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जीवन शलैी एव ंआयवुदे 

अर्पित कुमार श्रीवास1 वदंना ससहं2 

1कायचिककत्सा के सहायक प्रध्यापक, एपके्स आयवुकेदक चिककत्सा ससं्थान एव ंअस्पताल, िनुार, चमजािपरु 

2 शोध छात्रा ,आयवुदे सकंाय, द्रव्यगणु चवभाग, काशी चहन्द ूचवश्वचवद्यालय, वाराणसी 

आयुवेद में दैचनक कायिक्रम को कदनियाि कहत ेह1ै।कदन का अथि ह ैकदन का समय और अिायि का अथि ह ैउसका पालन 

करना या उसके चनकट रहना। कदनियाि एक आदशि दैचनक कायिक्रम ह,ै जो आरोग्य प्राचि के चलय ेचनतान्त आवश्यक 

ह।ै आयुवेद यह मानता ह ैकक चसर्ि  आतुर के चवकार का प्रशमन मात्र ही चिककत्सा नहीं ह,ै स्वस्थ व्यचि के स्वास््य 

को बना ये रखना भी अत्यन्त आवश्यक ह2ै। यह चसद्धान्त इतना महत्वपूणि ह ैकक आज पाश्चात चिककत्सा पध्दचत भी 

अब इस पर ही ज़ोर देर ही ह।ै स्वस्थ व्यचि के स्वास््य को यथा वह बनाये रखन ेके चलय ेआयुवेद में वर्णित कदनियाि 

का पालन करना अचत महत्वपूणि ह।ै आयुवेद के अनुसार शरीर में शारीररक एवं मानचसक दोषों की साम्यावस्था, अचि 

और धातुओं की साम्यावस्था, मल कक्रया की साम्यवस्था तथा आत्मा, इचन्द्रय ेऔर मन की प्रसन्ता ही एक स्वस्थ पुरुष 

के लक्षण ह3ै । धातुओं की साम्यावस्था को ही आयुवेदानुसार प्रकृचत तथा धातुओं की चवषमावस्था को ही चवकृचत 

कहत े ह4ै। यह साम्यावस्था ही शरीर को स्वस्थ बनाये रखन े के चलय े धातुओं की आयुवेदानुसार व्याचध को चनज 

आगन्तुक एवं मानचसक तीन प्रकारों में वगीकॄत ककया गया ह ै 5। इन व्याचधयों से मुि होने के चलय ेआयुवेद हमें 

चवचभन्न उपाय ेबतलाता ह ै चजनमें पंिकमि, सदवृत पालन, कदनियाि पालन, ऋतुियाि पालन आकद प्रमुख हैं। इनमें 

कदनियाि तथा ऋतुियाि शारीररक दोषों की साम्यावस्था के चलय ेतथा सद्वृत पालन मानचसक दोषों की साम्यावस्था 

के चलय ेअचत महत्त्वपूणि ह।ै 6 

साचहचत्त्यक समीक्षा 

आयुवेद में िरक संचहता सभी उपचस्थत संचहताओं में सबसे प्रािीन ह।ै कदनियाि का चवशद वणिन िरक संचहता के 

सूत्रस्थान के अध्याय 5  ओर 6  में बताया गया ह।ै 

अन्य संचहताओं की ओर देखें तो आिायि वाग्भट न ेभी कदनियाि का अचत सुन्दर वणिन अपन ेग्रन्थ में ककया ह।ै कदनियाि 

के अन्तगित आनेवाली कक्रयाओं का वणिन चनम्नचलचखत ह।ै 

 ब्रह्ममूहतिजागरण- स्वस््य व्यचि को अपनी आय ुकी रक्षा के चलय ेब्रह्ममूहति में उठना िाचहये7 । आिायि हमेाकद्र के 

अनुसार रात्री के   अचन्तम प्रहर को ब्रह्ममूहति बताया ह ै। रात में खाय ेहुये अन्न का पूणि पािन हो गया हो ऐसा ध्यान 

करत ेहुये तथा भगवान को याद करते हुये ब्रह्ममूहति में उठना िाचहये। 

 मलमागिशुचध्द – आिायि वाग्भट के अनुसार शौि कक्रया के दौरान कदन के समय हमें उत्तर कदशा एवं राचत्र के 

