભાટે અને વમશૂભાું વ્મામાભ કયલા ભાટે 

મ૊ગ્મ વભમ છે. વ્મામાભની વાથે લાયનુ૊ ફહુ જ ઘવનષ્િ વુંફુંધ છે 

કેભકે પ્રાણલાય ુળયીયન૊ આધાય છે.આ પ્રાણલાય ુઆ઩ણને શલાભાુંથી 

ભ઱ે છે ઍટરે ખરુા શિુ લાતાલયણભાું જ શુંભેળા વ્મામાભ કયલ૊ 

જ૊ઈઍ. જમાું કચય૊ શ૊મ કે ગુંદકી શ૊મ ઍલા સ્થાન૊ભાું વ્મામાભ કયલ૊ 

જ૊ઈઍ નશીં ભ૊ટા બાગે ત્માું જનવમશૂ થી દુય જગ્મા શ૊મ ઍવુું સ્થાન 

઩વુંદ કયવુું જ૊ઈઍ જે ર૊ક૊ ઘયની ફશાય નથી જઈ ળકતા તેભણે 

ઘયભાું જ વ્મામાભ કયલ૊ ઍના ભાટે ઘયની છત કે આવુું વોથી વાયી 

જગ્મા છે જ૊ ધાબ ુકે છત ન શ૊મ અથલા ત૊ િુંડી લધાયે શ૊મ ત૊ ઘયની 

અંદય ઩ણ દયલાજા અને ફાયી ફાયણાું ખ૊રીને તભે વ્મામાભ કયી ળક૊ 

છ૊. જમાું કચય૊ લા઱ીને રૂભ ચ૊ખ્ખ૊ કમો છે ત્માું તયત જ વ્મામાભ ન 

કયલ૊ જ૊ઈઍ કેભ કે ઍ શલાભાું ધ઱ૂના યજકણ૊ ઉડી યહ્યા શ૊મ છે.  

વ્મામાભ કમાઘ ઩છી ળયીયભાું થાક રાગે છે ઩યવેલ૊ લ઱ે છે 

ઍટરા ભાટે ળયીયને ખફૂ શલાલા઱ા સ્થાનભાુંથી ઩ણ ફચાલીને યાખવુું 

જ૊ઈઍ .વ્મામાભ ના વભમે ફહુ જ લધાયે ઩ડતા લસ્ત્ર૊ ન ઩શયેલા તથા  

થ૊ડા ખરુા લસ્ત્ર૊ ઩શયેલા જ૊ઈઍ , જેનાથી વ્મામાભભાું  ફાધા ઉત્઩ન્ન ન 

થામ.઩યવેલ૊ થમેરા ક઩ડાને તયત ફદરલા જ૊ઈઍ. ઍ ઩છી થ૊ડ૊ 

આયાભ કયીને ળલાવન કયવુું જ૊ઈઍ. થ૊ડી ભાખરળ ઩ણ કયી ળકામ 
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જેનાથી થાક તયત દૂય થઈ જામ છે. જમાયે ળયીય ઩શરેા જેવુું થઈ જામ 

શ્વાવ૊શ્વાવની ગવત વયખી થઇ જામ અને ળયીયન૊ ઩યવેલ૊ સકુાઈ જામ 

ત્માય઩છી જ સ્નાન કયવુું જ૊ઈઍ. થ૊ડા વભમ ઩છી  બ૊જન કયી ળકામ. 

ઍ વભમ દયવભમાન ચા-ક૊પી કે ળયફત થ૊ડુું ઩ીલાભાું ક૊ઇ લાુંધ૊ નથી.  

13.5 વતતભાન સભમભાું વ્મામાભ કેવી યીતે અને કેટરો 
કયવો જોઈએ ? 

આજના ગવતળીર યગુભાું ટેકન૊ર૊જી લધતાું ળાયીરયક 

ગવતવલવધઐ ખફુ જ ઘટતી જામ છે. આના ભાટે તભાયે તભાયી 

ય૊જફય૊જની રિમાઐ કે વનમભભાું ક૊ઈ ભ૊ટા પેયપાય કયલાની જરૂય 

નથી. ય૊જની પ્રવવુતભાું નાના પેયપાય કયીને ઩ણ આ઩ણી ળાયીરયક 

પ્રવવૃિ લધાયી ળકામ છે. જેભ કે, ઍક ખયુળી ઩ય વાત કે આિ કરાક 

કાભ કયતા કયતા લચચે દય કરાકે ઍક યાઉન્ડ ભાયી ળકામ. 

આયલેુદભાું चङ्रमण ઍટરે કે ચારલાને રઘ ુ વ્મામાભ જ કહ્ય૊ છે.  

ઘયે કે ઐપીવભાું ખયુળી ઩ય ફેવીને જ શ઱લી કવયત કયી ળકામ. દયેક 

વભમે કાય કે ભ૊ટય વામકરના ફદરે ળક્ય શ૊મ ત્માયે ચારલાન૊ કે 

વામકર ચરાલલાન૊ આગ્રશ યાખી ળકામ. ફવભાું ઉતયતી લખતે ઍક 

સ્ટ૊઩ ઩શરેા ઉતયીને ઘય સધુી ચારીને જઈ ળકામ કે ફા઱ક૊ને ળા઱ાભાું 

મકુલા ભાટે ચારીને જઈ ળકામ. લડીર૊ તથા ફા઱ક૊ની વાથે વનત્મ 

ફગીચાભાું જઈ ળકામ. પ૊ન જ૊તા જ૊તા ઩ણ ચારી ળકામ.  દયય૊જ 

ઐછાભાું ઐછું ૩૦ ભીનીટ કવયત કયલાન૊ પ્રમત્ન કયલ૊ જ૊ઈઍ 

13.6 વ્મામાભના પ્રકાય 

બાયતીમ ઩યું઩યાગત વ્મામાભ-પ્રવવૃિઐ, િીડા-ભશ૊ત્વલ૊, 

વલશાયધાભ૊ અને યુંગભવૂભઐની પ્રવવૃિઐ ક૊ઈ ઩ણ યાષ્રને ગોયલ 

અ઩ાલે તેલાું વ્મામાભ૊ છે. રિકેટ, શ૊કી, ફેડવભન્ટન, કફડ્ડી, ફૂટફ૊ર, 

લ૊રીફ૊ર, ખ૊ખ૊, ખગરી ડુંડા, કુસ્તી, તયણ ,ઘ૊ડવેલાયી, ઩્થયગ૊઱ા, 

ના઱, ઍક્કા, વુંત૊રા, ભગદ઱, ગદા, રાિી, બારા, રઠ્ઠ, ફનેટ, ફાના, ભાડુું, 

તરલાય, જભૈમા, પયસ,ુ ઩ટ્ટા, વલાયી કયલી, શ૊ડી ચરાલલી, ઉિક ફિેક 
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કયલી, સમૂઘ-નભસ્કાય કયલા, આવન કયલા ,રાકડી ચરાલલી, 

દ૊ડવુું,ચારવુું,ગદા ચરાલલી,  આટા઩ાટા, આંફરી-઩ી઩઱ી,  

ખગલ્રીદુંડા,નતૃ્મ૊, લનભ્રભણ, યઝ઱઩ાટ, ઩લઘતાય૊શણ, અન્મ પ્રકાયની 

કવયત૊ કયલી આ ફધી રિમાઐ વ્મામાભના પ્રકાય૊ભાું આલે છે. 

દેળી-વલદેળી, વામરુશક અને વ્મસ્તતગત કયીને વ્મામાભ કયલાના 

અનેક પ્રકાય૊ પ્રચખરત છે. ઍય૊ખફક કવયતને ઘણીલાય "કારડિમ૊" 

કશલેાભાું આલે છે. ઍય૊ખફક કવયત૊ ચયફી ઐગ઱ે છે, મડૂ સધુાયે છે, 

ફ઱તયા અને બ્રડ સગુય ઘટાડે છે. લીવભી વદીની ળરૂઆતભાું 

વ્મામાભ ભાટે ઩વિભભાું ‘જજમ્નેષ્સ્ટક’ ળબ્દ પ્રચખરત ફન્મ૊. ‘જજમ્નેષ્સ્ટક’ 

ઍટરે ળયીયને લધ ુ ફ઱લાન અને લધ ુ કામઘક્ષભ ફનાલલા ભાટેની 

ળયીયની કવયત૊ ઍલ૊ થામ છે. લીવભી વદી અગાઉ ઩ણ 

‘જજમ્નેષ્સ્ટક’ન૊ વલળા઱ અથઘભાું વલચાય કયલાભાું આવ્મ૊ શત૊. જેભાું 

વલવલધ પ્રકાયની વલકાવાત્ભક કવયત૊, યભત૊ તથા નતૃ્મ૊ લગેયે વલઘ 

પ્રકાયની ળાયીરયક પ્રવવૃિઐન૊ વભાલેળ થત૊ શત૊. અષ્ટાુંગમ૊ગભાું 

મ૊ગાવન૊ન૊ વભાલેળ થામ છે. આવન અને સમૂઘનભસ્કાય દ્વાયા ળયીયભાું 

અદ્ભુત ઩રયલતઘન ભે઱લી ળકામ છે. થ૊ડા આવન૊ન૊ ઩રયચમ અશી 

આ઩ી યશી છું.  

વીધા ઊબા યશી ઌક શાથ ઉ઩ય, ફીજી ફાજુઍ 
લ઱વુું 

ક૊ણાવન 

ફુંને શાથ ઉ઩ય રઈ જઈ લાયાપયતી ફુંને&nbsp; 

ફાજુઍ લ઱વુું 
ક૊ણાવન ૨ 

ઊબા યશી કભયન ેગ૊઱ ગ૊઱ પેયલલી કટીચિાવન 
ઊબા ઊબા આગ઱ ઝુકવુું શસ્ત઩ાદાવન 
ઊબા ઊબા ઩ાછ઱ ઝુકવુું અધૅચિાવન 
વત્રક૊ણમદુ્રા વત્રક૊ણાવન 
શનભુાનજી(વૈવનક)ની જેભ ફેવવુું લીયબદ્રાવન 
઩ગ છટ્ટા યાખી આગ઱ ઝુકવુું ઩ાયવરયતા ઩દ૊િાનાવન 
વકૃ્ષની જેભ ઊબા યશવે ુું વકૃ્ષાવન 
વલ઩યીત પ્રાથઘનાની મદુ્રા ઩વિભનભસ્કાયાવન 
ગરૂડન૊ ઩૊ઝ ગરુડાવન 

https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/the-angle-pose-konasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/the-angle-pose-konasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/sideways-bending-using-both-arms
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/sideways-bending-using-both-arms
https://www.artofliving.org/in-gu/node/329410
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga-poses/standing-forward-bend-hastapadasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/standing-backward-bend
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/triangle-pose-trikonasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/warrior-pose-virbhadrasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/standing-forward-bend
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/tree-pose-vrikshasana
https://www.artofliving.org/in-gu/node/341841
https://www.artofliving.org/in-gu/node/343869
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ખયુળીન૊ ઩૊ઝ ઉત્કટાવન 
ઌક ઩ગ આગ઱, ઝુક૊ જાનવુળ઴ૅાવન 
ફુંને ઩ગ આગ઱, ઝુક૊ ઩વિભ૊િાવન 
઩લઘતની જેભ ઢા઱ ફનાલ૊ ઩લૂોંિાવન 
ઌક શાથ ેવાઇડ્લાઇવ ભસ્તક વાથે ળયીય ઉ઩ય 
કય૊ 

લવળષ્ટાવન 

ફુંને શાથ અને ઩ગ જભીન ઩ય વીધા,મખુ જભીન 
તયપ 

અધ૊મખુશ્વાનાવન 

઩ગના અંગિૂા અને ક૊ણી જભીનન ેઅડાડી, ચશયે૊ 
જભીન તયપ 

ભકયા અધ૊મખુા શ્વાનાવન 

ફેિા ફેિા ળયીયને કભયથી ભય૊ડવુું અધઘ ભત્સ્મેન્દ્રાવન 
ફટયફ્રામ ફધક૊ણાવન 
ર૊ટવ ઩૊ઝ ઩દ્માવન 
ઍક ઩ગ-઩ીજીઅન ઩૊ઝ ઌક ઩ાદ યાજક઩૊િાવન 
કેટ સ્રેચ ભાજાઘયાવન 
કેભર ઩૊ઝ ઊષ્રાવન 
ચાઇલ્ડ ઩૊ઝ વળશ ુઆવન 
ભીર ચનૅીંગ ઩૊ઝ ચક્કી ચરાનાવન 
ફ૊ ઩૊ઝ ધનયુાવન 
ક૊બ્રા ઩૊ઝ ભજુ ુંગાવન 
સ્પીંગ્વ ઩૊ઝ વરુંફા ભજુ ુંગાવન 
સ઩ુયભેન ઩૊ઝ વલ઩યીત ળરબાવન 
ર૊કસ્ટ ઩૊ઝ ળરબાવન 
ફ૊ટ ઩૊ઝ નોકાવન 
બ્રીજ ઩૊ઝ વેતફુન્ધાવન 
પીળ ઩૊ઝ ભત્સ્માવન 
લીંડ યીરીલીંગ ઩૊ઝ ઩લનમતુતાવન 
ળ૊લ્ડય સ્ટેન્ડ વલાાંગાવન 
તરાઉ ઩૊ઝ શરાવન 
રાઈઁગ ડાઉન ફ૊ડી ટ્લીસ્ટ નટયાજાવન 

 

 

 

https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/chair-pose-utkatasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/one-legged-forward-bend
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/seated-forward-bend
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/inclined-plane-pose-poorvottanasana
https://www.artofliving.org/in-gu/node/341677
https://www.artofliving.org/in-gu/node/341677
https://www.artofliving.org/in-gu/node/257321
https://www.artofliving.org/in-gu/node/257321
https://www.artofliving.org/in-gu/node/307156
https://www.artofliving.org/in-gu/node/307156
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/sitting-half-spinal-twist-ardha-matsyendrasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/butterfly-pose-badhakonasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/lotus-pose-padmasana
https://www.artofliving.org/in-gu/node/307151
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/cat-stretch-marjariasana
https://www.artofliving.org/in-gu/node/302189
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/child-pose-shishuasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/mill-churning-pose
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/bow-pose-dhanurasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/cobra-pose-bhujangasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/salamba-bhujangasana-sphinx
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/superman-viparita-shalabhasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/shalabhasana-locust-pose
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/boat-posture
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/bridge-posture-setu-bandhasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/fish-pose
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/wind-relieving-pose
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/shoulder-stand-sarvangasana
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/plough-pose
https://www.artofliving.org/in-gu/yoga/yoga-poses/lying-down-body-twist-natrajasana
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વ્મામાભના વલવલધ પ્રકાય૊ નીચે મજુફ છે : 

૧૩.૬.૧ સ્઩ધાઘત્ભક વ્મામાભ : યાષ્રીમ ,આંતયયાષ્રીમ વ્મામાભવુંઘે 

નક્કી કયેરા વનમભ૊ મજુફ વ્મામાભ(જજમ્નેષ્સ્ટક)ની સ્઩ધાઘઐ મ૊જલાભાું 

આલે છે તેને સ્઩ધાઘત્ભક વ્મામાભ કશલેામ છે. 

