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వాయ్ స సంగ� హం  : 

              ఈ వాయ్ సంలో ఆయురేవ్ దశాసత్ ్ర ంలో  ఉండే విభిన్న  అంశాలు, అవి మానవ జాతికి ఉపయోగపడే 

విధానం కూలంకషంగా పరిశీలించబడింది. ఆయురేవ్ దం సహజమౖెన వౖెదయ్ విధానం. ఇందులో ప� కృ తిలో 

లభించే వనమూలికలు, ఆకులు, గింజలు మొదలౖెన పదారాథ్ లే ఔషధాలుగా ఉపయోగపడడం 

జరుగుతుంది. ఇవి మానవ శరీరం మీద దుసప్ ్ర భావాని్న  చూపకుండా సహజ సిదధ్ ంగా ఆరోగాయ్ ని్న  

అందిసాత్ యి. ఉన్న  ఆరోగాయ్ ని్న  కాపాడుకోవడానికి ఆయురేవ్ ద విధానం వంటి వౖెదయ్ విధానం మరొకటి లేదు. 

ఈ వౖెదయ్ ం పౖె సంపూరణ్  అవగాహన కలిగించడమే ఈ వాయ్ సం యొకక్  ప� ధాన ఉదేద్ శం. 

1.ఉపోదాఘ్ తం : 

భారతీయ ఆయురేవ్ దం : 

                 ఆయురేవ్ దం భారతదేశపు అతయ్ ంత పా� చీన వౖెదయ్  విధానం .ఆయుః అంటే జీవితం, వేదం 

అంటే జా్ఞ నం అనే రెండు పదాల కలయికతో ఏరప్ డిన పదమే ఆయురేవ్ దం. ఇది కేవలం వాయ్ ధులను నయం 

చేసే వౖెదయ్  శాసత్ ్ర ం మాత� మే కాక సుదీరఘ్ మౖెన సారథ్ కమౖెన జీవనాని్న  బోధించే సమగ�  జీవన శాసత్ ్ర ం. 

               చరక సంహిత ప� కారం  ఆయురేవ్ దం నిరవ్ చనం - లకాష్ య్ లు : 
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                                    "హితా హీతం సుఖం దుఃఖ ఆయుఃసత్ నయ్  హితాహితం | 

                                     మానం చ తచ్చ  యతో� క�  మాయురేవ్ ద స్స  ఉచయ్ తే   || 

            హితమౖెన  జీవితం అంటే మనసుకి, శరీరానికి ప� శాంతతని,నెమ్మ దిని ఇచే్చ  జీవన విధానం. అహిత 

జీవనం అంటే మనసుకి కీడు  కలిగించి అశాంతినిచే్చ  జీవన విధానం. సుఖదుఃఖాలకు కారణాలు ఏమిటి, 

ఆయుషుష్ ను పెంచే లేదా తగిగ్ ంచే అంశాలు ఏమిటి  అనే విషయాలను బోధించేదే  ఆయురేవ్ దం అని అరథ్ ం.( 

చరక సంహిత, పుట.16) 

      అదే విధంగా చరక సంహిత ప� కారం ఆయురేవ్ దానికి రెండు ప� ధాన లకాష్ య్ లు ఉనా్న యి. 

                ¡ . సవ్ సథ్ సయ్  సావ్ సథ్ య్  రక్షణమ్  -  అంటే ఆరోగయ్ వంతుని ఆరోగాయ్ ని్న  కాపాడడం. 

                ¡¡ . ఆతురసయ్  వికార ప� శమనమ్  - అంటే  రోగిని వాయ్ ధి నుండి విముకి�  చేయడం. 

2.తి� దోష సిదాధ్ ంతం : 

                భారతీయ ఆయురేవ్ దంలో అతయ్ ంత పా� ధమికమౖెనది 'తి� దోష సిదాధ్ ంతం".దీని ప� కారం శరీర 

ఆరోగయ్ ం అనేది వాత, పితత్ , కఫ అనే మూడు దోషాల సమతులయ్ తపౖె ఆధారపడి ఉంటుంది. ఈ మూడు 

సమతులయ్ ంగా ఉంటేనే  ఆరోగయ్ ం, అసమతులయ్ ంగా ఉంటే  అనారోగయ్ ం. 

