
  

शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनम्शरीरमाद्यं खलु धर्मसाधनम्



  

भारतीयचिकित्साशास्त्रस्य आयुर्वेद इति नाम। 
सत्त्वात्मसंयोगः आयुः। आयुषः वेदः आयुर्वेदः। 

अस्मिन् शास्त्रे चरकसंहिता-
सुश्रुतसंहिताष्टाङ्गहृदयादयः अतिप्रसिद्धाः ग्रन्थाः 

उपलभ्यन्ते। तेषु उपलभ्यमानाः उपदेशाः 
आरोग्यपालनाय कल्पन्ते।  तैः उपदेशैः मानवानां 

स्वस्थजीवितं तथा राष्ट्रसमाजयोः निरामया 
सुस्थितिश्च सिद्ध्यति। पञ्चभूतात्मको भवति 

प्रपञ्चः।  तस्य अनुकृ तिरेव शरीरम्।  तच्च नीरोगं 
भवेत्। त्रिदोषस्य समावस्था एव आरोग्यम्। 

आरोग्यपालनाय वाग्भटाचार्येण अष्टाङ्गहृदये उक्ताः 
आशयाः एवात्र सङ्क्षेपेण प्रतिपाद्यन्ते।



  

पदच्छेदःपदच्छेदः
सुस्थितिश्च  =   सुस्थितिः   +  च

अनुकृ तिरेव   =  अनुकृ तिः   +  एव
तच्च   =  तत्   +  च

एवात्र  =   एव  +   अत्र।



  

ഭാരതീയചികിത്സാശാസ്ത്രത്തിന് ആയുര്‍വേദമെന്നു പേര്ഭാരതീയചികിത്സാശാസ്ത്രത്തിന് ആയുര്‍വേദമെന്നു പേര്. . ആയുസ്സിന്‍െറ വേദമാണ് ആയുര്‍ആയുസ്സിന്‍െറ വേദമാണ് ആയുര്‍
വേദംവേദം. . ഈ ശാസ്ത്രത്തില്‍ ചരകസംഹിതഈ ശാസ്ത്രത്തില്‍ ചരകസംഹിത, , സുശ്രുതസംഹിതസുശ്രുതസംഹിത, , ആഷ്ടാംഗഹൃദയം മുതലായ ആഷ്ടാംഗഹൃദയം മുതലായ 

അതിപ്രസിദ്ധങ്ങളായ ഗ്രന്ഥങ്ങള്‍ ലഭിച്ചിട്ടുണ്ട്അതിപ്രസിദ്ധങ്ങളായ ഗ്രന്ഥങ്ങള്‍ ലഭിച്ചിട്ടുണ്ട്. . അതില്‍നിന്നും ലഭിച്ചിരിക്കുന്ന ഉപദേശങ്ങള്‍ അതില്‍നിന്നും ലഭിച്ചിരിക്കുന്ന ഉപദേശങ്ങള്‍ 
ആരോഗ്യപരിപാലനത്തിനായി കല്പിക്കുന്നുആരോഗ്യപരിപാലനത്തിനായി കല്പിക്കുന്നു. . ആ ഉപദേശങ്ങളാല്‍ മനുഷ്യരുടെ ആ ഉപദേശങ്ങളാല്‍ മനുഷ്യരുടെ 

സ്വസ്ഥജീവിതം അപ്രകാരം രാഷ്ട്രത്തിന്‍െറയും സമൂഹത്തിന്‍െറയും ആരോഗ്യവും സ്വസ്ഥജീവിതം അപ്രകാരം രാഷ്ട്രത്തിന്‍െറയും സമൂഹത്തിന്‍െറയും ആരോഗ്യവും 
സുസ്ഥിതിയുമാണ് സിദ്ധിക്കുന്നത്സുസ്ഥിതിയുമാണ് സിദ്ധിക്കുന്നത്. . പഞ്ചഭൂതാത്മകമാണ് പ്രപഞ്ചംപഞ്ചഭൂതാത്മകമാണ് പ്രപഞ്ചം. . അതിന്‍െറ അതിന്‍െറ 