૧૩.૬.૨ કરાત્ભક વ્મામાભ : કરાત્ભક વ્મામાભભાું રયફન, દ૊યડાું, 

હરૂાહ઩ૂ (રયિંગ) તેભજ ગ૊઱ા લગેયેની કવયત૊ન૊ વભાલેળ થામ છે. આ 

વ્મામાભ ઩ણ સ્઩ધાઘત્ભક છે. 

૧૩.૬.૩ ઊછ઱કદૂ–વ્મામાભ : વ્મસ્તતગત ઊછ઱કૂદ વ્મામાભભાું વય઱ 

અને કરિન પ્રકાયના કદૂકાઐ અને ઉછા઱ન૊ વભાલેળ થામ છે; જમાયે 

વામરૂશક ઊછ઱કદૂ વ્મામાભભાું વ઩યાવભડ૊, ભાખચિંગ, વમશૂ- કૅખરસ્થેવનતવ 

લગેયે પ્રવવૃિઐન૊ વભાલેળ થામ છે. 

૧૩.૬.૪ સ્લાસ્્મલધઘક વ્મામાભ :  ય૊જજિંદા જીલનભાું સ્લાસ્્મની 

જા઱લણી ભાટે કયલાભાું આલતી ળાયીરયક પ્રવવૃિઐને જેભકે વાભાન્મ 

યીતે ર૊ક૊ વલાયભાું લશરેા ઊિીને ચારલાની, દ૊ડલાની; દુંડ, ફેિક, 

આવન, પ્રાણામાભ તથા અન્મ અંગકવયત૊ કયે છે તેભને સ્લાસ્્મલધઘક 

વ્મામાભ કશલેાભાું આલે છે. 

૧૩.૬.૫ સધુાયણા–વ્મામાભ : વ્મસ્તતની ખ૊ડ; જેલી કે ખ ૂુંધ, યાુંટા ઩ગ, 

આગ઱ ઩ડત ુું ઩ેઢુું, અથડાતા ઢીંચણ, આગ઱ નભતુું ભાથુું, ચ઩ટા ઩ગ 

જેલી ળાયીરયક વલકૃવતઐની સધુાયણા ભાટે કયલાભાું આલતા વ્મામાભને 

સધુાયણા-વ્મામાભ કશલેાભાું આલે છે. ખ૊ડ અથલા વલકૃવત મજુફ 

વનષ્ણાત વ્મામાભની કવયત૊ કયાલે છે, જેભનાથી રાુંફા ગા઱ે જે ત ે

વ્મસ્તતની જે તે પ્રકાયની ખ૊ડ, ખાભી કે ળાયીરયક વલકૃવત દૂય થઈ જામ 

છે. 
 

૧૩.૬.૬  વ્માલવાવમક વ્મામાભ : જે ર૊ક૊ આખ૊ રદલવ ઍક જ પ્રકાયનુું 

કામઘ કયે છે, તેઐભાું ળાયીરયક વલકૃવત આલલાન૊ વુંબલ યશ ેછે; જેભ કે 

ભ૊ચી, દયજીને ખ ૂુંધ થલાન૊ બમ યશ.ે એરપવભાું કાભ કયતા કાયકુન૊ભાું 

ખબાના વાુંધા તથા ગયદનના વાુંધાની તકરીપ૊ થામ છે. ફેિાડુ જીલન 
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શ૊લાથી ળયીયનાું અંગ૊ વનષ્ષ્િમ ફનતાું જામ છે. તુંત્ર૊ની કામઘક્ષભતા ભુંદ 

઩ડતી જામ છે. આલા ફેિાડુ જીલન વાથે કાભ કયતા ર૊ક૊નાું વનષ્ષ્િમ 

અંગ૊ અને તુંત્ર૊ને વતેજ અને કામઘક્ષભ ફનાલલાના શતેથુી મ૊જલાભાું 

આલતી કવયત૊ને વ્માલવાવમક વ્મામાભ તયીકે ઐ઱ખલાભાું આલે છે. 

આજના યગુભાું એરપવ૊ભાું કાભ કયતા એરપવય૊, કાયકુન૊, 

કાયખાનાુંઐભાું કાભ કયનાયાઐ ભાટે એરપવ તથા કાયખાનાુંઐભાું જ 

કવયત૊ કયાલલા ભાટેન૊ વભમ પા઱લલાભાું આલે છે અને ફધાુંઍ 

પયજજમાત કવયત૊ના કામઘિભભાું બાગ રેલાન૊ શ૊મ છે. 

૧૩.૬.૭ સ્લૈપ્ચછક વ્મામાભ : વ્મસ્તતની ઉંભય, જાવત અને વ્મલવામને 

અનરુક્ષીને મ૊જલાભાું આલતી કવયત૊ને સ્લૈપ્ચછક વ્મામાભ તયીકે 

ઐ઱ખલાભાું આલે છે. દયેક વ્મસ્તત ઩૊તાના સ્લાસ્્મની જા઱લણી ભાટે 

વ્મામાભ કયે છે. 

૧૩.૬.૮ ઉ઩કાયક વ્મામાભ : સ્઩ધાઘત્ભક યભત૊ભાું યભતલીય ઩૊તાના 

યભલાનુું ધ૊યણ વાયી યીતે ફતાલી ળકે અથલા દ૊ડ, કદૂ, પેંક તથા 

તયણના આંકને ત૊ડલા ભાટે લધાયાની કવયત૊ અને તારીભ રે છે તેને 

ઉ઩કાયક વ્મામાભ કશલેાભાું આલે છે. યભતલીયની ળાયીરયક મ૊ગ્મતાના 

વલકાવ ભાટે કયલાભાું આલતી કવયત૊ને ઉ઩કાયક વ્મામાભ તયીકે 

ઐ઱ખલાભાું આલે છે. 

૧૩.૬.૯ ઩ામાગત વ્મામાભ : કભજ૊ય અને નફ઱ી વ્મસ્તતઐને 

આ઩લાભાું આલતા વ્મામાભને ઩ામાન૊ વ્મામાભ કશલેાભાું આલે છે. 

રપખઝમૉથેયાવ઩સ્ટ આ પ્રકાયની કવયત૊ જે તે અલમલને ભાટે નક્કી કયે 

છે અને ઩ામાની કવયત૊ કયાલીન ે જે તે અલમલના વાુંધાઐ તથા 

સ્નાયઐુને ભજબતૂ ફનાલે છે. ળરૂઆતભાું શાથ઩ગની કવયત૊ 

ત્માયફાદ કભયની કવયત૊ કયાલલાભાું આલે છે. ગદઘન, કાુંડા ું, ખબા, 

કભય, થા઩ા, ઢીંચણ તથા ઘ ૂુંટીના વાુંધાઐને ભજબતૂ ફનાલલા ભાટે 

શ઱લી કવયત૊થી ળરૂઆત કયીને બાયે કવયત૊ કયાલલાના વ્મામાભને 

઩ામાગત વ્મામાભ કશલેાભાું આલે છે. 
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૧૩.૬.૧૦ ળૈક્ષખણક વ્મામાભ : ળયીય ટટ્ટાય અને વોષ્િલયતુત યશ ે તે 

ભાટે તેનાું વલવલધ અલમલ૊ તેભજ આંતરયક તુંત્ર૊ની કામઘક્ષભતાને ળસ્તત 

જા઱લલા-વલકવાલલા ભાટેની કવયત૊ને ળૈક્ષખણક વ્મામાભ કશલેાભાું 

આલે છે. 

13.2 દૈનનક જીવનભાું વ્મામાભનાું  પામદાઓ   
ભનષુ્મને જીલન વનલાઘશ કયલા તથા આજીવલકા કભાલલા ભાટે જે ઩ણ 

કામો કયલા ઩ડે છે ઍ ફધા જ વલવલધ સ્લરૂ઩ના ળાયીરયક ઩રયશ્રભ છે. 

જે ર૊ક૊ ઩૊તાની ઈચછાથી આ ઩રયશ્રભ કયે છે અથલા ત૊ અવનચછાથી 

઩ણ ઩રયશ્રભ કયલ૊ ઩ડે છે ઍને અરગથી વ્મામાભ ળા઱ાભાું જઈ 

વ્મામાભ કયલાની આલશ્મકતા યશતેી નથી જેભ કે ગયીફ ર૊ક૊ અથલા 

ત૊ શ્રભજીલીઐ આના ઉિભ ઉદાશયણ૊ છે. વ્મામાભ ળા઱ાભાું જનાયા 

ભ૊ટાબાગે ફેિાડુું જીલન જીલતા, ફેિાડુું વ્મલવામ કયતા ર૊ક૊ કે ધવનક૊ 

શ૊મ છે. ળાયીરયક વ્મામાભ અને કવયતથી ળયીયને તાત્કારીક અન ે

રાુંફાગા઱ાના ફુંને પામદા થામ છે. વોથી ભશત્લનુું, વનમવભત ળાયીરયક 

કવયતથી જીલનની ગણુલિા ઩ણ લધે છે. આની વાથે વાથે વ્મામાભ 

અનેક રાુંફાગા઱ાની ફીભાયીઐથી ઩ણ દૂય યાખે છે. કવયત ના 

કયલાથી ળયીય તેની ળસ્તત, વશનળસ્તત અને ક્ષભતા ત્રણેમ ધીયે ધીયે 

ગભુાલે છે. 
૧૩.૭.૧. શાયીરયક  સ્વાસ્્મભાું પ્રગનત 

પ્રવતરદન વ્મામાભ કયતા યશલેાથી ળયીય ઩ષુ્ટ થામ છે અને 

ઍની દીપ્તત – પ્રબા કે  કાુંવત લધતી જામ છે. ળયીયના વલખબન્ન 

અલમલ૊ન૊ વાય૊ વલકાવ થામ છે. ઍ વવલામ ઩ાચકઅસ્ગ્ન પ્રદીતત થામ 

છે. ળયીયભાુંથી આ઱વન૊ નાળ થામ છે, ળયીયના અંગ૊ વળવથર થામ છે 

અને ળયીયભાું શરકા઩ણુું શ૊મ ઍલ૊ અનબુલ થામ છે આભ કયલાથી 

દેશની શદુ્ધિ  થામ છે.કવયત કયલાથી સ્નાયઐુ ભજબતૂ ફને છે કે જે 

અન્મ ળાયીરયક પ્રવવૃિ કયલાભાું ભદદ કયે છે. વ્મામાભ કયનાય 

ભનષુ્મભાું  ગયભી કે િુંડી ફધુું જ વશન કયલાની ક્ષભતા પ્રાતત થામ 
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છે.ઉત્કૃષ્ટ આય૊ગ્મ ઍટરે કે વનય૊ગીતા પ્રાતત થામ છે. દેશની સ્થ઱ૂતા - 

બાયે઩ણુું ઐછું થામ છે.  

