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सं�थान के काय�कलाप के हर �े� म� राजभाषा �हंद� को सरल �प म� अपनाना। 

To adopt O�cial Language Hindi in every sphere of activity of the 
Company in its simple form.

��तब�ता, �रेणा और �ो�साहन �ारा �हंद� म� मलू काय� करने क� सं�कृ�त को आ�मसात 

करना और राजभाषा �हंद� को मौिखक, �लिखत और इले��ॉ�नक स��षेण के मा�यम 

के �प म� अपनाना । 

To imbibe a culture of doing original work in Hindi through 
Commitment, Motivation and Incentive and to adopt Rajbhasha Hindi 
as the spoken, written and electronic medium of communication.

राजभाषा ��� 
RAJBHASHA VISION

राजभाषा �येय 
RAJBHASHA MISSION 
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�हंद� के मह�व पर बल देते हुए हमारे माननीय �धानमं�ी �ी 

नर�� मोद� जी ने कहा है �क '�हंद� ने दु�नया भर म� भारत को 

एक �व�श� �थान �दलाया है। इसक� सरलता, सहजता 

और संवेदनशीलता हमेशा आक�ष�त करती है।' हम� भी ऐसी 

सरल और सहज भाषा म� सरकार� कामकाज करने म� कोई 

क�ठनाई नह� ं होनी चा�हए। बीईएल म� राजभाषा 

काया��वयन म� हम �नत नए �यास करते आ रहे ह�। �हंद� 

प��का का भी इसम� बड़ा योगदान है। मझु े‘नव�भा’ 

जानकर अतीव �स�ता हो रह� है �क काप�रेट राजभाषा 

अनुभाग इसके 19व� अंक का �काशन करने जा रहा है जो 

हमार� �ाचीन �च�क�सा प��त आयवु�द पर आधा�रत है। 

आयवु�द एक �ाचीन और �भावशाल� �च�क�सा प��त है 

जो आज के समय म� तो और भी �ासं�गक है। यह हम� 

�कृ�त से जोड़कर एक �व�थ, संत�ुलत और संत�ु जीवन 

जीने क� राह �दखाती है। मझु ेपरूा �व�ास है �क यह अंक 

भी लेखन क� �व�वध �वधाओ ंम� बहुत रोचक और उपयोगी 

सा�बत होगा। 

राजभाषा �हंद� को बढ़ावा देने के उ�े�य के साथ �का�शत 

इस प��का म� हमारे अ�धका�रय� और कम�चा�रय� क� �हंद� 

के ��त ��च और ��तभा मखु�रत होती है। उनक� 

सा�हि�यक ��तभा और �य��गत अनुभव क� अ�भ�य�� के 

�लए भी प��का अ�छा मा�यम है। आप सभी से मेरा आ�ह 

है �क प��का को अव�य पढ़�, अपने �वचार� को �ल�पब� 

कर� और आगामी अंक म� भी अपना योगदान द�।

प��का क� उ�रो�र �ग�त के �लए मेर� शभुकामनाएं।

जय�हंद...

संदेश

�ी मनोज जैन
अ�य� व �बंध �नदेशक
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हैदराबाद

�ी�नवास राव
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डॉ गोपालकृ�ण एच एल
01.07.2009 से राजभाषा म� 

म�छ�लप�णम

बीईएल क� राजभाषा ट�म



काप�रेट काया�लय क� छमाह� �हंद� प��का ‘नव�भा’ के 

19व� अंक के �काशन पर मझु ेअ�यंत �स�ता का अनुभव 

हो रहा है। ‘ग’ �े� म� ि�थत काया�लय होते हुए भी �हंद� 

प��का का �बना चकू �कए हर छमाह� म� �काशन करने के 

�लए इसम� योगदान देने वाले सभी अ�धकार�/कम�चार� 

बधाई के पा� ह�। प�-प��काएं काया�लय के का�म�क� क� 

रचनाध�म�ता का ��त�बंब होती ह�। उनक� लेखनी से उनके 

गणु, �वभाव, �चंतन और आचार-�वचार प�रलि�त होते 

ह�। राजभाषा �हंद� के �चार-�सार म� गहृ प��काओ ंका 

�काशन �न�संदेह उपयोगी सा�बत हो रहा है। यह प��का न 

केवल कंपनी के राजभाषाई काय�कलाप� का द�तावेज है, 

बि�क हमारे साम�ूहक �यास�, नई पहल� और सफलताओ ं

का जीवंत ��त�बंब भी है। 

भारत सरकार ने अभी �पछले ह� मह�ने अंतरा��ीय आयवु�द 

�दवस मनाया था। आज क� र�तार और तनाव भर� िज़ंदगी 

म� आयवु�द का मह�व पहले से कह� ंअ�धक महससू �कया 

जा रहा है। अ�छ� बात है �क प��का का यह अंक ‘आयवु�द 

- भारतीय �च�क�सा क� पारंप�रक �णाल�' �वषय को क� � 

म� रखकर �का�शत �कया जा रहा है। 

मझु ेबताया गया है �क प��का के �लए हम� अपनी सभी 

य�ूनट� और काया�लय� से रचनाएं �ा� हो रह� ह� जो इस बात 

का �ोतक है �क �हंद� और �हंद�तर �े�� के कम�चा�रय� म� 

�हंद� के ��त ��च बढ़ रह� है। उ�ा�धका�रय� से मेरा 

अनुरोध है �क वे भी प��का म� अपनी रचनाएं भेज�, इससे 

अ�य कम�चा�रय� का भी हौसला बढ़ेगा।

शभुम�त.ु..

संदेश

�ी �व�मन एन
�नदेशक (मानव संसाधन)



महा�बंधक (मानव संसाधन) का संदेश

एक सेहत, हज़ार �नयामत, यानी �वा��य से बढ़कर कोई 

धन-संप�� नह�,ं �वा��य सव�प�र है। य�द �कसी के पास 

अकूत संप�� हो पर वह �व�थ न हो तो ई�र �ारा द� गई 

सखु-स�ुवधाओ ंका आनंद नह� ंले सकता। �व�थ शर�र म� 

ह� �व�थ मि�त�क का �नवास होता है, तभी जीवन क� हर 

प�रि�थ�त का सामना हम बेहतर ढंग से कर सकते ह�। 

आयवु�द दु�नया क� सबसे �ाचीन �च�क�सा �णा�लय� म� से 

एक है। आयवु�द भारतीय �च�क�सा प��त है जो �वा��य, 

मन, शर�र और आ�मा के बीच संतलुन के िस�ांत पर 

आधा�रत है। 

‘नव�भा’ के इस 19व� अंक म� आपको आयवु�द, हमार� 

पारंप�रक �च�क�सा प��त से संबं�धत �ानवध�क लेख, 

कंपनी म� राजभाषा ग�त�व�धयां और कंपनी से संबं�धत 

मह�वपणू� जानका�रयां पढ़ने को �मल�गी और हां, 

�शास�नक �हंद� और हमार� �े�ीय भाषा क�ड़ा भी सीखने 

का मौका �मलेगा। को�शश यह� रहती है �क ��येक अंक म� 

अ�धक से अ�धक नए रचनाकार जड़ु�। खशुी क� बात है �क 

�हंद� और �हंद�तर दोन� अ�धकार� / कम�चार� प��का से 

जड़ु रहे ह�, उनका आभार।

�हंद� प�-प��काओ ंसे कह� ंन कह� ं�हंद� �लखने और 

पढ़ने को बढ़ावा �मलता है। आप सभी सधुी पाठक� और 

सजृनशील लेखक� के सहयोग से हमार� �हंद� गहृ प��का 

‘नव�भा' के �काशन का अ�वरल �वाह जार� है। आप 

सभी इसी तरह अपना स��य योगदान देते र�हए और �हंद� 

पढ़ना और �लखना जार� रख�।

प��का के �नरंतर �काशन पर इससे जड़ेु सभी लोग� को 

मेर� शभुकामनाएं। 

संदेश

�ी रामकुमार बी
महा�बंधक (मानव संसाधन) 



संपादक�य

�वा��य जीवन है, �वा��य ह� धन,

इसस ेपरे न उ��त, न अमन।

इलाज से परहेज अ�छा... यानी �या�ध का उपचार कराने से बेहतर 

यह� है �क हम प�य-अप�य के अनुशासन म� रह� और रोग� से दूर 

रह�। लौ�कक धन और सफलता तो आते-जाते रहते ह� ले�कन अ�छा 

�वा��य एक ऐसा वरदान है जो हम� सखुद और साथ�क जीवन जीने 

क� श�� देता है। �वा��य ह� सफलता और सम� क�याण क� कुंजी 

है, सभी सखु� का आधार है। �वा��य अ�छा हो तो हमारा मन शांत 

होगा, हम �स��च� रह�गे। �वपर�त प�रि�थ�तय� म� भी हमारा �च� 

शांत और ���कोण सकारा�मक होगा। सेहत क� बात हो तो हम� 

अपनी �ाचीन �च�क�सा प��त आयवु�द को अपनाने के हज़ार कारण 

�मल जाएंगे। पांच हज़ार वष� से �व�मान आयवु�द अि�, जल, प�ृवी, 

वाय ुऔर आकाश के पचंत�व� और वात, �प� और कफ के तीन दोष� 

के मलू िस�ांत पर आधा�रत है िजसके �थायी �भाव का लोहा दु�नया 

के 130 से अ�धक देश� ने माना है और अपनाया है। खास बात यह है 

�क आयवु�द म� मानव शर�र, �वशेषकर भारतीय शर�र क� �कृ�त को 

बखबूी समझा गया है िजसके कारण साठ फ�सद� से अ�धक भारतीय 

�कसी न �कसी �प म� आयवु�द �च�क�सा प��त को अपनाते ह�। 

आयवु�द क� इसी मह�ा को रेखां�कत करते हुए नव�भा का यह अंक 

'आयवु�द - भारतीय �च�क�सा क� पारंप�रक �णाल�' पर सम�पत�  है। 

यह �वशेषांक सभी स�ुव� पाठक� को ��ततु करते हुए खशुी हो रह� 

है। आप सभी के �नरंतर सहयोग से नव�भा ने 19 अंक� क� या�ा परू� 

कर ल� है। भ�व�य म� भी आप सभी से इसी सहयोग क� अप�ेा रहेगी 

ता�क �ान और रचना�मकता क� यह धारा �नरंतर ��फु�टत होती रहे। 

आपक� बहुम�ूय ��त��या और सझुाव� का इंतज़ार रहेगा।

जय �हंद, जय �हंद�... 

भारत इले��ॉ�न�स �ल�मटेड 

काप�रेट काया�लय 

नव �भा अंक-19
छमाह� प��का 

(केवल �नजी �वतरण के �लए) 

माग�दश�न 

�ी मनोज जैन 
अ�य� व �बंध �नदेशक 
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आयवु��दक मनो�व�ान (स�व, रजस,् तमस)्

भ�ूमका

आयवु�द केवल �च�क�सा प��त नह�,ं बि�क जीवन जीने क� एक स�पणू� दश�न �णाल� है। यह शर�र, 
मन और आ�मा - तीन� के संतलुन पर बल देता है। �ायः लोग आयवु�द को जड़ी-ब�ूटय�, आहार और 
जीवनशैल� से जोड़कर देखते ह�, पर�त ुइसका एक अ�यंत गढ़ू और मह�वपणू� प� है - आयवु��दक 
मनो�व�ान।

आयवु��दक मनो�व�ान -मानव मन क� �कृ�त, उसक� ��याओ ंऔर उसके �वा��य पर �भाव का 
अ�ययन करता है। आयवु�द के अनुसार, मन, शर�र और आ�मा - ये तीन� �मलकर जीवन का आधार 
बनाते ह�। जब तक इन तीन� म� संतलुन बना रहता है, तब तक �य�� पणू�तः �व�थ रहता है।

आयवु�द �ंथ� जैसे चरक सं�हता, स�ुुत सं�हता आ�द म� इस �वषय पर गहराई से चचा� क� गई है। इन 
�ंथ� म� कहा गया है �क मन के भी तीन गणु होते ह� - स�व, रजस,् और तमस।् ये तीन� गणु मन के 
मलूभतू �वभाव और उसक� �व�ृ� को �नधा��रत करते ह�। िजस तरह शर�र क� ��याओ ंको वात, �प� और 
कफ दोष �नयं��त करते ह�, वैसे ह� मन क� अव�था को स�व, रजस ्और तमस ्�नयं��त करते ह�।

आयवु�द म� मन क� अवधारणा

आयवु�द म� मन को इि��य� का एक अंग माना गया है, जो बा� और आ�त�रक दोन� �तर� पर काय� करता है। यह शर�र और आ�मा 
के बीच सेत ुका काय� करता है। मन ह� �ान, �वचार, �म�ृत, �नण�य और अनुभ�ूत का क� � है।

चरक सं�हता के अनुसार मन के दो �मखु प� ह� -

1. चेतना– जो जाग�कता या आ�मबोध क� अव�था है।

2. �च�तन– जो �वचार, �व�ेषण और तक�  क� �मता है।

मन पर न केवल ��दोष (वात, �प�, कफ) का �भाव पड़ता है, बि�क उस पर ��गणु (स�व, रजस,् तमस)् का भी �भाव होता है। इन 
��गणु� म� असंतलुन मानिसक �वकार� और भावना�मक अि�थरता का कारण बनता है।

मन के तीन गणु (��गणु िस�ांत)

गणु का अथ� है "�वभाव" या "गणुधम�"। सां�य दश�न और आयवु�द दोन� म� यह कहा गया है �क स�पणू� स�ृ� तथा मानव मन तीन 
गणु� से बनी है - स�व, रजस,् और तमस।्

ये तीन� गणु सदैव ग�तशील रहते ह� और एक-दूसरे को �भा�वत करते रहते ह�। �कसी �य�� के मन म� जो गणु �मखु होता है, वह� 
उसके �यवहार, �वचार और �य���व का �नधा�रण करता है।

1. स�व गणु- श�ुता और संतलुन का �तीक

स�व का अथ� है प�व�ता, �प�ता, संतलुन और सामंज�य। यह �ान, क�णा, �मे, शां�त और आ�म�नयं�ण का गणु है। स�व �धान 
�य�� का मन शांत, �वन�, �ववेक� और �स� रहता है।

चरक सं�हता म� स�व को आनंद, संतोष और मानिसक ि�थरता का कारण बताया गया है। ऐसे �य�� स�य��य, दयाल,ु संयमी और 
आ�म�व�ासी होते ह�।

स�व �धान �य�� क� �वशेषताएँ
•  मन शांत, ि�थर और संत�ु रहता है।

•  �वचार� म� �प�ता और �नण�य क� �मता होती है।
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•  स�य, धम� और क�णा क� भावना �बल होती है।

•  �माशील, न� और ईमानदार होते ह�।

•  भोजन साि�वक और सरल होता है।

•  अ�छे लोग� क� संग�त पसंद करते ह� और सेवा भाव रखते ह�।

स�व और मानिसक �वा��य

स�व गणु को मानिसक �वा��य का सव�� �प माना गया है। आयवु�द कहता है �क स�व क� व�ृ� से मन क� अश�ु�याँ न� होती ह� 
और �य�� आ�म�ान के पथ पर अ�सर होता है।

स�व बढ़ाने के �लए आयवु�द म� साि�वक जीवनशैल� अपनाने क� सलाह द� गई है - जैसे ज�द� उठना, योग-�ाणायाम करना, 
�यान लगाना, पौ��क भोजन करना और अस�य या �हंसा से दूर रहना। इस �कार क� साधना को स�वावजय �च�क�सा कहा गया है, 
िजसका उ�े�य है मन पर �नयं�ण और सकारा�मक �चंतन का �वकास।

2. रजस ्गणु - ��याशीलता और इ�छा का �तीक

रजस ्का अथ� है ग�तशीलता, ऊजा�, उ�साह और इ�छा। यह वह श�� है जो मनु�य को कम� करने, ल�य �ा� करने और जीवन म� 
आगे बढ़ने क� �रेणा देती है। परंत ुजब रजस ्असंत�ुलत हो जाता है, तो यह� श�� अशां�त, कामना, �ोध, ई�या� और �चंता का 
कारण बनती है।

रजस ्�धान �य�� अ�य�धक स��य और मह�वाकां�ी होते ह�, परंत ुउनके मन म� ि�थरता का अभाव होता है।

रजस ्�धान �य�� क� �वशेषताएँ

•  कम�ठ, ऊजा�वान और मह�वाकां�ी।

•  शी� �ो�धत, अि�थर और अस�ह�ण।ु

•  ��त�पध�, ई�या�ल ुऔर भौ�तक व�तओु ंक� ओर आक�ष�त।

•  अ�धक बोलने वाले, उ�िेजत और असंत�ुलत।

•  �वलािसता और �िस�� क� चाह रखने वाले।

•  नीदं कम और �चंता अ�धक रहती है।

रजस ्और मानिसक �वा��य

जब रजस ्अ�य�धक हो जाता है, तो मन म� तनाव, भय, असंतोष और मानिसक थकान बढ़ती है। ऐसे �य�� को कभी संतोष नह� ं
होता, भले ह� उसके पास सब कुछ हो।

आयवु�द म� रजस ्को संत�ुलत करने के �लए शां�तपणू� ग�त�व�धयाँ अपनाने क� सलाह द� गई है - जैसे �यान, �ाणायाम, सेवाभाव, 
�कृ�त म� समय �बताना, और उ�जेक भोजन� (मसालेदार, तला हुआ, मांसाहार) से परहेज।

3. तमस ्गणु - जड़ता और अ�ान का �तीक

तमस ्का अथ� है अंधकार, जड़ता, आल�य और मोह। यह मन को �नि��य, स�ुत और ��मत बना देता है। य��प तमस ्क� अ�प 
मा�ा �व�ाम और नीदं के �लए आव�यक है, पर�त ुइसक� अ�धकता मानिसक और आ�याि�मक पतन का कारण बनती है।

तमस ्�धान �य�� अ�सर उदास, �नराश, भयभीत और आलसी होते ह�। उनम� जीवन के ��त उ�साह क� कमी होती है।

तमस ्�धान �य�� क� �वशेषताएँ

•  �नि��य, उदासीन और आलसी।
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•  �मरणश�� कमजोर और �वचार अ�प�।

•  भय, संदेह और असमंजस से ��त।

•  अंध�व�ासी और असंवेदनशील।

•  म�पान, नशा, अ�धक �न�ा जैसी �व�ृ�याँ।

•  अपने कम� के ��त उदासीन और �नब�ल इ�छा श�� वाले।

तमस ्और मानिसक �वा��य

तमस ्क� अ�धकता से अवसाद, उदासीनता, और आस�� जैसी मानिसक बीमा�रयाँ उ�प� होती ह�। ऐसे �य�� आ�म�व�ास खो देते 
ह� और �नराशा म� जीते ह�।

तमस ्को कम करने के �लए आयवु�द स�व और रजस ्क� व�ृ� क� सलाह देता है - जैसे �ातःकाल �यायाम करना, सयू��काश म� 
रहना, पौ��क भोजन करना, नई चीज़� सीखना और सकारा�मक संग�त म� रहना।

स�व, रजस ्और तमस ्का पार�प�रक संबंध

कोई भी �य�� पणू�तः साि�वक, राजिसक या तामिसक नह� ंहोता। हर मनु�य म� ये तीन� गणु �व�भ� अनुपात� म� उपि�थत रहते ह�। 
इन गणु� के संतलुन को ह� मानस �कृ�त कहा गया है।

उदाहरण के �लए -

•  स�व-रजस ्�धान �य�� स��य और नै�तक होता है।

•  रजस-्तमस ्�धान �य�� मह�वाकां�ी तो होता है, पर�त ुआ�मक� ��त।

•  स�व-तमस ्�धान �य�� शांत तो होता है, परंत ुउसम� काय� के ��त उ�साह क� कमी रहती है।

इस �कार आयवु�द िसखाता है �क सचेत �यास� �ारा �य�� रजस ्और तमस ्को घटाकर स�व को बढ़ा सकता है, िजससे मानिसक 
शां�त और आि�मक संतलुन �ा� होता है।

मानिसक �वा��य और रोग� के ��त आयवु��दक ���कोण

चरक सं�हता (स�ू 1/58) के अनुसार, आयवु�द का उ�े�य केवल रोग� का उपचार नह� ंबि�क �व�थ �य�� के �वा��य क� र�ा 
करना भी है।

मानिसक �वा��य तब �बगड़ता है जब रजस ्और तमस ्मन पर हावी हो जाते ह�। ऐसी अव�था म� �य�� ��ापराध करता है - 
अथा�त ्वह यह नह� ंपहचान पाता �क कौन-सा काय� उ�चत है और कौन-सा अनु�चत। यह� मानिसक रोग� का मलू कारण है।

आयवु�द मानिसक रोग� को दो �कार� म� बाँटता है -

1. मानिसक �वकार- मन म� गणु� के असंतलुन से उ�प�।

2. शार�र-मानिसक �वकार- िजसम� मन और शर�र दोन� �भा�वत होते ह�।

उदाहरण के �लए -

�ोध (रजस)् क� अ�धकता �प� दोष को बढ़ाकर उ� र�चाप या अ�सर उ�प� कर सकती है, जब�क अवसाद (तमस)् क� 
अ�धकता कफ दोष को बढ़ाकर आल�य और मोटापा उ�प� करती है।

मन के उपचार के �लए आयवु��दक उपाय (मानिसक �च�क�सा)

आयवु�द म� मानिसक शां�त और संतलुन के �लए तीन �मखु �कार क� �च�क�सा का वण�न �कया गया है -
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1. स�वावजय �च�क�सा 

यह मन पर �नयं�ण क� �च�क�सा है, िजसम� �वयं क� इ�छाओ,ं �वचार� और भावनाओ ंपर �नयं�ण िसखाया जाता है। इसम� �यान, 
योग, आ�मसंयम, सकारा�मक सोच और नै�तक आचरण को �ो�सा�हत �कया जाता है।

म�ुय उपाय -

•  �यान और �ाणायाम

•  आ�मजाग�कता और आ�मसंयम

•  स�संग और अ�छे �वचार

•  ��ा, धैय� और �ान का �वकास

2. दैव�यपा�य �च�क�सा 

यह आ�याि�मक �च�क�सा है, िजसम� जप, तप, दान, पजूा, मं�ो�ारण आ�द के मा�यम से मानिसक संतलुन �ा� �कया जाता है। यह 
कमजोर स�व वाले �य��य� के �लए अ�यंत �भावी है।

3. य�ु��यपा�य �च�क�सा 

यह आहार, औष�ध और जीवनशैल� पर आधा�रत है। साि�वक भोजन - जैसे फल, दूध, घी, अनाज और ताजे भोजन - मन को 
शांत करते ह�, जब�क बासी, तला हुआ, अ�य�धक मसालेदार या नशीला भोजन तामिसक �व�ृ� को बढ़ाता है।

