
आयुव�द म � �व�वृ�

�दनचया� (भाग 2)

(vii) ग�डूष या कवल:- ग�डूष उसे कहा जाता है, �जसम � मुख म � अस�चारी मुख दाय � से बाय � फेरी जाती ह।ै इसके �लए �तल
या सरस� का तैल के �योग को उ�म कहा गया ह।ै ग�डूष से ओठ� का फटना, मुख का सूखना, दाँत� के रोग तथा �वरा�द भदे
नह� होता ह।ै कवल दो अ��च, मुख क� �वरसता, म�लनता, �ग��ता इ�या�द का नाश हो जाता है।

(viii) अ�यंगः-आयवु�द मतानुसार ��त�दन शरीर पर अ�यग अथा�त् तैल क� मा�लश करनी चा�हए। इससे शरीर बढ़ुापा र�हत,
थकान र�हत और वायु के न� होने �व� रहता है। ��� �नम�ल हो जाती ह,ै शरीर बलवान् होता है। आयु बढ़ती ह।ै न�द ठ�क
�कार से आती है और �वचा �नम�ल, �व�, शरीर �ढ़ हो जाता है। तैल मा�लश लोम के अनु�प करना चा�हए, अ�धक ज�द�
या जोर लगाने क�आव�यकता नह� होती ह।ै धूप म � या मा�लश से तैल शरीर म � ज�द� सूख जाता ह।ै �सर, कान और पैर के
तलव� का �वशेष �प से ��त�दन अ�यंग करना चा�हए। पैर� म � ��त�दन तेल लगाने से ने� क� �यो�त बढ़ती ह,ै शु�कता,
खुदरापन, थकावट, पैर� का फटना, आ�द नह� होते ह �। कान म � भी ��त�दन तेल डालना चा�हए, इससे कान दद�, बहरापन,
हनुभतू, कान के रोग इ�या�द नह� होते ह �, �सर पर तैल लगाने से बाल� के �गरना �कता है, सफेद बाल� म � कमी होती है, �सरदद�
नह� होता ह।ै चेहरे क� �वचा भी का�ंतवध�क होती ह।ै कफ से पी�ड़त, वमन-�वरेचन से �जसने शरीर का शोधन �कया है और
अजीण� रोगी को अ�यंग नह� करना चा�हए।

(ix)�ायामः-वा�भ� के अनुसार 'शरीरायासजनं कम��ायामसं��तम्' अथा�त् �जस काय� से शरीर म � थकान का अनुभव हो,
उसको�ायाम कहा जाता है। ��त�दन�ायाम करने से शरीर सु�ढ़ और बलवान् बना रहता ह।ै�ायाम अ�यग के प�ात्
करने से शरीर का तैल अ�� तरह शरीर म � ��व� हो जाता है। आयुव�द मतानुसार श�� से अ�धक�ायाम नह� करना चा�हए,
वह शरीर का नुकसान दे सकता ह।ै�ायाम अपनी आधी श�� अथा�त् माथे पर पसीना आना तक करना चा�हए।�ायाम
वात-�प� रोगी, बालक, वृ�और अजीण� रोगी को नह� करना चा�हए। सभी ऋतु� म ��ायाम करना चा�हए। हमे�त, �श�शर
और बस�त ऋतुम � अपनी आधी श�� से�ायाम कर �। अ�य शेष �ी�म, वषा�, और शरद् ऋतु आधी श�� से भी थोड़ा�ायाम
करना चा�हए। थकान का अनुभव होने पर�ायाम छोड़ देना चा�हए।�ायाम करने के प�ात् स�ूण� शरीर को सुखपूव�क इस
�कार कर � �जससे �कसी �कार का क� न हो और शरीर क� थकान न� हो जाए।�ायाम करने से शरीर म � लघुता, काय��मता
तथा जठरा��न अ�धक बलशाली हो जाती है।�ायाम सदैव अपनी यथा श�� के अनुसार ही करना चा�हए।�ायाम से शरीर
�ढ़ हो जाता है।

