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सारांश

भारतीय सं�कृ�त के आधार सम�त वदे, दश�न, धम�शा� और आयवु�द आ�द ��थ म�ु कंठ से
�वीकार करते ह� �क धम�, अथ�, काम और मो� इन चार� प�ुषाथा� � क� �ा��त का म�ुय साधन शा�र�रक
आरो�य है। य�द मनु�य का �वा��य ठीक नह� है तो न एिहक सखु स�प�� �ा�त हो सकती है और न ही
पारलौ�कक ल� क� �ा��त संभव है। वदे सम�त �ान� के साव�भतू ��थ ह�। इस लखे म� वदे, मं�� के
उ�रण��स�ेयह��स��करने�का��यास��कया�गया�है��क�चार��प�ुषाथा� ��क���ा��त�का�साधन�आरो�य�है।

आययु��ने�क�पताम्
�ाणो�य�ने�क�पताम्
च�य��ने�क�पताम�्॥1

यजवु�द�9/21
The basis of Indian culture, all the Vedas, Philosophy, Dharmashastra and

Ayurveda etc., accept with a free voice that the main means of attaining these four
Purusharthas is physical health. If the health of a person is not good, then neither
material happiness can be attained nor it is possible to achieve the transcendental goal.
Vedas are the universal text of all knowledge. In this article, an attempt has been made
to prove from the quotations of Vedas and Mantras that the means of attainment of the
four Purusharthas is health.
मु�य श�द: वाङमय- व�ैदक सािह�य, मात��ड-सयू�, गोधमू-गे�ँ, स��व-�च�त, दीघ�स�ुी-�वल�ब से काय�

करने�वाला,��न�बड़-गहन।
Keywords: Vayama- Vedic Literature, Martanda- Sun, Godhum- Wheat,Santva-

Thinking, Long-Sutri-Delay- Worker, Nibbed-Deep.
��तावना

मह�ष चरक �ारा �णीत चरक संिहता केवल एक आयवु�दीय �च�क�सा ��थ नह� है अ�पतु यह
भारतीय परुातन पर�पराओ � से प�रपणू� एक सवा�गीण दश�न शा� भी है। वहाँ �प� कहा गया है �क चत�ुवध
प�ुषाथ��क���ा��त�म��आरो�य�सवा��धक�मह�वपणू��है।

धमा�थ�काममो�णमारो�यं�मलू�म�ुतमम।्2
चरक�स�ू�ान�1/15
अथा�त प�ुषाथ� चात�ुय क� �ा��त के साधन तो अ�य भी ब�त ह� ल�ेकन सबसे उ�म और �मखु

साधन शा�र�रक आरो�य ही है। �य��क ��ण शरीर से कोई भी काय� �स� नह� होता। प�ुषाथ� क� तो ब�त
�र क� बात है भले ही मानव शरीर पाँच भौ�तक होने के कारण न�र है �क�तु यह इतना त�ुछ भी नह� �क
उसक� उप�ेा क� जाए। मह�ष चरक ने यह �चर�तन सू़ ◌़� व�ैदक संिहताओ � से ही �हण �कया है। वदे
सनातन �ान है। �जसके �ारा मनु�य अपने क�याण को अिहत कोे पहचानकर क���याक���य का �नधा�रण
कर सकता है। व�ैदक वाङमय म� �वा��य क� र�ा के �लए शरीर �व�ान का �वशद �वववेन �कया गया है।
वदे क� दृ�� म� यह शरीर �तर�कार के यो�य नह� है। वदे कहता है �क दीघा�यु बनो। दीघा�यु वही रह सकता
है जो नीरोग हो। य�मय जीवन नीरोग होता है। ��ेतम् काय� को य� कहा गया है - ‘य�� वै ��ेतम् कम�ः‘3
(शतपथ��ा�ण-1/7/1/5)।�य��स�ेआय,ु�च�,��ोत,��ाणा�द�इ���याँ�आरो�यवान�होती�ह��।

आयमु��ने�क�पताम�्�ाणो�य�ने�क�पतां 4
च���न�क�पताम�्�ो�ं�य�ने�क�पताम।्

यजवु�द�9/21

वदे� म� �ाने���य� और कम�◌े���य� को बलय�ु, आरो�य एवं तजे�वी बनाने क� �ाथ�ना क� गई
है। हम �व� इ���य� के साथ साथ शतवष� पय��त जी�वत रह�, देखते रह�, बोलते रह�, केवल सौ वष� ही नह�
अ�पत�ुसौ�वष��स�ेअ�धक��व��इ���य��के�साथ�जी�वत�रहकर�सखु�भोग�करत�ेरह�।