વનત્મ વ્મામાભ કયલાલા઱ા ભનષુ્મના વલરુિ બ૊જન ઩ણ વાયી 

યીતે ઩ાચન થઈને શિુ આશાયભાું ઩રયલવતિત થઈ જામ છે. ઘી-તેર 

લગેયે યતુત બ૊જન કયલાલા઱ા ઩રુુ઴ ભાટે વ્મામાભ શુંભેળા રશતકય  

વનલડે છે. િુંડી ઋતભુાું અને લવુંત કા઱ભાું વ્મામાભ કયલ૊ લધાયે 

રશતકાયી કહ્ય૊  છે. 
૧૩.૭.૨. ભાનનસક સ્વાસ્્મભાું પ્રગનત - સ ખભમ જીવનની જડીબ ટ્ટી  

આ઩ણે દયેકે અનબુલેલુું છે કે આ઩ણે થ૊ડી ઩ણ કવયત કમાઘ 

઩છી કેવુું વારુું અનબુલીઍ છીઍ! આને અ઩ને સખુભમ જીલનની 

જડીબટુ્ટી ઩ણ કશી ળકીઍ. ઍક લખત કવયત ઍ ય૊જજિંદા જીલનન૊ બાગ 

ફની જામ ઩છી ઘણા ર૊ક૊  રાુંફા ગા઱ે ખફુ જ વારુું અનબુલે છે. 

મ૊ગ્મ અને વનમવભત કયેર૊ વ્મામાભ ભનને અવુંખ્મ યીતે રાબ કયળે. 

ભાનવવક સ્લાસ્્મ ઩ય કવયતના પામદાઐ વાયી યીતે જ૊ઈ ળકામ છે. 

ઉદાશયણ તયીકે, ઍક ભ૊ટા અભ્માવભાું જાણલા ભળયુું છે કે ફેિાડુ ર૊ક૊ 

૪૪ ટકા લધ ુ શતાળ થલાની વુંબાલના ધયાલે છે. અન્મ ઍક 

અનવુુંધાનભાું જાણલા ભળયુું કે શ઱લાથી ભધ્મભ રડપે્રળનલા઱ા ર૊ક૊ દય 

અિલારડમે ભાત્ર ૯૦ વભવનટ કવયત કયીને ઍન્ટીરડપે્રવન્ટ્વ દ્વાયા 

ભે઱લેરા ઩રયણાભ૊ જેલા જ ઩રયણાભ૊ ભે઱લી ળકે છે.. આ ઉ઩યાુંત 

કવયતથી ભગજભાું યશરેા કેવભકલ્વના પ્રભાણભાું પેયપાય થામ છે, જેલા 

કે, વવયીટ૊વનન, ઍન્ડ૊રપિન્વ અને ડ૊઩ાભાઇન જેલા ભગજના યવામણ૊નુું 

પ્રકાળન મખુ્મ છે, જે મડૂને ઉત્થાન અને તાણ વાભે રડલાભાું ભદદ કયે 

છે જેનાથી આ઩ણ૊ મડૂ સધુયે છે. નફ઱ા વલચાય૊ અને ય૊જફય૊જની 

ખચિંતાઐથી દૂય યશી ળકામ છે. આયલેુદભાું ધાયણીમલેગ તયીકે જેની 

ચચાઘ થમેરી છે તેલા ભનના લેગ ર૊બ, ળ૊ક, બમ, િ૊ધ આરદ ઩ય 

વનમવભત વ્મામાભથી ભશદઅંળે  છટકાય૊ ભ઱ે છે. 
૧૩.૭.૩. નનયોગી કામા  
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રાુંફ૊ વભમ ફેવી યશલેાથી કે ફેિાડુ જીલન જીલલાથી 

હૃદમય૊ગન૊ અને ભગજન૊ હુભર૊ આલલાની ળક્યતા લધી જામ છે. 

ઍક રયવચઘભાું જાણલા ભળયુું છે કે જે ર૊ક૊ ઍક રદલવભાું ૪ કરાકથી 

લધાયે ટી. લી. જ૊લે છે તેભનુું હૃદમય૊ગના રીધે મતૃ્ય ુથલાનુું જ૊ખભ 

૮૦% જેટલુું લધી જામ છે.   ઍ વાચી લાત છે કે જ૊ આ઩ણે તુંદુયસ્ત  

યશીશુું ત૊ આયાભથી ૭૦ લ઴ઘ સધુી જીલી ળકીશુું. જે ર૊ક૊ ળાયીરયક યીત ે

પ્રવવૃિભમ શ૊મ અને લજન ફયાફય શ૊મ તેઐ ફેિાડુ જીલન જીલતાું 

અને ભેદસ્લી ળયીય ધયાલતા ર૊ક૊ કયતા ૭ લ઴ઘ લધ ુજીલે છે.  

૧  -  બ્રડ પે્રળયને ઘટાડે છે. 
૨ -  ળયીયભાું વાયા ક૊રેસ્ટેય૊રનુું પ્રભાણ લધાયે છે. 

૩ -  ળયીયભાું ર૊શીની ઩રયભ્રભણ લધાયે છે.  

૪-   લજનને કાબભુાું યાખે છે. 

૫ -  શાડકાને નફ઱ા ઩ડતા અટકાલે છે અને વાુંધા ભજબતૂ કયે છે. 

૬ -  ડામાફીટીવ અને અમકુ પ્રકાયના કેન્વય થલાનુું જ૊ખભ ઘટાડે છે. 

૭ -  ફીભાયી શ૊મ ત્માયે રયકલયી ઝડ઩થી આલલાભાું ભદદ કયે છે.  

૮-  યાત્રે વાયી ઊંઘ આલલાભાું ભદદરૂ઩ થામ છે. 

૯-  ધમુ્ર઩ાન અને તભાકુ જેલા વ્મવન૊ છ૊ડલાભાું ભદદ કયે છે.  

૧૦-  વ્મસ્તત ળાયીરયક યીતે વાય૊ દેખામ છે જે તેન૊ આત્ભ-વલશ્વાવ 

લધાયે છે. 
૧૧-  ઩રયલાય અથલા વભત્ર૊ વાથે કવયત કયલાથી વાયી યીત ે

઩ારયલારયક વભમ વલતાલી ળકામ છે. અન્મ ર૊ક૊ વાથે ભ઱લાની તક 

વાભાજજક યીતે ઩ણ ભદદરૂ઩ થામ છે.  

 

13.8 વદૃ્ધ રોકો ભાટે વ્મામાભન ું ભહત્વ 

લડીર૊ને કવયત દ્વાયા ળાયીરયક અને ભાનવવક સ્લાસ્્મભાું 

સધુાય૊ થામ છે. ળાયીરયક પ્રવવૃિ તુંદુયસ્ત બ્રડ પે્રળય જા઱લલાભાું 

ભદદ કયે છે, શાવનકાયક તત્લ૊ને ધભનીઐભાું વનભાઘણ થતા અટકાલે છે, 
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ફ઱તયા ઘટાડે છે, યતતભાું ગ્લકુ૊ઝનુું સ્તય સધુાયે છે, શાડકાુંને ભજબતૂ 

ફનાલે છે અને શતાળાને દૂય કયલાભાું ભદદ કયે છે. લધભુાું, જેલી યીત ે

વવરાઐ શયણાઐ લગેયે ઺દુ્ર ઩શઐુ વવિંશની ઩ાવે નથી પયી ળકતા 

ઍલી યીતે વ્મામાભ વનમવભત યીતે કયતા સુુંદય ળયીયલા઱ા ર૊ક૊ની 

઩ાવે  જયા (લાધઘક્ય) આલી નથી ળકતી. વનમવભત વ્મામાભ  વાયી 

ગણુલિાની ઊંઘ આ઩ે છે.  ગુંબીય ય૊ગ૊ના જ૊ખભને ઘટાડી ળકે છે અને 

રાુંફા અને સ્લસ્થ આયષુ્મ તયપ દ૊યી જામ છે. તુંદુયસ્ત યશલેાથી ઉભય 

લધતાની વાથે થતા ય૊ગ૊ને ટા઱ી ળકામ છે. આભ,ળાયીરયક પ્રવવૃિ 

કયતા ર૊ક૊ વારુું જીલન જીલી ળકે છે અને સ્લતુંત્ર યીતે જીલી ળકે 

છે.વ્મામાભ ળયીયને કરિન અને ખચયુંજીલી ફનાલે છે. ઍક જૂની કશલેત 

છે કે, “ વિૃ થલાથી તભે પ્રવવૃિ કયલાનુું છ૊ડતા નથી, ઩યુંત ુપ્રવવૃિ 

છ૊ડલાથી તભે વિૃ જરૂય ઝડ઩થી થઇ જાઐ છ૊.” 

 

13.9 વૈદ્યકીમસ બાનષતસારહત્મભ ગ્રુંથભાું  દશાતવેર 
વ્મામાભન ું ભહત્વ 

લૈદ્યકીમસબુાવ઴તવારશત્મભ ગ્રુંથનાું અરગ અરગ અધ્મામ૊ભાું 

અન્મ ગ્રુંથ૊ના આધાય રઇ વલવલધ વલ઴મ૊ ઩ય વભન્લમાત્ભક ચચાઘ 

કયલાભાું આલી છે. વ્મામાભ ઩ય ખફુ વાયા વુંદબઘ આ઩ી વ્મામાભનુું 

જીલનભાું ભશત્લ ફતાલેર છે. ભશવ઴િ કવલ કાખરદાવ યખચત અખબજ્ઞાન 

ળાકુુંતરભાું કવલ યાજાના ગણુ દળાઘલતા  વળકાય કયલાની રિમાન૊ 

ઉલ્રેખ કયે છે. પ્રાચીન વભમભાું વળકાય ઍક પ્રકાયન૊ વ્મામાભ છે, 

ળયીય કૃળ૊દય ફની ઉદ્ય૊ગક્ષભ થામ છે જેનાથી  સ્લાસ્્મ વારુું યશ ેછે. 
ऩररश्रमो ममताहारो भूगतावश्ववनीसुतौ । 
तावनादृत्य नैवाहॊ वै्यम्यॊ समाश्रय ।। 
  વાધાયણતમા અન્નની ઉખચત ભાત્રાથી ઩ણ ઐછું જભવુું ઍ 

વભતાશાય છે.વભતાશાયી તથા ઩રયશ્રભી ઍ ફુંને આ વભમના અવશ્વની 
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કુભાય૊ ઍટરે કે લૈદ્ય૊ છે. તેનુું ઩ારન કયનાય ક્યાયેમ ખફભાય ઩ડતા 

નથી ભાટે લૈદ્ય ઩ાવે જવુું ઩ડત ુું નથી. 

઎તયેમબ્રાહ્મણભાું કહ્ુું છે કે  

चरन ्वै मधु वव्दतत चरन ्स्वादमुुदमु्बरम ्। 
सूयास्य ऩवय शे्रमाणॊ यो न त्रयते चरॉवचरैवेतत ॥ 

 “઩રયશ્રભ કયલાથી જ ભનષુ્મને ભધની પ્રાપ્તત થામ છે, સ્લાદુ 

ઍલા ઉદુમ્ફય પ઱ પ્રાતત થામ છે, સમૂઘના ઩રયશ્રભને  જુઐ જે શુંભેળા 

ચારલાન૊ ઩રયશ્રભ કયલા છતાું થાકત૊ નથી ત્માું ઩રયશ્રભની ભશિા 

દળાઘલતા કશલેાયુું છે કે  દેલ ઩ણ ઩રયશ્રભની ભશિા દ્વાયા જ ઩૊તાની 

ગરયભા જા઱લે છે તેભ  શુંભેળા વનયુંતય ઩રયશ્રભ કયતા યશલેાથી જ 

ભનષુ્મ જીલનબય ઩રયશ્રભ કયલા મ૊ગ્મ ફની યશ ે છે અને જીલનન૊ 

વાચ૊ આનુંદ બ૊ગલી ળકે છે 

઎તયેમ બ્રાહ્મણભાું કહ્ુું છે કે कमऱ् शयानो भवतत । આ 

શ્ર૊કન૊ તાત્઩મઘ ઍલ૊ છે કે વનદ્રાળુ,આ઱વી, ઩રયશ્રભ ન કયલાલા઱૊ 

ભનષુ્મ કખરયગુ વભાન  ળયીયભાું દુફઘ઱ અને અસ્લસ્થ શ૊મ છે અને 

઩રયશ્રભી ભનષુ્મ કૃત(વત)યગુના વભાન વનય૊ગી અને દીઘાઘય ુશ૊મ છે. 

વતયગુ ,તે્રતાયગુ, દ્વા઩યયગુ અને કખરયગુ ઍ  ચાય યગુ છે અન ે

પ્રજાના ગણુ૊ની દૃષ્ષ્ટઍ આ ઉિય૊િય વનમ્નકક્ષાના થતાું જામ છે. ઍવુું 

ભાનલાભાું આલે છે કે વતયગુના ર૊ક૊ વલઘશે્રષ્િ શ૊મ છે.ચયક ઋવ઴ઍ 

કહ્ુું છે કે કૃત(વત)યગુના ર૊ક૊ વલઘશે્રષ્િ શ૊મ છે.઩રયશ્રભી વ્મસ્તતને 

તેની વાથે વયખાવ્મ૊ છે. 

ભશવ઴િ ચાણક્ય નીવતળાસ્ત્રભાું ઩ાયુંગત શતા તેભને ઩૊તાના ગ્રુંથ 

ચાણક્યનીવતળાસ્ત્રભાું કહ્ુું છે કે ધીયે ધીયે ધન૊઩બ૊ગ કયલ૊  જ૊ઈઍ, 

ધીયે ધીયે ભાગઘ ઩ય ગભન કયવુું જ૊ઈઍ, ધીયે ધીયે ઩શાડ૊ ઩ય ચડવુું 

જ૊ઈઍ, ધીયે ધીયે વલદ્યા અને ધભઘનુું  આચયણ કયવુું જ૊ઈઍ અને 

વ્મામાભ ઩ણ ધીયે ધીયે કયલ૊ જ૊ઈઍ. આ દ્વાયા વ્મામાભની ઩િવત 

ફતાલલાભાું આલી છે..  