आध�ुनक संदभ� म� आयवु��दक मनो�व�ान क� �ासं�गकता

वत�मान यगु म� तनाव, �चंता और अवसाद जैसी मानिसक सम�याएँ आम हो गई ह�। आध�ुनक मनो�व�ान ल�ण� पर �यान देता है, 
जब�क आयवु�द मलू कारण - अथा�त ्गणु� के असंतलुन - को पहचानता है।

आयवु��दक मनो�व�ान िसखाता है �क ��येक �य�� अपनी मानिसक �कृ�त को पहचानकर अपने आहार, �यवहार और �दनचया� को 
उसी के अनुसार ढाल सकता है। योग, �यान, �ाथ�ना, स�संग और सचेत भोजन जैसी �व�धयाँ आज वै�ा�नक ��� से भी मानिसक 
�वा��य के �लए उपयोगी िस� हो चकु� ह�।

इस �कार, आयवु��दक मनो�व�ान न केवल मानिसक रोग� का समाधान ��ततु करता है, बि�क संपणू� जीवन के �लए एक संत�ुलत, 
सकारा�मक और जाग�क ���कोण �दान करता है।

उपसंहार

आयवु��दक मनो�व�ान मानव मन क� गहराई म� उतरकर यह िसखाता है �क स�व, रजस ्और तमस ्- तीन� गणु हमारे �वचार, 
�यवहार और �य���व को संचा�लत करते ह�।

स�व शां�त, �ान और क�णा का �तीक है;

रजस ्कम�, उ�साह और इ�छा का;

और तमस ्�व�ाम, जड़ता और अ�ान का।

इन तीन� म� संतलुन ह� मानिसक और आ�याि�मक �वा��य का आधार है। जब स�व �धान होता है, तो �य�� �ान, �मे और आनंद 
से भरा होता है; जब रजस ्या तमस ्हावी होता है, तो तनाव, �म और दुःख बढ़ता है।

अतः आयवु�द िसखाता है �क स�संग, �यान, संयम और साि�वक आहार �ारा स�व क� व�ृ� करनी चा�हए। यह� माग� �य�� को 
आंत�रक शां�त, �वा��य और आ�मबोध क� ओर ले जाता है।
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पचंमहाभतू
��तावना 
भारतीय सं�कृ�त, दश�न और आयवु�द क� जड़� �कृ�त के गहन अवलोकन म� �न�हत ह�। भारतीय ऋ�ष-
म�ुनय� ने सह�� वष� पवू� यह त�य उ�ा�टत �कया �क स�पणू� स�ृ� पाँच मलूभतू त�व� - प�ृवी (भ�ूम), 
जल, अि�, वाय ुऔर आकाश - से बनी है। इ�ह� ंको साम�ूहक �प से ‘पचंमहाभतू’ कहा जाता है। इन 
त�व� का उ�ेख वेद�, उप�नषद�, परुाण�, योगशा� और आयवु�द म� �व�तारपवू�क �कया गया है।

 

मनु�य, पश-ुप�ी, वन�प�त, प�ृवी, आकाश, सागर, यहाँ तक �क हमारे �वचार और भावनाएँ भी इन पाँच� त�व� क� सामंज�यपणू� 
��या पर आधा�रत ह�। भारतीय दश�न म� पचंमहाभतू केवल भौ�तक घटक नह�,ं बि�क अि�त�व क� आ�याि�मक और दाश��नक 
आधार�शला है।

ये पाँच त�व न केवल स�ृ� क� रचना के मलू कारण ह�, बि�क मानव शर�र, उसक� संरचना, काय��णाल� और �वा��य का भी 
आधार ह�। आयवु�द का मानना है �क जब ये पाँच त�व शर�र म� संत�ुलत अव�था म� रहते ह�, तो �य�� �व�थ रहता है, और जब इनम� 
असंतलुन आता है, तो रोग उ�प� होते ह�।

पचंमहाभतू� क� संक�पना - 
पचंमहाभतू� का उ�ेख वेद�, उप�नषद� और सां�य दश�न म� भी �मलता है। कहा गया है -

“पिृथ�याप�तेजोवायरुाकाशा इ�त पचंमहाभतूा�न।”

अथा�त यह सम�त ��ांड और शर�र पाँच त�व� से �न�म�त है।

• पृ�वी त�व- यह ठोसता, �था�य�व और संरचना का ��त�न�ध�व करता है। शर�र म� यह ह��य�, मांस, �वचा, बाल और 
नाखून म� �व�मान होता है।

• आप त�व- यह लचीलापन, �चकनाई और समरसता �दान करता है। र�, लसीका, मू�, पसीना आ�द �व� म� यह �मुख 
है।

• तेज त�व- यह प�रवत�न, ताप और चयापचय का �ोतक है। यह पाचन, ���, रंग और ऊ�मा के �प म� काय� करता है।

• वाय ुत�व - यह ग�त, संवेदना और काय�शीलता �दान करता है। यह �ास-��ास, �दय ग�त, तं��काओ ंऔर �ायुओ ंक� 
��याओ ंम� �व�मान है।

• आकाश त�व- यह �थान या �र�ता का �तीक है, जो शर�र म� को�शकाओ ंऔर अंग� के बीच के �पेस को बनाता है।

शर�र क� संरचना म� पचंमहाभतू� क� भ�ूमका 
आयवु�द के अनुसार, मानव शर�र इन पाँच त�व� के संयोजन से बना है। शर�र का ��येक अंग और को�शका इनम� से �कसी न �कसी 
त�व से संबं�धत है। उदाहरण�व�प -

• ह��याँ और मांस - प�ृवी त�व से,
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• र� और अ�य �व - आप त�व से,

• पाचन अि� - तेज त�व से,

• तं��काएँ और ग�त - वाय ुत�व से,

• शर�र क� �र� गहुाएँ - आकाश त�व से संबं�धत ह�।

यह पचंभौ�तक संयोजन ह� शर�र को जीवन, श�� और चेतना �दान करता है।

��दोष िस�ांत और पचंमहाभतू
आयवु�द म� �वा��य और रोग क� �या�या “��दोष िस�ांत” पर आधा�रत है - वात, �प� और कफ। ये तीन� दोष पचंमहाभतू� के 
संयोजन से �न�म�त ह� -

जब ये दोष अपने �वाभा�वक अनुपात म� होते ह�, तो शर�र �व�थ रहता है। �कंत ु�कसी एक या अ�धक दोष� क� व�ृ� या कमी से रोग 
उ�प� होते ह�। इस�लए आयवु�द म� �च�क�सा का उ�े�य इन दोष� को पचंमहाभतू� के संतलुन के मा�यम से ि�थर रखना है।

पचंमहाभतू और इं��य तं� -
आयवु�द के अनुसार पाँच इं��य� का भी संबंध पचंमहाभतू� से है -

इससे �प� होता है �क हमार� संवेदना�मक ��याएँ भी पचंमहाभतू� क� अ�भ�य�� ह�।

आयवु��दक �च�क�सा म� पचंमहाभतू� का �योग

आयवु��दक उपचार का मलू उ�े�य शर�र म� पचंमहाभतू� का संतलुन �था�पत करना है। इसके �लए �व�भ� �च�क�सा प��तयाँ 
अपनाई जाती ह�, जैसे -

• औषध उपचार- औष�धयाँ भी पचंमहाभतू� से बनी होती ह�। �कसी रोग म� �कस त�व क� कमी या अ�धकता है, यह देखकर 
औष�ध का चयन �कया जाता है।

• पचंकम� �च�क�सा- शर�र से दोष� और �वषा� पदाथ� को �नकालकर पचंमहाभतू� का संतलुन पनुः �था�पत �कया जाता है।

• आहार �च�क�सा- आहार को भी त�व� के आधार पर �वभािजत �कया गया है। उदाहरणतः ठंडे, �चकने पदाथ� जल त�व को 

 दोष संबं�धत त�व �मखु काय�

 वात वाय ु+ आकाश ग�त, संवेग, �ास, संचरण

 �प� अि� + जल पाचन, ताप, �पांतरण

 कफ जल + प�ृवी ि�थरता, �चकनाई, संरचना

 इं��य संबं�धत त�व इं��याथ�

 �वण (कान) आकाश श�द

 �पश�न (�वचा) वाय ु �पश�

 ��� (ने�) अि� �प

 रसना (जीभ) जल रस

 �ाण (नाक) प�ृवी गंध
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बढ़ाते ह�, जब�क तीखे, गम� पदाथ� अि� त�व को।

• योग और �ाणायाम- �ास �नयं�ण और �यान के मा�यम से वाय ुऔर आकाश त�व का संतलुन बनाए रखा जाता है।

मनोवै�ा�नक और आ�याि�मक ��� से पचंमहाभतू
पचंमहाभतू केवल शार��रक नह�,ं बि�क मानिसक और आ�याि�मक �तर पर भी �भाव डालते ह�।

•  आकाश त�व मन म� �यापकता और शां�त लाता है।
•  वाय ुत�व रचना�मकता और �वचार� क� ग�त देता है।
•  अि� त�व आ�म�व�ास और संक�प को बढ़ाता है।
•  जल त�व भावनाओ ंऔर क�णा का �ोत है।
•  प�ृवी त�व ि�थरता और धैय� का �तीक है।

जब मन और शर�र इन त�व� के सामंज�य म� होते ह�, तो �य�� संपणू� �प से �व�थ, संत�ुलत और �स� रहता है।

पचंमहाभतू और पया�वरण संतलुन 
आयवु�द यह भी िसखाता है �क मानव शर�र और �कृ�त एक-दूसरे के परूक ह�। िजस �कार शर�र पचंमहाभतू� से बना है, उसी 
�कार �कृ�त भी। य�द पया�वरण म� इन त�व� का असंतलुन होता है - जैसे जल �दूषण, वाय ु�दूषण या भ�ूम का �रण - तो वह 
मनु�य के �वा��य को भी �भा�वत करता है। इस�लए आयवु�द म� पया�वरण संर�ण को भी �वा��य का अ�भ� अंग माना गया है।

आध�ुनक प�र��ेय म� पचंमहाभतू� क� �ासं�गकता 

आज के वै�ा�नक यगु म� भी पचंमहाभतू� क� अवधारणा को �तीका�मक �प से समझा जा सकता है।

•  प�ृवी त�व शर�र क� संरचना�मक रसाय�नक� का ��त�न�ध�व करता है।
•  जल त�व तरल पदाथ� का।
•  अि� त�व चयापचय और ऊजा� �नमा�ण का।
•  वाय ुत�व गैसीय आदान-�दान और तं��का संचार का।
•  आकाश त�व को�शक�य अंत�र� और संचार नेटवक�  का।

इस ��� से पचंमहाभतू आध�ुनक बायोलॉजी, �फिज़योलॉजी और एनवायरम�टल साइंस से भी मेल खाते ह�।

संतलुन बनाए रखने के उपाय 
आयवु��दक �ंथ� म� पचंमहाभतू� को संत�ुलत रखने के �लए कुछ �यवहा�रक उपाय बताए गए ह�।

•  �ाकृ�तक आहार और �दनचया� अपनाना।
•  मौसमी भोजन और ऋतचुया� का पालन।
•  योग, �यान और �ाणायाम का अ�यास।
•  �कृ�त के संपक�  म� रहना - जल, वन, सयू�, वाय ुका संत�ुलत उपयोग।
•  अ�त भोजन, तनाव और नीदं क� कमी से बचना।

�न�कष�
आयवु�द का पचंमहाभतू िस�ांत केवल �च�क�सा का आधार नह�,ं बि�क जीवन दश�न का भी �तीक है। यह िसखाता है �क मनु�य 
और �कृ�त एक ह� त�व� से बने ह�, अतः दोन� म� संतलुन बनाए रखना ह� �वा��य और सखु का रह�य है। जब शर�र, मन और 
पया�वरण - तीन� �तर� पर पचंमहाभतू संत�ुलत रहते ह� तभी “�वा��य” क� वा�त�वक प�रभाषा पणू� होती है। इस �कार पचंमहाभतू� 
क� भ�ूमका आयवु�द म� अ�यंत �यापक है - वे न केवल शर�र के �नमा�ण म� बि�क उसके संचालन, �च�क�सा, मानिसक संतलुन और 
आ�याि�मक उ��त तक म� क� ��य भ�ूमका �नभाते ह�। यह� कारण है �क आयवु�द आज भी �व� म� सबसे �ाचीन और सम� �च�क�सा 
�णाल� के �प म� स�मा�नत है।
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आयवु��दक उपचार और प��तयां
आयवु�द का प�रचय और उ�प�� 
आयवु�द एक पारंप�रक, सम� �च�क�सा �णाल� है िजसका उपयोग भारत म� 5,000 वष� से भी पहले से 
�कया जा रहा है। सं�कृत म� इस श�द का अथ� है "जीवन का �व�ान" (आयसु ्का अथ� है जीवन 
औरवेद का अथ� है �व�ान या �ान)। इसे सबसे परुाने उपचार �व�ान� म� से एक माना जाता है और यह 
�वा��य के �लए एक �य��गत, �ाकृ�तक ���कोण पर जोर देता है, िजसका म�ुय काय� रोकथाम तथा 
शर�र, मन, आ�मा और पया�वरण के बीच संतलुन बनाए रखना होता है। इसके �चलन के �ववरण �ाचीन 
वै�दक सं�कृ�त से �ात होता है, िजसम�चरक सं�हता औरस�ुुत सं�हता जैसे �मखु शा�ीय �ंथ� म� इसके 
�ान को सं�हताब� �कया गया है।

मौ�लक िस�ांत 

आयवु�द का क� ��य दश�न इस �वचार पर आधा�रत है �क ��ांड, िजसम� मानव शर�र भी शा�मल है, पाँच 
महाभतू� (आकाश, वाय,ु अि�, जल, प�ृवी) से बना है। ये त�व मानव शर�र म� �मलकर तीन जीवन 
ऊजा�एँ या मलूभतू जै�वक िस�ांत बनाते ह� िज�ह� दोष कहा जाता है- वात (ग�त को �नयं��त करता है, 
वाय ुऔर आकाश से बना), �प� (चयापचय और प�रवत�न को �नयं��त करता है, अि� और जल से बना), 
और कफ (संरचना और �चकनाई को �नयं��त करता है, प�ृवी और जल से बना)। �वा��य को इन तीन 
दोष� के �य�� के अ��तीय संतलुन, या �कृ�त को बनाए रखने के �प म� प�रभा�षत �कया गया है और 
बीमार� को दोष� के असंतलुन क� ि�थ�त माना जाता है।

मानक आयवु��दक उपचार और प��तयां
आयवु��दक उपचार अ�य�धक �य��गत होते ह� और इसका उ�े�य �व�भ� प��तय� के मा�यम से 
इस �ाकृ�तक संतलुन को बहाल करना है, जो �न� तर�क� म� शा�मल ह�-

1. जीवनशैल� �बंधन-
• आहार म� प�रवत�न- दोष के अनुसार �व�श� �वाद� और गणु� (गम�/ठंडा, भार�/ह�का) पर जोर 

देते हुए, असंत�ुलत दोष� को शांत करने के �लए �य��गत पोषण। भोजन को दवा माना जाता 
है।

• �दनचया�- �ाकृ�तक च�� के अनु�प एक �नय�मत �दनचया� का पालन करना (जैसे ज�द� 
उठना, जीभ साफ करना, तेल से कु�ा करना और �नय�मत भोजन का समय)।

• योग और �यान- शर�र और मन को सामंज�य �बठाने, तनाव कम करने और आ�याि�मक क�याण को बढ़ावा देने के �लए 
�व�श� आसन (आसन) और �ास अ�यास (�ाणायाम) का उपयोग करना।

2. हब�ल और ख�नज का उपयोग-
• हब�ल औष�ध - �वा��य रखरखाव और �व�श� रोग उपचार दोन� के �लए ज�टल हब�ल यौ�गक�, तेल� और मसाल� का 

उपयोग।

• रसशा�- ख�नज�, धातओु ंऔर र�� को �च�क�सीय �प� (भ�म) म� ज�टल �सं�करण से जड़ेु एक �वशेष शाखा का 
उपयोग।

3. शोधन और �वषहरण �च�क�सा-
• पंचकम �  ("पाँच ��याएँ")- गहन सफाई और �वषहरण उपचार� का एक समहू िजसका उ�े�य शर�र से गहरे बैठे �वषा� 

पदाथ� (आम) को �नकालना और दोष संतलुन को बहाल करना है। पाँच �ाथ�मक �च�क�साओ ंम� आमतौर पर शा�मल ह�-

•  वमन (�च�क�सीय उ�ट�)

•  िवरेचन (जलुाब �च�क�सा)

•  ब�ती (औषधीय ए�नमा)

•  न�य (नाक के मा�यम से दवा देना)

नव�भा 19
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बाहरी िच�क�सा-

•  अ�यंग- प�रसंचरण म� सधुार और तनाव को कम करने के �लए गम�, औषधीय तेल� के साथ परेू शर�र क� मा�लश।

•  िशरोधारा- एक ���या िजसम� तनाव, �चंता और तं��का तं� के �वकार� के इलाज के 
�लए माथे पर लगातार गम� तेल डाला जाता है।

�कझी (�पडं �वेद) - यह एक ऐसी �च�क�सा है जो मलमल के कपड़े म� बंधी हुई जड़ी-
ब�ूटय� या चावल (दूध और जड़ी-ब�ूटय� म� पका हुआ) क� पोटल� को गम� तेल म� �भगोकर 
शर�र क� मा�लश करने से पसीना लाने का काम करती है। इसका उपयोग जोड़� के दद�, 
तनाव और मांसप�ेशय� के दद� से राहत देने के �लए �कया जाता है।

 �शरोवि�त / क�ट वि�त / जानु वि�त - ये ऐसे उपचार ह� िजनम� गम� औषधीय तेल को एक 
�वशेष �े� (जैसे िसर, �नचल� पीठ, या घटुना) पर आटे के बांध म� रोक कर रखा जाता है। 
यह �थानीय दद� और तं��का संबंधी सम�याओ ंके इलाज के �लए �कया जाता है।

�न�कष�-

आयवु�द क� उपयो�गता इसके सम� और �नवारक ���कोण म� �न�हत है। यह �वा��य क� ि�थ�त को बनाए रखने और अंत�न��हत 
कारण� को संबो�धत करने पर ज़ोर देता है, िजससे य� �न��लिखत के �लए म�ूयवान �णाल� बन जाता है:

1.  द�घ�का�लक सम�याओ ंका �बंधन - उन ि�थ�तय� के �लए सहायक देखभाल या जीवनशैल� म� समायोजन �दान करना जो 
पारंप�रक �च�क�सा से परू� तरह से हल नह� ंहो पाती ह�।

2. �वा��य रखरखाव और रोकथाम - �य��य� को बीमार� क� श�ुआत को रोकने के �लए सव��म जीवनशैल� �वक�प� क� ओर 
�नद��शत करना।

3. तनाव और सम� �वा��य - तनाव का �बंधन करने, मानिसक �प�ता म� सधुार करने और सम� क�याण को बढ़ावा देने के 
�लए योग और �यान जैसे श��शाल� उपकरण �दान करना।

 �न�कष� म�, मानक आयवु��दक उपचार एक �यापक �वा��य �बंधन �णाल� है जो संतलुन �ा� करने के �लए �ाकृ�तक 
संसाधन� और �य��गत देखभाल का लाभ उठाती है। यह रोकथाम और क�याण पर ज़ोर देकर आध�ुनक �वा��य सेवा का 
परूक बनने वाला एक अ��तीय ���कोण �दान करता है।

नव�भा 19

�च�क�सा (Therapy) �ववरण (Description) म�ुय ल�य (Primary Goal)

वमन  औषधीय �प से ��ेरत  ऊपर� �सन पथ और पटे 
(Vamana) उ�ट� (वमन) कराना। से अ�त�र� कफ को �नकालना।

�वरेचन �नयं��त �च�क�सीय रेचन  छोट� आंत और यकृत (ल�वर) 
(Virechana) (जलुाब �च�क�सा) कराना। से अ�त�र� �प� को �नकालना।

ब�ती  औषधीय एनीमा (जड़ी-ब�ूटय� के तेल । �वशेष �प से पटे के �नचले भाग म� वात को 
(Basti) या काढ़े का उपयोग करके) संत�ुलत करने के �लए �ाथ�मक उपचार।

न�य  नाक के माग� से औषधीय तेल िसर और साइनस �े�� क� सफाई करता है, 
(Nasya) या चणू� डालना। माइ�ेन और जमाव (कंजेशन) के �लए फायदेमंद। 

र�मो�ण  र��ाव (ज�क या धात ुके उपकरण र� को श�ु करने के �लए उपयोग �कया जाता है,
(Raktamokshana) का उपयोग करके)। म�ुय �प से दू�षत र� / �प� के कारण 
  होने वाले �वकार� के �लए।
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अं�ेजी श�द �हंद� श�द

Declaration

Seminar

Economy

Invitation

Solution

Entry

Payment

Allowance

Selection Procedure

Statement

Undersigned

Acceptance

Compensation

Supervisor

Commissioner

Contract

Contributory

Promotion

Deployment

Agenda

Advisory

Duration

Manufaturing

Scheme

Director 

Resolution

Responsibility

Standard

Spouse

Undertaking

घोषणा

संगो�ी 

अथ��यव�था  

�नमं�ण 

समाधान 

��व�� 

भगुतान

भ�ा

चयन ���या

�ववरण

अधोह�ता��रत

�वीकृ�त

��तप�ूत�

पय�वे�क

आय�ु

सं�वदा

अंशदान

पदो�ती

तैनाती

काय�सचूी 

सलाहकार  

अव�ध 

�व�नमा�ण  

योजना  

�नदेशक  

संक�प  

उ�रदा�य�व

मानक

प�त / प�ी

उप�म / बचनब�ता

�मखु �शास�नक श�दावल� जान�...
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अं�ेजी श�द �हंद� श�द