प�येम�शरदः�शतमं,�जीवेम्�शरदः�शतमं,��ुणुयाम्�शरदः शतम्,
�बवाम्�शरदः�शतमदीनाः��याम�शरदः�शतमं�भयू��शरदः�शतात्॥5

यजवु�द�संिहता�36/24
अथव�वदे�म��साधक��ाथ�ना�करता�है��क�तरेा�शरीर�व��के�समान�कठोर�और�सिह�णु�बन�जाए।

एहय�मानमा��त�ा�मा�भवतु ते�तन्�।
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अथव�वदे�2/13/4

वदे� म� �वा��य लाभ क� �ा��त के �लए �व�वध उपाय� का उ�लखे �आ है।ै उनम� से एक है, �ातः काल
उ�दत होते �ए मात��ड (सयू�) का दश�न। उदीयमान बाल भा�कर के �ब�ब म� जो तजे, ला�लमा और ऊजा�
होती है वह शरीर के ही नह� अ�पतु अ�तःकरण क� गहराई म� �छपे �ए �न�बड दोष� को भी बाहर
�नकालकर फ� क देती है।ै उषः काल म� सयू�दय से पवू� जागरण को अमतृमय कहा गया है। वदे के अनुसार
‘उषा‘ एक देवी है। जो उस समय शैया �याग करने वाले को �द�य �यो�त �दान करती है तथा स�कम� म�
��ेरत करती है। पवू� �दशा म� उ�दत �ए भा�कर को देखकर साधक उप�ान म��� का उ�चारण करता है
और�स��परमा�मा�के��द�य��काश�का�अनुभव�अपने��दयाकाश�म��करत�े�ए�कह�उठता�है-

ऊँ�उ�यं�तमस�प�र��वः�प�य�त�उ�रम।
छेव�देव�ा�सूय�मग���यो�त���मम॥7

यजवु�द�20/21
अथा�त् तमस का �वनाशक यह �काश पुंज यह नूव� �दशा म� उ�दत हो रहा है। यही �द�य गुण य�ु भगवान
भा�कर मरे� �दयाकाश म� �कट �आ है। अपने अ�तःकरण म� म� उसक� दी�त �करण� के सा�ात् अनुभव
कर�रहा��ँ।
वदे� म� �ातः बलेा म� शैया �याग का अ�य�धक मह�व ��तपा�दत �कया गया है। सयू�दय से पवू� उठकर �भु
का��मरण�करने�स�े�द�य�उ�साह�और�ऊजा��का�संचार�मनोजग�म��होता�है।�ऋगवदे�म��कहा�गया�है��क-

यो�जागार�तमृ�वः�कामय�ते�।8

ऋ�वदे�5/44/14

अथा�त् जो मनु�य �ातः काल म� उठकर परमा�मा का �मरण करता है, ऋचाएँ उसक� कामनाएँ पणू� करती ह�।
�ातः काल म� �कया गया �वा�याय स�ः फलदायी होता है। �मादी और दीघ�स�ूी प�ुष क� सं◌ुख सम�ृ�
शी� ही न� हो जाती है। कहते ह� �क सयू�दय और सयूा��त के समय सोने वाले �व�णु को भी ल�ी छोड़कर
चली�जाती�ह�।

सूया�दय�चा�तमय�ेच�शा�पनं
�वमु�व�त��ीर�प�च�पा�णम�॥9

सभुा�षत�र�न�भा�डागारम्
�� म�ुत� म� शैया �याग करके शु� पायु म� �मण के अनेक लाभ वदे ने �गनाए ह�, शु� वायु नगर या देहात
से �र पव�त क� उप�यकाओ � म� और न�दय� के तट पर �वशेष �प से उपल�ध होती ह�। वदे ◌ेहता है �क
पव�तीय �ान� पर तथा न�दय� के संगम पर �ातः �मण करने से ��तभा का �वकास होता है। ऋ�षय� ने
नूतन�शा���क��रचना�पव�त��क��क�दराओ ��और�न�दय��के�तट�पर��न�मत�कु�टया�म��बठैकर�ही�क��है।

उप�र���ग�रणां�संगपे�च�नदीनाम
�धया��व�ो�अजायते�॥10

ऋ�वदे�8/6/28

शरीर को �व� तथा रोग रिहत बनाने के �लए शु;� वायु के साथ प�ु�कारक और रोग �नवारक अ� तथा
जल का सवेन अ�त आव�यक है। अ� के �वषय म� तीन �वशेषण आयवु�द म� कहे गए ह�- िहतभक्ु, �मतभक्ु
और ऋतभक्ु। िहतभक्ु का अथ� है �क मनु�य को अपनी �कृ�त के अनुसार सा��वक भोजन करना चािहए।
�मतभक्ु से ता�पय� है �क पटे भरकर नह� खाना चािहए। थोडी़ मा�ा म� भोजन आरो�यदायक होता है। और
ऋतभक्ु का अथ� है �क ईमानदारी और प�र�म से अ�जत धन का ही सवेन करना चािहए। इसी �कार जल
के �वषय म� कहा गया है �क शु� जल का सवेन ऊजा� और सखु �दान करता है। �ाण� को जलमय, मन को
अ�मय�तथा�वाणी�को�तजेोमय�कहा�गया�है।�यजंव�द�म��बल�को�मयोभ�ूअथा�त�सखु�देने�वाला�कहा�गया�है।

