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सारांश—भारतीय सं कृित म व थ काया को सव म माया 
माना गया ह।ै मनु य को चारो पु षाथर् की प्राि  के िलए 
अ याव यक ह- उ म वा थय एवं दीघार्य ुजीवन । हमारे वेद 
मानव के खशुहाल जीवन यापन के िलए सभी पक्षो का आधार 
उप ध कराते ह। 
 

ऋग्वेद ने आयवुेर्द िचिक सा पद्धित, सामवेद से संगीत की मधरु 
धनु , यजवुेर्द ने कृिष एवं िसचाई पद्यित, सौ वष  तक िनरोग 
जीने की कामना तथा अथवेर्द ने रोग, कारण, िनवारण औषिध, 
वा त ु िवज्ञान, यज्ञ के िविध-िवज्ञान का वणर्न मानव के 
वा थय के िलए िकया ह।  

 

न त य रोग  न जरा न मृ य:ु 
प्रा य योगाि ममयं शरीरम ्। 

 

मनु य के वा थय का प्रासाद उसके मन पी नींव के ऊपर 
खड़ा ह।ै अत: मन के कमजोर एवं  
 

चलायमान होने पर उसके वा थय की मंिजले िहलोरे लेने 
लगते ह।ै मनु य की ज्ञानेि द्रय  एवं कम िद्रयो को बिल  एवं 
व थ बनाने की कला इ ही वेद  की दने ह।ै  

 

वेद  ने वा थय की सरुक्षा के िलए वात, िपत एवं कफ के 
संतलुन हते ु िविभ न िविधय  जैसे िवहार, िनद्रा, संयम, 
प्राणायाम ,योगा, ब्र चयर्, ब्र महूुतर् जागरण इ यािद  का बहुत 
सी सु दर वणर्न िकया ह।ै अतः हमारे वेद  पर अनसंुधान की 
प्रामािणकता ही दिुनया की खशुहाल जीवन का मागर् िदखा रह े
ह।ै 

वेद- वा य के प्रकाश तंभ 
"शरीरमाघ ंखल ुधमर्साघनम"् 

 

मनु य को चार  पु षाथर् की प्राि  के िलए अित आव यक ह ै
उ म वा य एवं दीघार्य ुजीवन। भारतीय सं कृित म व थ 
काया को सव म माया माना गया ह।ै वेद  की रचना मानव के 
सामािजक शारीिरक पािरवािरक एवं अ याि मक उ थान के 
िलए दवे  द्वारा की गई ह।ै इन वेद और वेदांग म व थ और 
िनरोग रहने की िविभ न िविधय  का सहज ही वणर्न िकया गया 
ह ै । इनके अ ययन से मानव अपना िहत एवं अिहत का 
िनधार्रण करने म सक्षम हुआ ह।ै हमारे वेद सम त मानव के 
खशुहाल जीवन यापन के िलए सभी पक्ष  का आधार उपल ध 
कराते ह। हमारी सं कृित म चार वेद 18 परुाण 108 उपिनषद 
आर यक की रचना की गई ह।ै  
 

1. ऋग्वेद- आयवुेर्द िचिक सा 
2. सामवेद- संगीत शा  जो वा य की सरुक्षा म सहायक ह।ै 
3. यजवुेर्द- कृिष एवं िसंचाई िजसम पौि क आहार एवं अ न 
उ प न करने की िविधयां िविभ न प्रकार के यज्ञ  का पणूर् 
िववरण एवं सौ वष  तक िनरोगी जीवन की कामना की गई ह।ै 
4. अथवर्वेद- रोग, कारण एवं िनवारण, रोग नाशक औषिधयां 
एवं वन पित, तंत्र मंत्र, वा त ु िवज्ञान, यज्ञो को करने का िविध 
िवधान एवं गायत्री मंत्र की मिहमा का वणर्न। 
 