Declaration

Seminar

Economy

Invitation

Solution

Entry

Payment

Allowance

Selection Procedure

Statement

Undersigned

Acceptance

Compensation

Supervisor

Commissioner

Contract

Contributory

Promotion

Deployment

Agenda

Advisor

Duration

Manufaturing

Scheme

Director 

Resolution

Responsibility

Standard

Spouse

Undertaking

घोषणा

संगो�ी 

अथ��यव�था  

�नमं�ण 

समाधान 

��व�� 

भगुतान

भ�ा

चयन ���या

�ववरण, कथन

अधोह�ता�र�

�वीकृ�त

��तप�ूत�

पय�वे�क

आय�ु

सं�वदा

अंशदायी

पदो��त

तैनाती

काय�सचूी 

सलाहकार  

अव�ध 

�व�नमा�ण  

योजना  

�नदेशक  

संक�प  

उ�रदा�य�व

मानक

प�त / प�ी

उप�म / बचनब�ता

�मखु �शास�नक श�दावल� जान�...
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अं�ेजी श�द �हंद� श�द

abacus drive

aberration

ablation

abnormal dissipation

Abort

babble signal 

back bending 

back contact   

back cover

back diode 

cabinet

cable assembly

cable capacitance 

cable clamp 

cable duct

daisy chain

Damon effect 

damp air

damp heat

damped galvanometer 

early warning

earth anchor

earth bus

earth inductor

earth lead

fabrication 

face-centered cubic (FCC)

facility controller

Facom

facsimile system

अबैकस �ाइव 

पथांतरण

अप�रण 

असामा�य �य

�वफल

बैबल िस�ल, बैबल संकेत

प� बंकन 

प� संपक�

प� आवरण

बैक डायोड, प� डायोड

कै�बनेट

केबल अस�बल� 

केबल धा�रता

केबल �ै�प

केबल वा�हका

डेज़ी �ंखला

डेमन �भाव

आ�� वायु

आ�� ताप

अवमं�दत धारामापी

पवू� चेतावनी

भ ूएंकर

भ ूबस

भ-ूचंबुक� �रेक

अथ� लेड

सं�वरचन, फै��केशन 

फलक-क� ��त घन (FCC)

स�ुवधा �नयं�क

फेकॉम

��तकृ�त, फै�स तं�

मह�वपणू� र�ा-इले��ॉ�नक� श�दावल� जान�...
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�ी �वा��य और आयवु��दक मनो�व�ान
आयवु�द मानव जीवन का ऐसा �ाचीन और सवा�गपणू� �व�ान है जो केवल रोग� के उपचार तक सी�मत 
नह� ंहै, बि�क �व�थ जीवन के संर�ण, मानिसक संतलुन तथा आि�मक उ�थान क� �दशा भी �दान 
करता है। आयवु�द का मलू उ�े�य "�व�थ�य �वा��य र�णम,् आतरु�य �वकार �शमनम"् है, अथा�त ्
�व�थ �य�� का �वा��य बनाए रखना और रोगी का उपचार करना। इस ���कोण से जब हम �ी 
�वा��य क� बात करते ह�, तो आयवु�द न केवल शर�र क� संरचना और रोगोपचार को देखता है, बि�क 
मन और आ�मा के गहन सम�वय को भी मह�व देता है। यह� कारण है �क आयवु��दक मनो�व�ान �ी के 
स�पणू� �वा��य का अ�वभा�य अंग माना गया है।

1. आयवु��दक ��� से �वा��य का अथ�

आयवु�द म� �वा��य का अथ� केवल रोगम�ु� नह� ंहै, बि�क शर�र, इि��य, मन और आ�मा का संतलुन 
एवं आनंदमय ि�थ�त है। चरकसं�हता म� कहा गया है -

"समदोषः समाि�� समधातमुल��यः। �स�ा�मेि��यमनः �व�थ इ�य�भधीयते॥”

अथा�त,् जब शर�र के दोष, धात ुऔर अि� (पाचन श��) सामा�य हो तथा आ�मा, इि��याँ और मन �स� ह�, तभी �य�� �व�थ 
कहलाता है। यह प�रभाषा प�ुष और �ी दोन� पर समान �प से लाग ूहोती है।

2. �ी �वा��य क� �व�श�ता

�ी का शर�र �कृ�त क� ��� से अ�यंत संवेदनशील, सजृनशील और प�रवत�नशील है। उसके शर�र म� मािसक च�, गभ�धारण, 
�सव और रजो�नव�ृ� जैसे �वाभा�वक जै�वक प�रवत�न होते रहते ह�। इन प�रवत�न� के साथ-साथ मानिसक और भावना�मक 
उतार-चढ़ाव भी होते ह�, जो सीधे मनोवै�ा�नक संतलुन से जड़ेु होते ह�।

आयवु�द म� �ी के �वा��य को पाँच �मखु अव�थाओ ंम� �वभािजत �कया गया है-

 1. कुमा�र अव�था (बा�याव�था)

 2. यौवनाव�था

 3. गभा�व�था

 4. �सवो�र काल 

 5. रजो�नव�ृ� अव�था 

इन सभी अव�थाओ ंम� मनोवै�ा�नक प�रवत�न भी होते ह� - जैसे उ�सकुता, मात�ृव क� भावना, भय, �चंता या अवसाद। इस�लए 
आयवु��दक मनो�व�ान ��येक अव�था म� मन क� श�ु� और ि�थरता बनाए रखने क� सलाह देता है।

3. मन और ��गणु िस�ांत: स�व, रजस ्और तमस्

आयवु�द का मनो�व�ान "��गणु िस�ांत" पर आधा�रत है। यह िस�ांत बताता है �क मन म� तीन �कार के गणु होते ह� - स�व, रजस ्
और तमस।्

(क) स�व गणु

स�व गणु श�ुता, �स�ता, शां�त और �ववेक का �तीक है। यह गणु �ी म� क�णा, �मे, मात�ृव, सौ�यता और सहनशीलता जैसे 
गणु� को �वकिसत करता है। स�व �धान �ी मानिसक �प से संत�ुलत, ि�थर और आ�म�व�ासी रहती है।

(ख) रजस ्गणु

रजस ्ग�त और प�रवत�न का �तीक है। यह ��याशीलता, उ�साह, इ�छाएँ, मह�वाकां�ा और ऊजा� को बढ़ाता है। जब यह गणु 
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सोनाल� उबाळे
पणेु
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�नयं��त रहता है, तब �य�� स��य और ��ेरत रहता है; �कंत ुजब रजस ्अ�धक हो जाता है, तो अि�थरता, �चड़�चड़ापन, �ोध, ई�या� 
और तनाव जैसी ि�थ�तयाँ उ�प� होती ह�।

(ग) तमस ्गणु

तमस ्जड़ता, अ�ान, आल�य और उदासीनता का �तीक है। जब यह गणु अ�धक होता है, तो �य�� मानिसक �प से स�ुत, 
�नराश, उदास और आ�म�व�ासह�न महससू करता है।

�ी के जीवन म� जब ये तीन� गणु संत�ुलत रहते ह�, तब उसका मानिसक, शार��रक और भावना�मक �वा��य सव��म रहता है। 
आयवु�द म� इस संतलुन को बनाए रखना ह� मनोवै�ा�नक उपचार का आधार माना गया है।

4. �ी �वा��य और मनो�व�ान के बीच संबंध

आयवु�द के अनुसार शर�र और मन पर�पर जड़ेु हुए ह� - एक म� �वकृ�त आने पर दूसरे पर भी �भाव पड़ता है। उदाहरण के �लए, 
मानिसक तनाव या �चंता हाम�नल असंतलुन पदैा कर सकती है, िजससे मािसक धम� या गभा�व�था संबंधी सम�याएँ उ�प� हो 
सकती ह�। इसी �कार, शार��रक रोग� से मन म� भय, अवसाद या असरु�ा क� भावना पनप सकती है।

इस�लए आयवु��दक उपचार म� मन और शर�र दोन� का एक साथ उपचार �कया जाता है - िजसे "सामा�य �च�क�सा और सा��य 
�च�क�सा" कहा गया है। इसका उ�े�य �य�� के शार��रक-मानिसक सम�वय को पनु�था��पत करना है।

5. �ी �वा��य म� आयवु��दक मनो�व�ान क� भ�ूमका

आयवु��दक मनो�व�ान �ी को केवल शर�र के �प म� नह�,ं बि�क "संपणू� �य���व" के �प म� देखता है। इसम� �न��लिखत �मखु 
पहलओु ंपर �यान �दया जाता है -

1. भावना�मक संतलुन: �ी का मन अ�यंत संवेदनशील होता है। प�रवार, समाज और काय��थल से जड़ुी प�रि�थ�तयाँ उस पर 
गहरा �भाव डालती ह�। इस�लए उसके �लए मानिसक शां�त, �यान, �ाणायाम और आ�मसंवाद अ�यंत आव�यक ह�।

2. स�ववध�क आहार- मनोबल और मानिसक �प�ता बनाए रखने के �लए स�ववध�क भोजन जैसे फल, दूध, घी, साबतु अनाज, 
ताजे फल-सि�जयाँ, और सादा भोजन लेने क� सलाह द� जाती है। रजस ्और तमस ्बढ़ाने वाले पदाथ� - जैसे मादक ��य, 
तीखा, अ�य�धक नमक�न या बासी भोजन - से बचना चा�हए।

3. योग और �यान- योगा�यास, �ाणायाम और �यान मानिसक संतलुन को बनाए रखते ह�। �वशेष �प से "अनुलोम-�वलोम", 
"�ामर�" और "�यान म�ुा" मन को ि�थर करने म� अ�यंत सहायक ह�।

4. �दनचया� और ऋतचुया� का पालन- समय पर सोना-जागना, भोजन करना, शार��रक �म, और मानिसक �व�ां�त का पालन 
करने से मानिसक श�ु� और �वा��य ि�थर रहता है।

5. सामािजक समथ�न- आयवु��दक मनो�व�ान सामािजक जीवन को भी मानिसक �वा��य से जोड़ता है। �ी के �लए �मे, 
स�मान और सहयोगपणू� वातावरण उसका मानिसक �वा��य सधुारने म� मह�वपणू� भ�ूमका �नभाता है।

6. जीवन के �व�भ� चरण� म� �ी �वा��य

(क) कुमा�र अव�था-

इस अव�था म� �ी का शार��रक और मानिसक �वकास होता है। आयवु�द इस अव�था म� पौ��क भोजन, �नय�मत �यायाम, और 
अ�छे सं�कार� क� �श�ा पर बल देता है। यह मनोवै�ा�नक �प से आ�म�व�ास और सकारा�मक सोच �वकिसत करने का समय 
होता है।

(ख) यौवनाव�था-

इस अव�था म� हाम�नल प�रवत�न होते ह�, िजससे मानिसक अि�थरता, भावना�मक उतार-चढ़ाव और नई सामािजक भ�ूमकाएँ 
जड़ुती ह�। आयवु�द स�ववध�क जीवनशैल� और संयम क� सलाह देता है।
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(ग) गभा�व�था और �सवो�र काल-

गभा�व�था म� मनोवै�ा�नक शां�त अ�यंत आव�यक है, ���क गभ��थ �शश ुपर माता के मन का �भाव सीधे पड़ता है। इस अव�ध म� 
�यान, सकारा�मक �वचार और श�ु आहार मह�वपणू� ह�। �सव के बाद �ी को मानिसक सहारा, पौ��क भोजन और �व�ाम �दया 
जाना चा�हए।

(घ) रजो�नव�ृ� काल-

यह काल �ी के जीवन म� मानिसक और शार��रक दोन� ���य� से चनुौतीपणू� होता है। आयवु�द म� इस अव�था म� वात दोष क� व�ृ� 
मानी गई है। इस समय �यान, योग, स�ववध�क आहार और मानिसक समथ�न आव�यक है।

7. आयवु��दक उपाय और औष�धयाँ

आयवु��दक �च�क�सा म� कई मनोबलवध�क औष�धयाँ बताई गई ह�, जैसे -

•  शंखप�ुपी - �मरणश�� और मनोबल बढ़ाती है।

•  �ा�ी- मानिसक तनाव और अवसाद कम करती है।

•  मंडूकपण�- मन को शांत करती है।

•  य��मध-ु भावना�मक ि�थरता और ऊजा�वान मानिसक ि�थ�त देती है।
 इन औष�धय� का उपयोग �च�क�सक क� सलाह से �कया जाना चा�हए।

8. सामािजक और सां�कृ�तक प�र��ेय

भारतीय सं�कृ�त म� �ी को "श��" का �तीक माना गया है। आयवु�द इसी श�� क� र�ा और पोषण का आ�ह करता है। समाज म� 
�ी के साथ समान �यवहार, स�मान और मानिसक सहयोग देना भी आयवु��दक ��� से �वा��य का एक �प है। य�द समाज �ी 
को मानिसक �प से दबाता है, तो उसका �भाव न केवल उसके �वा��य पर बि�क आने वाल� पी�ढ़य� पर भी पड़ता है।

9. मानिसक �वा��य और आि�मक उ��त

आयवु�द आ�मा को शर�र और मन दोन� का �नयामक मानता है। आि�मक शां�त के �बना मनोवै�ा�नक संतलुन संभव नह�।ं �ी के 
�लए आ�मसा�ा�कार, भ��, साधना और आ�मसंयम मानिसक �वा��य को �थायी बनाते ह�।

चरकसं�हता म� कहा गया है -

"मन एव मनु�याणां कारणं ब�धमो�योः।”

अथा�त ्मन ह� बंधन और म�ु� दोन� का कारण है। इस�लए मन को �नयं��त करना ह� वा�त�वक उपचार है।

�न�कष�

आयवु��दक मनो�व�ान �ी �वा��य को शर�र, मन और आ�मा के ��स�ूीय ���कोण से देखता है। �ी केवल शर�र नह�,ं बि�क 
संवेदना, �मे और श�� क� म�ूत� है। जब उसके जीवन म� स�व, रजस ्और तमस ्का संतलुन बना रहता है, तब वह पणू� �प से 
�व�थ, �स� और आ�म�नभ�र होती है।

स�ववध�क जीवनशैल�, �हेपणू� पा�रवा�रक वातावरण, योग-�यान, पौ��क आहार और आ�म�व�ास – ये सभी �ी के मानिसक 
और शार��रक �वा��य के �तंभ ह�। इस �कार, आयवु��दक मनो�व�ान न केवल �ी के �वा��य क� र�ा करता है, बि�क उसे 
आंत�रक शां�त, साम�य� और स�दय� से भी संप� बनाता है।
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आयवु�द - भारत क� पारंप�रक उपचार �णाल�
"आयवु�द" श�द दो सं�कृत श�द�, 'आय'ु अथा�त ्'जीवन' और 'वेद' अथा�त ्'�व�ान' या '�ान' से 
�मलकर बना है। इस �कार, आयवु�द का शाि�दक अथ� है 'जीवन का �व�ान'। यह केवल रोग� के 
उपचार तक सी�मत एक �च�क�सा प��त नह� ंहै, बि�क यह एक संपणू� जीवन दश�न है जो �य�� को 
शार��रक, मानिसक, सामािजक और आ�याि�मक �प से �व�थ रहने क� कला िसखाता है। यह �व� 
क� �ाचीनतम �च�क�सा �णा�लय� म� से एक है, िजसक� जड़� भारतीय उपमहा�ीप म� 5000 वष� से भी 
अ�धक गहर� ह�।

आयवु�द का मलू िस�ांत है �क ��ांड िजन पचंत�व� - आकाश, वाय,ु अि�, जल और प�ृवी - से बना 
है, उ�ह� ंसे मानव शर�र भी �न�म�त है। शर�र म� इन त�व� का ��त�न�ध�व तीन मौ�लक ऊजा�ओ ंया 'दोष�' 
�ारा होता है: वात, �प� और कफ। आयवु�द के अनुसार, �वा��य इन तीन� दोष� क� संतलुन क� अव�था 
है, और जब यह संतलुन �बगड़ता है, तो रोग उ�प� होते ह�। इस�लए, आयवु��दक उपचार का म�ुय 
उ�े�य केवल ल�ण� को दबाना नह�,ं बि�क दोष� के असंतलुन के मलू कारण को समझकर उसे ठ�क 
करना और शर�र क� �ाकृ�तक उपचार �मता को पनुः जागतृ करना है।

आज जब आध�ुनक �च�क�सा �व�ान अपनी तमाम उपलि�धय� के बावजदू जीवनशैल� से जड़ुी 
बीमा�रय� (Lifestyle Diseases) जैसे मधमेुह, उ� र�चाप, तनाव और मोटाप ेके �थायी समाधान खोजने म� संघष� कर रहा है, 
तब आयवु�द क� �ासं�गकता और भी बढ़ जाती है। इसका सम� ���कोण, जो आहार, �वहार (जीवनशैल�), औष�ध और 
आ�याि�मक शां�त पर समान �प से बल देता है, इसे एक अ��तीय और कालजयी �व�ान बनाता है। यह लेख आयवु�द के इसी गहरे 
�ान, इसके ऐ�तहािसक �वकास, मौ�लक िस�ांत�, �नदान प��तय�, उपचार �व�धय� और आध�ुनक यगु म� इसक� भ�ूमका पर एक 
�व�ततृ �काश डालेगा।

आयवु�द का �ान �कसी एक �य�� �ारा एक समय म� नह� ंखोजा गया, बि�क यह हज़ार� वष� तक भारतीय ऋ�षय� और मनी�षय� के 
गहरे �चंतन, अवलोकन और अनुभव का प�रणाम है। इसक� उ�प�� को वै�दक काल से जोड़ा जाता है और इसे अथव�वेद का 
उपवेद माना जाता है।

पौरािणक उ�प�� - पौरािणक मा�यताओ ंके अनुसार, इस स�ृ� के रच�यता भगवान ��ा ने सव��थम आयवु�द का �ान �मरण �कया 
और इसे अपने प�ु द� �जाप�त को �दया। द� �जाप�त से यह �ान अि�नी कुमार� (देवताओ ंके वै�) तक पहँुचा और �फर 
देवराज इं� ने इसे �ा� �कया। जब प�ृवी पर मनु�य रोग� से पी�ड़त होने लगे, तो भर�ाज, आ�ेय, क�यप जैसे महान ऋ�ष इं� के 
पास इस �ान को �ा� करने के �लए गए। ऋ�ष भर�ाज ने इं� से आयवु�द का �ान �ा� कर उसे अ�य ऋ�षय� म� �सा�रत �कया, 
िजनम� आ�ेय पनुव�स ु�मखु थे। आ�ेय पनुव�स ुने अपने छह �श�य� - अि�वेश, भेल, जतकूण�, पराशर, हार�त और �ारपािण - को 
यह �ान िसखाया। इ�ह� ं�श�य� ने अपने-अपने तं� (�ंथ) रचे, िजनम� से अि�वेश तं� को सव��े� माना गया।

सं�हता काल - �ान का द�तावेजीकरण: पौरािणक काल के बाद सं�हता काल आता है, जब इस मौिखक �ान को �यवि�थत �प 
से �ंथ� म� संक�लत �कया गया। यह आयवु�द का �वण� यगु था। इस काल के तीन सबसे मह�वपणू� �ंथ 'बहृ��यी' (तीन महान �ंथ) 
के नाम से जाने जाते ह� -

1. चरक सं�हता - 

यह �ंथ म�ुयतः काय�च�क�सा पर क� ��त है। माना जाता है �क इसे ऋ�ष अि�वेश ने �लखा था, िजसे बाद म� आचाय� चरक ने 
��तसं�कृत (संपा�दत और �व�ता�रत) �कया। यह �ंथ रोग� के �नदान, कारण, ल�ण� और उपचार के साथ-साथ �व�थ जीवन 
जीने के िस�ांत� (�दनचया�, ऋतचुया�) का एक �व�कोश है।

2. स�ुुत सं�हता - 

इसे श�य तं� का जनक माना जाता है। आचाय� स�ुुत, िज�ह� 'श�य �च�क�सा का �पतामह' भी कहा जाता है, ने इस �ंथ म� 
मो�तया�बंद, पथर�, अि�थभंग और यहाँ तक �क �ाि�टक सज�र� (नासासंधान) जैसी ज�टल श�य ��याओ ंका �व�ततृ वण�न �कया 
है। इसम� 100 से अ�धक श�य उपकरण� का भी उ�ेख है।
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3. अ�ांग �दयम ्- 

इसक� रचना आचाय� वा�भट ने क� थी। यह �ंथ चरक सं�हता और स�ुुत सं�हता के �ान का एक सारग�भ�त और स�ुयवि�थत 
संकलन है। वा�भट ने दोन� �ंथ� के �ान को सरल और प� �प म� ��ततु �कया, िजससे इसे समझना और याद रखना आसान हो 
गया।

इन बहृ��यी के अलावा, 'लघ�ुयी' (तीन छोटे �ंथ) - माधव �नदान, शा��धर सं�हता और भाव�काश �नघ�टु - भी आयवु�द के 
मह�वपणू� �तंभ ह�, िज�ह�ने �नदान और औषध �व�ान के �े� म� मह�वपणू� योगदान �दया।

म�यकाल म� �वदेशी आ�मण� और संर�ण के अभाव म� आयवु�द का �वकास कुछ हद तक धीमा पड़ गया, ले�कन यह लोक 
परंपराओ ंऔर ग�ु-�श�य परंपरा के मा�यम से जी�वत रहा। �वतं�ता के बाद भारत सरकार ने इसे पनुः �था�पत करने और बढ़ावा 
देने के �लए मह�वपणू� कदम उठाए, िजसके प�रणाम�व�प आज यह एक वैि�क �च�क�सा �णाल� के �प म� अपनी पहचान बना 
रहा है।

आयवु�द क� परू� संरचना कुछ मौ�लक िस�ांत� पर आधा�रत है, जो �कृ�त और मानव शर�र के बीच के गहरे संबंध को दशा�ते ह�। ये 
िस�ांत आज भी उतने ह� �ासं�गक ह� िजतने हज़ार� साल पहले थे।

1. पचंमहाभतू िस�ांत - आयवु�द के अनुसार, ��ांड क� ��येक व�त,ु चाहे वह सजीव हो या �नज�व, पाँच मलू त�व� से बनी है 
- आकाश (Space/Ether), वाय ु(Air), अि� (Fire), जल (Water), और प�ृवी (Earth)। मानव शर�र भी इ�ह� ं
पचंमहाभतू� का एक स�ूम �प है।

•  आकाश - शर�र म� �र� �थान, जैसे मँहु, नाक, पटे आ�द का ��त�न�ध�व करता है।

•  वाय ु- ग�त और �पदंन से संबं�धत है, जैसे �ास, र� संचार और तं��का आवेग।

•  अि� - �पांतरण और चयापचय का �तीक है, जैसे पाचन अि� (जठराि�) और शर�र का तापमान।

•  जल - शर�र के तरल पदाथ� का ��त�न�ध�व करता है, जैसे र�, लसीका और को�शका ��य।

•  प�ृवी - शर�र क� ठोस संरचनाओ,ं जैसे ह��याँ, मांसप�ेशयाँ और ऊतक� का �नमा�ण करती है।

2. ��दोष िस�ांत  - यह आयवु�द का सबसे मह�वपणू� िस�ांत है। पचंमहाभतू शर�र म� तीन काया��मक ऊजा�ओ ंया िस�ांत� के �प 
म� �कट होते ह�, िज�ह� 'दोष' कहा जाता है। ये ह� - वात, �प� और कफ।

��दोष

• वात दोष (वाय ु+ आकाश) - यह 'ग�त' का िस�ांत है। यह शर�र म� सभी �कार क� 
ग�त�व�धय� को �नयं��त करता है, जैसे �ास लेना, र� प�रसंचरण, मांसप�ेशय� का 
�हलना, �वचार� का �वाह और मल-म�ू का �न�कासन। इसके गणु ह� - �खा, 
ह�का, ठंडा, स�ूम और ग�तशील। असंत�ुलत होने पर यह �चंता, अ�न�ा, क�ज और 
जोड़� म� दद� जैसे ल�ण पदैा करता है।