“सवेववतृुष्वहरह् ऩुश्म्भरात्महहतैवषमभ् । 
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बऱस्यअधेन कताव्यो व्यायामो ह्त्यतोऽ्यथा” ।। 
વ્મામાભની ભશત્લની વાથે તેની ભાત્રા ઩ણ ફતાલલાભાું આલી 

છે. ઩૊તાના આત્ભા અને ળયીયના રશત ઈચછતા ર૊ક૊ઍ દયય૊જ  

ળયીયના ફ઱થી અડધા ફ઱ પ્રભાણે વ્મામાભ કયલ૊ જ૊ઈઍ ઍનાથી 

વલ઩યીત ઩૊તાના ળયીયથી ળસ્તતથી લધાયે વ્મામાભ કયનાય વ્મસ્તત 

ભાટે વ્મામાભ ઘાતક ફની ળકે છે. તુંદુયસ્તી જા઱લલા અને અન્મ 

ફીભાયીઐથી દૂય યશલેા, લૈદ્ય૊ ઐછાભાું ઐછી ૩૦ ભીનીટ સધુી, ફની 

ળકે ત૊ દયય૊જ, ભધ્મભફ઱લા઱ી  કવયત કયલાની વરાશ આ઩ે છે. 

વ્મામાભ કયતી લખતે હૃદમપ્રદેળભાું યશરે૊ પ્રાણલાય ુભ૊ઢા સધુી આલે 

ઍટરે કે શાુંપ ચઢલા રાગે, ક઩ા઱, નાક, શાથ-઩ગ આરદના વુંવધ 

બાગભાું ઩યવેલ૊ લ઱ે અને મખુ સકુાલા ભાુંડે ત્માયે ફ઱ન૊ અડધ૊ 

વ્મામાભ થઈ ગમ૊ છે ઍભ વભજવુું. 

ળયીયની અલસ્થા ફ઱ ળયીય દેળ વભમ બ૊જન આ ફધા જ 

લસ્તનુ૊ વલચાય કયીને ઩છી જ વ્મામાભ કયલ૊ જ૊ઈઍ જ૊ આ વલચાય ન 

કયીઍ અને વ્મામાભ કયીઍ ત૊ ભનષુ્મ ય૊ગથી ગ્રવવત થામ છે .ભશવ઴િ 

ચયક આયલેુદભાું કશ ેછે કે જે બાલ૊ની વું઩વિ ભનષુ્મને સ્લાસ્્મ વું઩ન્ન 

ફનાલે ઍ  બાલ૊ની વલ઩વિ ભનષુ્મને વ્માવધવું઩ન્ન  ફનાલે છે.  આથી 

મ૊ગ્મભાત્રા અને વાભ્મઘ   અનવુાય કયેર૊ વ્મામાભ  ળયીયને  દૃઢ, 

સ્સ્થય, સ્લાસ્્મવું઩ન્ન થઈને ય૊ગ મતુત ફને છે અને અમથાફર 

વ્મામાભ કયલાથી કૃ઴ અને ક્ષીણ થમેલુું ળયીય નાના-ભ૊ટા ય૊ગ૊ના 

આિભણથી ય૊ગી ફની ળકે છે. ળાયીરયક ળસ્તત અનવુાય વ્મામાભ 

કયલાથી ભનષુ્મ પ્રવન્નખચિ યશ ેછે. તેનુું સ્લાસ્્મ વારુું યશ ેછે. ળસ્તતથી 

લધાયે જ૊ વ્મામાભ કયલાભાું આલે ત૊ આયષુ્મ અને ળસ્તતનુું વલઘશે્રષ્િ 

ફાધક ઍટરે કે ઘાતક ઩ણ વનલડે છે ઍવુું વળશ઩ુારલધ ભશાકાવ્મભાું 

કશલેાયુું છે. 

  આચામઘ ચયક કશ ે છે કે , બદુ્ધિભાન ભનષુ્મે વ્મામાભ, શાસ્મ, 

બા઴ણ, રાુંફા ભાગઘ ગભન, ભૈથનુ, અવધક યાવત્ર-જાગયણ લગેયે કામો 

ઉખચત શ૊લા છતામ લધાયે ભાત્રાભાું તેનુું વેલન ન થામ ઍનુું ખાવ 
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ધ્માન આ઩વુું, કેભ કે ળસ્તતથી લધાયે કયેર૊ વ્મામાભ શાથી વવિંશને  ખેંચે 

ઍ યીતે ભનષુ્મના વલનાળ કયલા જેવુું છે. 
“ ऺयतषृ्णारुर्चवछहदारक्तवऩत्तभ्रमक्ऱमा् 
कासशोषज्वरववास अततव्यायामसॊभवा्।।“   (स्वस्थवतृ्तसमुच्चय) 
ઍટરે કે લધાયે ઩ડતા વ્મામાભથી  ક્ષમ, તયવ લધાયે રાગલી, અરુખચ 

,લભન, યતતવ઩િ,ચક્કય આલલા, થાક રાગલ૊, ખાુંવી થલી,તાલ અને 

શ્વાવય૊ગ આરદ ઉત્઩ન્ન કયે છે. 

13.10 સાયાુંશ 

 
અંતે, આ઩ણે વો ળાયીરયક પ્રવવૃતઐ અને કવયતનુું ભશત્લ 

વભજીઍ અને જાણીઍ છીઍ, ઩યુંત ુ તેની ળરૂઆત કયલાભાું અને ઍન ે

જા઱લી યાખલાભાું ભ૊ટાબાગના ર૊ક૊ વનષ્પ઱ જામ છે. વ્મસ્તત ખફરકુર 

જ પ્રવવૃિભમ ના શ૊મ ઍના કયતા ક૊ઈ઩ણ પ્રકાયની ળાયીરયક પ્રવવૃિ 

કયે છે ઍ લધાયે પામદાકાયક છે. આથી, જ૊ તભે ક૊ઈ઩ણ પ્રકાયની 

કવયત કે ળાયીરયક પ્રવવૃિ ના કયતા શ૊મ ત૊ આજે જ આની ળરૂઆત 

કયલાન૊ વનિમ કય૊. ળરૂઆતભાું થ૊ડીઘણી  જે પાલે ઍ યીતે કવયત 

કયલી અને ઩છી ધીયેધીયે ઍનુું પ્રભાણ લધાયી ળકામ. ખફુ વારુું અને 

રાુંબ ુસખુભમ જીલન જીલી ઩૊તાના અને કુટુુંફના સખુનુું કાયણ ફની 

ળકામ. 

13.11 તભાયી પ્રગનત ચકાસો.   
 

પ્રશ્ન -૧ નીચેના પ્રશ્નોના સભીક્ષાત્ભક ઉિયો આ઩ો. 

૧.વ્મામાભ ઍટરે શુું? તેની વલવલધ વ્માખ્માઐ અને વ્મામાભનુું ભશત્લ 

વવલસ્તાય વભજાલ૊. 

૨.વ્મામાભના પ્રકાય૊ જણાલ૊. 

૩.લૈદ્યકીમસબુાવ઴તવારશત્મભ ગ્રુંથભાું  દળાઘલેર વ્મામાભનુું ભશત્લ 

દળાઘલ૊. 

૪.મ૊ગાવન૊ વલળે ભારશતી આ઩૊. 
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પ્રશ્ન-૨ નીચેના પ્રશ્નોના ટ ુંકભાું જવાફ આ઩ો  

૧. ऩररश्रमो ममताहारो भूगतावश्ववनीसुतौ । 

तावनादृत्य नैवाहॊ वै्यम्यॊ समाश्रय ।। વભજાલ૊. 

૨. વ્મામાભના  વભમ અને સ્થાન વલળે ભારશતી આ઩૊. 

૩. વિૃ ર૊ક૊ ભાટે વ્મામાભનુું ભશત્લ તભાયા ળબ્દ૊ભાું રખ૊. 

૪.વ્મામાભ ક્યા ક્યા ય૊ગ૊ભાું રાબદામક છે? 

૫. ‘જજમ્નેષ્સ્ટક’ ઍટરે શુું? 

પ્રશ્ન-૩ ખારી જગ્મા પ  યો. 

૧. વુંસ્કૃતભાું ................... ઩યથી વ્મામાભ ળબ્દની ઉત્઩વિ દળાઘલી છે. 

૨. િીડા-ભશ૊ત્વલ૊ અને યુંગભવૂભઐની પ્રવવૃિઐ.............ગણામ છે. 

૩. ઊબા યશી કભયને ગ૊઱ ગ૊઱ પેયલલી ઍ.........આવન કશલેામ. 

૪.વ઩ઘ જેલી મદુ્રા ફને તે આવનને ..........કશલેામ છે. 

૫.વત્રક૊ણ મદુ્રા ફને તે આવન .............કશલેામ છે. 

13.12 સુંદબત સારહત્મ   
૧.िैद्यकीय सुभाविि साहित्यम-् भास्कर गोविन्द घाणेकर 

चौखम्बा प्रकाशन िाराणसी 

૨.योग और आयिेुद -डो.शशिचरण ध्यानी 

चौखम्बा ओररयन्टाशऱया िाराणसी 

3. स्िस्थितृ्त विज्ञान -प्रो.रामििि शसांि 

चौखम्बा सांस्कृि प्रतिष्ठान,हदल्ऱी 

૪. स्िस्थितृ्त विज्ञान-डा.सिेश कुमार अग्रिाऱ  

 चौखम्बा ओररयन्टाशऱया िाराणसी 

૫.चरकसांहििा 

सविमशि विद्योतिनी हिन्दी व्याख्योऩेिा 
व्याख्याकार-ऩण्डडि काशीनाथ ऩाडडये ‘शास्री’ 
डो.गोरखनाथ चिुिेदी 
૬.सुश्रिुसांहििा 
सुश्रुिविमशशितन-हिन्दीव्याख्या विमशािहदशभश्च समण्न्िि: 
प्राक्कथन ऱेखक -आचायि वप्रयव्रि शमाि 
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हिन्दी व्याख्याकार -डो.अनन्िराम शमाि  

૭.THE ART OF LIVING  

મ૊ગના આવન૊ની શ્રેણી   

૮.ગજુયાતી વલશ્વક૊઴ - વ્મામાભ   

રેખક-શ઴ઘદબાઈ ઩ટેર  
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yuf{ : 14            પ્રાણામાભ સ્લાસ્્મન ું વાધન 

:: Y…hu¾k :: 
 

14.0 ઉદે્દળો   
14.1 પ્રસ્તાલના  
14.2 પ્રાણામાભ શ ું છે? પ્રાણામાભના પ્રકાય અને તેની વભજ. 

14.2.1. ઩તુંજલરમોગસતૂ્રને આધાયે પ્રાણામાભના પ્રકાય 

14.2.2. ઘેયુંડ વુંહશતાના આધાયે  

14.2.3. શઠમોગપ્રદીપ઩કા આધાયે 

14.2.4. મ ખ્મ આઠ પ્રાણામાભનો ઩હયચમ 

   14.2.4.1. સમૂયબેદી પ્રાણામાભ 

   14.2.4.2. ઉજ્જમી પ્રાણામાભ 

   14.2.4.3. વીત્કાયી પ્રાણામાભ 

   14.2.4.4. પળતરી પ્રાણામાભ 

14.2.4.5. બસ્ત્રિકા પ્રાણામાભ 

   14.2.4.6. ભ્રાભયી પ્રાણામાભ 

   14.2.4.7. મછૂાય પ્રાણામાભ 

   14.2.4.8. પ્રાલની પ્રાણામાભ 

14.3 અન્મ પ્રાણામાભ 

14.3.1. ફાહ્ય પ્રાણામાભ 

14.3.2. નાડીળોધન પ્રાણામાભ / અન રોભ-પલરોભ પ્રાણામાભ 

14.3.3. ઉદ્ગીથ પ્રાણામાભ 

14.3.4. પ્રણલ પ્રાણામાભ 

14.3.5. ક઩ારબાપત કભય 

14.3.6. અગ્નનવાય હિમા 

14.3.7. ચુંદ્રબેદી પ્રાણામાભ 
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14.4 પ્રાણામાભના પામદાઓ શ ું છે? 

14.5 લૈદ્યકીમસ બાપ઴તવાહશત્મભ ગ્રુંથભાું પનર પ઩ત પ્રાણામાભન ું ભશત્લ. 

14.5.1. શઠમોગ પ્રદીપ઩કા 

14.6 વાયાુંળ 

14.7 તભાયી પ્રગપત ચકાવો 
14.8 વુંદબય વાહશત્મ   
 

14.0  WÆuþku (Objectives) 
 

પ્રાણામાભન૊ અભ્માવ વલવસ્લીકૃત છે. ઩યંત ુ આ઩ણ ે ખયેખય 

પ્રાણામાભ શુ ંછે, તેનુ ંસ્લરૂ઩ શુ ંછે, અને તે કેલી યીત ેકયવુ ંજ૊ઈએ તે જાણવુ ં
જ૊ઈએ કે જેથી પ્રાણામાભન૊ ભશત્તભ રાબ ભે઱લી ળકીએ. મ૊ગ એ મ઱ૂભતૂ 

આંતરયક વશજ જીલન છે તેના લાસ્તવલક સ્લરૂ઩ન ેજાણલા ભાટે પ્રાણની 
ગવતન ે વભજલી અન ે તને૊ અનબુલ કયલ૊ અવનલામવ છે. પ્રાણામાભ 

મ૊ગની કેન્દ્રસ્થ વાધના છે એ ઩છી અષટાગં મ૊ગ શ૊મ કે શઠમ૊ગ. 

