
शर�र �वा��य

�वा�थय के िलए �हतकर-अ�हतकर

�ाचीन काल म� भगवान पुनव�सु आ�ेय ने मनु�य� के िलए �वभाव से ह� �हतकर 
व अ�हतकर बात� का वण�न करते हए भार�ाजु , �हर�या�, कांकायन आ�द मह�ष�य� से 
कहाः

�हतकर भाव

आरो�यकर भाव� म� समय पर भोजन, सुखपूव�क पचनेवाल� म� एक समय भोजन, 
आयुवध�न म� ��चय� पालन, शर�र क� पु�� म� मन क� शा��त, िन�ा लाने वाल� म� शर�र 
का पु� होना तथा भ�स का दधू, थकावट दर करने म� �नान व शर�र म� �ढ़ता उ�प�न ू
करने वाल� म� �यायाम सव���े है ।

वात और �प� को शांत करने वाल� म� घी, कफ व �प� को शांत करने वाल� म� 
शहद तथा वात और कफ को शांत करने म� ितल का तेल ��े है ।

वायुशामक व बलवध�क पदाथ� म� बला, जठरा��न को �द�� कर पेट क� वायु को 
शांत करने वाल� म� पीपरामूल, दोष� को बाहर िनकालने वाल,े अ��नद�पक व 
वायुिन�सारक पदाथ� म� ह�ंग, कृिमनाशक� म� वाय�वडंग, मू��वकार� म� गोख�, दाह दर ू
करने वाल� म� चंदन का लेप, सं�हणी व अश� (बवासीर) को शांत करने म� �ित�दन त� 
(म�ठा) सेवन सव���े है ।

अ�हतकर भाव
रोग उ�पादक कारण� म� मल-मू� आ�द के वेग� को रोकना, आयु घटाने म� अित 

मैथुन, जीवनश�� घटाने वाल� म� बल से अिधक काय� करना, बु�� �मिृत व धैय� को न� 
करने म� अजीण� भोजन (पहले सेवन �कये हए आहार के ठ�क से पचने से पूव� ह� पुनः ु
अ�न सेवन करना), आम दोष उ�प�न करने म� अिधक भोजन तथा रोग� को बढ़ाने वाले 
कारण� म� �वषाद (दःखु ) �धान है ।

शर�र को सुखा देने वाल� म� शोक, पुं��वश�� न� करने वाल� म� �ार, शर�र के 
�ोत� म� अवरोध उ�प�न करने वाले पदाथ� म� मंदक दह� (पूण� �प से न जमा हआ ु
दह�) तथा वायु उ�प�न करने वाल� म� जामुन मु�यतम है ।



�वा��यनाशक काल म� शर� ऋतु, �वा��य के िलए हािनकारक जल म� वषा� ऋतु 
क� नद� का जल, वायु म� प��म �दशा क� हवा, �ी�म ऋतु क� धूप व भूिम म� आनूप 
देश (जहाँ व�ृ और वषा� अिधक हो, धूप कम हो, �विचत सूय�-दश�न भी दल�भ ह�ु ) 
मु�यतम ह� ।

�वा��य व द�घा�यु�य क� कामना करने वाले �य�� को चा�हए �क �हतकर पदाथ� 
के सेवन के साथ अ�हतकर पदाथ� का �याग करे ।

(चरक सं�हता, सू��थानम,् य�जःपु�षीया�याय 25)



सुलभ �सव के िलएः मूलबंध
सगभा�व�था म� �सवकाल तक मूलबंध का िनयिमत अ�यास करने से �सव 

सुलभता से हो जाता है। मूलबंध माना गुदा (मल�ार) को िसकोड़ कर रखना जैसे घोड़ा 
संकोचन करता है। इससे योिन क� पेिशय� म� लचीलापन बना रहता है, �जससे पीड़ार�हत 
�सव म� सहायता िमलती है। �सूित के बाद भी माताओं को मूलबंध एवं अ��नी मु�ा का 
अ�यास करना चा�हए। अ��नी मु�ा अथा�त जैसे घोड़ा लीद छोड़ते समय गुदा का ्
आकंुचन-�सरण करता है, वैसे गुदा�ार का आकंुचन-�सरण करना। लेटे-लेटे 50-60 बार 
यह मु�ा करने से वात-�प�-कफ इन ��दोष� का शमन होता है, भूख खुल कर लगती है 
तथा सगभा�व�था क� अविध म� तने हए �नायुओं को पुन�वा���य पाने म� सहायता ु
िमलती है। �ेत �दर (�यूको�रया), योिन�ंश (�ोलॅ�स) व अिनयं��त मू��व�ृ� के उपचार 
म� मूलबंध का अ�यास अ�यु�म िस� हआ है।ु

�ोतः ऋ�ष �साद माच� 2007, प�ृ 30


