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स्व स्थ्य बि रहत है

रोग को रोकने से

स्वास्थ्य को बढावा देने से

स्वास्थ्य सुरक्षा द्वारा

आहार

ननद्रा

व्यायाम

भावनात्मक कल्याण द्वारा

2



क ययस्थल स्व स्थ्य िुिौदतय ां

 ति व और दिांत : 

अनिक काययभार,कडे समय सीमा,और लंबे घंटे तक कायय के

कारण।

 थक ि और बियआउट:

अनिक काम के कारण शारीररक और माननसक थकावट।
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 आांखोां में ति व: लंबे समय तकस्क्रीन देखनेऔर अपयायप्त रोशनी

के कारण।



 मसु्कलोसे्कलेटल दवक र:

गलत मुद्रा के कारण गदयन, पीठ और कंिों में ददय।
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 प िि सांबांधी समस्य एँ:

अननयनमत भोजन की आदतें और अस्वस्थआहार के

कारण गैस, अम्लता आनद समस्याएँ



ति व, दिांत और थक ि के प्रबांधि के दलए आयुवेददक सम ध ि

 आह र: (1) म त्र के अिुस र (2) गुणवत्त युक्त और (3) समय से करि ि दहए ।

 बीमाररयों से बचाव और ऊजाय बढाने के नलए भोजन सेवन की नवनि

दहत शीस्य न्द्रित शीस्य त्क लभोजीदजतेन्द्रियः |

पश्यन्रोग न्बहून्कष्ट न्बुन्द्रिम न्द्रिषम शि त्||(Ch. Ni.6/11)

पाचन शक्ति के अनुसार

भोजन की पयायप्त मात्रा

समय पर भोजन करें और

आत्मसंयम रखें।षड्र स युिआहार ग्रहण करें
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 दिद्र :

दिद्र यत्तां सुखां दुः खां पुदष्टः क शं्य बल बलम्| (चरकसंनहता)
वृषत क्लीबत ज्ञ िमज्ञ िां जीदवतां ि ि|

 मनुष्य में सुख और दुुः ख, पोषण और कृशता, शक्ति और दुबयलता उनचत और
अनुनचत - नीदं पर ननभयर करती है।

• पयायप्त नीदं जरूरी है I
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 अभ्यङ्ग: अभ्यङ्गम िरेदित्यां । (अष्ांगहृदय)

प्रनतनदन शरीर की मानलश करनी चानहए ।

 अभ्यांग के ल भ: (Ca.su.5/86-89)

 उम्र बढने की प्रनिया में देरी करता है, 

 थकान दूर करता है और शरीर को आराम देता है,

 दृनष् में सुिार करता है

 त्वचा का रंग सुिारता है

 शरीर को पोषण देता है, 

 शरीर को मजबूत बनाता है

 नीदं में सुिार लाता है

 जीवन काल को बढाता है
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 प्र कृदतक वेग ध रि् ि करे :

ि वेग ि् ध रयेिीम ञ्ज त ि् मूत्रपुरीषयोः |

ि रेतसो ि व तस्य ि छर्द यः क्षवथोिय ि|

िोद्ग रस्य ि जृम्भ य ि वेग ि् कु्षन्द्रिप सयोः |

ि ब ष्पस्य ि दिद्र य दिः श्व सस्य श्रमेण ि|

बुक्तिमान व्यक्ति को अपने मूत्र, शौच,प्यास, नीदं, उल्टी, व्यायाम के बाद सांस लेने जैसी

प्राकृनतक संवेदनाओं को नही ं रोकना चानहए।

(िरकसांदहत )
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 ददििय य, र दत्रिय य और ऋतुिय य क प लि करे:

ददििय ं दिश िय ं ऋतुिय ं यथोददत म् | 

आिरणपुरुषः स्वस्थः सद दतष्ठदत ि न्यथ ||

स्वास्थ्य नवज्ञान की नवनभन्न शाखाओं में ननिायररत नदनचयाय, रानत्रचयाय और ऋतुचयाय के उनचत

अभ्यास से व्यक्ति हमेशा स्वस्थ बना रहता है और इस तरह के अभ्यास के न करने से स्वास्थ्य

खराब हो सकता है।



 व्य य म :

ल घवां कमयस मरं्थ्य सै्थयं दुः खसदहषु्णत |

दोषक्षयोऽदिवृन्द्रिश्च व्य य म दुपज यते|| (Ca.su.7/32)

जो लोग दैननकव्यायाम में नलप्त होते हैं, वे हले्क, आनुपानतकऔर कॉमै्पक्ट

शरीर, भूख में वृक्ति, शरीर की वसा में कमी, उत्साहऔर िीरज से संपन्न होगें।

वे असंगत भोजन को भी आसानी से पचा सकते हैं। व्यायाम नीदं से राहत देता

है।
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बलस्य धेि कतयव्यो व्य य मो हन्त्यतोऽन्यथ |