समय दचक्षण कदशा कक ओर मुख करके शांचत पूविक,चशर को वस्त्र से ढक्कर तथा अनावश्यक ज़ोर न लगात ेहुये मलक 

त्याग करना िाचहये8 । मलकक्रया उपरान्त शुध्द जल तथा कंकड़ पत्थर रचहत चमट्टी से मल मागि तथा गुदमागि कक 

शुचध्द करनी िाचह ये 9 । मूत्र, पुरीष कत्याग अचि, पानी ,िंद्रमा, सूयि तथा गुरु की तरर् मुख कर के नहीं करना 

िाचहय।मूत्र तथा पुरीष का त्याग मागि पर ग्राम में, भोजन के समय, पचवत्र स्थानों के पास और पानी के स्रोतों के पास 

नहीं करना िाचहये 10 ,11। 
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 दन्त प्रक्षालन – कदन में दो बार कषाय, कटु तथाचत िरस प्रधान दातुन से दांतो को सार् करना िाचहये । दातुन 

के अग्रभाग को थोडा कुिल देना िाचहये चजससे मसूडों को कोई हाचन नहो, इस प्रकार दातुन करन ेसे मुख की दगुंचध 

दरू होकर रसों के सम्यक ज्ञान की प्राचि होती ह ै12। आिायि सुस्त्र ुतन ेतीन रसों के अचतररि मधुर रस प्रधान दातुन 

करन ेकचवधान बताया ह ैतथा मध,ु व्योष (शुंरठ, मररि, चपप्पली), चत्रवगि (त्वक, एला, तेजपत्र), सैन्धवलवण, तैल 

तथा तेजोवती िूणि आकद का भी प्रयोग बताया ह1ै3।इसके अचतररि चत्रफला, कुष्ठ, चत्रकटु, चत्रजात का प्रयोग आिायि 

वाग्भट्ट ने बताया ह1ै 4। 

 चजव्हाचनलेखन – चजव्हा के मैल को चनकालने के चलय ेचजव्हा चनलेखन सोने, िांदी, तांबा, रांगा अत्थवा पीतल 

का बनवाना िाचहये । आिायि सुस्त्र ुतन े चजव्हा चनलेखन की लंबाई 10 अंगलु बताई ह।ै चजव्हा चनलेखन वक्र होना 

िाचहये तथा अग्रभाग परती क्ष्ण नहीं होना िचहये 15 । 

 रसों के सम्यक झान वधिन हन ुसंचध की मजबूती तथा स्वर कक चस्थरता आकद गुणों की प्राचि हतेु गण्डूष (गरारा) 

चवचधक वणिन ककया गया ह।ै गण्डूष करन े से गल ेमें रूखापन नहीं होता, होठों की नमी बनी रेहती ह ैतथा दांत 

मजबूत बने रहत ेह ै16 । 

 मुख में सुगंधता तथा सम्यक रस ज्ञान के चलय ेजाती र्ल, कटुक र्ल, लवंग एवं तम्बुल पत्र जैसे सुगंचधत पदाथि 

मुख मेंधा रण करन ेिाचहये 17 । 

 नीचलका, वं्यग, मुख शोष तथा चपचड का आकद मुखगत व्यचधयों को दरू रखने के चलय ेमुख प्रक्षालन (मुंहधोना) का 

चवधान बताया गया ह ै। मुख प्रक्षालन के चलय ेक्षीरी वृक्ष कषाय एवं दगु्ध का प्रयोग बताया गया ह ै18 । 

पंि इचन्द्रयों में सबसे महत्तवपूणि इचन्द्रय अचक्ष ह ैचजसकी रक्षा के चलय ेअञ्जन का प्रयोग बताया गया ह ै। अञ्जन की 

महत्त्वता को बतात ेहुये कहा गया ह ैकी चजस प्रकार तैल, कपडा ओर बाल आकद के द्वारा प्रक्षालन कर न ेसे मचलन 

स्वणि आकद धातुओं की चनमिल शुचद्ध हो जाती ह ैउसी प्रकार मनुष्य के नेत्रों में अञ्जनव आश्च्योतन आकद के प्रयोग से 