അനുകൃതിയാണ് ശരീരംഅനുകൃതിയാണ് ശരീരം. . അതിന് രോഗമില്ലായ്മ ഉണ്ടാകണംഅതിന് രോഗമില്ലായ്മ ഉണ്ടാകണം. . ത്രിദോഷങ്ങളുടെ ത്രിദോഷങ്ങളുടെ ((വാതംവാതം, , 
പിത്തംപിത്തം, , കഫംകഫം) ) സമാവസ്ഥയാണ് ആരോഗ്യംസമാവസ്ഥയാണ് ആരോഗ്യം. . ആരോഗ്യപരിപാലനത്തിന് ആരോഗ്യപരിപാലനത്തിന് 

വാഗ്ഭടാചാര്യനാല്‍ ആഷ്ടാംഗഹൃദയത്തില്‍ പറഞ്ഞിരിക്കുന്ന ആശയങ്ങളാണ് ഇവിടെ വാഗ്ഭടാചാര്യനാല്‍ ആഷ്ടാംഗഹൃദയത്തില്‍ പറഞ്ഞിരിക്കുന്ന ആശയങ്ങളാണ് ഇവിടെ 
ചുരുക്കത്തില്‍ പ്രതിപാദിക്കുന്നത്ചുരുക്കത്തില്‍ പ്രതിപാദിക്കുന്നത്. . 



  

ആയുര്‍വ്വേദാചാര്യന്മാരും കൃതികളുംആയുര്‍വ്വേദാചാര്യന്മാരും കൃതികളും

ചരകന്‍ചരകന്‍‍‍                                    ചരകസംഹിതചരകസംഹിത



  

വാഗ്ഭടാചാര്യന്‍വാഗ്ഭടാചാര്യന്‍                  അഷ്ടാംഗഹൃദയംഅഷ്ടാംഗഹൃദയം



  

സുശ്രുതന്‍  സുശ്രുതന്‍                                സുശ്രുതസംഹിത   സുശ്രുതസംഹിത



  

आरोग्यपालने आत्ममनश्शरीरेन्द्रियाणि समग्रतया परिगण्यन्ते। 
शरीरारोग्याय शुचित्वाय च अनुवर्तनीयाःदैनिकाः आचाराः

 एव दिनचर्याः। स्वास्थ्यं दिनचर्यामवलम्ब्य तिष्ठति।
 वाग्भटविरचिते अष्टाङ्गहृदये  उक्तं  'ब्राह्मे मुहूर्ते उत्तिष्ठेत् 

स्वस्थो रक्षार्थमायुषः' इति। उत्थाय च शौचाद्यनन्तरं व्यायामो 
निर्दिष्टः। तदेवं लक्ष्यते  "शरीरायासजननं कर्म व्यायाम "इति।

 तेन शरीरस्य लाघवं, कर्मोत्सुकता इत्येवमादयो गुणाः 
लभ्यन्ते। सः तु कालानुसारी शरीरानुसारी च कर्तव्यः।



  

पदच्छेदःपदच्छेदः
मनश्शरीरेन्द्रियाणि =  मनः  +  शरीर   +  इन्द्रियाणि

दिनचर्यामवलम्ब्य  =   दिनचर्याम्  +   अवलम्ब्य
रक्षार्थमायुषः  =   रक्षार्थम्  +   आयुषः

शौचाद्यनन्तरम्   =  शौचादि  +  अनन्तरम्
इत्येवमादयो   =  इति  +  एवम्  +  आदयः।



  

ആരോഗ്യ പരിപാലനത്തില്‍ ആത്മാവ്, മനസ്സ് , ശരീരം, ഇന്ദ്രിയങ്ങള്‍ എന്നിവ സമഗ്രമായി 
പരിഗണിക്കുന്നു. ശരീരാരോഗ്യത്തിനും ശുചിത്വത്തിനും വേണ്ടി അനുവര്‍ത്തിക്കുന്ന ദൈനിക

ആചാരങ്ങളാണ് ദിനചര്യകള്‍‍.സ്വാസ്ഥ്യം(സുഖാവസ്ഥ) ദിനചര്യയെ ആശ്രയിച്ചാണ് 
നില്ക്കുന്നത്.