हृदद स्थ िन्द्रस्थतो व युययद वक्त्रां प्रपर्दते || [Su.Chi.24/47]

व्यक्ति को अपनी आिी क्षमता (अियशक्ति) पर व्यायाम का अभ्यास
करना चानहए, जो शुष्क मंुह के साथ नाक, जोडों आनद के पसीने से

ननरूनपत होता है।

 व्य य म म त्र एवां सम्यक लक्षण:



 मौसमी शुन्द्रिकरण प्रदिय :
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स्वास्थ्य के संरक्षण और संवियन और रोग की रोकथाम के नलए

मौसमी शुक्तिकरण प्रनिया अपनाई जानी चानहए।

• वसंत ऋतु में वमन, 

• शरद ऋतु में नवरेचन,

• वषाय ऋतु में बस्ती आनद की सलाह दी जाती है।



अन्य:

 िस्य: नाक के माध्यम से औषिीय तेलों का प्रयोग करके तनाव को दूर करती

है, मन को शांनत देती है, और एकाग्रता बढाती है।

 दशरोध र नीदं में सुिार करने, नचंता कम करने और तनाव का प्रबंिन करने में
मदद करता है ।
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सभी आयुवेददक दव ओां और उपि रो ां को आयुवेददक दिदकत्सक की देखरेख में ही दलय ज ि ि दहए



उपयोगी जडी बूटी

मंडू्कपणी, अश्वगंिा, ब्राह्मी जैसी जडी-बूनटयाँ नवश्राम को बढावा देती हैं और ऊजाय स्तर को बढाती हैं।
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सभी आयुवेददक दव ओां और उपि रो ां को आयुवेददक दिदकत्सक की देखरेख में ही दलय ज ि ि दहए



आांखोां पर ति व क प्रबांधि

• आंखों पर औषिीय घी लगाया जाता है, जो उन्हें पोषण और शांनत प्रदान करता है, 
तनाव को कम करता है और दृनष् में सुिार करता है।

• आंखों को साफ और ठंड्ा करने के नलए हबयल आई ऑइंटमेंट का उपयोग।
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सभी आयुवेददक दव ओां और उपि रो ां को आयुवेददक दिदकत्सक की देखरेख में ही दलय ज ि ि दहए



 रीढ की हड्डी की परेशानी और ददय को दूर करने के नलए पीठ के ननचले नहसे्स
पर गमय तेल के साथ स्थानीयकृत उपचार।

• मांसपेनशयों को आराम देने और ददय कम करने के नलए गमय हबयल

पोटली का प्रयोग।
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खर ब मुद्र क प्रबांधि

सभी आयुवेददक दव ओां और उपि रो ां को आयुवेददक दिदकत्सक की देखरेख में ही दलय ज ि ि दहए



 आांतररक उपयोग के दलए जडी-बूदटय ँ:

अश्वगंिा, गुगु्गलु, और शल्लकी आनद सूजन को कम करने और मांसपेनशयों और जोडों को मजबूत करने

के नलए प्रयोग नकया जाता है ।
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सभी आयुवेददक दव ओां और उपि रो ां को आयुवेददक दिदकत्सक की देखरेख में ही दलय ज ि ि दहए



इम ांसु्त ध रयेदे्वग ि् दहत थी पे्रत्य िेह ि|(िरकसांदहत )

स हस ि मशस्त ि ां मिोव क्क यकमयण म्| 

लोभशोकभयिोधम िवेग ि् दवध रयेत्|

िैलयजे्ज्यर्ष् यदतर ग ण मदभध्य य श्च बुन्द्रिम ि्| (िरकसांदहत ) 

परुषस्य दतम त्रस्य सूिकस्य िृतस्य ि|

व क्यस्य क लयुक्तस्य ध रयेदे्वगमुन्द्रितम्| (िरकसांदहत )

क ययस्थल के आि र सांदहत (सद्वृत्त)
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आि र

िीदत

सांदहत 

सत्यदिष्ठ 



क ययस्थल पर स्व स्थ्य िव ि रो ां क क य यियि

व्यक्तिगत कल्याण के नलए

आयुवेनदक परामशय।

काययस्थल लेआउट का

अनुकूलन।

कल्याण काययिमों में तनाव-बक्तटंग

आयुवेनदक योगों की पेशकश।

वैयक्तीकृत

स्व स्थ्य

योजि ओां
रस यि जडी बूटी

एगोनोनमक

नड्जाइन
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अस्वीकरण

 यह ां दी गई सल ह और प्रथ एां स म न्य अथों में केवल स ांकेदतक हैं और

उिक दवदशष्ट उपयोग व्यन्द्रक्तगत सांदवध ि, बीम री, उम्र आदद के अिुस र

दकसी आयुवेददक डॉक्टर की देखरेख में होि ि दहए।
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