दचृि स्वच्छ होकर आकाश में िंद्रमा की तरह िमकती ह ै19 । 

औषधीय धुए ं को  मुख तथा नाचसका द्वारा अदंर लेना तथा मखु द्वारा बाहर चनकालन ेकी कक्रया को धूमपान कहत ेहैं। 

मात्रा तथा चनयत काल पर चपया गया धूम उर: प्रदशे, कंठ तथा चसर को शधु्द करता ह ैऔर उधिजतु्रगत व्याचधयों को 

नि करता ह2ै0। 

चवचभन्न प्रकार के औषधीय द्रव्यों को नाचसका द्वाराकदए जाने को नस्य कहते हैं। नाचसका को चसर का द्वार माना गया 

ह ै 21।अणु तले द्वारा चवचधपूविक नस्य सेवन से मन्यास्तंभ, चशरःशलू, अर्दित, हनुस्तंभ, पीनस, अधािवभेदक तथा 

चशर:कंपजैसे रोग शांत हो जाते हैं। नस्य से स्वरचिग्ध,चस्थर एवं गंभीर होता ह।ै सभी इंकद्रयां स्वच्छ और बलवान 

होती हैं। केश तथा दाढी के बालश्वेत अथवा सपंगल वणि के नहीं होते तथा ककसी भी प्रकार के उधिजतु्रगत रोग सहसा 

नहीं होत2े2। 

वह कमि जो शरीर में थकान उत्पन्न करें उसे व्यायाम कहते हैं23। व्यायाम शरीर को चस्थरता प्रदान करन ेवाला होता 

ह।ै24 व्यायाम करन ेसे शरीर की सम्यक पुचि, कांचत,अंगों का संुदर अगंसंगठन,पािक अचि की वृचद्ध,आलस्य का ना 

होना चस्थरता, लघतुा, शरीर शचुद्ध, श्रम, क्लम, चपपासा, उष्णता तथाशीत आकद को सहन करने की शचि तथा उत्तम 

आरोग्य की प्राचि होती ह।ै स्थलूता को न्यून करन ेके चलए व्यायाम समान दसूरी वस्तु नहीं ह2ै5। 
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स्पशि इंकद्रय (त्विा) में वायु अचधक होता ह,ै स्पशि का अनुभव त्विा के आचश्रत होता है। तेल वातनाशक होता ह ैअतः 

शरीर पर मदिन करन ेसे यह त्विा के चलए परम चहतकारी ह ैअतः प्रचतकदन तले का अभ्यंग अवश्य करना िाचहए26। 

चनत्य प्रचत तले का अभ्यंग करन ेसे पुरुष के शरीर में िोट से पीचड़त होन ेपर या बलपूविक कोई कायि (जैसे भारढोना, 

गाड़ी खींिना, व्यायाम करना आकद) करन ेपर भी शरीर की त्विा में अचधक चवकार उत्पन्न नहीं होते हैं। 

श्रम (थकान) का नाश करन ेमें िान को श्रेष्ठ बताया गया ह2ै7।िान करने से शरीर में पचवत्रता आती ह।ै िान से शुक्र 

की वृचध्द होती ह ैतथा यह आय ुके चलए चहतकर होता ह ै।यह श्रम स्वेद तथा मल को दरू करता ह ैतथा शरीर में बल 

वओजको बढाने वाला होता ह2ै8। स्वस्थवृत्त की दचृि से शीतकाल में गमि जल से तथा ग्रीष्म काल में शीत जल से िान 

करना िाचहए। 

चनमिल वस्त्रों को धारण करन ेसे शरीर में संुदरता एवं यश और आय ुकी वृचध्द होती ह ैशरीर की अशोभा दरू होती ह ै

तथा मन में हषि उत्पन्न होता ह ैतथा पररषद में प्रचतष्ठा की प्राचि होती है29। 

कदनियाि तथा मानचसक स्वास््य 

अपना कल्याण िाहने वाल ेसभी मनुष्य को सविदा अपनी स्मरण शचि को जागरूक रखत ेहुए सभी सद्रतों का 