मनु य के वा य का प्रसाद उसके मन पी नीव के ऊपर 
िटका ह।ै अतः 
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मन के कमजोर होने पर उसके वा य की मंिजल िहलोरे लेने 
लगती ह ैवेद हम सवर्प्रथम मन पर िनयंत्रण रखना िसखाते ह।  
 

यकु्ताहार िवहार य यकु्त चे य कमर्स।ु 
यकु्त वपना बोध य योगो भवित दखुहा।। 

 

मनु य की ज्ञानिद्रयां एवं कमेर्िद्रय  को बिल  एवं व थ बनाने 
के िलए मन पी घोड़े को संयम की लगाम से िनयंत्रण करना 
भी वेद िसखाते ह। 
 

न त य रोगो न जरा न मृ य:ु। 
प्रा य योगाि नमयं शरीरम ्।। 

 

आयवुेर्द म व थ मनु य के िन न लक्षण बताए ंह।ै 
समदोषः समािग्न च सम धात ुमल िक्रय:। 
प्रस ना मेि द्रयमन: व थ इ यिमधीयते।। 

 

दवंे एवं वेदांग म अ न व आहार की शदु्धता को भी मह वपणूर् 
थान िदया गया ह।ै छांदोग्य उपिनषद कहता ह ै 

 

आहारशदु्धौ स वशिुद्ध स वशदु्धौ ध्रवुा मिृत: । 
 

अथाथर् साि वक आहार लेने पर मन की शिुद्ध होती ह ैऔर मन 
की शिुद्ध से िनमर्ल बिुद्ध प्रा  होती ह।ै  
 

उपिनषद म अ न की िनंदा करना भी िनषेध ह।ै 
 

अ नं न िन द्यात ्तद ्ब्रतम ्। 
 

वेद  के अनसुार शरीर को व थ और िनरोग रखने हते ु
पिु दायक अ न एवं रोग नाशक जल ग्रहण करना चािहए।  वेद  
ने ब्र महूुतर् को सबुह जागने के िलए सव म काल मना ह।ै 
 

यो जागार तमचृ: कामय ते- ऋग्वेद 
 

जो सबुह जागकर प्रभ ु का यान करता ह ै उसकी सभी 
मनोकामना पणूर् होती ह ै एवं िनरोगी काया प्रा  करता ह।ै 
आयवुेर्द के अनसुार रात म दरे से सोना एवं सबुह दरे से जागना 
दोन  ही यिक्त के शरीर, मन, सोभाग्य को छीन करती ह।ै  
वेद का कहना ह ै 

 

उपहरे िगिरणां संगथे च  नदीनाम ्। 
िघया        िवप्रो          अजायत ।। 

 

अथार्त उप यकाओ ंएवं निदय  के संगम थल म सबुह िवचरना 
बिुद्ध एवं शरीर म फूितर् प्रदान करते ह।  
 

ऋग्वेद का आयवुेर्द तो पणूर्तः मानव के व थ और िनरोगी 
काया को समिपर्त गं्रथ ह।ै आयवुेर्द ने परेू िव  को िचिक सा का 
सवर्प्रथम िविधवत ज्ञान कराया ह।ै आयवुेर्द संसार की िविभ न 
िचिक सा पद्धितय  का ज मदाता कहलाता ह।ै आयवुेर्द म रोग 
िनवारण हते ु काढा िपलाने का पिर कृत प एलीपैथी की 
टैबलेट के प म ह।ै वेद  म िचिक सा के अनेक प विणर्त ह।ै 
िजनका संिक्ष  प िन निलिखत ह।ै 
 

भारतीय योितष िवज्ञान ने भी अपने अपने ढंग से रोग एवं 
उसके िनवारण हते ुअनेक उपाय जैसे ग्रह दान, ग्रह जाप इ यािद 
की िववेचना की गई ह।ै योितष के अनसुार ग्रह यिुक्त एवं ग्रह  
के भाव एवं रािश म िवराजमान एवं गमन से िविभ न रोग  से 
छुटकारा िमलता ह।ै 
 