വാഗ്ഭടവിരചിതമായ അഷ്ടാംഗഹൃദയത്തില്‍ പറയുന്നു 'ബ്രാഹ്മമുഹൂര്‍ത്തത്തില്‍ തന്നെ 
സ്വസ്ഥമായ ആയുസ്സിന്‍െറ രക്ഷക്കായി എഴുന്നേല്ക്കണം’. എഴുന്നേറ്റിട്ട് ശൗചാദികര്‍മ്മങ്ങള്‍ 
ചെയ്തതിനുശേഷം വ്യായാമം നിര്‍ദ്ദേശിക്കുന്നു. അതിന്(വ്യായാമത്തിന്) ഇപ്രകാരം ലക്ഷണ 
പറയുന്നു "ശരീരത്തിന് ആയാസമുണ്ടാക്കുന്ന കര്‍മ്മമാണ് വ്യായാമം " എന്ന്. അങ്ങനെ 
ശരീരത്തിന് ലാഘവം,കര്‍മ്മം ചെയ്യാനുളള താല്പര്യം മുതലായ ഗുണങ്ങള്‍ ലഭിക്കുന്നു. 
അതാകട്ടെ(വ്യായാമം)കാലത്തിനനുസരിച്ചും ശരീരത്തിനനുസരിച്ചുമാണ് ചെയ്യേണ്ടത്.



  

स्वास्थ्यपालने शरीरशुद्धेः नितरां प्राधान्यमस्ति। तत्तु 
स्नानेन लभ्यते च। स्नानम् आयुष्याद्युपकारकं  भवति। स्नाने 

अधः कायस्य (गलस्य अधः)परिषेकः 
उष्णजलेन,एवमुत्तमाङ्गस्य शीतजलेन च कर्तव्यः। रोगग्रस्तेषु 
रोगस्वभावानुसारं क्वचित् स्नानं विहितं क्वचिच्च निषिद्धम्। 
स्वास्थ्यपालने आहारस्यापि प्राधान्यमस्ति। आहारशुद्धेरेव 

शरीरस्य मनसः जीवितस्य च शुद्धिः सम्पद्यते। 
आयुर्वेदोपदिष्टानि षड्रसोपयुक्तानि भोज्यानि स्वीकु र्युश्चेत्  

मानवाः अरोगाः भविष्यन्ति।

  



  

प्राधान्यमस्ति    =   प्राधान्यम्  +  अस्ति
तत्तु     =  तत्   +   तु

आयुष्याद्युपकारकम्     =    आयुष्यादि   +  उपकारकम्
एवमुत्तमाङ्गस्य    =  एवम्   +   उत्तमाङ्गस्य

क्वचिच्च    =    क्वचित्   +   च
आहारस्यापि    =   आहारस्य   +   अपि

प्राधान्यमस्ति     =    प्राधान्यम्   +    अस्ति
आहारशुद्धेरेव     =     आहारशुद्धेः   +    एव

स्वीकु र्यश्चेत्     =    स्वीकु र्युः  +   चेत्।

पदच्छेदःपदच्छेदः



  

സ്വാസ്ഥ്യപാലനത്തില്‍ ശരീരശുദ്ധിക്ക് വളരെയധികം പ്രാധാന്യമുണ്ട്. അതാകട്ടെ 
സ്നാനംകൊണ്ട് ലഭിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. സ്നാനം ആയുസ് മുതലായവക്ക് ഉപകാരകമാണ്. 