• �प� दोष (अि� + जल) - यह '�पांतरण' का िस�ांत है। यह पाचन, चयापचय, 
शर�र के तापमान और ब�ु�म�ा को �नयं��त करता है। इसके गणु ह� - गम�, ती�ण, 
तरल, ह�का और तैल�य। असंत�ुलत होने पर यह �ोध, �वचा पर चक�,े एिस�डट� 
और सजून जैसी सम�याएँ उ�प� करता है।

• कफ दोष (प�ृवी + जल): यह 'संरचना और ि�थरता' का िस�ांत है। यह शर�र को ढाँचा, �चकनाई और श�� �दान करता 
है। यह जोड़� को �चकनाई देता है, �वचा को नमी देता है और ��तर�ा �णाल� को बनाए रखता है। इसके गणु ह� - भार�, ठंडा, 
तैल�य, धीमा और ि�थर। असंत�ुलत होने पर यह मोटापा, स�ुती, बलगम और अवसाद का कारण बनता है।

��येक �य�� म� ज�म के समय इन तीन� दोष� का एक अनूठा संयोजन होता है, िजसे उसक� '�कृ�त' कहते ह�। यह �कृ�त जीवन भर 
ि�थर रहती है। जब आहार, जीवनशैल� या बाहर� कारक� के कारण दोष� का यह �ाकृ�तक संतलुन �बगड़ जाता है, तो उसे '�वकृ�त' 
(रोग क� अव�था) कहते ह�। आयवु��दक �च�क�सक �य�� क� �कृ�त और �वकृ�त का �व�ेषण करके उपचार �नधा��रत करता है।
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भोजन के पाचन के बाद सबसे पहले रस धात ुबनती है, और �फर एक-एक करके अगल� धात ुका पोषण होता है। इन धातओु ंका 
सार 'ओजस' कहलाता है, जो हमार� ��तर�ा और जीवन श�� का आधार है।

अि� क� अवधारणा - 

आयवु�द म� 'अि�' (जै�वक अि�) क� अवधारणा क� ��य है। यह केवल पाचन तक ह� सी�मत नह� ंहै, बि�क शर�र म� होने वाल� हर 
�पांतरण ���या के �लए िज�मेदार है। म�ुय �प से 13 �कार क� अि�यां होती ह�, िजनम� जठराि� (पाचन अि�) सबसे �मखु है। 
एक �व�थ जठराि� भोजन को ठ�क से पचाकर धातओु ंका �नमा�ण करती है। जब अि� मंद पड़ जाती है, तो भोजन ठ�क से पच 
नह� ंपाता और एक �चप�चपा, �वषा� पदाथ� बनता है िजसे 'आम' कहते ह�। यह आम शर�र के �ोत� म� जमा होकर रोग� का मलू 
कारण बनता है।

आयवु�द क� �नदान प��त आध�ुनक �च�क�सा से �भ� है। यहाँ केवल ल�ण� के आधार पर रोग का नाम नह� ं�दया जाता, बि�क 
रोगी क� सम� ि�थ�त का म�ूयांकन �कया जाता है। इसका उ�े�य दोष� के असंतलुन के मलू कारण तक पहँुचना है। 

आयवु��दक उपचार - �कृ�त के साथ सामंज�य

आयवु��दक उपचार का ल�य शर�र को श�ु करना, दोष� को संत�ुलत करना और मन को शांत करना है। इसे म�ुय �प से दो भाग� 
म� बांटा जा सकता है: शोधन �च�क�सा (श�ु�करण) और शमन �च�क�सा (�शमन)।

आध�ुनक �व� म� आयवु�द क� �ासं�गकता

आज के तकनीक� और तेज़-र�तार यगु म� आयवु�द क� �ासं�गकता पहले से कह� ंअ�धक है।

• सम� ���कोण -  जहाँ आध�ुनक �च�क�सा अ�सर ल�ण� का इलाज करती है, वह� ंआयवु�द रोग के मलू कारण पर �यान 
क� ��त करता है और शर�र, मन और आ�मा को एक इकाई के �प म� देखता है।

• जीवनशैल� रोग� का समाधान - मधमेुह, �दय रोग, मोटापा, तनाव और ऑटोइ�यनू �वकार जैसी आध�ुनक जीवनशैल� क� देन 
बीमा�रय� के �बंधन और रोकथाम म� आयवु�द अ�यंत �भावी है।

• �य��गत उपचार - आयवु�द 'एक आकार सभी के �लए �फट नह� ंहोता' के िस�ांत पर काम करता है। यह ��येक �य�� क� 
अनूठ� �कृ�त के आधार पर एक �य��गत उपचार योजना �दान करता है।

• रोकथाम पर जोर - आयवु�द का मलूमं� है - "�व�थ�य �वा��य र�णं, आतरु�य �वकार �शमनं च" अथा�त,् �व�थ �य�� 
के �वा��य क� र�ा करना और रोगी के रोग को दूर करना। इसका पहला जोर हमेशा रोकथाम पर होता है।

• वै�ा�नक स�यापन - आज दु�नया भर म� आयवु��दक जड़ी-ब�ूटय� और िस�ांत� पर वै�ा�नक शोध हो रहे ह�। ह�द� 
(कर�ू�मन), अ�गंधा और �ा�ी जैसी जड़ी-ब�ूटय� के औषधीय गणु� को आध�ुनक �व�ान ने भी �वीकार �कया है।

• वैि�क �वीकृ�त - �व� �वा��य संगठन (ड��यएूचओ) ने भी आयवु�द को एक पारंप�रक �च�क�सा �णाल� के �प म� मा�यता 
द� है। योग, �यान और आयवु�द आज दु�नया भर म� क�याण के पया�य बन चकेु ह�।

हालां�क, आयवु�द के �े� म� कुछ चनुौ�तयाँ भी ह�, जैसे मानक�करण क� कमी, गणुव�ा �नयं�ण और अ��शि�त �च�क�सक� �ारा 
अ�यास। इन चनुौ�तय� से �नपटने और आयवु�द के �ान को सह� वै�ा�नक ���कोण के साथ ��ततु करने क� आव�यकता है, ता�क 
यह मानवता के �लए और भी अ�धक लाभकार� िस� हो सके।

आयवु�द केवल एक �च�क�सा प��त नह�,ं बि�क जीवन जीने का एक �व�ान है। यह हम� िसखाता है �क हम �कृ�त से अलग नह� ं
ह�, बि�क उसी का एक �ह�सा ह�, और �कृ�त के �नयम� का पालन करके ह� हम वा�त�वक �वा��य �ा� कर सकते ह�। यह हम� 
अपने शर�र को समझने, अपने भोजन के ��त सचेत रहने और अपनी जीवनशैल� को संत�ुलत करने के �लए ��ेरत करता है।

हज़ार� वष� क� कसौट� पर खरा उतरा यह �ान आज भी उतना ह� जीवंत और �ासं�गक है। आध�ुनक �व�ान के साथ �मलकर 
आयवु�द �वा��य सेवा के �े� म� एक �ां�त लाने क� �मता रखता है, जो न केवल रोग� का उपचार करेगी, बि�क एक �व�थ, 
सखुी और संत�ुलत समाज का �नमा�ण भी करेगी। यह भारत क� वह अम�ूय धरोहर है, जो संपणू� �व� के क�याण का माग� �श�त 
करती है।
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आयवु�द-भारतीय �च�क�सा प��त
आयवु�द एक पारंप�रक भारतीय �च�क�सा �णाल� है जो मन, शर�र और आ�मा को संत�ुलत करते हुए 
�वा��य के सम� ���कोण पर जोर देती है। 5,000 से अ�धक साल पहले भारतीय उपमहा�ीप म� 
उ�प�, इसक� अवधारणाएं �ाचीन वै�दक शा�� से ल� गई ह� और स�दय� से �वकिसत हुई ह�। यह नाम 
सं�कृत श�द आयरु (जीवन) और वेद (�व�ान या �ान) का संयोजन है, िजसका शाि�दक अथ� है 
"जीवन का �ान।"

आधारभतू िस�ांत 

आयवु�द इस अवधारणा पर आधा�रत है �क �वा��य, �य�� क� आंत�रक आ�मा और बाहर� वातावरण 
के बीच संतलुन क� ि�थ�त है। इसक� �ाथ�मक अवधारणाओ ंम� �न��लिखत शा�मल ह� -

पचं महाभतू (पांच महान त�व)-मानव शर�र स�हत ��ांड पांच मलू त�व� से बना है-प�ृवी, जल, अि�, 
वाय,ु और अंत�र� या आकाश। जीवन के अंत म� मानव शर�र इन पांच त�व� म� �वलय हो रहा है और यह 
हमार� भारतीय परंपरा है।

इन पांच त�व� के कारण ह� तीन दोष या ��दोष �वा��य को �भा�वत करते है। 

��दोष (तीन जैव-ऊजा�)-ये पांच त�व �मलकर तीन मलू जैव-ऊजा� बनाते ह�, िज�ह� वात, �प� और कफ कहा जाता है, जो सभी 
शार��रक ���याओ ंको �नयं��त करते ह�। ��येक �य�� म� इन दोष� का एक अनूठा संयोजन होता है जो उनके शार��रक गठन 
(�कृ�त) को �नधा��रत करता है।

•  वात-वाय ुऔर आकाश से संबं�धत, आवाजाह� और सेललुर प�रवहन को �नयं��त करता है।

•  �प�-अि� और पानी से संबं�धत, चयापचय और पाचन को �नयं��त करता है।

•  कफ-प�ृवी और पानी से संबं�धत, �चकनाई और ताकत �दान करता है।

स�धात-ु ये ऊतक शर�र को सहारा देते ह� और इनम� �ा�मा (रस), र�, मांसपशेी (मांस), वसा (मेडा), अि�थ, म�ा, और वीय� 
(श�ु) शा�मल ह�। ये सभी समय-समय पर बदलते रहते ह�।

��मल (तीन अप�श� उ�पाद)-शर�र के अप�श� उ�पाद�-मल (परु�षा), म�ू, और पसीना (�वेदा) का उ�चत उ�मलून �वा��य के 
�लए मह�वपणू� है। 90% �वषा� पदाथ� केवल उ�चत �सन तकनीक और बाक� के 10% �कसी अ�य �व�ध के मा�यम से समा� 
�कए जा सकते ह�। इस�लए �वशेष �प से सांस लेने के �लए समय �नकालना बहुत मह�वपणू� है और सदुश�न ��या उस समय क� 
सव��म अ�यास है। इस पर बहुत सारे अनुसंधान �कए गए और मानव जा�त के �लए इसक� बहुत ह� सहायक तकनीक है।

अि� (Digestive Fire)-यह शर�र के सभी चयापचय और पाचन संबंधी काय� के �लए िज�मेदार जै�वक आग है। आयवु�द के 
अनुसार यह शर�र का एक म�ुय काय� है। दो अि� ह�-एक पाचन और दूसरा �य�� क� ग�तशीलता जो जीवन को मानिसक श�� 
�दान करती ह�।

�नदान और उपचार

आयवु��दक �नदान एक सम� ���या है जो रोगी क� शार��रक, मानिसक और भावना�मक ि�थ�त का आकलन करती है। उपचार 
�य�� के गठन के आधार पर �य��गत �कया जाता है और इसका उ�े�य दोष� म� संतलुन बहाल करना है।

�मखु नैदा�नक और उपचार घटक� म� शा�मल ह� -

• �नदान तकनीक- बीमार� का मलू कारण �नधा��रत करने के �लए �च�क�सक अ�य कारक� के साथ-साथ रोगी क� प�स 
(नाड़ी), जीभ (िज�ा) और सम� उपि�थ�त क� जांच कर सकते ह�। 

• हब�ल उपचार- अ�धकांश आयवु��दक दवाइयां पौधे-आधा�रत ह�, जो जड़�, प��य�, फल� और छाल से ल� गई ह�। ये अ�सर 
ज�टल, बहु-घटक �म�ण के �प म� तैयार क� जाती ह�। लोग� को आयवु�द डॉ�टर से परामश� करना चा�हए और �फर �ांट 
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आधा�रत टैबलेट ल� जानी चा�हए।

• पचंकम� (श�ु�करण)- पांच डीटॉि�स�फकेशन क� ���या क� एक �ृंखला है, जो �वषा� पदाथ� को �नकालने और शर�र को 
साफ करने के �लए �डज़ाइन �कया गया है, आयवु��दक �च�क�सा क� एक आधार�शला है। 

• योग और �यान- इन अ�यास� का उपयोग सम� क�याण को बढ़ावा देने, तनाव कम करने और दोष को संत�ुलत करने के �लए 
�कया जाता है। 

आयवु�द क� �वशेषताएं

आयवु�द को दु�नया क� सबसे परुानी �लेिखत �यापक �च�क�सा �णाल� के �प म� जाना जाता है। आयवु�द म� आठ �वशेषताएं 
शा�मल ह�- आंत�रक �च�क�सा (काय�च�क�सा), श�य�च�क�सा (सा�य तं�), ओटोलै�रंगोलॉजी (सल�), �ी रोग और बाल 
�च�क�सा (कौमारभय़), मनोरोग �व�ान (भतू�व�ा), �वषा�ता �व�ान (अगाडा तं�), जरा�व�ान (रसायन तं�), और सजुनन और 
शी�ता (वजीकरण)। उपचार के तर�क� म� शा�मल ह� शमन, शोधना, सिज�कल थेरेपी और आहार �च�क�सा। आयवु�द क� म�ुय 
�वशेषता सम� �च�क�सा है, शर�र और मि�त�क के बीच के �नकट संबंध पर �यान क� ��त करना, इस बात पर जोर देना है �क 
�ाकृ�तक कारक� का उपयोग करने या िसंथे�टक रसायन� क� रोकथाम पर जोर देने के बजाय, संसा�धत रोग� को समा� करने के 
�लए शर�र के सभी �ह�स� को संत�ुलत रखना अ�धक मह�वपणू� है।

आयवु�द का मानना है �क �च�क�सा और भोजन क� आदत� अलग ह�, ले�कन िस�ांत समान बने रहते ह� और �व�थ भोजन खाने पर 
जोर देते ह�। यह माना जाता है �क आयवु�द का म�ूय इस बात म� है �क, महान �च�क�सा �व�ान के �प म�, आयवु�द न केवल 
�च�क�सक� और �वशेष�� के �लए बि�क ग�ृहिणय� के �लए भी उपयोगी है।
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मं�ालय
आयषु मं�ालय Ministry of AYUSH (MoA)  

कृ�ष एवं �कसान क�याण मं�ालय Ministry of Agriculture and Farmers Welfare (MoAFW)

रसायन और उव�रक मं�ालय Ministry of Chemicals and Fer�lizers (MoCF) 

नागर �वमानन मं�ालय Ministry of Civil Avia�on (MoCA) 

कोयला मं�ालय Ministry of Coal 

वािण�य एवं उ�ोग मं�ालय Ministry of Commerce and Industry (MoCI)

संचार मं�ालय Ministry of Communica�ons (MoC)

उपभो�ा मामले, खा� और  Ministry of Consumer Affairs, Food 
साव�ज�नक �वतरण मं�ालय and Public Distribu�on (MoCAFP ) 

सहका�रता मं�ालय Ministry of Coopera�on 

काप�रेट काय� मं�ालय Ministry of Corporate Affairs (MCA) 

सं�कृ�त मं�ालय Ministry of Culture 

र�ा मं�ालय Ministry of Defence (MoD) 

उ�र पवू� �े� �वकास मं�ालय Ministry of Development of North 
 Eastern Region (MDoNER) 

प�ृवी �व�ान मं�ालय Ministry of Earth Sciences (MoES) 

�श�ा मं�ालय Ministry of Educa�on (MoE) 

इले��ॉ�नक� और सचूना �ौ�ो�गक� मं�ालय Ministry of Electronics and Informa�on 
 Technology (MeitY) 
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बरुा लग जाता है

कुछ बोलने से बरुा लग जाता है,
तो अब म� चपु ह� रहता हँू |

 कुछ न बोलने से अहम कहलाता हँू,
तो अब म� चपु ह� रहता हँू |

कुछ �यादा बोलने से बेकार कहलाता हँू, 
तो अब म� चपु ह� रहता हँू |

कुछ कम बोलने से �वाथ� कहलाता हँू,
तो अब म� चपु ह� रहता हँू |

कुछ समझा देने से ब�ु�मान कहलाता हँू, 
तो अब म� चपु ह� रहता हँू |

कुछ ना समझाने से बेपरवाह कहलाता हँू,
तो अब म� चपु ह� रहता हँू |

कुछ कर देने से बेवकूफ कहलाता हँू,
तो अब म� चपु ह� रहता हँू |

कुछ ना करने से लापरवाह कहलाता हँू,
तो अब म� चपु ह� रहता हँू |

इस बोलने और चपु रहने के दर�मयान
को शायद समझ नह� ंपाया,

या िज़ंदगी ने कुछ सीखने के �लए
ज़ोर से है थपथपाया |

समाज के इस �यापार को
�दमाग अब सह नह� ंपा रहा

तो अब म� चपु ह� रहता हँू !!!
तो अब म� चपु ह� रहता हँू !!!

नव�भा 19

�द�प कुमार साव
�े�ीय काया�लय कोलकाता
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आध�ुनक प�र��ेय म� आयवु�द
भारत क� �ाचीन �च�क�सा �णाल� आयवु�द आज पनुः वैि�क �तर पर �ासं�गक होती जा रह� है। 
आध�ुनक �च�क�सा जहाँ म�ुयतः रोग के �नदान और उपचार पर क� ��त रह� है, वह� ंआयवु�द का 
���कोण सम� �वा��य और रोग-�नवारण पर आधा�रत है। यह केवल शर�र ह� नह�,ं बि�क मन और 
आ�मा के संतलुन को भी �वा��य क� कसौट� मानता है।

वत�मान समय म� जब जीवनशैल� से जड़ुी बीमा�रयाँ  (जैसे मधमेुह, उ� र�चाप, मोटापा, अ�न�ा और 
तनाव)  तेजी से बढ़ रह� ह�, आयवु�द एक ऐसी जीवन प��त है, जो न केवल रोग का इलाज करती है, 
बि�क रोग को उ�प� ह� नह� ंहोने देती है।

आध�ुनक �च�क�सा जगत अब "पस�नलाइ�ड मे�डिसन" यानी ��येक �य�� क� जै�वक संरचना, 
आनुवं�शक �व�ृ� और जीवनशैल� के अनुसार उपचार देने क� �दशा म� आगे बढ़ रहा है। यह वह� 
िस�ांत है, जो आयवु�द ने हजार� वष� पहले ��तपा�दत �कया था।

आयवु�द म� ��येक �य�� को उसक� �कृ�त - वात, �प� या कफ के आधार पर समझा जाता है। उसी के 
अनुसार आहार, �दनचया�, �यायाम और औष�धय� का चयन �कया जाता है। इस �कार आयवु�द पहले से 
ह� यह मानता रहा है �क एक ह� इलाज सबके �लए उपय�ु नह� ंहोता। ��येक शर�र क� �भ�ता ह� उसक� �च�क�सा क� कुंजी है।

�वा��य क� नीवं - �दनचया� और संतलुन

आयवु�द का मलू िस�ांत है - "�व�थ�य �वा��य र�णं, आतरु�य �वकार �शमनं" - अथा�त ्�व�थ �य�� का �वा��य बनाए 
रखना और रोगी के �वकार� को दूर करना। इस�लए यह बीमार� से बचाव को इलाज से अ�धक मह�वपणू� मानता है।

आयवु�द �दनचया� (दै�नक जीवन क� �यव�था), ऋतचुया� (मौसमी जीवनशैल�), योग, �यान और संत�ुलत आहार को �वा��य क� 
ब�ुनयाद मानता है।

इन िस�ांत� के अनु�प जीवन जीने से शर�र क� ��तरोधक �मता बढ़ती है और �य�� लंबे समय तक रोगम�ु रह सकता है। आज 
क� भागदौड़ भर�, तनावपणू� जीवनशैल� म� यह ���कोण और भी �ासं�गक हो गया है।

पचंकम� और हब�ल �च�क�सा क� भ�ूमका

आयवु��दक �च�क�सा का एक मह�वपणू� अंग है - पचंकम�। यह पाँच ���याओ ं- वमन, �वरेचन, ब�ती, न�य और र�मो�ण के 
मा�यम से शर�र को �वषा� पदाथ� से म�ु कर शर�र क� संतलुन ि�थ�त को पनुः �था�पत करता है।

इसके अ�त�र�, हब�ल औष�धय� का उपयोग शर�र को अंदर से मजबतू करने और रोग के मलू कारण� को समा� करने के �लए 
�कया जाता है। इन उपचार� से कई द�घ�का�लक बीमा�रय� - जैसे जोड़� का दद�, �वचा �वकार, पाचन संबंधी रोग, तनाव और 
अ�न�ा आ�द म� उ�ेखनीय लाभ देखा गया है।

कई बार आयवु��दक �च�क�सा एलोपथैी उपचार� का परूक बनकर काम करती है और रोगी को दवाओ ंपर �नभ�रता से म�ु करने म� 
मदद करती है।

आयवु�द और आध�ुनक �च�क�सा का संयोजन

आज भारत स�हत कई देश� म� एक नया "एक�कृत �च�क�सा मॉडल" उभर रहा है। इसम� आध�ुनक �च�क�सा और आयवु�द दोन� 
�मलकर काय� कर रहे ह� -

आध�ुनक �च�क�सा आपातकाल�न उपचार, श�य �च�क�सा और सट�क �नदान म� �भावी है।

आयवु�द रोग-�नवारण, पनु:�ा�� और द�घ�का�लक �वा��य-संर�ण म� सहायक है।

य�द दोन� �णा�लय� को संत�ुलत �प से जोड़ा जाए, तो यह न केवल रोगी को अ�धक �भावी उपचार �दान करेगा, बि�क �वा��य 
�यव�था को भी अ�धक सलुभ और �टकाऊ बनाएगा।

नव�भा 19

कुमार बाबला
नवी मंबुई
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वैि�क प�र��ेय और आिथ�क अवसर

आध�ुनक यगु म� �ाकृ�तक और हब�ल उ�पाद� क� लोक��यता तेजी से बढ़� है। लोग अब रासाय�नक दवाओ ंके दु��भाव� से बचने 
और लंबे समय तक �व�थ रहने के �लए पारंप�रक �च�क�सा �णा�लय� क� ओर लौट रहे ह�।