(x) उ�त�न या उबटन:- कषाय आ�द चूण� या क�क के �ारा शरीर क� मा�लश करना, उबटन या उ�त�न कहलाता है। यह
उबटन भी ��और ��न�ध भदे के कारण दो �कार का कहा जाता है। उबटन के �लए सरस� के चूण� म � �ध �मलाकर, चने के
बेसन म � तेल �मलाकर या दही क� मलाई मे तैल �मलाकर उबटन करना चा�हए। उबटन लगाने से कफ का नाश, मेद का �वलीन,
अ� का ��र होना और �वचा का �नभ�र होना कहा गया ह।ै इस उबटन ��या से शरीर के रोमकूप खुलते ह �और शरीर के अ�
��र हो जाते ह �।

(xi) �नानः- �व���� ��त�दन �नाना�द�वहार करना चा�हए। इससे शरीर �व� रहता है और मन �स� रहता है। �नान
कम� आयवु�द के अनुसार अ��नद�पक, वृ�य (मन क� �स�ता) आयु बढ़ाने वाला, उ�साह वध�क और बल देने वाला होता ह �।
यह शरीर क� खुजली, मल, थकान, पसीना, त��ा, �यास, दाह और पाप का नाश करने वाला होता है। गम� पानी से शरीर के
�नचले भाग को प�रषेक करना चा�हए। अधोभाग के �लए शीतल जल का ही �योग कर �। गम� पानी इ�ह � नुकसान प� ंचाता है।
�सर और आँख� को गम� पानी हा�न प� ँचाता है, �जससे इनक� श�� �ीण हो सकती है। अ�द�त रोगी, ने�रोगी, मुखरोगी,
कण�रोगी, अ�तसार, पीनस और अजीण� रोगी इ�या�द को �नान नह� करना चा�हए। �नान करने से रोग क� वृ�� हो सकती है।

(xii) भोजन:-आयुव�द के अनुसार पूव� म � �हण �कएआहार के जीण� होने अथा�त् पच जाने पर �हतकारी और प�य भोजन
उ�चत मा�ा म � खाना चा�हए।भोजन को अपनी इ�ानुसार, �वृ�� अनुकूल ही लेना चा�हए य�द �कसी ��सत ह,ै तो उसे शा�त
करने का उपाय कर �, त�प�ात्, �ज�ानुसार भोजन का �हण कर �। भोजन को प�व� होकर, �स� होकर, अ��न म � हवना�द से



�नवृन होकर, मौन रहकर करना चा�हए। श�ु, ग�णका, धूत� तथा प�णक का अ� �हण नह� करना चा�हए। सद् आहार से या
आहार क� शु�� से स�व क� श�ु� होती ह।ै स�व क� शु�� से बु�� �नम�ल और �न�यी होती ह।ै सभी समय��� को उ�चत
मा�ा म � खाना चा�हए, �य��क अ�धक मा�ा म � खाया भोजन सभी दोष� को �कु�पत कर देता है और अ�य�त भोजन बल, पु��,
का��त के �लए पया��त नह� होता है। वह वात रोग� क� उ�प�� का कारण बनता ह।ै

(xiii) सवृ� या आचरणः- �व�ध एवं �नषेध के �ारा स�वृ� का उपदेश पालन करना चा�हए। आयुव�द का सुख आरो�य ह।ै
सभी �ा�णय� क� सभी �वृ��याँ सुख के �लए होती ह �। सुख के �लए धम� क�आव�यकता होती है। इस�लए �ा�ण मा� को
धमा�नुकूल आचरण करना चा�हए। स�काय� म � � ेरणा देने वाले और सहायक �म�� म �आ�ा रखनी चा�हए; �क�तु अस�काय� म �
� ेरणा देने वाले या सहायक� से �री बनाकर रखना चा�हए। '��वग�श�ूयं नार� ं भजे� ं या �वरोधयन्' अथा�त् धम�, अथ� और काम
से र�हत कोई काय� न करे और इस �कार धम�, अथ� और काम का सेवन करे, �जससे इनम �आपसी �वरोध न हो सके।
लोकाचार का पालन कर �। �य��क सभी ��या� म � समाज ही आचाय� �व�प होता है, लौ�कक�वहार म � लोक (समाज) का
ही अनुकरण करना चा�हए। इ���य� को वश म � रखकर काय� करना चा�हए।

इस �कार सं�पे म � मनु�य क� �दनचया� �कस �कार क� होनी चा�हए। यह आयवु�दानुसार कहने का �यास �कया गया है। �या-
�या करना चा�हए या �या- �या नह� करना चा�हए इन सभी का उपयु�� समावेश करने का �यास �कया गया है।
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