पालन करना िाचहए इसका पालन करने से एक ही साथ आरोग्य और इंकद्रयों पर चवजय इस अथिद्वय को मनुष्य प्राि 

कर सकता ह।ैसद्वृत्त के अंतगित कदनियाि के अचतररि मनुष्य के मानचसक स्वास््य को बनाए रखन ेकी चलए कुछ 

उपदेश ककए गए हैं।मनुष्य को प्रसन्न मुख रहना िाचहए,दसूरों पर आपचत्त आन ेपर दया करना तथा हवन एवं यज्ञ 

करना, साम्यि के अनुसार दान देना,अचतचथयों की पूजा करना, चहतकर थोडे़ और मधरु अथि वाले विनों को बोलना 

तथा चजतेंकद्रय और धमाित्मा होना िाचहए। दसूरों की उन्नचत के कारणों में ईष्याि करनी िाचहए ककंतु उसके फल में 

ईष्याि नहीं करनी िाचहए।सभी प्राचणयों के साथ भाई के समान व्यवहार करने वाला, क्रोधी मनुष्यों को चवनय द्वारा 

प्रसन्न करन ेवाला,भय संयिु व्यचियों को आश्वासन देने वाला,दीन दखुी व्यचियों का उपकार करन ेवाला, सत्य 

प्रचतज्ञा, शांचत प्रदान, दसूरों के कठोर विनों को सहने वाला, क्रोध का नाशक,शांचत के गणु को देखने वाला और राग 

द्वषे उत्पन्न करन ेवाले कारणों का त्याग करन ेवाला होना िाचहए। 

बुचध्दमान मनुष्य झूठ ना बोल,े दसूरे के अचधकार या धन को ना ले,दसूरे की स्त्री से संभोग और दसूरे की लक्ष्मी को 

प्राि करन ेकी इच्छा ना करें, शतु्रता में रुचि ना ल,े पाप ना करें ,पापी व्यचि के साथ भी पाप का व्यवहार ना करें, 

दसूरों के दोषों को ना कहें, दसूरों की गुि बातों को जानन ेकी िेिा ना करें,बहुत जोर से ना हसें, शब्द युि अपान 

वायु का त्याग ना करें, मुख को चबना ढके जम्भाई, छींक और हसी ना चनकालें,भूचम कोनाखून से ना कुरेदें, अचधक 

िमकने वाल ेतेजस्वी सूयि, अचि आकद को तथा अचप्रय, अपचवत्र और अप्रशस्त वस्तओुं को ना दखेें,पाप करन ेवाल ेस्त्री 

चमत्र और नौकरों को ना रखें, उत्तम पुरुषों से चवरोध ना करें, नीि पुरुषों के साथ ना रह,े कुरटल कायों में प्रेम ना रखें, 

दिु प्रकृचत के मनुष्यों के आश्रय में ना रहे, दसूरे व्यचियों को भयभीत ना करें, अचधक साहस, अचधक यात्राअचधक 

िान आकद ना करें। सद्वृत के उप्रोि चनयमों का पालन करन ेसे मनुष्य उत्तम स्वास््य को प्राि करता ह3ै0। 

चनष्कषि 

हमारी कदनियाि ब्रह्ममुहूति में उठने से प्रारंभ होकर राचत्र में शयन करन ेतक रहती है। कदनियाि के माध्यम से हम 

शरीर एवं मन की स्वच्छता , इंकद्रयों पर संयम रखना , शारीररक तथा मानचसक चवकास तथा दीघाियु को प्राि होते 

हैं।आयुवेद में हमारे शरीर की स्वच्छता एवं चनमिलता के चलए स्वस््यवृत्त  तथा मानचसक स्वास््य के चलए सदरत का 

वणिन ह।ैस्वस््य वृत्त हमें मुख्यता कदनियाि तथा ऋतु ियाि एवं सदवृत्त हमें मुख्यता सदािार तथा आिार रसायन का 
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पालन करना चसखाता ह।ैहमें शारीररक तथा मानचसक दोनों तरह के स्वास््य को बनाए रखने के चलए स्वस््य वृत्त 

तथा सद्वृत दोनों का पालन करना चनतांत आवश्यक ह।ै 
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