भारत इस �े� म� अ�णी भ�ूमका �नभा सकता है, ���क यहाँ आयवु�द क� गहर� परंपरा, ��शि�त वै�, सम�ृ औषधीय वन�प�तयाँ 
और �वशाल शोध-�े� उपल�ध ह�। सरकार� �तर पर "AYUSH" मं�ालय �ारा उठाए गए कदम� ने भी इस �े� को नई ग�त द� 
है। अंतररा�ीय �तर पर भी आयवु��दक उ�पाद�, योग और वेलनेस टू�र�म क� मांग बढ़ रह� है। इससे न केवल भारत क� सॉ�ट पावर 
मज़बतू होगी, बि�क यह �वा��य अथ��यव�था म� एक नया आयाम जोड़ेगा।

शोध और वै�ा�नक ���कोण क� �दशा

आयवु�द के िस�ांत अ�यंत गहरे और अनुभव ज�य ह�। आध�ुनक समय म� इ�ह� और सश� बनाने के �लए आव�यक है �क इन पर 
वै�ा�नक शोध और तकनीक� अ�ययन को �ाथ�मकता द� जाए। उदाहरण के �लए, "आयरुजेनो�म�स " जैसे नए शोध �े� अब 
यह समझने क� को�शश कर रहे ह� �क �य�� क� �कृ�त और जीन के बीच �ा संबंध है।

इस तरह के अ�ययन� से यह संभव होगा �क आयवु��दक उपचार� को आध�ुनक �च�क�सा �व�ान क� भाषा म� ��ततु �कया जा सके 
और वैि�क �तर पर उनक� �वीकाय�ता बढ़े।

गणुव�ा �नयं�ण और मानक�करण

आयवु��दक औष�धय� क� �व�सनीयता स�ुनि�त करने के �लए �नमा�ण ���या म� GMP (Good Manufacturing 
Practices) और मानक�कृत �ोटोकॉल का पालन आव�यक है। इससे न केवल उ�पाद� क� गणुव�ा सधुरेगी, बि�क �नया�त म� 
भी व�ृ� होगी।

कई ��त��त सं�थान और कंप�नयाँ अब आध�ुनक तकनीक का उपयोग कर हब�ल औष�धय� को वै�ा�नक तर�के से तैयार कर रह� 
ह�, िजससे उनका �भाव और सरु�ा दोन� स�ुनि�त हो सके।

�श�ा, ��श�ण और आध�ुनक संवाद

भ�व�य म� आयवु�द के �वकास के �लए यह ज�र� है �क आयवु��दक �श�ा को आध�ुनक �व�ान से जोड़ा जाए।

नए �च�क�सक� को पारंप�रक �ान के साथ-साथ वै�ा�नक अनुसंधान, डेटा �व�ेषण और अंतर-�वषयी अ�ययन क� भी जानकार� 
द� जाए।

इसके साथ ह�, आयवु��दक �च�क�सक� और एलोपथैी डॉ�टर� के बीच संवाद बढ़ाना होगा ता�क दोन� एक-दूसरे क� प��त को 
समझकर मर�ज को सव��म उपचार �दान कर सक� ।

भ�व�य क� �दशा और संभावनाएँ

आयवु�द का भ�व�य अ�यंत उ��वल है। यह न केवल भारत क� सां�कृ�तक धरोहर है, बि�क आने वाले समय म� वैि�क �वा��य 
�यव�था का अ�भ� �ह�सा बन सकता है। इसके �लए आव�यक है �क -

अनुसंधान और सा�य आधा�रत अ�ययन को बढ़ावा �दया जाए,

उ� गणुव�ा और पारद�श�ता बनाए रखी जाए, 

और आयवु�द को सम� �वा��य मॉडल के �प म� ��ततु �कया जाए।

आयवु�द केवल एक �च�क�सा �णाल� नह�,ं बि�क जीवन जीने का �व�ान है। यह मनु�य के शर�र, मन और आ�मा के संतलुन पर 
आधा�रत है। जहाँ आध�ुनक �च�क�सा तेज़ और तकनीक� है, वह� ंआयवु�द गहराई और �था�य�व �दान करता है।

य�द हम इन दोन� �णा�लय� के सव��े� त�व� को एक साथ लाएँ - तो मानवता को एक ऐसा �वा��य मॉडल �मलेगा जो �ाकृ�तक, 
�टकाऊ और सम� होगा। आयवु�द हम� यह िसखाता है �क �वा��य केवल रोग का अभाव नह�,ं बि�क पणू� संतलुन क� अव�था है।

नव�भा 19
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�न�कष� -  आयवु�द केवल इलाज क� प��त नह�,ं बि�क जीवन जीने का �व�ान है। यह शर�र, मन और आ�मा के संतलुन पर 
आधा�रत है। आध�ुनक शोध, गणुव�ा �नयं�ण और �च�क�सा के अ�य �व�धय� के सहयोग के साथ आयवु�द �व� �वा��य �णाल� 
बनने क� ओर अ�सर है। वत�मान म� आयवु��दक �श�ा म� रचना�मकता एवं शोध को बढ़ावा देने के उ�े�य से नवीन �श�ण, 
उपकरण� एवं अ�धगम �व�धय� का �योग �कया जा रहा है।  आज आयवु�द म� शंख�व आधा�रत औष�धयां के मा�यम से उपचार 
�कया जा रहा है। इस मा�यम �ारा उपचार �कए गए मर�ज� म� काफ� तेजी से सधुार देखने को �मलता है। आयवु��दक �च�क�सा 
भ�व�य म� साइडइफै�ट र�हत �च�क�सा के �प म� परेू �व� मानक िस� होगी।     

नव�भा 19

शाम...

अब शाम नह� ंहोती,
दो�त� से मलुाकात नह� ंहोती।
गमगसुाराना बात� नह� ंहोती,
शाम-ए-शौक तो होती है ले�कन,
नज़र� से द�दार नह� ंहोती।

 �ब म� मह�फल तो सजती है ले�कन,
 मह�फल म� वो परुानी गंजू नह� ंहोती।
 �ब के ग�लयार� म� जगुनू �टम�टमाते ह�,
 मझु ेमेरे बचपन के खेल याद �दलाते ह�।
 मयखाने म� लोग जाम से जाम टकराते ह�,
 जाम टूटने क� खनक याद �दलाते ह�।

व� बदल गया, अंदाज़-ए-बयां बदल गया,
सनुहरे बाल� वाला छोरा �काश बड़ा हो गया।
वो डीय,ू वो इंजी�नयर�, वो ओरछा, वो कोटा,
वो म�, वो �काश, वो अ�मत और वो रामअवतार,
वो शेर का गािज़याबाद ��फुटन, 
वो अंकुर का रेलवे म� अंकुरण
�कस �कस को भलंू,ू �कस-�कस को याद क�ं।
वो पान, वो मकरंद �क�सा हो गया, 
वो कॉकटेल, वो मॉकटेल इ�तहास हो गया।

 बेसधु िजंदगी क� मंिज़ल मझु ेपता नह� ं
 त ूअपने रा�ते चल, ऐसी कोई खता नह�।ं
 तेरे इस शहर म� एहसान करते रहे बात� बात� म�,
 व� ऐसा आया �क कोई आभार जताता नह�।ं

िज़ंदगी क� भागमभाग म�,
हम न सोए, रात थक कर सो गई,
चलो हो गया �मलना,
न तमु खाल�, न हम खाल�।

अवधेश कुमार िसंह
काप�रेट काया�लय
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हमारे आ�द योगी और आध�ुनक योग ग�ु

दु�नया क� �थम प�ुतक ऋ�वेद म� कई �थान� पर यौ�गक ��याओ ंके �वषय म� उ�ेख �मलता है। योगा�यास का �ामािणक �च�ण 

लगभग 3000 ई.प.ू िस�ध ुघाट� स�यता के समय क� मोहर� और म�ूत�य� म� �मलता है। योग का �ामािणक �ंथ 'योगस�ू' 200 ई.प.ू 

योग पर �लखा गया पहला �यवि�थत �ंथ है। आइए, हम भारत के �ाचीन योग ग�ुओ ंके बारे म� जान� िज�ह�ने योग को ज�म �दया 

और उसका �चार-�सार �कया।

भगवान शंकर - माता पाव�ती के प�त, देव� के देव महादेव को ह� योग का �थम ग�ु माना जाता है। उ�ह�ने इसक� �श�ा अपने 7 

�श�य� को द� थी। �थम जो स� ऋ�ष ह� वह� ंउनके 7 �श�य ह�। उनके बाद हर काल म� अलग-अलग स�ऋ�ष हुए ह�। ये �थम 

स�ऋ�ष थे- बहृ�प�त, �वशाला� (�शव), श�ु, सह�ा�, महे��, �ाचेतस मनु, भार�ाज थे। इसके अलावा 8व� गौर�शरस म�ुन भी 

थे। कुछ �व�ान व�श� ऋ�ष और अग��य म�ुन को उनका महान �श�य मानते ह�।

ऋ�ष व�श� - स��ष�य� म� से एक और ��ा के मानसप�ु व�श� क� प�ी अ�ंध�त थी। ऋ�वेद म� व�श� ऋ�ष को �म�व�ण और 

उव�शी का प�ु बताया गया है। उनके पास कामधेनु गाय और उसक� बछड़ी नं�दनी थी। वा�मी�क ने उ�ह� ंके नाम पर एक �ंथ �लखा 

था िजसे 'योग व�श�' कहते ह�। यह महाभारत के बाद सं�कृत के सबसे लंबे �ंथ� म� से एक और योग का एक मह�वपणू� �ंथ है। 

इसम� कर�ब 32,000 �ोक ह� और �वषय को समझाने के �लए बहुत सी लघ ुकहा�नयां और �क�से इसम� शा�मल �कए गए ह�।

भगवान �ीकृ�ण - भगवान �ीकृ�ण को योगे�र कहा जाता है। वे योग से सबसे बड़े ग�ु थे। भगवान �ीकृ�ण ने गीता म� योग क� ह� 

चचा� क� है। योगे�र भगवान �ीकृ�ण ने वेद और योग क� �श�ा और द��ा उ�ैन ि�थत मह�ष� सांद�प�न के आ�म म� रह कर �ा� 

क� थी। वे योग म� पारंगत थे तथा योग �ारा जो भी िस��यां होती है वह �वत: ह� उ�ह� �ा�य थी। िस��य� से पार भी जगत ्है, वे उसी 

जगत क� चचा� गीता म� करते ह�। गीता मानती है �क चम�कार धम� नह� ंहै। ि�थत�� हो जाना ह� धम� है। �ीकृ�ण के ह� काल म� 

वेद�यास और पराशर ऋ�ष का नाम भी योग के �श�क� म� �लया जाता है। इससे पवू� राम के काल म� ऋ�ष अ� टाव� हुए थे िज�ह� 

महान योगी माना गया है।

�ी ध�वंत�र

भगवान ध�वंत�र न िसफ�  आयवु�द के जनक माने जाते ह�, बि�क वो देवताओ ंके वै� के �प म� भी �िस� ह�। भगवान ध�वंत�र सम�ु 

मंथन के दौरान हाथ म� कलश लेकर �कट हुए थे और तब से वे आयवु�द के देवता माने जाने ह�। �हंदू धम� म� भगवान ध�वंत�र को 

आयवु�द के अ�दूत के �प म� पजूा जाता है। इसके अलावा उ�ह� आयवु�द का जनक और देवताओ ंके वै� (�च�क�सक) के �प म� 

पजूनीय �थान �ा� है। उनका नाम केवल �च�क�सा से जड़ुा नह� ंहै, बि�क वो जीवन, �वा��य और संतलुन का �तीक ह�। 

�ीम�ागवत के एक �ोक के अनुसार, 

क�य�य कसीस तत-्प�ुो

रा�ो द�घ�तमः-�पता

ध�व�त�रर द�घ�तमसा

आयरु-्वेद-�वत�कः

य�-भगु वासदेुवमः

�मतृा-मा��त�-नासनः

इसका अथ� है �क क�यप के प�ु काशी थे, उनके प�ु रा� थे, िजनके प�ु का नाम द�घ�तमा था। द�घ�तमा के प�ु का नाम ध�वंत�र 

था, जो �च�क�सा �व�ान के �णेता और वासदेुव के अवतार थे। जब कोई ध�वंत�र का नाम �मरण करता है, तो वह सभी रोग� से 

म�ु हो जाता है।

नव�भा 19
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नव�भा 19

भगवान ध�वंत�र भगवान �व�ण ुके अंशावतार माने जाते ह�। परुाण� के अनुसार, जब देवताओ ंऔर असरु� ने �मलकर �ीर सागर का 
मंथन �कया, तब उसम� से 14 र� �नकले, िजनम� से एक थे भगवान ध�वंत�र। अपनी चार भजुाओ ंम� उ�ह�ने अमतृ कलश, औष�ध 
(जड़ी-बटू�), शंख और च� धारण �कया हुआ था। ये चार �तीक आयवु�द के चार �तंभ� को दशा�ते ह� – जीवन, उपचार, ऊजा� 
और संतलुन। उ�ह� आय,ु �वा��य, �च�क�सा �व�ान और जीवनश�� का दैवी �ोत माना जाता है।

स�ुुत - �ाचीन भारत के महान �च�क�साशा�ी एवं श�य�च�क�सक थे। वे आयवु�द के महान ��थ स�ुुतसं�हता के �णेता ह�। 
इनको श�य �च�क�सा का जनक कहा जाता है। आज से लगभग 2800 साल पहले �ाि�टक सज�र� क� थी। श�य �च�क�सा के 
�पतामह और 'स�ुुत सं�हता'  के �णेता आचाय� स�ुुत का ज�म छठ� शता�द� ईसा पवू� म� काशी म� हुआ था। इ�ह�ने ध�व�त�र से 
�श�ा �ा� क�। स�ुुत सं�हता को भारतीय �च�क�सा प��त म� �वशेष �थान �ा� है।

स�ुुत सं�हता म� श�य �च�क�सा के �व�भ� पहलओु ंको �व�तार से समझाया गया है। श�य ��या के �लए स�ुुत 125 तरह के 
उपकरण� का �योग करते थे। ये उपकरण श�य ��या क� ज�टलता को देखते हुए खोजे गए थे। इन उपकरण� म� �वशेष �कार के 
चाकू, सइुयां, �चम�टयां आ�द ह�। स�ुुत ने 300 �कार क� ऑपरेशन ���याओ ंक� खोज क�। स�ुुत ने कॉ�मे�टक सज�र� म� �वशेष 
�नपणुता हािसल कर ल� थी। स�ुुत ने� श�य �च�क�सा भी करते थे। स�ुुतसं�हता म� मो�तया�बंद श�य-�च�क�सा �व�ध को �व�तार 
से बताया गया है। उ�ह� श�य ��या �ारा �सव कराने का भी �ान था। स�ुुत को टूट� हुई ह��य� का पता लगाने और उनको जोड़ने 
म� �वशेष�ता �ा� थी। मानव शार�र क� अंद�नी रचना को समझाने के �लए स�ुुत शव के ऊपर श�य ��या करके अपने �श�य� 
को समझाते थे। इ�ह�ने श�य �च�क�सा के साथ-साथ आयवु�द के अ�य प�� जैसे शर�र सरंचना, काय �च�क�सा, बाल रोग, �ी 
रोग, मनोरोग आ�द क� जानकार� भी द�।

वा�भट - वा�भट आयवु�द के �िस� �ंथ अ�ांगसं�ह तथा अ�ांग�दय के रच�यता ह�। अ�ांगसं�ह के अनुसार इनका ज�म िसंध ु
देश म� हुआ। इनके �पतामह का नाम भी वा�भट था। ये अवलो�कते�र ग�ु के �श�य थे। इनके �पता का नाम िस�ग�ु था। यह 
सनातन धम� म� �व�ास करते थे। इि�संग ने �लखा है �क उससे एक सौ वष� पवू� एक �य�� ने ऐसी सं�हता बनाई िजस� आयवु�द के 
आठो अंग� का समावेश हो गया है। अ�ांग�दय का �त�बती भाषा म� अनुवाद हुआ था। आज भी अ�ांग�दय ह� ऐसा �ंथ है िजसका 
जम�न भाषा म� अनुवाद हुआ है।

आचाय� चरक - चरक एक मह�ष� और आयवु�द �वशारद के �प म� �व�यात ह�। वे कुषाण रा�य के राजवै� थे। उनके �ारा र�चत 
‘चरक सं�हता’ कालजयी आयवु�द �ंथ है। इसम� रोगनाशक और रोग�नरोधक दवाओ ंका उ�ेख �मलता है तथा सोना, चांद�, लोहा, 
पारा आ�द धातओु ंके भ�म एवं उनके उपयोग का �व�ततृ वण�न �मलता है। 300-200 ई.पवू� लगभग आयवु�द के आचाय� मह�ष� 
चरक क� गणना भारतीय औष�द �व�ान के मलू �वत�क� म� होती है। चरक क� �श�ा त��शला म� हुई। आठवी ंशता�द� म� चरक 
सं�हता का अरबी भाषा म� अनुवाद हुआ और यह शा� पि�मी देश� तक पहंुचा। इस सं�हता म� �या�धय� के उपचार तो बताए ह� गए 
ह�, �संगवश �थान-�थान पर दश�न और अथ�शा� के �वषय� क� भी �ववेचना क� गई है। 

महावीर �वामी - भगवान �ीकृ�ण के बाद य�द कोई महायोगी हुआ है तो वे महावीर �वामी ह�। उ�ह�ने योग के यम, �नयम आ�द को 
�व�तार देकर पचं महा�त का �चार �कया। उ�ह�ने ह� योग के �ान को नया �प �दया। वध�मान महावीर ने साढ़े बारह साल तक मौन 
तप�या क� और तरह-तरह के क� झलेे। अंत म� उ�ह� 'केवल �ान' �ा� हुआ। योग का ह� दूसरे अंग �नयम का ह� एक अंग है तप। 
महावीर �वामी पहले से चल� आ रह� परंपरा के अं�तम तीथ�कर थे। उनके पवू� कई महान योगी हुए ह� िजनम� से पहले ऋषभनाथ को 
आ�दनाथ कहा जाता है।

गौतम ब�ु - गौतम ब�ु को कुछ लोग �व�ण ुका अवतार तो कुछ भगवान �शव का अवतार मानते ह�। उनके बचपन का नाम िस�ाथ� 
था। िस�ाथ� ने ग�ु �व�ा�म� के पास वेद और उप�नष�  तो पढ़े ह�, राजकाज और य�ु-�व�ा क� भी �श�ा ल�। कु�ती, घड़ुदौड़, 
तीर-कमान, रथ हांकने म� कोई उसक� बराबर� नह� ंकर पाता था। गहृ �याग के बाद उ�ह�ने अलारा, कलम, उ�ाका रामाप�ु आ�द 
कई म�ुनय� से योग, �यान और तप क� �श�ा ल� थी। इसके बाद उ�ह�ने अपना एक नया माग� बनाया और चल पड़े स�य क� खोज 
म�। जब उ�ह� �ान क� �ा�� हुई तो उ�ह�ने अपना एक अलग दश�न और धम� गढ़ा। उ�ह�ने योग के आधार पर ह� आ�ां�गक माग� क� 
�श�ा द� थी। ब�ु ने अपने उपदेश पा�ल भाषा म� �दए, जो ���पटक� म� संक�लत ह�।
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नव�भा 19

मह�ष� पतंज�ल - मह�ष� पतंज�ल ऐसे पहले योगी थे िज�ह�ने योग को अ�छे से �ेिणब� कर उसको बहुत ह� संि�� तर�के से 

समझाया। उ�ह�ने योग पर कई �कताब� �लखी िजसम� 'योग स�ू' सबसे �यादा �च�लत है। योगस�ू के रचनाकार पतंज�ल काशी म� 

ईसा पवू� दूसर� शता�द� म� चचा� म� थे। इनका ज�म गोनार� (गो�नया) म� हुआ था ले�कन कहते ह� �क ये काशी म� नागकूप म� बस गए 

थे। यह भी माना जाता है �क वे �याकरणाचाय� पािणनी के �श�य थे। भारतीय दश�न सा�ह�य म� पतंज�ल के �लखे हुए 3 �मखु ��थ 

�मलते है- योगस�ू, अ�ा�यायी पर भा�य और आयवु�द पर ��थ।

आ�द शंकराचाय� - शंकराचाय� ने �हंदू धम� को �यवि�थत करने का भरपरू �यास �कया। उ�ह�ने �हंदुओ ंक� सभी जा�तय� को इक�ा 

करके 'दसनामी सं�दाय' बनाया और साध ुसमाज क� अना�दकाल से चल� आ रह� धारा को पनुज��वत कर चार धाम क� चार पीठ 

का गठन �कया िजस पर चार शंकराचाय� क� पर�परा क� श�ुआत हुई। शंकराचाय� का ज�म केरल के मालाबार �े� के कालडी 

नामक �थान पर न�बदूर� �ा�ण के यहां हुआ। मा� 32 वष� क� उ� म� वे �नवा�ण �ा� कर ��लोक चले गए। उनके साध ुसभी योग 

क� ह� साधना करते ह� और सभी आ�द योग ग�ु भगवान शंकर के अनुयायी ह�।

ग�ु गोरखनाथ - िस�� क� भोग-�धान योग-साधना क� ��त��या के �प म� आ�दकाल म� नाथपिंथय� क� हठयोग साधना आर�भ 

हुई। इस पथं को चलाने वाले म��ये��नाथ (मछंदरनाथ) तथा गोरखनाथ (गोर�नाथ) माने जाते ह�। इस पथं के साधक लोग� को 

योगी, अवधतू, िस�, औघड़ कहा जाता है। कहा यह भी जाता है �क िस�मत और नाथमत एक ह� ह�। गोरखनाथ ने अपनी रचनाओ ं

तथा साधना म� योग के अंग ��या-योग अथा�त तप, �वा�याय और ई�र �णीधान को अ�धक मह�व �दया है। इनके मा�यम से ह� 

उ�ह�ने हठयोग का उपदेश �दया। गोरखनाथ शर�र और मन के साथ नए-नए �योग करते थे। जन�ु�त अनुसार उ�ह�ने कई क�ठन 

(आड़े-�तरछे) आसन� का आ�व�कार भी �कया। उनके अजबेू आसन� को देख लोग अ चि�भत हो जाते थे। आगे चलकर कई 

कहावत� �चलन म� आ�। जब भी कोई उ�टे-सीधे काय� करता है तो कहा जाता है �क 'यह �ा गोरखधंधा लगा रखा है।' गोरखनाथ 

के हठयोग क� पर�परा को आगे बढ़ाने वाले िस� यो�गय� म� �मखु ह�- चौरंगीनाथ, गोपीनाथ, चणुकरनाथ, भत�हृ�र, जाल��ीपाव 

आ�द।

�त�मलाई कृ�णामाचाय� - दु�नया को हठ योग का पाठ पढ़ाने वाले �त�मलाई कृ�णामाचाय� वो योग ग�ु ह� िज�ह�ने �हमालय क� 

गफुा म� योग सीखा था। इ�ह� आध�ुनक योग का जनक भी कहा जाता है। 18 नवंबर 1888 को त�काल�न मैसरू रा�य के �च�दुग� 