પ્રાણામાભએ સ્થ઱ૂ ળયીયને સકૂ્ષ્ભ ળયીય વાથે જ૊ડત૊ વેત ુ છે . તે પ્રાણ-

ળક્તતન ે ઉન્નત કયલાન૊ એલ૊ ભાગવ છે જે ઩૊તાની જાતે અથલા મ૊ગ 

અભ્માવના બાગ રૂ઩ે કયી ળકામ છે.આભ પ્રાણામાભ એ ક૊ઇ વાભાન્દ્મ 

અભ્માવ ન યશતેા વલવળષટ વાધના ઩દ્ધવત છે.ત૊ આલા પ્રાણામાભને થ૊ડા 
અભ્માવથી વભજીએ.  

14.1 «MŒkð™k 
આ઩ણે રશન્દ્દુગ્રથં૊ જેલા કે શ્રીભદ્ભગલદ્ગીતા,યાભામણ,ઉ઩વન઴દ કે 

ભશવ઴િ ઩તજંલરના મ૊ગસતુ્ર૊ભા ં  અષટાગં મ૊ગ અંતગવત પ્રાણામાભ વલળ ે

વાબંળયુ ં છે. બાયતીમ ઋવ઴મવુનઓએ બ્રહ્ાડંને ઩યભેશ્વયના લૈવશ્વક સ્લરૂ઩ 

તયીકે સ્લીકાયુું તેથી ઩યભશે્વયની અનભુવૂત કયલા ભાટે બ્રહ્ાડંની પ્રાથવભક 

ઉજાવને વભજલી અને અનબુલલી જરૂયી ફની જામ છે. આરદ ળકંયાચામવ 
શ્વેતાશ્વતાય ઉ઩વન઴દ ઩યના તેભના બાષમભા ંકશ ેછે, "પ્રાણામાભ દ્વાયા જે 

ભનની ભલરનતા ધ૊લાઈ ગઈ છે તે ભન બ્રહ્ાભા ં ક્સ્થય છે .તેથી જ 

ળાસ્ત્ર૊ભા ંપ્રાણામાભન૊ ઉલ્રેખ છે". 
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14.2 પ્રાણામાભ શ ું છે? પ્રાણામાભના પ્રકાય અને તેની 
વભજ. 

અષ્ાુંગમોગભાું આઠ પ્રહિમાઓ છે  - મભ, પનમભ, આવન, 

પ્રાણામાભ, પ્રત્માશાય, ધાયણા, ધ્માન અને વભાપધ .ભશપ઴િ ઩તુંજલર દ્વાયા 
લણયલલાભાું આલેરા મોગના આઠ અંગોભાુંથી એક, ચોથા અંગને 

પ્રાણામાભ કશલેાભાું આલે છે.  

प्राणायाम = प्राण + आयाम । તેનો ળાબ્દદક અથય છે જીલન અથલા 
શ્વવનનો પલસ્તાય કયલો, રુંફાલવ ું અથલા જીલનળગ્તતને રુંફાલલી. 
પ્રાણામાભ એ ઊંડા શ્વાવ રેલાની પ્રહિમા છે જે શજાયો લ઴ોથી બાયતીમ 

મોગ ઩યું઩યાઓભાું પ્રચલરત છે . જેન૊ ઉદ્દબલ બાયતભા ંથમ૊ છે. આભાું 
શ્વાવ રેલાની પ્રહિમા પલપલધ રુંફાઈ, આલતયન અને અલપધ ભા્ે પનમુંપત્રત 

થામ છે .પ્રાણ અથલા શ્વાવના ઩હયભાણ અથલા પલસ્તયણને પ્રાણામાભ 

કશલેાભાું આલે છે .પ્રાણામાભ જીલનળગ્તતને લશતેી કયીને વ્મગ્તતને 

જીલનળગ્તત પ્રદાન કયે છે તેનો શતે   પ્રાણામાભના અભ્માવ દ્વાયા ળયીય 

અને ભનને જોડલાનો છે .ભશવ઴િ ઩તજંલરન ે"મ૊ગના વ઩તા" કશલેાભા ંઆલ ે

છે. તેઓ એક પ્રાચીન બાયતીમ ઋવ઴ શતા જેભણે મ૊ગના વલવલધ સ્લરૂ઩૊નુ ં
આમ૊જન કયી મ૊ગસતૂ્ર વરંશતા ફનાલી શતી.  
ભશપ઴િ ઩તુંજલરએ પ્રાણામાભન ું સતૂ્ર આ઩તા રખ્્ ું છે કે  – “ तस्ममन ्सतत 

श्वासप्रश्वासयोर्गततववच्छेदः प्राणायामः”॥ योर्दर्गन २/४९  શ્વાવ-પ્રશ્વાવની 
ગપતનો પલચ્છેદ કયલો ,તેની સ્લાબાપલક ગપતન ું પનમભન  કયવ ું  તે 

પ્રાણામાભ. 

 

૧૪.૨.૧.઩તુંજલરમોગસતૂ્રને આધાયે પ્રાણામાભના પ્રકાય- 

ક૊ઈ ઩ણ પ્રાણામાભની ત્રણ અલસ્થાઓ કે બેદ શ૊મ છે. 

बाह्याभ्यन्तरमतम्भववृिदेष्काऱसन््याभभः ऩररदृष्टो दीर्गसूक्ष्मः 
।।योर्दर्गन २/५० 

દેળ, કા઱, વુંખ્માના આધાયે શ્વાવ- પ્રશ્વાવની સ્લાબાપલક ગપતઓનો દીઘય 
અથલા સકૂ્ષ્ભ ગપતથી ફાહ્યવપૃિ (યેચક) , આભ્મુંતયવપૃિ (પયૂક), તથા 
સ્તુંબવપૃિ (ક ુંબક) ભાું પનમભન કયવ ું પ્રાણામાભના ત્રણ બેદ છે. 

१.बाह्यववृि (रेचक) प्राणायाम- बाह्यववृि: श्वासो रेचकः ।। 
२.आभ्यन्तरववृि (ऩूरक) प्राणायाम- अन्तवृगवि: प्रश्वासः ऩूरकः ।। 
३.मतम्भववृि (सहहत कुम्भक) प्राणायाम - अन्तमतम्भववृि: कुम्भकः ।। 
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યેચક  ) શ્વાવ છોડલો (, પયૂક  ) શ્વાવ રેલો(, ક ુંબક  ) શ્વાવને યોકલો( ફાદ એક 

ચોથો બેદ ઩ણ કશલેામો છે. 

बाह्याभ्यन्तरववषयाऩेऺी चतुथगः ।। योर्दर्गन २/५ 

ફાહ્ય (યેચક) અને આભ્મુંતય (પયૂક) કમાય ઩છી લા્ ને યોકલો (કેલ઱ 

ક ુંબક)ચોથો પ્રકાય છે.  

 

४. मतम्भववृि (केवऱ कुम्भक) प्राणायाम - र्त्यभावश्चतुथगः प्राणायाम: ।। 

 આ ચતવુલિધ પ્રાણામાભથી જ્ઞાનની ઉ઩ય અજ્ઞાનનુ ંઆલયણ નષટ થામ 

છે,અન ે વલલેક જ્ઞાનનુ ંઅજલાળં પેરામ છે. ततः ऺीयते प्रकाशावरणम ् ।। 
योर्दर्गन २/५२ 

વાભાન્દ્મ યીતે ઩યૂક, કંુબક અને યેચક ૧:૪:૨ એટર ે કે ઩યૂક જ૊ એક 

વેકન્દ્ડભા ં કયલાભા ં આલે ત૊ કંુબક ચાય વેકન્દ્ડ સધુી કયવુ ં જ૊ઈએ, અન ે

યેચકભા ંફે વેકન્દ્ડ રાગલી જ૊ઈએ.  

૧૪.૨.૨. ઘેયુંડ વુંહશતાના આધાયે  

सहहत: सूयगभेदश्च उज्जायी र्ीतऱी तथा । 

भस्मिका भ्रामरी मूच्छाग केवऱी चाष्टकुम्भका: ।। 

ઘેયંડ વરંશતાના આધાયે પ્રાણામાભના આઠ પ્રકાય ફતાલલાભા ંઆવ્મા છે.  

सहहत, सूययभेदी, उज्जायी, शीतऱी, भस्त्रिका, भ्रामरी, मूर्च्ाय और केवऱी । 

૧૪.૨.૩. શઠમોગપ્રદીપ઩કા આધાયે  

सूयगभेदनमुज़्जायी सीत्कारी र्ीतऱी तथा । 

भस्मिका भ्रामरी मूच्छाग प्ऱाववनीत्यष्ट कुम्भक: ।। 

सूययभेदन, उज्जायी, सीत्कारी, शीतऱी, भस्त्रिका, भ्रामरी, मूर्च्ाय અને  
प्ऱाववनी આ આઠ પ્રકાયના કંુબક એટર ે કે પ્રાણામાભ શ૊મ છે.આ વવલામ 

઩ણ મ૊ગભા ંઅનેક પ્રાણામાભનન૊ ઉલ્રેખ છે. 

अस्त्नन प्रदीप्त प्राणायाम, अस्त्नन प्रसारण प्राणायाम, एकाांड रतम्भ 

प्राणायाम, सवयद्वारबद्व प्राणायाम, सवाांग रतम्भ प्राणायाम,सम्त व्याहृतत 
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प्राणायाम,चतुमुयखी प्राणायाम,प्रर्च्दयन प्राणायाम,चन्द्रभेदन 

प्राणायाम,यन्द्िगमन प्राणायाम,वामरेचन प्राणायाम,दक्षऺण रेचन 

प्राणायाम,शस्त्तत प्रयोग प्राणायाम,त्रिबन्द्धरेचक प्राणायाम,हृदय रतम्भ 

प्राणायाम,मध्य रेचन प्राणायाम,त्रिबन्द्ध कुम्भक प्राणायाम,ऊध्वयमुख 

भस्त्रिका प्राणायाम,मुखऩूरक कुम्भक प्राणायाम, वायुवीय कुम्भक 

प्राणायाम,वऺरथऱ रेचन प्राणायाम,दीघय श्वास-प्रश्वास 

प्राणायाम,प्राह्याभ्नन्द्वर कुम्भक प्राणायाम,षन्द्मुखी रेचन प्राणायाम, कण्ठ 

वातउदा ऩूरक प्राणायाम,सुख प्रसारण ऩूरक कुम्भक प्राणायाम લગેયે. 

૧૪.૨.૪ મ ખ્મ આઠ પ્રાણામાભનો ઩હયચમ  

 

૧.સમૂયબેદી  
઩દ્માવન, વવદ્ધાવન  કે અનકુુ઱ ગભે તે આવન ઩ય ફેવીને, આંખ૊ 

ફધં કયીને,જભણુ ંનાવાયંધ્ર ફધં કયી ડાફી ફાજુથી જેટર૊ રેલામ તેટર૊ 
રાફં૊ શ્વાવ રઈન ે઩યૂક કયવુ.ંજારધંય ફધં રગાલી ઩છી મથાળક્તત કંુબક 

કયવુ.ં જ્માયે ગબયાશટ જેવુ ં રાગે ત્માયે ડાફા નાવાયંધ્રથી ધીયે ધીયે 

વન:શ્વવન દ્વાયા  યેચક કયવુ.ં઩શરેા ત્રણ પ્રાણામાભ આ યીતે કય૊ ઩છી એક-

એક ફે-ફે રદલવના અંતયે,એક એક પ્રાણામાભ લધાયતા જાઓ. આ 

પ્રભાણે ૨૧થી ૩૧ પ્રાણામાભ સધુી ઩૊તાના ફ઱ અનવુાય લધાયી ળકામ 

છે.   

 

આ પ્રાણામાભ વદૃ્ધાલસ્થા અને મતૃ્યનેુ જલ્દીથી આલલા દેત ુ ંનથી. લાત 

અને કપ નષટ કયે છે. વ઩ત્તની વદૃ્ધદ્ધ કયે છે. ઩ાચનળક્તત ભાટે રાબદામક છે. 

ળયીયભા ંસ્લેદન ઉત્઩ન્ન કયીને ભ઱ને ફશાય વનષકાવવત  કયે છે. 

૨. ઉજ્જમી 
઩દ્માવન, વવદ્ધાવન અથલા ત૊ ઩૊તાને અનકુ઱ૂ આવન ઩ય ફેવ૊. 