आपो�िह�ठठा�मयोभवु�ता
नऽअज��दधातन।�मेहरणाम�च�से�॥ 11

यजवु�द�11/50
अथा�त�्जल�हमार���लए�सं◌ुखदायक�तथा�ऊजा��देने�वाला�होव।े
अ� के �वषय म� तो अनेक म�� वदे� म� आए ह�। आरो�य के �लए जो जो अ� प�ुष� के �लए भो�य ह�ए उनके
नाम वदे ने �व�तार से �गनाए ह�। �ीही, गोधमू, म�ु, जौ, उडद, �तल और मसरू शरीर को �व� रखते ह�।
य��के��ारा�हम��इन�अ���को��ा�त�करने�क��इ�छा�करना�चािहए-

�ीहय��मे�यवा��मे,�मापा��मे��तका��मे,
मु�ा��मे�ख�वा��मे,���यं�व��मेणव��मे,�मसूरा��मे
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�यामाका��मे,�नीवारा��मे,�गोधूमा��म��मसूरा��मे
य�ने�क�प�ताम्॥12

यजवु�द�18/12

आरो�य के �लए गाय का �ध अमतृत�ुय बताया गया है। गाय को कामधनुे भी कहा गया है। ’कामाने ��धे
इ�त कामधनुेः’ जो कामनाओ � क� प�ूत कर� वह कामधनुे कहलाती है। प�ुषाथ� चात�ुय गाय के शरीर म� रहते
ह�। गौ क� मिहमा का वण�न वदे म� अनेकशः �कया गया है। ऋगवदे म� गाय� को ��� क� माता, वसओु � क�
प�ुी,�आ�द�य��क��बिहन�और�अमतृ�क��ना�भ�बताया�गया�है।

माता���ाणां��िहता�वसूनां
�वसा�द�यानाममृत�य�नाा�भः�॥13

ऋ�वदे�8/19/15

आरो�य के �लए आहार का शु� होना अ�त आव�यक है। कुछ आहार ज� से ही ��षत होते ह� जसै,े
लहसनु, �याज,् त�बाकू, इ�या�द। संग दोष से भी आहार ��षत हो जाता है। चा�डाल और सा�मष भोजी
मनु�य� के संग से भी आहार ��षत हो जाता है। संग दोष से ��षत अ� को खाने से मन म� कु��सत �वचार
उ�प� होते ह�। �य��क खाए �ए अ� का स�ू मन बनता है इस�लए मन को अ�मय कहा जाता है।
इस�लए धम�, अथ�, काम, मो� के साधन को ��षत आहार �हण नह� करना चािहए। य�द आहार शु� होगा
तो �च� भी शु� होगा उसम� परमा�मा क� �म�ृत अ�वचल रहेगी। अ�वचल परमा�मा �म�ृत ही चार� प�ुषाथ�
क��सा�धका�है।�छ�दो�य�उप�नषद्�म��कहा�गया�है��क-

आहार�शु�ौ�स��व�शु��ः�स��वशु�ा��ुवा �मृ�तः।14
छ�दो�य�7/26/2

आहार के �वषय म� एक �वशेष �यात�य है �क- कभी अकेले भोजन न कर�। प�रवार या �म�� के साथ बठैकर
भोजन कर�। स�तप�ुष� के तथा �म�� के साथ बठैकर �कया गया भोजन दीघा�य�ुय �दान करता है। ऋ�वदे
म� कहा गया है �क - जो मनु�य अपने पड़ोसी को अथवा भखूे को भोजन न कराकर �वयं अकेला ही भोजन
करता�है�तो�वह�व�ततुः�पाप�को�ही�खाता�है।

मोधम�ं��व�दते�अ�चेताः
स�यं��वी�म�वधइ�स�त�य।
नाय��मणं�प�ुय�त�नो�सखायं
केवलाधो�भव�त�केवला�द॥ 15

ऋ�वदे�10/117/6

अथा�त् अ�चतेाः मखू� �य�� तो �यथ� ही अ� का सं�ह करता है, यह अ� का सं�ह नह� है अ�पतु अ� का
वध अथा�त् म�ृयु है। जो न तो स�प�ुष� का पोषण करता है और न �म�� को �खलाता है अ�पतु �वयं अकेला
ही�खाता�है�वह�केवलाध-�केवल�पापी�होता�है।