िजले म� ज�मे कृ�णामाचाय� ने 6 वै�दक दश�न� म� �ड�ी हािसल करने के साथ ह� आयवु�द और योग भी पढ़ाई। �हमालय म� रहने वाले 

योग आचाय� राममोहन ��चार� से पतंज�ल का योगस�ू सीखकर उसे दु�नया तक पहंुचाया। उ�ह�ने अपनी �कताब ‘योग मकरंद’ म� 

�यान लगने क� पि�मी तकनीक� के बारे म� बताया। उ�ह�ने ह� हठ योग से दु�नया को प�र�चत कराया। िजसे आध�ुनक योग भी कहते 

ह�।

�वामी �शवान�द सर�वती - वेदा�त के महान आचाय� और सनातन धम� के �व�यात नेता थे। उनका ज�म त�मलनाडु म� हुआ पर 

सं�यास के प�ात उ�ह�ने जीवन ऋ�षकेश म� �यतीत �कया। �वामी �शवान�द का ज�म अ�यायार द�ि�त वंश म� 8 िसत�वर 1887 

को हुआ था। उ�ह�ने बचपन म� ह� वेदा�त क� अ�ययन और अ�यास �कया। इसके बाद उ�ह�ने �च�क�सा �व�ान का अ�ययन 

�कया। त�प�ात उ�ह�ने मले�शया म� डा�टर के �प म� लोग� क� सेवा क�। सन् 1924 म� �च�क�सा सेवा का �याग करने के प�ात 

ऋ�षकेश म� बस गये और क�ठन आ�याि�मक साधना क�। सन् 1932 म� उ�ह�ने �शवान�द आ�म के काय� का �ीगणेश �कया। सन् 

1936 म� �द�य जीवन संघ क� �थापना हुई। सन् 1948 म� उ�ह�ने योग-वेदा�त अर�य अकादमी के काय��म �ार�भ �कए। इन 

सबका उ�े�य आ�याि�मक �ान का �चार करना तथा �य��य� को योग और वेदा�त म� ��श�ण देना था। अ�या�म, दश�न और योग 

पर उ�होने लगभग 300 प�ुतक� क� रचना क�।

मह�ष� महेश योगी - दु�नयाभर म� भावातीत �यान को लोक��य बनाने वाले 20वी ंशता�द� के �यान ग�ु और आ�याि�मक �वचारक 

मह�ष� महेश योगी ने दु�नयाभर म� भावातीत �यान को लोक��य बनाया। मह�ष� महेश योगी का उ�े�य था �क हर इंसान सरल �यान 

�व�ध के ज�रए मानिसक शां�त, तनावम�ु जीवन और आि�मक उ��त हािसल कर सके।
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नव�भा 19

बी के एस अयंगर - बे�र कृ�णमाचार� संदुरराज अयंगर यानी बी के एस अयंगर को आध�ुनक ऋ�ष के तौर पर जाना जाता है। ू
उ�ह�ने दु�नया को अयंगर योग �दया। उ�ह�ने वष� 1975 म� योग �व�ा नामक सं�थान क� �थापना क�। इसके बाद देखते ह� देखते 

दु�नया भर के कई देश� म� इसक� 100 से अ�धक शाखाएं खलु�।ं दु�नयाभर म� योग फैलाने वाले भारतीय ग�ुओ ंम� इनका नाम 

�मखुता से �लया जाता है।

�वामी कुवलयान�द - वे शार��रक सं�कृ�त से �भा�वत �यायाम के �प म� योग क� एक नई शैल� के अ�णी बने। हालां�क 

कुवलयान�द आ�याि�मक �प से �व�ृ और आदश�वाद� थे, ले�कन साथ ह�, वे एक स�त तक� वाद� थे। इस�लए, उ�ह�ने योग के 

�व�भ� मनोदै�हक �भाव� के वै�ा�नक �प�ीकरण खोजने क� को�शश क�। उनके �य��गत अनुभव और वै�ा�नक �योग� के 

प�रणाम� ने उ�ह� यह �व�ास �दलाया �क योग क� �ाचीन �णाल�, य�द आध�ुनक वै�ा�नक �ायो�गक �णाल� के मा�यम से समझी 

जाए, तो समाज क� मदद कर सकती है।

कृ�णा प�ा�भ जोइस - योगाचाय� प�ा�भ ने अ�ांग �व�यास योग नामक योग क� शैल� �वकिसत क�। उ�ह�ने मैसरू म� अ�ांग योग 

अनुसंधान सं�थान क� �थापना क�, जो अब कृ�णा प�ा�भ जोइस अ�ांग योग सं�थान के नाम से जाना जाता है। उ�ह�ने अ�ांग 

�व�यास योग नामक योग क� एक शैल� को लोक��य बनाया, िजसम� योग म�ुाओ ंके एक �म को साँस के साथ जोड़ा जाता है।

ज�गी वासदेुव - आपको "स�ु�" भी कहा जाता है। वे ईशा फाउंडेशन नामक लाभर�हत मानव सेवी सं�थान के सं�थापक ह�। ईशा 

फाउंडेशन भारत स�हत संय�ु रा�य अमे�रका, इं�ल�ड, लेबनान, िसंगापरु और ऑ��े�लया म� योग काय��म िसखाता है। उ�ह�ने 8 

भाषाओ ंम� 100 से अ�धक प�ुतक� क� रचना क� है। सन् 2017 म� भारत सरकार �ारा उ�ह� सामािजक सेवा के �लए प� �वभषूण 

से स�मा�नत �कया गया है। 11 वष� क� उ� म� ज�गी वासदेुव ने योग का अ�यास करना श�ु �कया। इनके योग �श�क �ी राघवे�� 

राव थे।

परमहंस योगानंद - भारतीय-अमे�रक� �हंदू �भ�ु, योगी और ग�ु थे, िज�ह�ने अपनी �श�ाओ ंको �सा�रत करने के �लए धा�म�क 

�यान और ��या योग संगठन, से�फ-�रयलाइज़ेशन फ़ेलो�शप (एसआरएफ) / योगदा स�संग सोसाइट� ऑफ़ इं�डया (वाईएसएस) 

क� �थापना क� । योग ग�ु �वामी �ी य�ेु�र �ग�र के �मखु �श�य योगानंद को पि�म म� यो�गक �श�ाओ ंको फैलाने के �लए भेजा 

गया था। उनके "सादा जीवन और उ� �वचार" िस�ांत� ने उनके अनुया�यय� म� सभी प�ृभ�ूम के लोग� को आक�ष�त �कया। उ�ह�ने 

1946 म� अपनी आ�मकथा योगी �का�शत क� अ�य�धक �शंसा �मल�।

�वामी �ववेकानंद - राज योग को लोक��य बनाने वाले �वामी रामकृ�ण परमहंस के �श�य �वामी �ववेकानंद ने राज योग को 

लोक��य बनाने म� अहम भ�ूमका �नभाई। वो पि�मी देश� म� भारतीय योग दश�न के �मखु �चारक बने। राज योग, सह� मायने म� 

मह�ष� पतंज�ल के योगस�ू का आध�ुनक �प है। �वामी �ववेकानंद उन पहले भारतीय �व�ान� म� से एक थे िज�ह�ने पतंज�ल योगस�ू 

का अनुवाद और �या�या क� करके उसे दु�नया तक पहंुचाया। उ�ह�ने अपनी �िस� प�ुतक राजयोग के मा�यम से योग क� गहराई, 

मह�ा और वै�ा�नकता को दु�नया के सामने रखा।

�वामी रामदेव - बाबा रामदेव ने योगासन व �ाणायामयोग के �े� म� योगदान �दया। रामदेव जगह-जगह �वयं जाकर योग-�श�वर� 

का आयोजन करते ह�, िजनम� �ाय: हर स��दाय के लोग आते ह�। रामदेव अब तक देश-�वदेश के करोड़� लोग� को ��य� या 

अ��य� �प से योग िसखा चकेु ह�।  उ�ह�ने अपने सहयोगी बालकृ�ण के साथ पतंज�ल आयवु�द �ल�मटेड क� सह-�थापना क�। 

योग और आयवु�द को बढ़ावा देने के �लए बाबा रामदेव ने पतंज�ल योगपीठ क� �थापना क�। अपने सेवा-�क�प� के मा�यम से 

�वामी रामदेव योग, �ाणायाम, अ�या�म आ�द के साथ-साथ वै�दक �श�ा व आयवु�द का भी �चार-�सार कर रहे ह�।

काप�रेट राजभाषा �ारा
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योग �च�क�सा-संपणू� �वा��य का उपाय
योगा�यास क�ँ म� ��त�दन, अ�छ� सेहत �ा� क�ँ |
�यान योग के अवलंबन से, सब रोग� का नाश क�ँ।
योग वा�तव म� एक साव�भौम ्�व� मानव धम� है।

योग श�द का सामा�य अथ� है जड़ुना, �मलना, य�ु होना या एक� करना। सं�कृत म� योग क� �य�ुप�� 
यजु धात ुसे मानी गई है,योग श�द यजु धात ुके बाद करण और भाव वा�य म� धञ ��यय लगाने से 
बना है। सं�कृत म� यजु धात ुका �योग �धा�दगण म� संयोग के �लए �य�ु हुआ है, यिुजर योग। 
�दवा�दगण म� समा�ध के �लए यजु समाधौ। चरुा�दगण म� संयमन के �लए �य�ु हुआ है यजु संयमने। 
इन अथ� म� विण�त यजु धात ुम� “धञ” ��यय जोड़ने से योग श�द �य�ुप� हुआ है।

योग क� �व�भ� प�द�तय� एवं उपासना क� अनेकानेक  �व�धय� का �मखु ल�य �च� को राग, �ेष 
आ�द मल से र�हत उसम� स�वगणु का उ�ेक करके व�ृ�य� को �नम�लता �दान करना है। योग �व�प- बोध से �व�पोपलि�ध तक 
क� या�ा है। अंत:�ेतना क� जाग�ृत का योग अ�यतम साधन है।

“वत�मान प�र��ेय म� योग क� आव�यकता”

पहले क� अप�ेा आज योग क� अ�धक आव�यकता है। पहले पया�वरण, वातावरण, खान-पान, रहन-सहन सभी कुछ आज क� 
अप�ेा बहुत ह� �ाकृ�तक था, परंत ुआज दू�षत वातावरण, �दू�षत पया�वरण, फ़ूड एवं �ड�बाबंद भो�य पदाथ�, �वटा�मन और �ोद�न 
र�हत खानपान, बदलता प�रवेश और �वकृत मानिसकता इन सभी ने हमारे संपणू� �वा�थय को �भा�वत �कया है। आज वै�ा�नक� ने 
जहाँ कई स�ुवधाएँ �दान क� ह�। वह� ंउनके �वपर�त �भाव ने हमारे �वा��य को नकारा�मकता �दान क� है। इन सभी बात� के 
कारण आज योग �श�ा क� बहुत अ�धक आव�यकता है। ���क योग �ारा हम मा� वत�मान पीढ़� को ह� नह�,ं आने वाल� पीढ़�य� 
को भी सोच एवं स�ा माग�दश�न दे सकते ह�।

योग �च�क�सा से �ा� लाभ

योग साधना के माग� म� �व�ृ होने पर उदर�देश के रोग जैसे अपच, अ��च, अजीण�, क़�ज़, गैस, ख�ी डकार आ�द म� लाभ �मलता 
है। योग म� बताए आहार से र�चाप, मधमेुह,�दय रोग जैसी घातक बीमा�रय� से बचा जा सकता है। शां�त एवं संतोष क� भावना 
�वभा�वक �प से जीवन म� समा�हत हो जाती है। छल-कपट,झठू,चोर� एवं च�र�ह�नता से साधक दूर ह� रहता है। िजस कारण 
�य��गत एवं सामािजक,दोन� �तर� पर नै�तकता का �वकास होता है।

योग हम� शार��रक संप�ता के साथ मानिसक श�� भी �दान करता है। िजससे मानिसक तनाव से म�ु� �मलती है। योग �न�ा,एवं 
�यान के �ारा हम अपनी �म�ृत �मता को भी बढ़ा सकते ह�। योग हमार� काय�कुशलता एवं काय��मता म� अभतूपवू� व�ृ� करता है।

योग से हमारे शर�र के प�रसंचरण-तं�, पाचन-तं�स , �सन-तं� एवं उ�सज�न-तं� ��याशील हो जाते ह�। वै�ा�नक पर��ण� से 
यह िस� हो गया है �क आय ुबढने के साथ-साथ होने वाल� शार��रक एवं वैचा�रक अि�थरता का �नदान योगा�यास के �ारा �कया 
जा सकता है। योग �ारा हम अपनी नकारा�मकता को दूर कर सकते ह� एवं अपनी रोगनाशक श�� का �वकास कर सकते ह�।

इस �कार यह �न�व�वाद स�य है �क योग एक वै�ा�नक प��त है, न �क केवल शार��रक �यायाम। इसके आसन व ष�म� जहाँ श�रक 
को �नरोग एवं सडुौल बनाते ह� और रोग ��तरोधक �मता बढ़ाते ह�, वह� ं�ाणयाम �यान आ�द मानिसक एका�ता, शार��रक ओज-
तेज को भी बढ़ाते ह�।

योग-�व�ान जीवनयापन का स�ा पथ �दश�क है। �ान का जीवन से सीधा संबंध होने के कारण ��येक �े� म� �योगा�मक, 
��या�मक �व�ान क� आव�यकता रह� है। योग पणू�त: �ायो�गक मनो�व�ान है। इस �कार योग मानव का चहँुमखुी �वकास करता 
है। योग �व�ान होने के साथ-साथ एक उ�म जीवन जीने क� कला भी िसखता है।

योग �य�� को कौन से प�रणाम �दान करता है ।

• साँस के �नयं�ण को शार��रक �प से प�ु रखता है।

नव�भा 19

डॉ.एच. एल. गोपालाकृ�ण
�न�मल�ु
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• �यान मानिसक ि�थरता �दान करता है। संवेगा�मक संतलुन बनाने म� सहायक होता है – सखु-दु:ख म� मान-अपमान क� �चंता 
नह� ंरह जाती।

• मनोवै�ा�नक �प से अ�छा महससू करना, जीवन �स��चत होना, समाज के साथ अ�छे से जड़ुना, क�याणकार� काय� के 
साथ संत�ु� का आभास होना।

• सभी शा�त-म�ूय, स�य, धम�, शां�त, �मे तथा अ�हंसा हमारे जीवन को सदैव सखुमय बनाते ह� तथा इ�ह� ंके पालन से 
आ�यि�मकता को महससू �कया जाता है।

योग से �य�� को कौन सी नई उपलि�धयाँ �ा� होती है

•  इसके �ारा उ�े�यपणू� जीवन का �नमा�ण होता है तथा जीवन क� �दशा का �नधा�रण होता है।

•  इसके �ारा �य�� म� जाग�ृत, चेतनता, सजगता बनी रहती है। िजससे उसे अपने �ारा �कए गए कम�, �वचार� आ�द क� जानकार� 
होती है, वह एक होशपणू�, सै�ां�तक और अ�छे इंसान क� तरह जीता है।

•  इससे �य�� गहन �यान के मा�यम से एका��च� होता है तथा वह सव� श��मान के सम� �वयं को सम�पत�  करके अहम ्का 
प�र�याग करता है।

•  इससे �य�� म� �यवि�थत एवं योजनाब� तर�क़े से काम करने क� �व�ृ� उ�प� होती है।

•  �य�� म� सकारा�मकता, रचना�मकता तथा �वर�� का भाव पदैा होता है।

योग �च�क�सा से कुि�सत भाव�  का �नम�लून

• �य�� म� बरु� आदत�, ग़लत �व�ृ�याँ, मादक पदाथ� का सेवन, �वखि�डत �य���व के कारण उ�प� सम�याएँ- जो भी उसे 
नुक़सान पहँुचाते ह�, वह उन सभी को छोड़ देता है।

• उसक� नकारा�मक एवं �व�वंसा�मक सोच धीरे-धीरे समा� होने लगती है 
और उसे अपने बारे म� स�यक् �ान होने लगता है।

•  सांसा�रक पदाथ� म� आस��, धन लोलपुता, मान-स�मान क� इ�छा, आव�यकताओ ंक� प�ूत� क� �चंता आ�द म� 
धीरे-धीर कमी आती है।

• अवां�छत तथा अता�क� क काय� तथा �वचार� से, िजनसे �वयं का अ�हत तो होता ह� है तथा समाज का प�रवेश भी 
�बगड़ता है, को वह छोड़ देता है। अत:योग करने से मन क� �नम�लता बढ़ती है।

योग से �य�� अंतत ्�ा �ा� करता है 

• सवा�गीण �व��य क� �ा�� होती है, शर�र प�ु रहता है, मन शांत रहता है, सभी ओर से ख़�ुशयाँ �मलती ह� और आ�या�म क� �ा�� 
होती है।

• जीवन म� कौशल का �वकास होता है, जीवन गणुव�ामय बनता है, अ�छे इंसान के गणु� का ज�म होता है, सव�� �े�ता ह� 
�दखाई देती है, हर प�र�वश मोहक होता है, जीवन लय एवं रसपणू� होती है, संपणू�ता क� कामना होती है, जीवन �मे से प�रपणू� 
होता है।

• �च� �स� रहता है, हर �ाणी म� जीवन �दखाई देता है, जीवन जीने का आनंद आता है, भावनाओ ंका आदान-�दान होता है।

• सभी नकारा�मकताओ ंसे �चंता �मटती है, आराम का अनुभव होती है, शां�त का एहसास होता है, मन एवं �दय श�ूय म� चले जाते 
ह�, उठा-पटक एवं ��द� का अंत होता है, शार��रक �वकार� का �वनाश होता है और �य�� को शां�त �ा� होती है।

• इन सबके साथ ह� �य�� अपने को सफल महससू करता है और उसे जीतने का एहसास होता है। उसे अपनी आ�मा के सह� 
म�ूय का �ान होता है।
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1. योगासन� से लाभ के वै�ा�नक कारण

परेू शर�र म� ती�ता आ जाती है। शर�र ह�का हो जाता है। शर�र म� �फू�त� आ जाती है। सि�ध जोड़ खलु जाने के कारण उनम� फँसी 
हुई वाय ुर� संचार क� ती�ता के कारण वहाँ से �नकल जाती है। परेू शर�र को एक �कार क� नई ताज़गी,चेतनता �ा� होती है। 
मि�त�क म� र� का �वाह ती� होने से उसे ��याशील बनाता है। इस �कार हमारे परै के अँगठू से लेकर टखना, �पडंल�,घटुना, 
जंघा, �नतंब,उप�थ,कमर,उदर,पीठ,मे�द�ड,फेफड़े,हाथ क� अंग�ुलयाँ, कुहनी,�कंध,�ीवा, आँख, िसर,पाचनतं� के अंग आ�द सभी 
भाग ��याशील हो जाते ह� और उनके �वकार दूर होकर हम� �नरोगी काया �दान करते ह�।

प�ासन एवं �यान से संबं�धत आसन� से लाभ

प�ासम एवं इनसे संबं�धत आसन� को करने से हमारे कु�ड�लनी च� क� ऊजा� उ�व�मखुी होती है अत:मलूाधार से लेकस 
सह�धार च� क� ऊजा� को हम आ�मसात ्कर उनसे होने वाले सभी लाभ �ा� कर सकते ह�। जीवन म� नई चेतना का �ादुभा�व 
होता है। इस अव�था म� बैठकर �यान करने से   हम आ�म सा�ा�कार �ा� कर सकते ह�। प�ासन म� बैठने से हमारा मे�द�ड 
ि�थरता को �ा� करता है, अत:बढ़ुाप ेम� झकुने क� सम�या नह� ंहोती। प�ासन म� बैठने से �यान और धारणाओ ंके �ारा हम अपनी 
�मरण श�� को तेज़ कर सकते ह�।

व�ासन से संबं�धत आसन� से लाभ

जब हम व�ासन म� बैठते ह�, तो यह हमारे �ोणी �देश,�जनन अंग और पाचनतं�� के अंग� म� र� संचार को सचुा� कर उ�ह� स�ुढ़ 
बनाता है। �जनन अंग के कई अ�य रोग� को लाभ �दान करता है। जैसे ह�न�या,�शिथलता,श�ुाण ुका न बनना, बवासीर,अ�डकोश 
�ि�थ क� व�ृ�,हाइ�ोिसल आ�द एवं म�हलाओ ंके मािसक �ाव क� गड़बड़ी को दूर करता है।

खड़े होकर �कए जाने वाले आसन� से लाभ

इस �कार के आसन� से �पडंल� एवं जंघाओ ंक� माँसप�ेशय� म� मज़बतूी आती है िजस कारण उनम� होने वाले रोग जैसे ग�ठया, 
कंपवात,�पडं�लय� का दद�, घटुने क� सम�या आ�द रोग� से छुटकारा �मल जाता है। खड़े होकर करने वाले आसन� से पीठ क� 
प�ेशय� म� भी िखंचाव आता है,िजससे वे �यवि�थत होती ह�।

पीछे क� ओर झकुकर �कए जाने वाले आसन� से लाभ

पीछे �क ओर झकुकर �कये जाने वाले आसन� से हमारे फेफड़े,फु�फुस फैलते ह�,िजस कारण वे ऑ�सीजन क� अ�धक मा�ा 
सं��हत कर हमारे शर�र को नवयौवनता �दान करते ह�। पीछे झकुने से उदर �देश क� प�ेशयाँ तनती ह�। िजस कारण पाचन तं� प�ु 
होता है,���क र�ा�द पया�� मा�ा म� पहँुचता है और उनके अंग� क� अ�छ� मा�लश भी हो जाती है।

पीछे झकुने से हमारे मे�द�ड क� तं��काएँ प�ु होती ह�। परूा शर�र इनसे जड़ुा हुआ होता है। अत: उनके संतलुन को ठ�क कर उनसे 
होने वाल� बीमा�रयाँ जैसे, ि�लप �ड�क, साइ�टका, �पिॅ�डलाइ�टस एवं मे�द�ड के कई रोग आ�द को �ठक करता है।

आगे झकुकर �कए जाने वाले आसन� से लाभ

इस �कार के आसन से उदर �देश म� संकुचन होता है,िजस कारण उसम� अ�धक दबाव पड़ता है। पीठ क� कशे�काएँ फैलती ह� 
और माँसप�ेशयाँ उद�� होती ह�। मे�द�ड क� ओर र� संचार पया�� मा�ा म� होता है। िजससे वह अपने काम को स�ुयि�थत �प से 
करता है। उदर �देश म� संकुचन और दबाव पड़ने के कारण उदर �देश के अंग� क� अ�छ� मा�लश हो जाती है। िजस कारण पाचन 
तं� के रोग न� होते ह� व गदुा�,यकृत, अ�ाशय आ�द अंग मज़बतू होकर �नरोग रहते ह�।