भारतीय वेद  म सयूर् िकरण िचिक सा का वणर्न िकया गया ह।ै 
तीन वेद  ने सयूर् को जगत की आ मा माना ह।ै  
 

सयूर् आ मा जगत त थपू च। 
 

प्र ोपिनषद म सयूर् को मनु य का प्राण बताया ह।ै 
 

प्राण: प्रजानाम ्
 

म यपरुाण के अनसुार "आरोग्यम भा करािद छेत" 
प्राचीन ऋिष मिुनय  ने सयूर् नम कार, सयूर् को जल दनेा, सयूर् 
उपासना की मिहमा गाई ह।ै अथवर्वेद ने माना ह ैिक उगता सयूर् 
सभी रोग  को न  कर सकता ह ैक्य िक सयू दय के समय की 
लािलमा म इफं्रारेड रेज़ होती ह ैजो अनेक रोग  जैसे अनीिमया 
एवं पीिलया को न  कर दतेी ह।ै 
उदय होते सयूर् िकरण  के नान से होने वाले लाभ का गणुगान 
भी सभी वेद  ने िकया ह।ै  

सिवता नः सवुतःु  सवर्ताती 
सिवता नो रासतां दीघर्मायःु -ऋग्वेद 
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सयूर् वािघपितमृ योकदाय छत ुरि मभी: -अथवर्वेद 
अथाथर् सयूर् की िकरण मनु य को मृ य ुसे बचाती ह।ै  

अधकु्षत ्िप यिुषिमषम ऊजर् स मिदमरीः । 
सयूर् य स  रि मभीः स रि मघमत ्तमािस 

आ सयू  यात ुस ा :- ऋगवेद 
यः स रि मवषृभः- अथवर्वेद 

 

इन सात िकरण  की प्रबलता के आधार पर तीन भाग ह।ै गहरा 
म यम एवं ह का इस प्रकार इन की कुल संख्या 3×7=21 
बताई ह ैजो प्रकृित की सभी व तओु ंके रंग  का िनधार्रण करती 
ह। 
 

ये ित्रष ाः पिरयि त िव ा पािण िवभ्रतः- अथवेर्द 
 

धमू्रपान िचिक सा पद्धित म औषिधय  के धमू्र को अंतग्रर्हण 
िकया जाता ह।ै आचायर् चरक के अनसुार धमू्रपान करने से दमा 
,िसर ददर्, कान, नाक एवं नेत्र रोग के सम या इिंद्रय  को दौबर् य 
छींक आना िनंद्रा संबंधी अनेक रोग  म लाभ िमलता ह ैिसर के 
भारी होने पर ठीक लेने हते ुचरक ने िन न धमू्रपान योग को कहा 
ह ै

ेता योित मती चवै हिरतालं मन िशला । 
ग धा चागरु पत्राद्या धमंू मघूर्िवरेचने ।। 

 

वेद हम संयम के साथ जीने का भी मागर्दशर्न करते ह हम अपनी 
सभी इिंद्रय  को संयम म रखना चािहए इिंद्रय  को सखु के 
लोलपु से कैसे दरू रखा जाए यह सभी वेद िसखाते ह।  
 

वेद गाय वेद गाय के पंचग य की मिहमा का वणर्न उ म 
वा य के िलए िकया गया ह ैवह उ म वा य का मह वपणूर् 
साधन ब्र चयर् को मानना ह।ै  अथवर्वेद म ब्र चयर् की मिहमा 
का वणर्न इस प्रकार िकया ह।ै 
 

ब्र चयेर्ण तपसा दवेा मतृमुपा घट । 
 

चरक संिहता म मनु य की आहार िवहार एवं मानसचयार् के 
वीकायर् एवं िनषेद कायर् की सचूी विणर्त की गई ह।ै इस प्रकार 
हम कह सकते ह िक हमारे वेद  ने िव  को िविभ न िचिक सा 
पद्धितय  का ज्ञान कराया ह।ै 
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