       ఆయురేవ్ దంలో ప� సిదధ్  సూత� ం : 

                                    సమదోషః సమాగి్న శ్చ  సమధాతు మలకి�యః | 

                                   ప� సనా్న తే్మ ంది� య మనః  సవ్ సథ్  ఇతయ్ భిధీయతే  || 

           వాత, పితత్ , కఫ దోషాలు జఠరాగి్న , ధాతువులు, మల విసరజ్ న సక� మంగా ఉండి మనసు్స  మరియు 

ఇంది� యాలు ప� శాంతంగా ఉన్న   వయ్ కి� నే  'సవ్ సుథ్ డు'  లేదా  'ఆరోగయ్ వంతుడు' అని అంటారు. 
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               తి� దోష సిదాధ్ ంతం ఆయురేవ్ ద శాసాత్ ్ర నికి పునాది. వయ్ కి�   ఆహారం, ఋతువులు, వయసు్స , 

మానసిక సిథ్ తి మొదలౖెనవి తి� దోష సిదాధ్ ంతంపౖె ప� భావం చూపుతాయి. కాబటిట్  సరౖెన ఆహార - విహారాలు, 

దినచరయ్  -ఋతుచరయ్  లను పాటించడం దావ్ రా తి� దోష సమతులయ్ తను కాపాడి ఆరోగాయ్ ని్న  

సంరకిష్ ంచవచ్చ ని ఆయురేవ్ దం బోధిసుత్ ంది. 

3. ఆయురేవ్ దంలో ఆహారం : 

            ఆహారం ఆయురేవ్ దంలో చాలా ముఖయ్ మౖెన పాత�  వహిసుత్ ంది. సహజ ఆహారం అంటే 

తృ ణధానాయ్ లు, గింజలు, వేడి వేడి ఆహారం వసాత్ యి. సాతివ్ క  ఆహారం అంటే  మనసు్స  ప� శాంతంగా 

ఆరోగయ్ ంగా ఉండడం, పాలు, తేనె, పండుల్ , తాజా కూరగాయలు వసాత్ యి. సమయానికి భోజనం చేయడం 

వలన ఎసిడిటీ సమసయ్ లు రావు . అందువలన "ఆహారమే ఔషధం' అని గమనించవచు్చ . 

            ఇదే విషయాని్న  చరక సంహితలో పరిశీలించవచు్చ . 

                                "తి� దోషం మనద్ కం , జాతం వాతఘ్న ం దధి, శుక� లః ,  

                                 సరః, శేల్షా్మ నిలఘ్న సుత్  మణ్డ ః సో� తో  విశోధనః ." 

         పాలను చకక్ గ కాచి తోడు బెటిట్ న వెంటనే చకక్ గ పేరకయుండు నటిట్  (పేరి పేరక యుండు) పెరుగు 

మందకము. ఇయయ్ ది తి� దోషముల ప� కోపింపజేయును. చకక్ గ పేరి ఘనీభవించి కొంచెము పులుపును కలిసి 

తీపు కలిగ్ న పెరుగు జాతమనబడును. ఇయయ్ ది వాతమును హరించును. పెరుగు పౖెని తేరియుండు 

సే్న హము (నెయియ్ ) సరమనబడును. ఇయయ్ ది శుక�మును వృ దిధ్  చేసి స� వింపజేయును.మండము (పెరుగు 

మీది మీగడ) కఫ వాతములను హరించును. 