2. अंत:�ावी �ंिथय� को �भा�वत करने वाले आसन
 1. पी�नयल �ंिथ-  सयू� नम�कार,योग म�ुा, पाद ह�तासन, �ामर�, कपाल- भा�त, �ाटक, ने�त तथा शीषा�सन से �भा�वत 

होती है।

 2. �प�टुर� �ंिथ- यह भी शीषा�सन से अ�धक �भा�वत होती है।

 3. थायरॉइड �ंिथ- यह �ंिथ सवा�गासन,हलासन एवं �वपर�तकरणी से �भा�वत होती है।
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 4. यकृत- म��ये��ासन (दाँ� ओर)।

 5. �ीहा-  उ��यान बंध, नौल� ��या।

 6. �ोम - म��ये��ासन (बाँ� ओर)।

 7. ए�ीनल-मयरूासन, िसंहासन,ने�त,उ�ायी �ाणायाम।

 8. व�ृ - भजंुगासन,सयू� नम�कार,माज��र आसन,शशांकासन।

 9. अ�डकोष -िस�ासन,प�ासन,व�ासन और मलूबंध,व�ोल� म�ुा तथा योनम�ुा से �भा�वत होते ह�।

अ�ांग योग के काय� एवं मह�व

यह हम गहराई से देख� तो योग के आठ अंग कोई साधारण काय� नह� ंकरते यह तो ऋ�ष-म�ुनय� क� बहुत बड़ी सोच है, उनक� बड़ी 
अनुकंपा है जो उ�ह� इसको अलग-अलग बाँटकर �फर एक माला के �प म� �परोकर हम� अवगत करा �दया ���क सभी आठ अंग� 
के अलग-अलग काय� ह� जो �क हमारे हाथ परै के नाख़नू से लेकर हम� मो� तक का रा�ता बताते ह�। यह हमारे और इस �व� के 
�लए बहुत बड़ी उपलि�ध ह� यह महान आ�माओ ंका �दया हुआ हमारे �लए बहुत उपहार (�ग�ट) है। �� न हम इसे आ�मसात ्कर 
उनके ��त कृत�ता �य� कर�।

अ�ांग योग के आठ अंग (यम,�नयम,आसन,�ाणायाम,��याहार,धारणा,�यान और समा�ध) ह�

1. “यम” हम� �मश: सामािजक एवं धा�म�क �प से जीना िसखाता है िजस कारण हमार� सामािजक नै�तक म�ूय क� व�ृ� होती 
है।

2. “�नयम” हमारे परेू जीवन क� काय� प��त को बदल देता है यह हमारे च�र� को उ�वल करता है। और हम� अनुशासन म� रहना 
िसखाता है।

3. “आसन” हम� जीवन के अं�तम �ण� तक �नरोग रखता है हमारे शर�र का �वकार उ�रो�र करता है।

4. “�ाणायम” हमारे �ाण को एक नया आयाम देता है। �ाणयाम हम� �ास लेने क� कला िसखाता है और हमारे �ाण का उ�थान व 
�वकास करता है।

5. “��याहार” हम� हमार� इं��य� से �वजय �दलाता है। यह �वयं से �वयं को जीतने क� कला िसखता है यह हमारा मानिसक 
�वकास करता है।

6. “धारणा” अंग हमारे मन को एका� करता है हमारा बौ��क �वकास करता है।

7. “�यान” हम� कई उपलि�धयाँ �दान कराता है। हम� जीवम के लगभग सभी काय��े� के �लए �यान के सोपान क� आव�यकता 
पड़ती है। �यान �ारा हम आ�म�ान तक �ा� कर सकते ह�।

8. “समा�ध” �ारा हम अपने अवचेतन मि�त�क का �वकास कर परम आनंद �ा� कर सकते ह� जो �क जीवन का अं�तम ल�य 
होता है।

 इस �कार हम अ�ांग योग �ारा अपने जीवन के सम�त �े�� का �वकास कर परेू जीवन को �मब� तर�क़े से जीने क� कला 
सीख सकते ह� । 

अ�ांग योग के अंग

यम�नयमासन�णायाम��याहारधारणा�यान समाधयो अ�ाव�ा�न

अथ� यम, �नयम, आसन, �ाणायाम, ��याहार, धारणा, �यान और समा�ध योग के आठ अंग� क� दो भ�ूमकाएँ ह�।

1. ब�हरंग  2. अंतरंग

यम, �नयम, आसन, �ाणायाम और ��याहार इन पाँच अंग� को ब�हरंग कहते ह�, ���क इनक� �वशेषता बाहर क� ��याओ ंसे ह� 
स�बं�धत है। शेष तीन अथा�त ्धारणा, �यान और समा�ध अंतरंग ह�। इसका संबेध केवल अंत:करण से होने के कारण इनको अंतरंग 
कहते ह�।
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उपसंहार:-

योग य�ु जीवन ह� रोग म�ु जीवन है। योग �च�क�सा केवल उपचार ह� नह� ंह�, एक सम� �वा�थ ���कोण है।  योग �च�क�सा  
एक �ाकृ�तक और सरुाि�त उपय ्प��त है िजसम� कोई ����भाव नह� ंहै।

योग �च�क�सा एक �ाचीन और �भावी उपचार �णाल� है, जो शार��रक मानािसक और आि�मक �व��य को उ�म बनाती है। योग 
के �नय�मत अ�थास से जीवन को सम� बना सकते है।

योग आसन� और �ाणयाम के अ�थास से शार��रक �वा��य म� सधुार, �यान से मानािसक शां�त तथा संत�ु� �मलती है। योग 
�च�क�सा, संपणू� �वा��य का संजीवनी है।

आयवु�द महान

ध�वंत�र का वरदान है, आयवु�द महान,
चरकसं�हता–स�ुुतसं�हता देती जीवन �ान।

अ�ांग�दय बताए �वा��य का रह�य,
जगत को �दखाए संतलुन का उपदे�य।

��दोष – वात, �प�, कफ का अ�ुत �वचार,
संतलुन रखो तो तन–मन रहे खशुहाल संसार।

पचंकम� श�ु करे, �वषैले त�व �मटाए,
अ�यंग और �वेदन से र� संचार बढ़ाए।

�शरोधारा क� बँदू� द� शां�त का �काश,
ने� तपण�  से ने� पाते ह� �व�ास।

��फला करे पाचन को उ�म और सह�,
�यवन�ाश दे ऊजा�, आय ुबढ़े वह�।

अ�गंधा से आती है श�� �नरंतर,
नीम रखे तन को रोग� से अंदर।

�गलोय करे र�ा, ��तरोधक श�� जगाए,
तलुसी हर �ास को जीवन से सजाए।

योग और �ाणायाम से मन रहता �नम�ल,
�यान से आ�मा होती है पणू� और सरल।

जड़ी-ब�ूटय� का संग है अमतृ समान,
आयवु�द है भारत क� अनमोल पहचान।

सीएच फिण माधरु�
हैदराबाद
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�वा��य का सनातन �व�ान- जीवन जीने क� कला है आयवु�द

“�कृ�त से सामंज�य और ��दोष� का संतलुन ह� वा�त�वक आरो�य क� कुंजी है |”

आयवु�द-जीवन का �व�ान

आयवु�द, िजसका शाि�दक अथ� है ‘आयषु का वेद’ (जीवन का �व�ान) । लगभग 5000 वष� परुानी 
भारतीय �च�क�सा प��त, आयवु�द केवल रोग� के उपचार तक सी�मत नह� ंहै, बि�क एक संपणू� 
जीवनशैल� है जो �य�� को �कृ�त के साथ सामंज�य �बठाकर �व�थ, सखुी और द�घा�य ुबनने क� कला 
िसखाती है ।

आज, जब आध�ुनक जीवनशैल� तनाव और रासाय�नक पदाथ� से भर� हुई है, तब आयवु�द अपने सम� 
और �ाकृ�तक िस�ांत� के कारण �व� भर म� �वा��य के �लए एक �व�सनीय आधार बन गया है।

आयवु�द का मलू मं� है- ‘�योजनम ्चा�य �व�थ�य �वा��य र�णम ्आतरु�य �वकार �शमनम ्च।’

आयवु�द का मलू उ�े�य दो भाग� म� �वभािजत है-

 1. �व�थ�य �वा��य र�णम-् �व�थ �य�� के �वा��य क� र�ा करना। (इलाज से �यादा रोकथाम पर ज़ोर)

 2. आतरु�य �वकार �शमनम-् रोगी के रोग� का �नवारण करना।

यह दश�न इस बात पर ज़ोर देता है �क आपका �वा��य आपके और �कृ�त के बीच के संतलुन पर �नभ�र करता है।

आयवु�द के मलूभतू िस�ांत- ��दोष और �कृ�त

आयवु�द क� नीवं पचंमहाभतू (प�ृवी, जल, अि�, वाय ुऔर आकाश) और ��दोष (वात, �प�, कफ़) के िस�दांत पर �टक� हुई है। 
आयवु�द मानव शर�र को ��ांड का एक लघ ु�प मानता है और इसके �वा��य को चार मलू त�व� पर आधा�रत मानता है- दोष, 
धात,ु मल और अि�।

1. ��दोष

आयवु�द के अनुसार, हमारा शर�र तीन मौ�लक ऊजा�ओ ंसे संचा�लत होता है, िज�ह� ��दोष कहा जाता है। ��येक �य�� म� इनका 
एक अ��तीय संतलुन होता है, िजसे �कृ�त कहते ह�-

• वात - हवा और आकाश का ��त�न�ध�व करता है। यह शर�र क� सभी ग�त�व�धय� (ग�त, �ास, तं��का आवेग) को �नयं��त 
करता है।

• �प� - अि� और जल का ��त�न�ध�व करता है। यह पाचन, चयापचय (Metabolism) और ऊ�मा को �नयं��त करता है।

• कफ - प�ृवी और जल का ��त�न�ध�व करता है। यह शर�र म� ि�थरता, �चकनाई और संरचना (मांसपशेी, ह�ी) को बनाए 
रखता है।

रोग तब होता है जब इन तीन दोष� का संतलुन �बगड़ जाता है। आयवु��दक उपचार का ल�य आहार, �वहार और औष�ध के मा�यम 
से इस संतलुन को बहाल करना होता है।

2. �य��गत �च�क�सा

आयवु�द म�, एक ह� रोग के �लए दो अलग-अलग �य��य� का इलाज अलग हो सकता है। �च�क�सक रोगी क� �कृ�त (जैसे वात-
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वंदना कुमार�
�े�ीय काया�लय �द�ी 
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�धान, �प�-�धान या कफ-�धान) का आकलन करता है और उसी के आधार पर औष�ध, आहार और जीवनशैल� म� प�रवत�न 
सझुाता है।

�व�थ जीवन क� आयवु��दक नीवं 

आयवु�द म� �वा��य को बनाए रखने के �लए दो �मखु अनुशासन� पर �वशेष �यान �दया जाता है-

क. �दनचया� - �कृ�त क� लय म� जीना

यह हमारे शर�र क� �ाकृ�तक लय के अनुसार जीवन 
जीने क� एक आदश� �परेखा है। इसका उ�े�य दोष� 
के उतार-चढ़ाव को संत�ुलत करना है-

• �� महूुत� म� जागरण- सयू�दय से पहले उठना, 
जब वातावरण म� श�ुता और शां�त होती है।

• शोधन ��याएँ- जीभ क� सफाई (िज�ा लेखन), 
आँख� को धोना, और ऑयल प�ुलंग/गंडूष (दाँत� 
और मसड़ू� के �वा��य के �लए)।

• अ�यंग - �तल या ना�रयल के तेल से परेू शर�र क� 
मा�लश, िजससे वात शांत होता है, �वचा �व�थ 
रहती है और र� संचार सधुरता है।

• �यायाम और योग- �नय�मत शार��रक ग�त�व�ध, जो शर�र क� �मता के अनुसार हो।

ख. ऋतचुया� 

मौसम के बदलाव के अनुसार आहार और �वहार म� प�रवत�न करना। आयवु�द मानता है �क ��येक ऋत ुम� दोष� का �तर बदलता है, 
और इन बदलाव� के अनु�प ढलकर ह� �व�थ रहा जा सकता है। उदाहरण के �लए, वषा� ऋत ुम� पाचन अि� धीमी हो जाती है, 
इस�लए ह�के और गम� भोजन क� सलाह द� जाती है।  आहार �वहार (Dietary and Lifestyle Regime) आयवु�द के 
अनुसार, भोजन शर�र के �लए औष�ध है। पोषण का �नयम हर �य�� क� �कृ�त के अनुसार बदलता है-

•  षडरस का समावेश-  आयवु�द के अनुसार, संत�ुलत आहार वह है िजसम� छह �वाद (षडरस) शा�मल ह�-

 1. मधरु (मीठा)- कफ बढ़ाता है, वात-�प� शांत करता है। (चावल, दूध, फल)

 2. अ� (ख�ा)- �प� बढ़ाता है, वात शांत करता है। (दह�, नीबं)ू

 3. लवण (नमक�न)- कफ-�प� बढ़ाता है, वात शांत करता है। (नमक)

 4. कटु (तीखा)- वात-�प� बढ़ाता है, कफ शांत करता है। (�मच�, अदरक)

 5. �त� (कड़वा)- वात बढ़ाता है, �प�-कफ शांत करता है। (करेला, मेथी)

 6. कषाय (कसैला)- वात बढ़ाता है, �प�-कफ शांत करता है। (दाल�, अनार)

��येक रस का हमारे शर�र और मन पर अलग �भाव पड़ता है। भोजन म� सभी छह रस� का सह� मा�ा म� समावेश ��दोष� को 
संत�ुलत करने और संपणू� पोषण देने के �लए अ�नवाय� है।
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•  �व�� आहार से बचाव- कुछ खा� पदाथ� को एक साथ खाने से बचना (जैसे दूध और मछल�, दह� और गम� भोजन) जो 
शर�र म� 'आम' (�वषा� पदाथ�) पदैा करते ह�।

• जठराि� का स�मान- भोजन तभी कर� जब �पछल� बार का भोजन परू� तरह पच गया हो और ती� भखू लगी हो।

• मा�ा का �यान- पटे को परू� तरह न भर�; एक �तहाई वाय ुके संचरण के �लए खाल� छोड़�।

आध�ुनक �वा��य सम�याओ ंम� आयवु�द क� भ�ूमका

आज क� जीवनशैल� से जड़ुी कई सम�याओ ंम� आयवु�द �भावी समाधान �दान करता है-

1. पाचन संबंधी �वकार- अपच, क�ज और एिस�डट� म�, आयवु�द ��फला, अजवाइन और अ�य पाचक जड़ी-ब�ूटय� का �योग 
करके जठराि� को मज़बतू करता है, िजससे रोग जड़ से समा� होते ह�।

2. तनाव और नीदं क� कमी- अ�गंधा, �ा�ी जैसे रसायन (टॉ�नक) जड़ी-ब�ूटयाँ मन को शांत करती ह�। �शरोधारा (माथे पर 
तेल क� धारा) जैसी पचंकम� ���याएँ तं��का तं� पर गहरा �व�ाम �भाव डालती ह�।

3. द�घ�का�लक रोग - मधमेुह, उ� र�चाप, और ग�ठया जैसे रोग� के �बंधन म�, आयवु�द केवल ल�ण� को नह� ंदबाता, बि�क 
आहार और जीवनशैल� म� बदलाव लाकर शर�र के आंत�रक संतलुन को ठ�क करता है।

पारंप�रक �च�क�सा प�द�त क� �वीकाय�ता - 

 - पारंप�रक एवं परूक �च�क�सा प�द�त पर �व� �वा��य संगठन क� वैि�क �रपोट� 2019 के अनुसार, �व� �वा��य 
संगठन के 88 ��तशत सद�य देश� (170 देश�) ने पारंप�रक और परूक �च�क�सा प�द�त को �वीकारा है।

 - सरकार ने आयषु �े�क म� 100 ��तशत ��य� �वदेशी �नवेश क� अनुम�त �दान क� है।

 - भारत �व� म� वैकि�पक दवाओ ंके शीष� �नया�तक देश� म� से एक है । भारत से म�ुयतः जम�नी एवं �ांस जैसे यरूोपीय 
देश तथा संय�ु रा� अमे�रका को इन दवाओ ंका �नया�त �कया है ।

 - 2020 म� को�वद महामार� के कारण आिथ�क ग�त�व�धय� म� �गरावट आने के बावजदू, आयषु उ�ोग का कारोबार 2021 
म� 20.6 �ब�लयन अमे�रक� डॉलर और 2022 म� 23.3 �ब�लयन अमे�रक� डॉलर तक पहुच गया था । 

भ�व�य क� राह - सरकार� पहल और आगे क� रणनी�त - 

भारत सरकार ने आयवु�द को पनुज��वत करने और बढ़ावा देने के �लए कई कदम उठाएं है – 

 - आयषु मं�ालय - आयवु�द, योग और �ाकृ�तक �च�क�सा, यनूानी िस�द और हो�योपथैी को बढ़ावा देने के �लए सम�पत�  
मं�ालय क� �थापना । 

 - रा�ीय आयषु �मशन आयषु अ�पताल� के उ�यन, स�ुवधाओ ंके सह-�थापन और गणुव�ा �नयं�ण पर जोर।

 - आयषु वेलनेस स�टर - देशभर म� �वा��य और क�याण क� � �था�पत करना ।

 - वै�ा�नक अनुसंधान - आयवु�द म� सा�य आधा�रत अनुसंधान को बढ़ावा देना ।

�न�कष�- �वा��य कोई गंत�य नह�,ं या�ा है 

आयवु�द हम� िसखाता है �क �वा��य कोई गंत�य नह� ंहै िजसे एक बार म� पा �लया जाए, बि�क यह एक अनवरत या�ा है। यह हम� 
यह श�� देता है �क हम अपने शर�र क� ज़�रत� को समझ,�  �कृ�त के संकेत� को पढ़� और अपनी दै�नक आदत� म� सधुार कर�।
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�ाकृ�तक जड़ी-ब�ूटय�, संत�ुलत आहार और अनुशािसत �दनचया� के मा�यम से, आयवु�द हम� उस सव��म �वा��य क� ओर ले 
जाता है जो �थायी, गहरा और सम� होता है। अपनी इस महान �वरासत को अपनाकर, हम न केवल रोग� से म�ु हो सकते ह�, 
बि�क जीवन क� पणू�ता और आनंद को भी �ा� कर सकते ह�।

�वा��य के �लए आयवु�द क� उपादेयता -

जड़ी-ब�ूटय� और �ाकृ�तक उपचार� का खजाना - आयवु�द म� हजार� औष�ध पौध� का उ�ेख है। ये �ाकृ�तक उपचार अ�सर 
आध�ुनक एलोपिैथक दवाओ ंक� तलुना म� कम दु��भाव �दखाते है । उदाहरण के �लए- हर�तक� (हरड़) Terminalia 
chebula ��दोष शामक, आय ुबढ़ाने वाला, क�ज �नवारक, �गलोय (Tinospora cordifolia) रसायन, �वर� (बखुार 
नाशक), इ�य�ुनट� बढ़ाने वाला और ह�द� सजुन और इ�य�ुनट� बढाने म� सहायक है । 

�ाचीन भारतीय औषधीय पांडु�ल�पयां

नव�भा 19

ऋ�वेद- इसम� �च�क�सीय 
मह�व वाले 67 पौध� का उ�ेख 

�मलता है ।

यजवु�द- इसम� �च�क�सीय 
मह�व वाले 81 पौध� का उ�ेख 

�मलता है ।

अथव�वेद- इसम� �च�क�सीय मह�व 
वाले 290 पौध� का उ�ेख �मलता 

है । 

स�ुुत सं�हता- इसम� �च�क�सीय 
मह�व वाले 395 पौध� का उ�ेख 

�मलता है ।

ध�व�त�र �नघंटु- इसम� भी 
�च�क�सीय मह�व वाले कई  पौध� 

का उ�ेख �मलता है । 

चरक सं�हता- इसम� �च�क�सीय 
मह�व वाले 341 पौध� का उ�ेख 

�मलता है ।

�ाचीन भारतीय 
औषधीय 

पांडु�ल�पयां
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आयवु�द और शर�र क� �कृ�त
भारत क� �ाचीनतम �च�क�सा �णाल� - आयवु�द केवल रोग� का उपचार नह�,ं बि�क �व�थ जीवन 
जीने क� एक वै�ा�नक प��त है। ‘आयवु�द’ श�द सं�कृत के दो श�द� - आय ु(जीवन) और वेद (�ान) 
से �मलकर बना है अथा�त ्आयवु�द जीवन का �व�ान है। 

आयवु�द क� उ�प�� वेद� के काल से मानी जाती है। यह अथव�वेद का एक उपांग अथा�त ्उपवेद है। कहा 
जाता है �क आयवु�द का �ान भगवान ध�वंत�र से �ारंभ हुआ, िज�ह� आयवु�द का जनक माना जाता है। 
आचाय� चरक, स�ुुत, और वा�भ� ने इस �ान को �व�तार �दया। 

आयवु�द का मलू उ�े�य केवल रोग� को �मटाना ह� नह�,ं बि�क �य�� के शर�र, मन और आ�मा के बीच 
संतलुन �था�पत करना है। आयवु�द केवल उपचार प��त नह�,ं बि�क संपणू� जीवन दश�न है। यह हम� 
िसखाता है �क �वा��य शर�र, मन और आ�मा के संतलुन से �ा� होता है।

"समदोषः समाि�� समधात ुमल��यः।
�स�ा�मेि��य मनः �व�थ इ�य�भधीयते॥”

अथा�त ्जब शर�र के दोष, धात,ु मल और अि� संत�ुलत रहते ह� तथा मन और आ�मा �स� होते ह�, तभी �य�� वा�तव म� �व�थ 
कहलाता है। आयवु�द का म�ुय ल�य है -

1. �व�थ�य �वा��य र�णम ्- अथा�त ्�व�थ �य�� के �वा��य क� र�ा करना।

2. आतरु�य �वकार �शमनम ्- अथा�त ्रोग��त �य�� के �वकार� का �नवारण करना।

इस �कार आयवु�द केवल रोग� क� �च�क�सा नह�,ं बि�क �वा��य का संर�ण और संतलुन का �व�ान है। आयवु�द हम� केवल 
रोगम�ु नह�,ं बि�क संपणू� और सम� �वा��य क� �दशा म� अ�सर करता है। इसी संतलुन का म�ुय आधार है- शर�र क� �कृ�त।

शर�र क� �कृ�त का अथ�

आयवु�द म� ��येक �य�� को अ��तीय माना गया है। कोई भी दो �य�� शार��रक, मानिसक और जै�वक �व�प म� परू� तरह समान 
नह� ंहोते। ‘शर�र क� �कृ�त’ का अथ� है - �कसी �य�� का �वाभा�वक शर�र धम�, जो उसके ज�म के समय �नधा��रत हो जाता है 
और जीवनभर ि�थर रहता है।