സ്നാനത്തില്‍ കഴുത്തിന് താഴോട്ടുളള ഭാഗം ഉഷ്ണജലംകൊണ്ട് കഴുകുകയും ഇപ്രകാരം 
ശിരസ്സ് തണുത്ത ജലംകൊണ്ടും കഴുകുകയും വേണം, രോഗബാധിതര്‍ 

രോഗസ്വഭാവമനുസരിച്ച് 
ചിലപ്പോള്‍ കുളിക്കണം ചിലപ്പോള്‍ നിഷേധിക്കണം. സ്വാസ്ഥ്യപാലനത്തില്‍ 

ആഹാരത്തിനും പ്രാധാന്യമുണ്ട്. ആഹാരശുദ്ധികൊണ്ട്
തന്നെയാണ് ശരീരത്തിനും മനസ്സിനും ജീവിതത്തിനും ശുദ്ധി ഉണ്ടാകുന്നത്. 

ആയുര്‍വ്വേദത്തില്‍ ഉപദേശിച്ചിരിക്കുന്ന ആറ് രസങ്ങള്‍ ഉപയോഗിച്ചുളള ഭക്ഷണങ്ങള്‍ 
സ്വീകരിക്കുകയാണെങ്കില്‍ മനുഷ്യര്‍ രോഗമില്ലാത്തവരായി  ഭവിക്കുന്നു. 



  

अष्टाङ्गहृदये  दिनचर्याध्याये  स्वकीयदैनिकाचाराणामिव
सामाजिकाचाराणामपि प्राधान्येन प्रतिपादनमुपलभ्यते। धर्मपरो 

भव,आत्मवत् सर्वानपि पश्येत्, यथाकालं हितं मितं सत्यं च भाषेत,हितं 
मितञ्च भक्षयेत्,न  वेगान् इरयेद्बलात्,अकस्मात्सङ्गते सुहृदि पूर्वालापी 
स्यात्,पापकर्म वर्जनीयम्,सद्व्रतमनुपालनीयम् इत्याद्युपदेशाः विद्यन्ते। 

पदच्छेदःपदच्छेदः
आचारणामिव   =  आचाराणाम् +  इव

आचाराणामपि   =  आचाराणाम्  +  अपि
प्रतिपादनमुपलभ्यते  =  प्रतिपादनम्  +  उपलभ्यते

सर्वानपि =  सर्वान्  +  अपि
मितञ्च  =   मितम्  +  च

ईरयेद्बलात्  =  ईरयेत्   +  बलात्
अकस्मात्सङ्गते  =  अकस्मात्  +   सङ्गते

सद्व्रतमनुपालनीयम्   =  सद्व्रतम्   +     अनुपालनीयम्।



  

അഷ്ടാംഗഹൃദയത്തില്‍ 'ദിനചര്യ' എന്ന അധ്യായത്തില്‍ സ്വന്തം 
ദൈനികാചാരങ്ങള്‍ക്കെന്നപോലെ സമൂഹത്തിന്‍െറ ആചാരങ്ങള്‍ക്കും 

പ്രാധാന്യം കൊടുത്ത് പ്രതിപാദിച്ചിരിക്കുന്നതായി കാണുന്നു. “ധര്‍
മ്മപരനായി ഭവിക്കുക, തന്നെപ്പോലെ എല്ലാവരെയും കാണണം, 
കാലത്തിനനുസരിച്ച് ഇഷ്ടമായതും മിതമായതും സത്യമായതും 

സംസാരിക്കുക, ഹിതമായതും മിതമായതും ഭക്ഷിക്കുക , 
വേഗങ്ങളെ(മലമൂത്രവിസര്‍ജ്ജനാദികളെ )ബലമായി വിസര്‍ജ്ജിക്കരുത്,

യാദൃശ്ചികമായി കണ്ടുമുട്ടുന്ന സുഹൃത്തുക്കളോട് ആദ്യം തന്നെ 
സംസാരിക്കണം.” ഇങ്ങനെയുളള ഉപദേശങ്ങളാണുളളത്.