                              "శోఫార్శ గ� హణీ దోష మూత�  గ� , హోదరారుచౌ ,  

                               సే్న హ వాయ్ పది పాణుణ్  తేవ్ తక� ం దదాయ్ దగ్  రేఘ చ. " 
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                 శోఫము, ఆర్శ రోగము, గ� మణీ దోషము, మూత� బందము, ఉదర రోగము, ఆరుచి, 

సే్న హపానముచే నౖెనవాయ్ పతుత్ , పాండురోగము, గరము వీనియందలల్  మజిజ్ గ నుపయోగింపదగును ( చరక 

సంహిత, పుట.723) 

4.ఆయురేవ్ దం - జీవన విధానం : 

                 ఆయురేవ్ దం సూచించే జీవన విధానం ముఖయ్ ంగా తెలల్ వారు జామున లేవడం, యోగ 

పా� ణాయామం చేయడం, శుచి శుభ� త పాటించడం, నియమిత జీవితం జీవించడం. దీని ముఖయ్  ఉదేద్ శం వాయ్ ధి 

వచి్చ న తరువాత చికిత్స  చేయడం కంటే వాయ్ ధి రాకుండా ఆరోగాయ్ ని్న  కాపాడుకోవడం. ఆయురేవ్ దం 

శరీరాని్న  మాత� మే కాకుండా మనసు్స ను కూడా ఆరోగాయ్ నికి కేంద� ంగా చూసుత్ ంది. కోపం, భయం, ఆందోళన, 

అధికమౖెన మానసిన ఒతిత్ డి వంటి భావాలు జీవన సమతులయ్ తను ప� భావితం చేయగలవని భారతీయ 

వౖెదయ్ విధానంలో భావించారు. ఆయురేవ్ ద జీవన విధానంలో మనిషి ప� కృ తికి వేరౖెనవాడు కాదు. ఆహారం, 

ఔషధ మొకక్ లు, ఋతువులు, నీరు, గాలి, నిద� , శారీరక శ�మ అనీ్న  ప� కృ తితో ముడిపడి ఉంటాయి. దీనిని 

బటిట్  మనిషి ఆరోగయ్ ంగా ఉండాలంటే జీవనశౖెలి క� మబదధ్ ంగా ఉండాలి. 

5.ఆయురేవ్ దం - ప� కృ తి ఆధారిత వౖెదయ్ ం : 

                 మూలికలు, చెటుల్ , పండుల్ ,ఖనిజాలు వంటివి ఆయురేవ్ దంలో ఔషధాలుగా ఉపయోగిసాత్ రు. 

భారతీయ ఇతిహాస , పురాణ సాహితయ్ ంలో ప� కృ తి, వనసంపద, ఔషధ విజా్ఞ నంలకు విశిషట్  సాథ్ నం 

ఉంది.వాలీ్మ కి రామాయణంలోను, శీ�  మదా� మాయణ కలప్ వృ క్షంలోని యుదధ్  కాండలోను లక్ష్మ ణుడు 

ఇంద� జితుత్  ప� యోగించిన శకి�  ఆయుధానికి తీవ� ంగా గాయపడి మూరఛ్ పోతాడు. ఆ సమయంలో వౖెదుయ్ డు 

సుశేణుడు సలహా మేరకు హనుమంతుడు మృ త సంజీవని , విశలయ్ కరణి, సంధాన కరణి, సౌవరణ్  కరణి వంటి 

ఔషధములు తేవడానికి వెళాత్ డు. హనుమంతుడు తెచి్చ న ఔషధ ప� యోగంతో లక్ష్మ ణుడు కోలుకున్న టుల్  

రామాయణ కథనం వివరిసుత్ ంది. ఇది భారతీయ సాహితయ్ ంలో ఔషద పరవ్ తం, వనమూలికల విలువకు ఒక 

ప� తీకగా చూడవచు్చ . 
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                అదే విధంగా ఆయురేవ్ దంలో వాడే కొని్న  వనమూలికలను, వాటి విశిషట్ తను పరిశీలించవచు్చ . 

అశవ్ గంధ : ఒతిత్ డిని తగిగ్ ంచి, శరీరానికి రోగ నిరోధక శకి� ని పెంచుతుంది. 