गीता म� भगवान् कहते ह� �क आय�जन� को भोजन कराना भी एक �कार का य� है। उस य� से अव�श�
अ� को खाने वाला सम�त पाप� से म�ु हो जाता है। जो केवल अपने �लए भोजन पकाते ह�, वे केवल पाप
ही�खात�ेह�।

य��श�ा�शनः�स�तो�मु�य�ते�सव�िक��वषैः।
भ�ुयते�ते��वधं�पाया�य�े�वधं�पाया�य�ेपच��या�मकारणात्�॥ 16

गीता�3/13

मो� माग� के प�थक के �लए यह आव�यक है �क वह शा�र�रक आो�य के �लए अह�नश जाग�क रहे।
उप�नषद� म� पंचकोष� का उ�लखे �आ है-अ�मय, �ाणमय, मनोमय, �व�ानमय और आन�दमय। इन
पंचकोष� म� ही आरो�य �नवास करता है। पाँच� कोष� का म�ुय साधन अ� है, अ� से ही �व� �ाण� क�
और �व� मन क� रचना होती है। �व� मन �व�ानमय बनता है और सबसे अ�त म� परमा�मा�व�प
आन�दमय�कोष�क��रचना�होती�है।�य�ेसभी�आरो�यमलूक�ह�।

अ�ययन�का�उ�े�य ��ततु लखे का उ�े�य अपने पाठक� को शा�र�रक आरो�य के ��त जाग�क बनाना है। मनु�य जीवन के चार
ल� ह�-धम� का संचय, अथ� का उपाज�न,का�य पदाथ� का भोग और अंत म� अपवग� (मो�) क� �ाि�ज। यह
सव��व�दत त�य है �क �व� शरीर से उ� चार� ल� क� �ा��त संभव है। ��ण (बीमार) शरीर से धा�मक
काय� का संपादन नह� हो सकता। वा�ण�य, कृ�ष, पशुपालन आ�द �यवसाय� के �ारा अथ�पाज�न भी रोग
य�ु शरीर से नह� �कया जा सकता। शरीर नीरोग न हो तो सकल संसाधन� के होने पर भी आनंद के भोग म�
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��च संभव नह�। �ववके, वरैा�य तप आ�द मो�ोपाय� का अनुपालन भी �व� शरीर के मा�यम से ही �कया
जा सकता है। बस इसी �दशा म� अ�यतेाओ � का �यान आकृ� करने के �लए ��ततु लखे का उप�म �कया
गया�है।

�व�लेषण उप��त लखे का व�ैश� यह है �क इसम� आयवु��दक उ�रण� के साथ व�ैदक मं�� के �ारा आरो�य का
व�ैश� ��तपा�दत �कया गया है। यूँ तो आरो�य के �लए चरक, सं�तु, वा�भ� आ�द आयवु��दक ऋ�षय� के
��थ पठनीय ह�। �क�तु �व�ान� को यह बात भी �यान म� रखनी चािहए �क आयवुे �द का मलू भी वदे� म� ही
�निहत है। आयवु�द के मौ�लक स�ू अथव�वदे म� पहले से ही �व�मान थ।े आयवु��दक आचाय� ने वह� से
�वषय का �हण करके �व� व�ृ संिहता आ�द ��थ� का �णयन �कया है यही ��तपादन लखे क� �वशेषता
है।

�न�कष� �व��शरीर�स�ेधम��के�काय��कर�सकत�ेहै �।�धम��के�तीन��क�ध�ह�-�य�,�दान�और�तप।�इन�तीन��क���स��
�व��शरीर�स�ेही�हो�सकती�है।�धम��स�ेअथ��क���ा��त�हो�सकती�है।�धम��स�े�ा�त�अथ��कामना�को�पणू�
करता�है।�अधम��स�ेभी�धन�का�सं�ह��कया�जा�सकता�है��क�त�ुअधम��स�ेअ�जत�धन�सदा��वनाश�का�कारण
बनता�है।�काम�क��प�ूत�के�प�ात�मो��क���ा��त�के��लए�भी�रोग�रिहत�शरीर�और�मन�क���व�ृ��होती�है।
इस�लए�महाक�व�का�लदास�ने�कहा�था��क-

शरीरमाधं�खलधुम�-साधनम्�।17
कुमारस�भव�5/39

अथा�त् धम� का म�ुय साधन �व� शरीर ही है, शेष अथ�, काम और मो� तो धम� मलूक है अथा�त् य�द धम�
�स� हो जाए तो मो� क� �ा��त भी सकुर हो जाती है। इस�लए �वचारशील मनु�य।के क���य है �क वह
शरीर�के�आरो�य�के��लए�सतत��य�नशील�रहे।
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