  

न के वलं शास्त्रपठनेन अपि तु तस्य प्रयोगेण अनुभवेन 
अभ्यासेन चैवैतत् सार्थकं  भवेत्। प्रातरुत्थाय कर्तव्यविषये 
चिन्ता  एवं रात्रौ शयनात्पूर्वं  कृ तानां कर्मणां विवेचनं च 
कर्तव्यम्। एवं कृ तानां करणीयानां च चिन्ता सदा सर्वथा च 
यस्य वर्तते सः कदापि दुःखभाङ्न भवेत्।

पदच्छेदःपदच्छेदः
चैवैतत्   =  च   +  एव   +  एतत्
प्रातरुत्थाय  =   प्रातः  +   उत्थाय
शयनात्पूर्वम्  =   शयनात्   +  पूर्वम्

  दःुखभाङ्न =   दःुखभाक्  +   न।



  

കേവലം ശാസ്ത്രപഠനം കൊണ്ടുമാത്രമല്ല അതിന്‍െറ പ്രയോഗംകൊണ്ടും 
അഭ്യാസംകൊണ്ടും ഇതൊക്കെ അർത്ഥവത്തായിത്തീരും.പ്രഭാതത്തില്‍ 
എഴുന്നേറ്റ് ചെയ്യേണ്ട കാര്യത്തില്‍ ചിന്തയും അപ്രകാരം രാത്രിയില്‍ 

ഉറങ്ങുന്നതിനുമുമ്പ് ചെയ്യേണ്ട കർമ്മങ്ങളുടെ വിവേചനവും 
ചെയ്യണം.ഇപ്രകാരം ചെയ്തുകഴിഞ്ഞ കര്‍മ്മങ്ങളുടെ  ചിന്ത എല്ലായ്പ്പോഴും 

എല്ലാപ്രകാരത്തിലും ആരിലാണോ ഉള്ളത് അവന്‍ ഒരിക്കലും 
ദുഃഖമുളളവനായിരിക്കുകയില്ല. 



  

एवम् अष्टाङ्गहृदये उक्तानाचाराहारविशेषान् ये अभ्युपगच्छन्ति ते 
नूनम् आयुरारोग्यसौख्यसम्पन्नाःयशस्विनश्च भवन्ति। उक्तं च  

अष्टाङ्गहृदये - 
आयुः कामयमानेन धर्मार्थसुखसाधनम्।
आयुर्वेदोपदेशेषु विधेयः परमादरः।।इति।

पदच्छेदःपदच्छेदः
यशस्विनश्च   =   यशस्विनः +  च

आयुर्वेदोपदेशेषु    =   आयुर्वेद  +  उपदेशेषु
परमादरः     =   परम्  +  आदरः।
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ഇപ്രകാരം അഷ്ടാംഗഹൃദയത്തില്‍ പറഞ്ഞിരിക്കുന്ന ആചാര-
ആഹാരാദിവിശേഷങ്ങളെ ആരാണോ അനുവര്‍ത്തിച്ചുപോരുന്നത് അവര്‍ തീര്‍
ച്ചയായും ആയുരാരോഗ്യ സൗഖ്യ സമ്പന്നരും യശസ്വികളുമായി ഭവിക്കുന്നു. 

അഷ്ടാംഗഹൃദയത്തില്‍ ഇപ്രകാരംപറയുന്നു -
"ആയുസ്സാഗ്രഹിക്കുന്നവന്‍ ധര്‍മ്മാര്‍ത്ഥസുഖങ്ങള്‍ നേടുന്നതിന് ആയുര്‍വ്വേദ 

ഉപദേശങ്ങളില്‍ അത്യധികം ആദരവുളളവനായിരിക്കണം(പരമമായ ശ്രദ്ധ ).എന്ന്”
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