తులసి : ఇది దగుగ్ , జలుబు సమసయ్ లను తగిగ్ సుత్ ంది. శావ్ సకోశ సంబంధ సమసయ్ లను తగిగ్ సుత్ ంది. తులసిని 

'మూలికల రాణి 'అంటారు. 

వేప : చర్మ  సమసయ్ లను తగిగ్ సుత్ ంది. అమ్మ వారు వచి్చ నపుడు వేప ఆకులతో సా్న నం చేయించడం 

గమనించవచు్చ . 

ఉసిరి : విటమిన్ - సి ను అందిసుత్ ంది. శరీరంలోని మలినాలను బయటకు పంపిసుత్ ంది. 

కరకాక్ య  : దగుగ్ కు, కఫంనకు మందుగా వాడతారు. 

తిపప్ తీగ : లివర్ ఆరోగాయ్ ని్న  పెంచుతుంది. 

6.ఆయురేవ్ దం - పా� ముఖయ్ త : 

                ఆయురేవ్ దవౖెదయ్ ం వలన శరీరానికి ఎటువంటి హాని జరగదు. శరీరానికి సహజమౖెన చికిత్స   

అందించబడుతుంది. దీరఘ్ కాలిక ఆరోగయ్ ం మరియు ఖరు్చ  తకుక్ వ. అదే విధంగా మన వంటింటోల్ నే వాడే 

చాలా దినుసులు అనారోగాయ్ ని్న  తగిగ్ సాత్ యి. పసుపు, జీలకర� , వాము, ధనియాలు, వెలుల్ లిల్ , మెంతులు, 

కరివేపాకు, శొంఠి, మిరియాలు మొదలౖెనవి ఉంటాయి. 

                అందుకే ఆయురేవ్ దం ఇపప్ టికీ ప� పంచవాయ్ పత్ ంగా పా� చురయ్ ం పొందింది. ఆయురేవ్ దం 

భారతీయ సంప� దాయ వౖెదయ్ శాసత్ ్ర ం. ఇది శరీరం, మనసు్స , జీవనవిధానం అని్న ంటినీ సమతులయ్ ంగా ఉంచే 

సంపూరణ్  ఆరోగయ్  శాసత్ ్ర ం. నేటి ఆధునిక జీవనశౖెలికి ఆయురేవ్ దం ఎంతగానో ఉపయోగపడుతుంది. 
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ముగింపు :  

          మానవునికి ఆయుషుష్ ను పెంచి ఆరోగాయ్ ని్న చేది ఆయురేవ్ దం. తరతరాలుగా భారతదేశంలో 

అమలులో ఉంది. పాశా్చ తయ్  వౖెదయ్ విధానం వచి్చ న తరావ్ త ఆయురేవ్ దం పటల్  ప� జలు అవగాహనని 

కోలోప్ యారు. కానీ ఇపుప్ డిపుప్ డే పాశా్చ తయ్  వౖెదయ్  విధానంలోని లోపాలను గ� హించి మరల ఆయురేవ్ దం 

వౖెపు దృ షిట్ ని మళిళ్ సుత్ నా్న రు. ఆయురేవ్ ద వౖెదయ్  విధానానికి మరింత ప� చారం లభించవలసిన అవసరం 

ఉంది. భారతీయుల వంటగది ఒక ఆయురేవ్ ద వౖెదయ్ శాల. ఆ విషయాని్న  మనం మరచిపోతునా్న ం. ఫాస్ట్  

ఫుడ్, జంక్ ఫుడ్ లకు అలవాటు పడి రోగాలను కొని తెచు్చ కుంటునా్న ము. మధాయ్ హ్న  భోజనంలో వంట 

ఇంటి దినుసులతో చారు తయారుచేసుకుని నాలుగు గరిటెలు వాడితే తి� దోషాలు సమతులయ్ ంగా 

ఉంటాయి. అపుప్ డు ఆరోగయ్ ం సిథ్ రంగా ఉంటుంది. ఈ విజా్ఞ నాని్న  ప� తి భారతీయుడు గ� హించాలని 

కోరుకుందాం. 
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