ભ૊ઢું ફધં યાખ૊ અને ફને્ન નાવાયન્દ્ધ્ર૊ને ળાતં અને એકયવ રૂ઩થી ધીયે ધીયે 

વાભાન્દ્મ ઩યૂક કય૊. જારધંયફધં રગાલીને મથાળક્તત કુમ્બક કય૊ ઩છી 
ડાફા નાવાયંધ્રને ફધં કયી જભણા નાવાયંધ્રથી યેચક કય૊.દયય૊જ ત્રણ 

પ્રાણામભથી પ્રાયંબ કયી ધીયે ધીયે વખં્મા લધાયતા જાઓ. 

 આ પ્રાણામાભ કયલાથી કંઠભાથંી શ્રેષભા(mucous) આલવુ ં
તથા ળયીયના આભલાત,લીમવદ૊઴,પ્રીશા ય૊ગ,શ્વાવ અને કાવ ય૊ગ દૂય 

થઈ જામ છે.જઠયાક્નન પ્રદી઩ થઈ જામ છે. ભાથાની ગયભી દૂય થઈ જામ. 
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૩.વીત્કાયી 
જીબને અંદયની ફાજુએ લા઱ીને જીબના અગ્રબાગથી ઉ઩યનુ ં તા઱લાન ે

સ્઩ળવ કયલ૊. વીવકાયી જેલ૊ ળબ્દ ફ૊રતા ંફ૊રતા ંશ્વાવ ખેંચ૊. મુજંલણન૊ 
અનબુલ કમાવ વલના જેટર૊ વભમ થામ ત્મા ં સધુી કંુબક કય૊. ઩છી ફનં ે

નાવાયન્દ્ધ્ર૊થી  ધીયે ધીયે યેચક કય૊. લાયંલાય કયતા યશ૊. 
 વ઩ત્તપ્રકૃવત વ્મક્તત આને શભંેળા કયી ળકે છે. વલળે઴ રૂ઩થી ગ્રીષભ ઋતભુા ં
આ રાબદામક થામ છે. 

૪. પળતરી પ્રાણામાભ 

સખુાવન, વવદ્ધાવન, ઩દ્માવન કે  લજ્રાવનભા ંફેવ૊.  જીબને ફશાય 

કાઢી લચ્ચેથી લા઱ી "0" આકાયની જેભ યાખ૊. ભ૊ઢાના આ ભાગવભા ંધીયે 

ધીયે વીવકાયી જેલ૊ ળબ્દ કયતા કયતા ઩યૂક કય૊ અને મથાળક્તત કુમ્બક 

કય૊. ઩છી ફનંે નાવાયન્દ્ધ્ર૊થી વનિઃશ્વવન કયતા કયતા યેચક કય૊. ૧૫ થી ૩૦ 

વભવનટ સધુી પ્રવતરદન કયી ળકામ છે. 

 કપ પ્રકૃવત્તલા઱ા વ્મક્તતઓ ભાટે આ પ્રાણામાભ ઉલચત નથી. તયવ 

અન ે઺ધુાને ળાતં કયે છે. યતત શદુ્ધ કયે છે. જ્લય,ક્ષમ, અ઩ચ૊, વ઩ત્તવલકાય, 

ગલુ્ભ, પ્રીશા વદૃ્ધદ્ધ, કપ લગેયે ય૊ગ૊ભા ંરાબ કયે છે. 

૫. બસ્ત્રિકા પ્રાણામાભ 

સખુાવન, વવદ્ધાવન, ઩દ્માવન કે લજ્રાવનભા ં ફેવવુ.ં શથે઱ીઓન ે

ઘ ૂટંણ ઩ય કે ખ૊઱ાભા ં યાખલી ઩છી ભ૊ઢુ ં ફધં કયી ફનંે નાવાયન્દ્ધ્ર૊થી 
લશુાયની ધભણની જેભ જલ્દી જલ્દી ઩યૂક અને યેચક કય૊. રગબગ ૨૦ 

લાય કમાવ ઩છી ઊંડ૊ ઩યૂક કય૊, મથાળક્તત કુમ્બક કયી ઊંડ૊ યેચક કય૊. આ 

એક ચક્ર ઩રંુૂ થયુ.ં દયેક ચક્ર ઩યુા થમા ઩છી થ૊ડ૊ વભમ વાભાન્દ્મ શ્વાવ 

પ્રરક્રમા કય૊ અને પયી ફીજુ ંચક્ર ળરૂ કય૊. ઓછાભા ંઓછા ત્રણ ચક્ર જરૂય 

કય૊ અન ેધીભે ધીભ ેવખં્મા લધાયતા જાઓ.  

આ પ્રાણામાભન૊ અભ્માવ કયનાયે દૂધ, ઘીનુ ંવેલન કયતા યશવે ુ ં
જ૊ઈએ. આ પ્રાણામાભ કપ અને ભેદન ે ઓછ ં કયે છે. ભદંાક્નનભા ં રાબ 

઩શોંચાડ ે છે. ળયીયભા ં ઉષણતા ઩શોંચાડે છે.  દયેક કંુબકભા ં આ અવત 

રાબદામક ભાનલાભા ં આવ્યુ ં છે. સષુમુ્નાને ઉત્તેજજત કયી કંુડલરનીને  

જાગતૃ કયલાભા ં઩ણ વશામક છે.લધાયે થાક શ૊મ કે ઩યવેલ૊ લધ ુઆલે ત૊ 
તેન૊ અભ્માવ ફધં કયલ૊ જ૊ઈએ. આયાભ  કયીને ઩છી પયી ળરૂ કયી ળક૊ 
છ૊.  
૬. ભ્રાભયી  
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ભ્રાભયી એક વસં્કૃત ળબ્દ છે જેન૊ અથવ થામ છે ગુજંન કયલાલા઱ી 
ભધભાખી. ભ્રભયી દેલીની લાતાવ છે કે તેણીએ ભધભાખીઓના ટ૊઱ા વાથ ે

યાક્ષવ ઩ય હુભર૊ કમો અન ેતેન ેભાયી નાખ્મ૊. 
સખુાવન, વવદ્ધાવન, ઩દ્માવન કે લજ્રાવનભા ંફેવીને જભણા નાવાયન્દ્ધ્રન ે

ફધં કયીને ડાફા નાવાયંધ્રથી ઊંડ૊ ઩યૂક કયલ૊, ઩છી થ૊ડા વભમ કંુબક  

કયી જભણા નાવાયંધ્રથી યેચક કય૊.યેચક કયતા વભમે કંઠભા ં ભ્રભય 

ગુજંનની વભાન ળબ્દ કયતા યશ૊. યેચક મથાળક્તત રાફં૊ કય૊. આ પ્રકાયે 

ફીજાભા ં઩ણ કય૊. 
 આ પ્રાણામાભથી ભનની એકાગ્રતાભા ં વપ઱તા ભ઱ે છે. લાણી અન ે

સ્લયભા ં ભધયુતા આલે છે.શ્વવન રક્રમા ઊંડી અને સકૂ્ષ્ભ થામ છે.તણાલ, 

અસ્લસ્થતા અને અવનરાભા ં ભદદ કયે છે.એવુ ં ભાનલાભા ં આલે છે કે તે 

થાઇય૊ઇડ અન ે વાઇનવની વભસ્માઓભા ં ઩ણ ભદદ કયે છે. વાધનાભા ં
વપ઱તા ભ઱ે છે. 

૭. મછૂાય 
આવન ઉ઩ય ફેવીને ડાફા નાવાયંધ્રથી ઩યૂક કયી જારધંયફધં રગાલી 
મથાળક્તત કુમ્બક કય૊.઩છી  
ફનંે નાવાયન્દ્ધ્ર૊થી યેચક કય૊.આ પ્રકાયે જભણા નાવાયંધ્રથી ઩યૂક કય૊.તેન૊ 
અભ્માવ લધાયતા જલ૊ જ૊ઈએ.આનાથી ભન ળાતં થઈને મવૂછિત જેવુ ંથઈ 

જામ છે એટર ેઆ પ્રાણામાભન ેમછૂાવ પ્રાણામાભ કશ ેછે. 

૮.પ્રાલની 
આ પ્રાણામાભન૊ ઩ણૂવ અભ્માવી જ઱ ઉ઩ય રાફંા વભમ સધુી તયત૊ યશી 
ળકે છે. લાય ુ઩ીન ેજીલીત યશી ળકે છે.અભ્મસ્ત આવન ઩ય ફેવીને ફનંે 
નાવાયંધ્રથી ઩યૂક કયી એટર૊ લાય ુ બયી રે કે ઩ેટ ભળકની જેભ ફૂરી 
જામ.મથાળક્તત કુમ્બક કયી ફનં્ને નાવાયંધ્રથી યેચક કયે તથા  ઉડ્ડિમાન ફધં 

રગાલી ઉદયથી લાય ુ કાઢે.આ પ્રાણામાભભા ં ધીયે-ધીયે અભ્માવની જરૂય 

છે. 

 

 

 

14.3 અન્મ પ્રાણામાભ 

આ વવલામ ભશત્લના ંઅન્દ્મ પ્રાણામાભ ઩ણ ખફુ રાબદામી વનલડે છે. 

૧૪.૩.૧ ફાહ્ય પ્રાણામાભ 
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વ઩ંણૂવ શ્વાવ ફશાય કાઢયા ઩છી અને શ્વાવન ે ફશાય ઩કડી યાખ્મા ઩છી, 
ત્રણ ફધં રાગ ુ઩ડે છે. 

 

૧) જરધંય ફધંિઃ- જભીન ઩ય ફેવી, શ્વાવ ય૊કી,ગયદનન ેઆગ઱ની તયપ 

નભાલી, છાતીની નજીક રઇ જલી.આ મરુાભા ંશ્વાવ થ૊ડી લાય ય૊કી,પયી 
વાભાન્દ્મ મરુાભા ંઆલી જવુ.ં આ ક્રભન ે૫-૬ લખત અનવુયવુ.ં 
૨) ઉિીમાન ફધંિઃ- જભીન ઩ય ફેવી,ફનંે શાથઘ ૂટંણ ઩ય યાખી,નાકથી ઉંડા 
શ્વાવ રેલા અન ેછ૊ડલા.શ્વાવ છ૊ડીને ઩ેટન ેવ઩ંણૂવ યીત ેઅંદયની તયપ ઩ીઠ 

તયપ ખેંચવુ.ં આ મરુાભા ં શ્વાવ થ૊ડી લાય ય૊કી યાખલી.ધીભ ે ધીભે શ્વાવ 

બયતા બયતા ઩ેટની ભાવં઩ેળીઓને ઢીરી છ૊ડલી.વાભાન્દ્મક્સ્થવતભા ંઆલી 
જવુ.ં 
૩) મરૂ ફધં:-  શાથ૊ન ે ઘ ૂટંણ ઩ય યાખી ,ખબા ઊંચા કયી, ધડન ે થ૊ડું 
આગ઱ નભાલવુ.ં મરૂાધાય ચક્ર ઩ય ધ્માન દેવુ ંઅને દૃઢતાથી ગદુાભાગવને 

વકં૊લચત કયવુ.ં ભ઱વલવર્જન સ્થાનન ે વ઩ંણૂવ઩ણ ે ઉ઩ય તયપ ખેંચી ય૊કી 
યાખવુ.ંરાબં ુ યેચક કયતા કયતા વાભાન્દ્મ મરુાભા ં આલવુ.ંઆ રક્રમાને 
મરૂફધં કશ ેછે.  

૧૪.૩.૨ નાડીળોધન પ્રાણામાભ / અન રોભ-પલરોભ પ્રાણામાભ 

સખુાવન, વવદ્ધાવન, લજ્રાવન કે ઩દ્માવનભા ં ફેવ૊. શભંેળા ડાફા 
નવક૊યાથી ળરૂ કય૊. ડાફા નવક૊યાથી રાફં૊ શ્વાવ ર૊ અને શલ ેજભણા 
નવક૊યાથી છ૊ડ૊. એટર ે કે, ડાફ-ેજભણે,જભણે-ડાફ ે આ ક્રભ યાખ૊.આ 

પ્રરક્રમાન ે૧૦-૧૫ વભવનટ સધુી ઩નુયાલતવન કય૊. શ્વાવ રેતી લખત ેતભારંુ 

ધ્માન ફનં ેઆંખ૊ની લચ્ચે ક્સ્થત આજ્ઞાચક્ર ઩ય કેન્દ્ન્દ્રત કયવુ ંજ૊ઈએ. અને 
ભનભા ં શ્વાવ રેતી લખતે ઓભ-ઓભન૊ જા઩ કયતા યશવે ુ ં જ૊ઈએ. 

અનરુ૊ભ- વલર૊ભથી આ઩ણા ળયીયના ં સકુ્ષ્ભાવતસકુ્ષ્ભ જ્ઞાનતતંઓુ શદુ્ધ 

થામ છે. ડાફી નાડીને ચરં (ઈડા, ગગંા) નાડી અન ેજભણી નાડીન ેસમૂવ 
(વ઩િંગ઱ા, મમનુા) નાડી કશલેાભા ંઆલે છે. ઠંડી શલા ચરંનાડીભાથંી અન ે

ગયભ શલા સમૂવનાડીભાથંી અંદય જામ છે. ઠંડી અન ે ગયભ શલાના 
ઉ઩મ૊ગથી આ઩ણા ળયીયનુ ંતા઩ભાન વતંલુરત યશ ે છે. તેનાથી આ઩ણી 
ય૊ગપ્રવતકાયક ળક્તત લધે છે. 

૧૪.૩.૩ ઉદ્ગીથ પ્રાણામાભ 

સખુાવન, વવદ્ધાવન, ઩દ્માવન કે લજ્રાવનભા ંફેવ૊. રાફંા શ્વાવ ર૊ અને ભોં 
દ્વાયા ઓભન૊ જા઩ કય૊. 
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૧૪.૩.૪ પ્રણલ પ્રાણામાભ 

સખુાવન, વવદ્ધાવન, ઩દ્માવન કે  લજ્રાવનભા ં ફેવ૊. ભનથી રરાટભા ં
ઓભનુ ંધ્માન ધય૊.  
૧૪.૩.૫ ક઩ારબાપત કભય  
઴ટકભવભા ં ક઩ારબાવત કભવન૊ વભાલેળ થામ છે. સખુાવન, વવદ્ધાવન, 

઩દ્માવન કે લજ્રાવનભા ં ફેવ૊ અને શ્વાવ છ૊ડતી લખત ે ઩ેટને અંદયની 
તયપ ધકેરી દ૊. શ્વાવ ફે શ્વાવની લચ્ચે આ઩૊આ઩ જત૊ યશળેે, જાણી 
જ૊ઈન ેશ્વાવ ન ર૊. ક઩ારને ભગજન૊ આગ઱ન૊ બાગ કશલેામ છે, બાવતન ે

પ્રકાળ,  તેજ કશલેામ છે; ક઩ારબાવત પ્રાણામાભ વતત કયલાથી ચશયેાની 
સુદંયતા લધે છે. ક઩ારબાવત પ્રાણામાભને ઩થૃ્લીનુ ંજીલન યતત કશલેાભા ં
આલે છે. 

ક઩ારબાવતન૊ અભ્માવ રગબગ ૧૫ વભવનટ સધુી કયલ૊ જ૊ઈએ. 

આ તભાભ પ્રાણામાભભા ંવોથી ળક્તતળા઱ી છે કાયણ કે તે ઩ેટની તભાભ 

ગ્રથંીઓ અને આંતયડા અન ે પેપવા ંઅને છાતીભા ંહૃદમન ેશરનચરન કયે 

છે અને તેભને ળક્તત આ઩ે છે કાયણ કે અન્દ્મ ક૊ઈ મ૊ગ કવયત કયી ળકતી 
નથી. 
 

૧૪.૩.૬ અગ્નનવાય હિમા 
સખુાવન, વવદ્ધાવન, ઩દ્માવન કે લજ્રાવનભા ં ફેવ૊. આ રક્રમાભા ં
ક઩ારબાવત પ્રાણામાભ જેવુ ંનથી, વ્મક્તતએ લાયંલાય શ્વાવ છ૊ડલ૊ ઩ડત૊ 
નથી. શ્વાવન ેવ઩ંણૂવ યીત ેફશાય કાઢયા ઩છી તેન ેફશાય ય૊ક૊ અન ે઩ેટન ે

આગ઱ ઩ાછ઱ ખવેડ૊. 
૧૪.૩.૭ ચુંદ્રબેદી પ્રાણામાભ 

ચન્દ્રબેદી પ્રાણામાભ ભાટે વો પ્રથભ ઩દ્માવન અથલા વવદ્ધાવનભા ંફેવ૊, 
અંગઠૂાન૊ ઉ઩મ૊ગ કયીન ે (તર્જની અને ભધ્મ આંગ઱ીઓને એકવાથે ફધં 

કયીને) જભણુ ંનવક૊રંુ ફધં કય૊. ડાફા નવક૊યા દ્વાયા ઊંડ૊  શ્વાવ ર૊, ઩છી 
શ્વાવને ય૊ક૊, ભધ્મભા આંગ઱ી લડે તભારંુ ડાબુ ંનવક૊રંુ ફધં કય૊, ધીભ ે

ધીભે જભણા નવક૊યાભાથંી શ્વાવ ફશાય કાઢ૊. 
 

14.4 પ્રાણામાભના પામદા શ ું છે? 
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પ્રાણામાભ  અથલા શ્વાવ ઩ય  વનમતં્રણ, ઘણા ળાયીરયક અને ભાનવવક 

સ્લાસ્થ્મ રાબ૊ પ્રદાન કયે છે.  

 

૧૪.૪.૧ તણાલભાું ઘ્ાડો: „धारणासु च योग्यता मनसः‟ योर्दर्गन २/५३-

ભનને ઈચ્છા અન વાય સ્થાન પલળે઴ ઩ય યોકલાની ળગ્તત પ્રાપ્ત થઇ જામ 

છે અથાયત ભનની એકાગ્રતા પ્રાપ્ત થઇ જામ છે,જેથી  લધ ુશ઱લાળ અન ે

ળાવંત અનબુલામ છે અને ભાટે જ ક઩યી ઩રયક્સ્થવતઓભા ં તણાલનુ ં
વચંારન કયલાભા ં ઩ણ ભદદ કયી ળકે છે. તણાલ અને બાલનાત્ભક 

વનમભનભા ંભદદ કયી ળકે છે. શામ઩યટેન્દ્ળન ઘટાડલાભા ંભદદ કયી ળકે 

છે. લચિંતાભા ંભદદ કયી ળકે છે. 

૧૪.૪.૨ પેપવા : પ્રાણામાભ પેપવાની ક્ષભતાભા ંસધુાય૊ કયનાય અને શ્વવન 

સ્નાયઓુને ભજબતૂ ફનાલનાય છે. 

૧૪.૪.૩ વાયી ઊંઘઃ  „इस्न्ियाणाां दह्यन्ते दोषा: प्राणमय तनग्रहात‟् 

मनुममतृत -ઇબ્ન્દ્રમોભાું આલી ગમેરા દો઴ો દ ય થઇ જામ છે અને પ્રાણો ઩ય 

પનમુંત્રણ પ્રાપ્ત થઇ જામ છે. પ્રાણામાભ કયનાય વ્મક્તત ભાનવવક યીત ે

ળાતં થતા ંવાયી વનરા ભાણી ળકે છે.  

૧૪.૪.૪ લચિંતાભાું ઘ્ાડો: પ્રાણામાભના અભ્માસ ુ લચિંતામતુત ફને છે.  

૧૪.૪.૫ જ્ઞાનાત્ભક સ ધાય: પ્રાણામાભ વલંેદનાત્ભકતાને સધુાયલાભા ંભદદ 

કયી ળકે છે. પ્રાણામાભથી એકાગ્રતા કે઱લામ છે. 

૧૪.૪.૬ દરડ પે્રળયભાું ઘ્ાડો: પ્રાણામાભ બ્રડ પ્રળેયન ેઘટાડલાભા ંભદદ 

કયી ળકે છે, જે  હૃદમય૊ગ અને સ્ર૊કના જ૊ખભન ેઘટાડી ળકે છે. પ્રાણામાભ 

યતત ઩રયભ્રભણને સધુાયલાભા ંભદદ કયી ળકે છે, ખાવ કયીને ભગજભા.ં 
૧૪.૪.૭ ઩ાચનતુંત્ર સ ધાયનાય: પ્રાણામાભ ઩ાચનને સધુાયલાભા ં ભદદ 

કયી ળકે છે.  

૧૪.૪.૮ ત્લચાના સ્લાસ્્મભાું સ ધાયો: પ્રાણામાભ ત્લચાને સ્લસ્થ રાલરભા 
આ઩લાભા ંભદદ કયી ળકે છે.  

૧૪.૪.૯ લજન વ્મલસ્થા઩ન: પ્રાણામાભ લજન વનમવંત્રત કયલાભા ંભદદ 

કયી ળકે છે.  

૧૪.૪.૧૦ આંખના સ્લાસ્્મભાું સ ધાયો: પ્રાણામાભ આંખના સ્લાસ્થ્મને 
સધુાયલાભા ંભદદ કયી ળકે છે.  
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14.5 લૈદ્યકીમસ બાપ઴તવાહશત્મભ ગ્રુંથભાું પનર પ઩ત 
પ્રાણામાભન ું ભશત્લ. 

 

લૈદ્યકીમસબુાવ઴તવારશત્મભ ગ્રથંના ં વાતભા ં અધ્મામભા ં વલવલધ 
ગ્રથં૊ભા ં પ્રાણામાભ વલળે કયેરી ભશત્તાન૊ વનદેળ છે. બવલષમ઩યુાણભા ં
કશલેાયુ ં છે કે  બ્રહ્ા સ્લમ ં લાયથુી ઉત્઩ન્ન થમા છે શરય ઩ણ લાયથુી જ 

ઉત્઩ન્ન થમા છે ભશાદેલ લાયથુી  ઉત્઩ન્ન થમા છે, વકં્ષે઩ભા ં ફધુ ં જગત 

લાયજુવનત છે. 

આચામવ ચયક કશ ે છે કે લાય ુ ળયીયરૂ઩ી મતં્રન ે ધાયણ કયનાય, ળયીયની 
નાની-ભ૊ટી દયેક પ્રકાયની ચેષટાઓન૊ પ્રલતવક, અનલબષટ વલ઴મ૊ તયપ 

રઇ જનાય ભનન૊ વનમતં્રક અને અલબષટ વલ઴મ૊ તયપ રઇ જનાય ભનન૊ 
પ્રેયક, દયેક ઈન્દ્ન્દ્રમ૊ન૊ ઩ણ પ્રેયક, દયેક ઇન્દ્ન્દ્રમ૊ના અથોન ેભનની ફાજુ 

રઈ જનાય અન ેઆયનુી વનયંતયતાન૊ વાક્ષી શ૊મ છે.લાય ુજીલન છે, લાય ુ

ફ઱ છે, લાય ુળયીયધાયક છે, લાય ુઆ વલવ વલશ્વ છે અને લાય ુદયેકન૊ પ્રભ ુ

કશલેામ૊ છે.  

઩રંડત જગન્નાથ રખે છે કે લાયનેુ ર૊ક૊ ઩ચંભશાભતૂભાનં ુ ં એક 

ભશાભતૂ બરે કશ ેઅભે ત૊ એભને દયેક ભતૂ૊ એટર ેકે પ્રાણીઓન૊ પ્રાણ જ 

ભાનીએ છીએ. 

યાભામણભા ંકશલેાયુ ંછે કે લાય ુ વલના ળયીય રાકડી વભાન એટર ે

કે વનજીલ અચેતન થઈ જામ છે, ભાટે લાય ુજ ળયીયન૊ પ્રાણ છે, ળયીયનુ ં 
સ્લાસ્થ્મ છે, વકં્ષે઩ભા ંફધુ ંજ છે. 

અથલવલેદભા ં કશલેાયુ ં છે કે પ્રાણને ભાતરયશ્વા કશલેામ છે અન ે

લાયનેુ ઩ણ પ્રાણ જ કશ ેછે. ભતૂ, બવલષમ અને લતવભાન વલવ પ્રાણભા ંજ 

અવધન્દ્ષઠત છે.કો઴ીતકી ઉ઩વન઴દભા ં કશલેાયુ ં છે કે જ્મા ં સધુી ળયીયભા ં
પ્રાણ શ૊મ છે ત્મા ં સધુી જીલન શ૊મ છે. यावदस्ममन ् र्रीरे प्राणोवसतत 

तावदायु:  
ળાયંગધય ઩દ્ધવત નાભના ગ્રથંભા ંકશલેાયુ ં છે કે જેનાથી આ જીલ 

જીવલત યશ ેછે, જેના લગય ળયીય વનજીલ થઈ જામ છે તે પ્રાણલાય ુકશલેામ 

છે. ળયીયભા ંવલચયણ કયલાલા઱ાઓભા ં આ લાય ુવલવશ્રેષઠ છે. 

सुषुम्नया ब्रह्मरन्रमारोहत्यवरोहतत 

जीवः प्राणसमारूढो रज्ज्वाां कोल्हाहटको यथा  (र्ार्ङगर्धर दीवऩका) 
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જેલી યીતે ખેર ફતાલલાલા઱૊ દ૊યડા ઉ઩ય ચડે છે, નીચ ેઉતયે છે 

અન ે઩૊તાન૊ ખેર કયે છે તેલી યીતે પ્રાણલાયયુતુત જીલ સષુમુ્નાથી ઉ઩ય 

બ્રહ્યંધ્ર સધુી ચડ ે છે અને ત્માથંી નીચ ે ઉતયે છે. અને એ પ્રકાયે જીલન 

વ્મા઩ાય  ચરાલે છે. આ દૃષટાતં ખફુ હૃદમગંભ છે તેભા ં
ળયીયકામવવલજ્ઞાનની રન્દ્ષટએ (Physiologically), વલંેદી (Sensory) અને 
પ્રેયક (Motor) કામવ કેલી યીતે થામ છે એ ઩ણ ફતાવ્યુ ં છે. સષુમુ્ના-
઩ષૃઠલળં અથલા ભેરુદંડ (Spinal column) ના વલલય (Spinal canal) 

ભા ં ક્સ્થત નાડીતતંઓુનુ ંફનેલુ ંદ૊યડુ ં (Spinal cord) છે. યેલ્લે રાઈનની 
જેભ તેભા ંનાડીતતંઓુ (Nerve fiber) થી ફનેરા અનેક ભાગો (Tracts) 

શ૊મ છે. એભા ંજે ઩થ ઉ઩યની તયપ જામ છે તેન ેવલંેદી ઩થ  કશ ેછે અને 
ભક્સ્તષકની નીચેની તયપ જનાયાને પ્રેયક ઩થ કશ ેછે. આ દ્વાયા ફતાવ્યુ ંછે 

કે પ્રાણલાય ુળયીયને કેલ઱ જીવલત જ નથી યાખત૊ ઩ણ જીલન ે઩૊તાના 
દયેક વ્મા઩ાય કયલાભા ં઩ણ આલશ્મક છે. 

તૈવતયીમ ઉ઩વન઴દભા ંકહ્ુ ંછે કે પ્રાણથી જ જીલ સનૃ્દ્ષટ ઉત્઩ન્ન થામ 

છે, ઉત્઩ન્ન થમા ઩છી પ્રાણથી જ જીવલત યશ ેછે અને અંત વભમે પ્રાણભા ંજ 

જઈને વલરીન થઈ જામ છે.  દેલતા, ભનષુમ તથા ઩શ-ુ઩ક્ષી પ્રાણના 
અનગુાભી થઈને જીલન જીલે છે. પ્રાણ જ પ્રાણીઓની આય ુછે. આ ભાટે  જ 

પ્રાણ આયષુમ પ્રદાન કયલાલા઱ાઓભા ં વલવશે્રષઠ કશલેામ૊ છે.જે ર૊ક૊ 
પ્રાણની બ્રહ્રૂ઩ ેઉ઩ાવના  કયે છે તે ઩ણૂવ આયનેુ પ્રાપ્ત કયે છે. પ્રાણ જ 

પ્રાણીઓની આય ુ છે. ભાટે તે વલાવય઴ુ કશલેામ છે. અથલવલેદભા ં
પ્રાણામાભના રાબ જણાલતા કહ્ુ ંછે કે “શ ેપ્રાણ, જ્મા ંસધુી તુ ંપ્રેયણા કયત૊ 
ળયીયભા ં યશ ે છે ત્મા ં સધુી આથલવણી,આંલગયવી,દૈલી અને ભનષુમકૃત 

ઔ઴વધમ૊ વપ઱ થામ છે. ભનસુ્મવૃતભા ં કહ્ુ ં છે કે જેલી યીતે અક્નનભા ં
નાખલાભા ં આલતી ધાતઓુના ભ઱ નષટ થઈ જામ છે તેલી જ યીતે 
પ્રાણામાભથી ઇન્દ્ન્દ્રમ૊ના દ૊઴ નષટ થઈ જામ છે.  લદૈ્યકીમ સબુાવ઴ત 

વારશત્મભ શઠમ૊ગ પ્રદીવ઩કા ગ્રથંન૊ વનદેળ કયતા નીચ ે મજુફ ભારશતી 
પ્રાપ્ત કયાલે છે. 

 

૧૪.૫.૧ શઠમોગ પ્રદીપ઩કા  
શઠમ૊ગ પ્રદીવ઩કા નાભના ગ્રથંભા ંકહ્ુ ંછે કે 

 यावद्वायुः स्मथतो देहे तावज्जीवनमुच्यत।े 
मरणां तमय तनष्रास्न्तः ततो वायुां तनरोधयेत ्॥ 
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જ્મા ંસધુી ળયીયભા ંલાય ુછે, ત્મા ંસધુી જીલન છે. તેનુ ં વનક઱વુ ંમતૃ્ય ુ છે, 

ભાટે તેનુ ં વનમતં્રણ કયવુ ં જ૊ઈએ(પ્રાણામાભન૊ અભ્માવ કયલ૊ જ૊ઈએ). 

બ્રહ્ા આરદ દેલતાઓ ઩ણ મતૃ્યનુા બમથી ઩લન અભ્માવ એટર ે કે 

પ્રાણામાભભા ંતત્઩ય થમા એટરા ભાટે પ્રાણામાભન૊ અભ્માવ કયલ૊. જેલી 
યીતે વવિંશ, શાથી, લાઘ ધીયે ધીયે લળભા ંથામ છે, એકદભ ળીઘ્રતાથી નશીં, 
તેલી યીતે ધીયે ધીયે અભ્માવ કયલાથી પ્રાણ લળભા ં થામ છે.ળીઘ્રતા 
કયલાથી તે વાધકન૊ નાળ કયે છે. અશીં પ્રાણામાભ કેલી યીતે કયલ૊ તેનુ ં
઩રુુ ઩ાડ્ુ ં છે. જ૊ વલવધલત કયેર૊ પ્રાણામાભ  વલવ ય૊ગ૊ન૊ નાળ કયે છે 

અને અવલવધલત  કયેર૊ પ્રાણામાભ વલવ  ય૊ગ ઉત્઩ન્ન કયનાય ફને છે. 

કેલ઱ પ્રાણામાભ કયલાથી ળયીયના ફધા જ દ૊઴  શષુક થઈને નષટ થઈ 

જામ છે એટરા ભાટે જ ઘણા  આચામોએ પ્રાણામાભથી અરગ અન્દ્મ ક૊ઈ 

઩ણ કભવ કયલા વભંત નથી.આગ઱ કહ્ુ ંછે કે શ ે઩ાલવતી, મવૂછિત લાય ુઅન ે

઩ાય૊ (કંુબકના અંતે યેચકથી વનવવૃત્ત અને ઔ઴વધઓભાથંી જેની ચચં઱તા 
નષટ કયેરી છે એલ૊ યવ) ય૊ગ૊ન૊ નાળ કયે છે. મતૃલાય ુ અન ે

઩ાય૊(બ્રહ્યન્દ્ધ્રભા ંરીન લાય ુઅન ેબસ્ભ થમેર ઩ાય૊) ઩નુજીવલત કયી ળકે 

છે તથા લાય ુઅને ઩ાય૊ આકાળગભન વવદ્ધદ્ધ પ્રદાન કયી ળકે છે. 

चऱे वाते चऱां चचिां तनश्चऱे तनश्चऱां भवेत ्

योर्ी मथाणुत्वमाप्नोतत ततो वायुां तनरोधयेत॥्२॥ 

 પ્રાણલાય ુ ચલરત થલાથી લચત્ર ઩ણ ચલરત થામ છે અન ે

પ્રાણલાય ુ વનશ્ચર શ૊મ ત૊ લચત્ત ઩ણ વનશ્ચર શ૊મ છે. ફને્ન વભશ્રણ શ૊મ ત૊ 
મ૊ગી સ્થાણતુ્લને પ્રાપ્ત કયે છે ભાટે પ્રાણામાભ કયતા યશવે ુ ં જ૊ઈએ. 

જેનાથી લાયનુ૊ વનગ્રશ થામ છે તેનાથી ભનન૊ ઩ણ વનગ્રશ થામ છે અન ે

તેનાથી લાયનુ૊ ઩ણ વનગ્રશ થામ છે.  

तऩो न ऩरां प्राणायामितो ववर्ुध्दमगऱानाां दीऩनां च ऻानमय ।। 
પ્રાણામાભથી અપધક કોઈ ત઩ નથી. પ્રાણામાભથી ભ઱ોનો અબાલ થલાથી 
શ દ્ધિ અને જ્ઞાનનો પ્રકાળ થામ છે. 

 

14.6 વાયાુંળ 

 

જેભ એક ક૊઴ ળયીયન૊ નાન૊ ઘટક છે તેભ તાયાઓ અને ગ્રશ૊ ઩ણ 

બ્રહ્ાડંના વલળા઱ લૈવશ્વક ળયીયના ક૊઴૊ છે. આ઩ણા ળયીયની જેભ આખુ ં
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વલશ્વ ‘લૈવશ્વક પ્રાણ’ નાભની પ્રાથવભક ઉજાવથી બયેલુ ંછે. આ એલી ઊજાવ છે જે 

જીલનની તભાભ પ્રવવૃત્તઓ ભાટે જલાફદાય છે. વાધક આત્ભવાક્ષાત્કાય 

કમાવ ઩છી જ ઩યભેશ્વયન૊ વાક્ષાત્કાય કયી ળકે છે. સ્લાભી વલલેકાનદં આ 

વલ઴મ ઩ય ઩૊તાન૊ અલબપ્રામ વ્મતત કયતા ‘યાજમ૊ગ’ના તતૃીમ 

અધ્મામભા ંરખે છે, "જ્માયે આ઩ણે આ પ્રાણામાભભા ંવપ઱ થઈએ છીએ, 

ત્માયે એવુ ંરાગ ેછે કે જાણ ેઅનતં ળક્તતન૊ દયલાજ૊ આ઩ણા ભાટે ખરેુ છે. 

ધાય૊ કે, ક૊ઈ વ્મક્તત પ્રાણના વલ઴મન ેવ઩ંણૂવ યીત ેવભજી ગમ૊ છે અને તે 

તેના ઩ય વલજમ ભે઱લલાભા ંવપ઱ થઈ ગમ૊ છે, ત૊ ઩છી દુવનમાભા ંએલી 
કઈ ળક્તત છે, જે તેના વનમતં્રણભા ંનથી આલતી? તેની આજ્ઞાથી ચરં અને 
સમૂવ ઩૊ત઩૊તાના સ્થાનેથી ખવલા રાગ ે છે, નાના અણથુી રઈન ે ભ૊ટા 
સમૂવ સધુી દયેક તેના વનમતં્રણભા ંઆલી જામ છે, કાયણ કે તેણે જીલન ઩ય 

વલજમ ભે઱વ્મ૊ છે. પ્રાણામાભના અભ્માવન૊ ઉદે્દશ્મ પ્રકૃવતને લળ કયલાની 
ળક્તત પ્રાપ્ત કયલાન૊ છે. 

14.7 તભાયી પ્રગપત ચકાવો.   
 

પ્રશ્ન -૧ નીચેના પ્રશ્નોના વભીક્ષાત્ભક ઉિયો આ઩ો. 
૧.પ્રાણામાભ એટર ેશુ?ં તનેી વલસ્તતૃ વ્માખ્મા કય૊. 
૨.પ્રાણામાભના પ્રકાય૊ની વલસ્તતૃ વ્માખ્મા આ઩૊. 
૩.ઘેયંડવરંશતાના આધાયે પ્રાણામાભના પ્રકાય૊ની ચચાવ કય૊. 
૪. પ્રાણામાભના પામદાઓ તભાયા ળબ્દ૊ભા ંજણાલ૊. 
૫.લૈદ્યકીમસબુાવ઴તવારશત્મભ ગ્રથંભા ંવનરુવ઩ત પ્રાણામાભનુ ંભશત્લ 

ચચો. 
  

પ્રશ્ન-૨ નીચેના પ્રશ્નોના ટૂુંકભાું જલાફ આ઩ો. 
૧.પ્રાણામાભભા ંપ્રયતુત યેચક,઩યૂક અને  કંુબકની વભજુતી આ઩૊. 
૨. મખુ્મ આઠ પ્રાણામાભન૊ ઩રયચમ આ઩૊. 
૩. यावद्वायुः स्त्रथतो देहे तावज्जीवनमुर्चयते। 
मरणां तरय तनष्क्रास्त्न्द्तः ततो वायुां तनरोधयेत ्॥ વભજાલ૊. 
૪. નાડીળ૊ધન પ્રાણામાભની વભજુતી આ઩૊. 
૫.અનરુ૊ભ વલર૊ભ પ્રાણામાભ તભાયા ળબ્દ૊ભા ંલણવલ૊. 
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પ્રશ્ન-૩ ખારી જનમા પયૂો. 
૧.  “ तस्त्रमन ्सतत श्वासप्रश्वासयोगयततववर्च्ेदः ................... । 
૨. .................પ્રાણામાભન૊ ઩ણૂવ અભ્માવી જ઱ ઉ઩ય રાફંા વભમ સધુી 
તયત૊ યશી ળકે છે. 

૩. શઠમ૊ગપ્રદીવ઩કાના આધાયે ...................... પ્રકાયના પ્રાણામાભ શ૊મ છે.  

૪. ભ્રાભયી ળબ્દન૊ અથવ થામ છે ................. 

૫.ભશવ઴િ ઩તજંલરકૃતગ્રથંભા ંમ૊ગનુ ંચ૊થુ ંચયણ.........છે.  

14.8 વુંદબય વાહશત્મ   

૧.મ૊ગ એલ ંમોલગક લચરકત્વા  
રેખક- પ્ર૊.યાભશ઴વ વવિંશ ,ચોખમ્ફા વસં્કૃત પ્રવતષઠાન રદલ્શી. 
૨.સ્લસ્થવતૃ્તભ 

રેખક- વળલકુભાય ગોડ, નાથ ઩સુ્તક બડંાય, ય૊શતક, શરયમાણા. 
૩. સ્લસ્થવતૃ્ત વલજ્ઞાન  

રેખક-ડૉ.ભશળેકુભાય અગ્રલાર,ચોખમ્ફા ઓયીમન્દ્ટારીમા,લાયાણવી.  
૪.સ્લસ્થવતૃ્ત એલ ંમ૊ગ 

રેખક- ડૉ.પ્રબાત કુભાય વતલાયી, ચોખમ્ફા પ્રકાળન,લાયાણવી. 
૫.લૈદ્યકીમસબુાવ઴તવારશત્મભ 

રેખક- ડૉ.બાસ્કય ગ૊વલન્દ્દ ઘાણેકય, ચોખમ્ફા પ્રકાળન,લાયાણવી. 
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