��येक मनु�य के शर�र क� �कृ�त का �नधा�रण उसके माता-�पता से आनुवां�शक �प म�, गभा�व�था के वातावरण, भोजन, मानिसक 
अव�था तथा ज�मकाल�न प�रि�थ�तय� से होता है। सरल श�द� म� कह� तो शर�र क� �कृ�त वह �ाकृ�तक संरचना है जो यह तय 
करती है �क �य�� का शर�र �कस �कार काय� करेगा, उसे कौन से रोग ज�द� ह�गे, कौन सा आहार-�यवहार उसके �लए उपय�ु 
रहेगा और कौन-से उपचार उसके �लए सवा��धक �भावी ह�गे। 

शर�र क� �कृ�त क� नीवं 

आयवु�द के अनुसार शर�र तीन मलूभतू जै�वक त�व� (दोष�) से संचा�लत होता है -

1. वात 2. �प� 3. कफ

इन तीन� दोष� का संतलुन से ह� �वा��य उ�म रहता है और इनका असंतलुन ह� रोग का कारण होता है। ��येक �य�� म� ये तीन� 
दोष होते ह�, ले�कन �कसी एक या दो दोष का �भाव अ�धक होने से �य�� क� �कृ�त तय होती है। अ�धकांश �य��य� म� एक से 
अ�धक दोष स��य होते ह�। इस�लए आयवु�द म� केवल एक दोष वाल� �कृ�त (श�ु �कृ�त) दुल�भ मानी जाती है।

म�ुय �म��त �कृ�तयां -

1. वात-�प� �कृ�त – ऊजा�वान, परंत ुअि�थर; पाचन अ�छा, पर शी� तनाव।

नव�भा 19

माधरु� रावत 
कोट�ार 

37



2. �प�-कफ �कृ�त – मजबतू शर�र, परंत ु�प� से �चड़�चड़ापन।

3. वात-कफ �कृ�त – ठंडापन अ�धक, आल�य और अ�नय�मत पाचन।

4. ��दो�षक �कृ�त – जब तीन� दोष संत�ुलत ह�; सबसे आदश� �कृ�त।

शर�र क� �कृ�त का आकलन 

य�द कोई �य�� अपने शर�र क� �कृ�त को पहचानता है तो वह बीमार होने से पहले ह� रोग� को रोक सकता है तथा �कसी �या�ध का 
�नवारण कर सकता है। आयवु�द म� औष�धयां �ाकृ�तक �ोत� से ल� जाती ह� जो शर�र क� �कृ�त के अनुसार द� जाती ह� जो रोग के 
जड़ से �नवारण म� उपयोगी होती ह� तथा उनका कोई दु��भाव भी नह� ंहोता। 

�कसी �य�� के शर�र क� �कृ�त का आकलन �न� आधार� पर 
�कया जाता है -

1. शार��रक गणु- शर�र क� बनावट, �वचा, बाल, पसीना, वजन आ�द।

2. मानिसक गणु- �वभाव, �मरण श��, भावनाएँ, �ोध, सहनशीलता।

3. �यवहा�रक गणु- खान-पान क� ��च, नीदं का �कार, काय� क� ग�त।

4. पया�वरणीय �भाव- जलवाय,ु ऋत ुऔर जीवनशैल�।

शर�र क� �कृ�त और �वा��य का संबंध

• आहार चयन-कौन-सा भोजन उपयोगी या हा�नकारक है, यह �कृ�त पर 

�नभ�र करता है।

• �यायाम क� मा�ा- वात �य�� को ह�का �यायाम, �प� को म�यम और कफ 

को अ�धक चा�हए।

• मानिसक संतलुन- �प� �य�� को �यान और ठंडे वातावरण से लाभ होता है जब�क वात �य�� को ि�थरता क� ज�रत होती है।

•  ऋतचुया�- हर मौसम म� अलग दोष बढ़ता है, जैसे सद� म� कफ, गम� म� �प�, वषा� म� वात। इस�लए आहार-�वहार उसी 

अनुसार होना चा�हए।

�न�कष�

आयवु�द क� ��� म� �वा��य का अथ� केवल रोग-म�ु होना नह�,ं बि�क दोष, धात,ु अि� और मन का संतलुन है। हमारे शर�र क� 
�कृ�त इस संतलुन क� मलू कुंजी है। �व�थ �य�� वह� है जो अपने शर�र क� �कृ�त को जानकर उसके अनु�प आहार-�वहार 
अपनाता है। आयवु�द हम� िसखाता है �क ��येक �य�� के शर�र क� अपनी अनोखी रचना है, और इसी रचना के अनुसार उसका 
�वा��य, �वभाव और जीवनशैल� �नधा��रत होती है। य�द हम अपने शर�र क� �कृ�त को समझ ल�, तो हम न केवल रोग� से म�ु रह 
सकते ह�, बि�क संपणू� और संत�ुलत जीवन जी सकते ह�।

आज के यगु म� जहां मधमेुह, उ� र�चाप, मोटापा, तनाव जैसे जीवनशैल� के �वकार तेजी से बढ़ रहे ह�, वह� ंआयवु�द रोग� के मलू 
पर काय� कर �थायी समाधान �दान करता है। आयवु��दक �च�क�सा प��त म� ��येक �य�� क� �कृ�त के अनुसार उपचार �कया 
जाता है। �व� �वा��य संगठन ने भी आयवु�द को पारंप�रक �च�क�सा �णाल� के �प म� मा�यता द� है।

नव�भा 19
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आयवु�द के संदभ� म� आहार और पोषण - 
केवल भोजन नह�,ं जीवन का महामं�

“अ�ं ��े�त �यजानात”् — अथा�त ्“अ� �वयं �� है” -तै��र�य उप�नषद

भारतीय सं�कृ�त म� आहार को केवल जी�वका नह�,ं बि�क जीवन का उ�सव माना गया है। यह वह 
दश�न है जो हमारे शर�र, मन और आ�मा के पोषण को एक स�ू म� बाँधता है। आयवु�द के अनुसार 
भोजन केवल पटे भरने का साधन नह�,ं बि�क वह ऊजा� है िजससे शर�र क� हर को�शका �न�म�त होती 
है, मन आकार लेता है और आ�मा को ि�थरता �मलती है।

“जैसा अ�, वैसा मन” - यह केवल एक महुावरा नह�,ं बि�क एक गहरा जीवन दश�न है। भोजन का 
�भाव हमारे शर�र पर ह� नह�,ं बि�क �वचार�, भावनाओ ंऔर �यवहार पर भी �प� �प से झलकता 
है। इस�लए �ाचीन �ंथ� म� आहार को औष�ध क� �ेणी म� रखा गया है।

“यथा अ�ं तथा मनः, यथा मनः तथा कम�।” - चरक सं�हता

आहार का दश�न - केवल भोजन नह�,ं जीवन शैल� का �नमा�ण

आयवु�द का आहार दश�न तीन मलू मं�� म� �न�हत है - �हतभक्ु, �मतभक्ु, और ऋतभक्ु।

1. �हतभक्ु (Beneficial Eater) - जो आहार शर�र क� �कृ�त और प�रि�थ�त के अनुसार �हतकार� हो। इसम� �य�� को 
अपनी देह क� आवाज़ सनुना सीखना होता है।

2. �मतभक्ु (Moderate Eater) - सी�मत मा�ा म� भोजन करना �वा��य क� कुंजी है। अ�तभोग पाचन को कमजोर करता 
है जब�क संय�मत भोजन शर�र को संत�ुलत रखता है।

3. ऋतभक्ु (Seasonal/Rhythmic Eater) - ऋत ुऔर समय के अनुसार आहार म� प�रवत�न �कृ�त के साथ सामंज�य 
�था�पत करता है।

•  �य��गत पोषण - �कृ�त और दोष

आयवु�द क� सबसे बड़ी �वशेषता है वैय��कता। हर �य�� क� �कृ�त अलग होती है - वात, �प� और कफ दोष� के आधार पर।

 * वात �धान �य�� के �लए तैल�य और गम� आहार लाभकार� होता है।

 * �प� �धान �य�� को ठंडा, मधरु रस वाला आहार उपय�ु होता है।

 * कफ �धान �य�� के �लए ह�का, गम� और तीखा आहार उपय�ु माना गया है।

•  “यथाि� तथा पाचनम”् - पाचन अि� ह� तय करती है �क भोजन ऊजा� म� प�रव�त�त होगा या आम (टॉि�सन) बनेगा।

-अ�ांग �दयम

•  आहार के तीन गणु - साि�वक, राजिसक और तामिसक

आयवु�द और योग दश�न म� भोजन को तीन �ेिणय� म� बाँटा गया है - साि�वक, राजिसक और तामिसक। इनका �भाव सीधे मन और 
शर�र पर पड़ता है।

1. साि�वक आहार - ताजे फल, सि�ज़याँ, दूध, घी, साबतु अनाज। यह मन म� शां�त, �यान और तेजि�वता लाता है।
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2. राजिसक आहार - तला-भनुा, तीखा और उ�जेक भोजन। यह ��याशीलता और बेचैनी बढ़ाता है।

3. तामिसक आहार- बासी, �ोसे�ड और कृ��म भोजन। यह शर�र म� आल�य और जड़ता लाता है।
 “आहार श�ुौ स�व श�ु�ः” - जब आहार श�ु होता है, तो मन भी श�ु होता है।- भगव�ीता, अ�याय 17

भारतीय सा�ह�य और िसनेमा म� भी च�र�� क� नै�तकता को उनके खान-पान से जोड़ा गया है। साि�वक पा� सादा भोजन करते हुए 
�दखते ह�, जब�क राजिसक या तामिसक च�र� �वलािसता भरे भोजन� म� �च��त होते ह�। यह �तीका�मक �च�ण “जैसा अ�, वैसा 
मन” क� गहराई को सहजता से दशा�ता है।

•  पोषण और सात धातएँु - शर�र का स�ूम �नमा�ण

“पोषण” श�द सं�कृत क� “पषु” धात ुसे बना है - िजसका अथ� है �वकिसत करना, प�ु करना। भोजन से उ�प� रस (पहला सार) 
ह� �मशः सात धातओु ंका �नमा�ण करता है -

रस " र� " मांस " मेद " अि�थ " म�ा " श�ु/ओज।

य�द आहार श�ु और साि�वक है, तो ओज मजबतू बनता है। ओज ह� हमार� ��तर�ा �णाल�, मानिसक �प�ता और ऊजा� का मलू 
है।

•  आहार का अ��य आयाम - मन क� भ�ूमका

आयवु�द म� कहा गया है �क भोजन केवल तब पौ��क बनता है जब उसे शांत मन, सह� समय और कृत�ता के भाव से �हण �कया 
जाए।

ज�दबाज़ी म�, तनाव म� या �ोध करते हुए खाया गया भोजन पाचन अि� को कमजोर करता है। इस�लए भोजन के समय मौन, �यान 
और संतोष को सव��म औष�ध माना गया है।

• “भोजन ह� औष�ध है, य�द उसे ��ा से �हण �कया जाए।” - चरक सं�हता

• आहार और ऋतचुया� - �कृ�त के साथ सामंज�य

ऋत ुके अनुसार आहार म� प�रवत�न �वा��य के �लए अ�नवाय� माना गया है।

 *  वसंत ऋत ुम� ह�का और शहदय�ु भोजन।

 *  �ी�म ऋत ुम� ठंडा, मीठा और रसदार आहार।

 *  वषा� ऋत ुम� अदरक और परुाने चावल जैसे पाचक भोजन।

 *  हेमंत और �श�शर म� घी, मेवे और पौ��क भोजन।

इस �कार का ऋतचुया� पालन शर�र को मौसम के बदलाव� के ��त अनुकूल बनाता है।

• वैि�क संदभ� म� आयवु�द क� �ासं�गकता

1. �ल ूज़ो�स का रह�य - वे �े� जहां लोग लंबा जीवन जीते ह�, वहां 80% पटे भरने का �नयम अपनाया जाता है। यह आयवु�द 
के �मतभक्ु िस�ांत से मेल खाता है।

2.  फूड वे�ट संकट - भोजन को ‘��’ मानने वाल� भारतीय परंपरा हम� कृत�ता और संयम िसखाती है, जो आध�ुनक समय म� 
और भी �ासं�गक है।

3. तनाव और तामिसक आहार - आध�ुनक जीवन म� तनाव अ�सर तामिसक आहार क� ओर धकेलता है। ऐसे म� साि�वक आहार 
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सरल तनाव �बंधन उपाय बन जाता है।

सरकार� योजनाएं और आध�ुनक भारत म� पोषण- 

भारत सरकार ने भी पारंप�रक पोषण को जन-जन तक पहंुचाने के �लए कई योजनाएं चलाई ह� -

•  आयषु मं�ालय �ारा “Eat Right India” अ�भयान - �थानीय और संत�ुलत भोजन पर ज़ोर।

•  रा�ीय पोषण �मशन (Poshan Abhiyaan) - गभ�वती म�हलाओ,ं ब�� और �कशो�रय� के पोषण को स�ुढ़ करना।

•  रा�ीय आयषु �मशन - पारंप�रक �च�क�सा और आध�ुनक �वा��य �णाल� का सम�वय।

इन योजनाओ ंका मलू संदेश है - “�व�थ भारत का �नमा�ण सह� पोषण से ह� संभव है।”

का�या�मक �पश�

•  “रोट� क� महक म� �म�ी क� गंध है,

•  थाल� म� परोसा है सकूुन का छंद है।

•  जो अ� म� �मे घोल दे, वह� तो पोषण है,

•  जो मन को शां�त दे, वह� तो जीवन का वंदन है।”

 “एक दाना भी जब आदर से खाया जाए,

 वह शर�र को ह� नह�,ं आ�मा को भी पो�षत करता है।” 

�न�कष� - आहार ह� औष�ध, पोषण ह� श�� का मलू

•  “When diet is wrong, medicine is of no use.

•  “When diet is correct, medicine is of no need.” - चरक सं�हता

आयवु�द िसखाता है �क �वा��य क� पहल� सीढ़� आहार से श�ु होती है। संत�ुलत आहार न केवल रोग� से र�ा करता है, बि�क मन 
म� शां�त और जीवन म� संतलुन �था�पत करता है। यह केवल �च�क�सा प��त नह� ं- जीवन जीने क� कला है।

“थाल� म� जब ऋत,ु भाव और �कृ�त का संगम हो, तब भोजन अमतृ बनकर तन-मन म� उतरता है।” 

आइए -
अपनी थाल� म� �कृ�त का रंग भर�, भोजन को औष�ध बनाएं  और आयवु��दक पोषण से जीवन म� समरसता लाएं।

���क - �व�थ तन और शांत मन ह� स�ी सम�ृ� है। 
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ब�� म� आयवु�द के मा�यम से आहार और पोषण
ब�� का शार��रक और मानिसक �वकास जीवन के �ारं�भक वष� म� सबसे तेजी से होता है। �वकास क� 
यह नीवं संत�ुलत आहार और सह� पोषण पर �नभ�र करती है। आयवु�द के अनुसार, आहार केवल पटे 
भरने का मा�यम नह� ंबि�क शर�र, मन और आ�मा को संत�ुलत रखने का साधन है। इस�लए ब�� के 
�लए ऐसा आहार आव�यक है जो उनक� �कृ�त (वात, �प�, कफ), आय ुऔर ऋत ुके अनुसार हो। ब�� 
का शार��रक, मानिसक और बौ��क �वकास उनके आहार और जीवन-शैल� पर �नभ�र करता है। आज 
के समय म� फा�ट फूड, जंक फूड और अ�नय�मत �दनचया� के कारण ब�� म� पोषण क� कमी, मोटापा, 
पाचन संबंधी रोग और कमजोर� जैसी सम�याएं बढ़ रह� ह�। आयवु�द, जो भारत क� �ाचीन �च�क�सा 
�णाल� है, ब�� के �व�थ �वकास हेत ुएक सट�क और �ाकृ�तक माग� �दान करता है।

1. बा�याव�था म� आहार का मह�व-

आयवु�द म� बा�याव�था को व�ृ� व �वकास का काल कहा गया है, जहां शर�र म� �वकास क� ���या ती� 
होती है। इस अव�था म� सह� पोषण न �मलने पर ब�� म� कमजोर�, पाचन दोष, रोग ��तरोधक �मता क� 
कमी और मानिसक थकान जैसे ल�ण �दख सकते ह�। आयवु�द म� ब�े को "कुमार" कहा गया है और उसके आहार को उसक� 
आय,ु श��, पाचनश�� और ऋत ुके अनुसार �नधा��रत करने क� सलाह द� गई है। चरक सं�हता और क�यप सं�हता म� बा�याव�था 
के आहार को �वशेष मह�व �दया गया है ���क यह "�वकास क� नीवं" होती है।

•  शैशव अव�था (0-2 वष�) म� पोषण

 मां का दूध (�तनपान) - आयवु�द के अनुसार यह अमतृ त�ुय है। यह न केवल पोषण देता है, बि�क रोग ��तरोधक श�� भी 
बढ़ाता है। इसम� �शश ुके �वकास के �लए ज�र� सभी पोषण त�व होते ह�। यह �शश ुको रोग सं�मण से बचाता है और 
आसानी से पच जाता है। मां का दूध �शश ुके मि�त�क के �वकास म� भी मददगार होता है। 

 अ��ाशन सं�कार (6 माह के बाद) - जब ब�ा छः माह का हो जाए, तब धीरे-धीरे रागी, द�लया, मंगू दाल का पानी, चावल 
का माड़, और ह�का घी य�ु आहार देना श�ु करना चा�हए।

 पाचन श�� के अनुसार आहार - इस अव�था म� ह�का, ताजा, गनुगनुा और सपुा�य आहार ह� देना चा�हए।

•  बा�याव�था (2-10 वष�) म� पोषण

 इस उ� म� ब�ा स��य रहता है, इस�लए उसे संत�ुलत आहार क� आव�यकता होती है। आयवु�द के अनुसार आहार म� �न� 
त�व� का संतलुन ज�र� है -

 मधरु रस (मीठा �वाद) - ऊजा� और बल देता है। जैसे दूध, घी, चावल, ग�हू।
�त� रस (कड़वा �वाद) - रोग ��तरोधकता बढ़ाता है। जैसे नीम, मेथी, लौक�।
कषाय रस (कसैला �वाद) - र� को श�ु करता है। जैसे दाल�, हर� सि�जयां।

 आयवु��दक संत�ुलत भोजन म� �न� शा�मल कर सकते ह�- 
दूध और घी य�ु 
फल जैसे सेब, पपीता, आम, केला
अनाज  ग�हू, जौ, चावल
सि�जयां -  लौक�, तरुई, परवल, पालक
मसाले - ह�द�, जीरा, स�ठ (कम मा�ा म�)

 रोग ��तरोधक �मता के �लए आयवु��दक उपाय �यवन�ाश -  यह �मरण श�� और रोग ��तरोधक �मता को 
बढ़ाता है। आंवला और तलुसी - �ाकृ�तक �वटा�मन सी का �ोत है। 
�गलोय का रस - सं�मण से बचाव करता है। 
ह�द� वाला दूध - रोग ��तरोधकता और नीदं म� सहायक है ।
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2. आयवु��दक ��� से पोषक त�व� का चयन

ब�� को भोजन हमेशा �नयत समय पर देना चा�हए। ब�� को ज�द� खाने या �यादा खाने से रोकना चा�हए। हमेशा ताजा और गम� 
भोजन ह� देना चा�हए और बासी भोजन �ब�कुल नह� ंदेना चा�हए। सबुह सयू�दय के बाद ह�का �यायाम या खेल ज�र� है। रात का 
भोजन ह�का और ज�द� करवाना चा�हए। 

क. घतृ (घी) - गाय का घी ब�� के मि�त�क �वकास, ह��य� क� मजबतूी और पाचन सधुार के �लए अ�यंत लाभकार� होता है। यह 
ओज (जीवन श��) को बढ़ाता है और �मरण श�� म� सधुार करता है।

ख. दूध और दु�ध उ�पाद- दूध को आयवु�द म� पणू� आहार माना गया है। यह �ोट�न, कैि�शयम और �वटा�मन से भरपरू होता है 
और ब�� क� व�ृ� म� सहायक होता है।

ग. अनाज और दाल�- मंगू दाल, मसरू दाल, गेहँू, जौ और चावल ब�� के �लए पचने म� आसान और पोषक होते ह�। जौ से बना 
स�व (जौ का पानी) पाचन सधुारने म� उपयोगी है।

घ. फल और सि�जयाँ- ताज़े फल जैसे सेब, केला, अम�द, और मौसमी सि�जयाँ शर�र को �ाकृ�तक �वटा�मन और ख�नज देती 
ह�। आयवु�द म� इ�ह� ऋत ुके अनुसार खाने क� सलाह द� गई है।

ङ. औषधीय ह�स�- �यवन�ाश, अ�गंधा, शतावर� और �ा�ी जैसी औष�धयां ब�� क� रोग ��तरोधक �मता बढ़ाने, �मरण श�� 
सधुारने और शार��रक �फू�त� बनाए रखने म� सहायक होते ह�।

3. आहार देने के आयवु��दक िस�ांत

•  भोजन ताजा, साि�वक और �मेपवू�क परोसा जाना चा�हए।

•  ब�� को जबरद�ती भोजन न िखलाएं, भखू के अनुसार आहार द�।

•  �दन म� एक ह� �कार का भोजन बार-बार न द�, �व�वधता रख�।

•  भोजन के बाद तरंुत पानी न द�, बि�क थोड़ी देर बाद गनुगनुा पानी द�।

•  ट�वी या मोबाइल देखते हुए भोजन न कराएं, ब�� का �यान भोजन पर रहना चा�हए।

4.  ऋत ुके अनुसार आहार प�रवत�न
 आयवु�द म� ऋतचु� के अनुसार आहार बदलने क� सलाह द� गई है।

 �ी�म ऋत ु(गम�)- ठंडे और तरल पदाथ� जैसे छाछ, फल� का रस, ना�रयल पानी।

 वषा� ऋत ु(बरसात)- ह�का और पचने यो�य भोजन जैसे मंगू िखचड़ी, सपू।

 शीत ऋत ु(सद�)- �तल, गड़ु, सखेू मेवे, घी और दूध से बने आहार।

5. �न�कष�

आयवु��दक ���कोण यह िसखाता है �क ब�� के पोषण का आधार केवल कैलोर� नह� ंबि�क शार��रक, मानिसक और भावना�मक 
संतलुन है। य�द माता-�पता आयवु��दक िस�ांत� के अनुसार ब�� को आहार द� तो वे न केवल �व�थ बि�क सश� और शांत 
�वभाव के बनते ह�। आयवु��दक ��� से ब�� के �लए सबसे मह�वपणू� है  - संत�ुलत आहार, �नय�मत �दनचया�, पया�� नीदं और 
मानिसक शां�त।

जब ब�े का भोजन �ाकृ�तक, श�ु और ऋत ुके अनुसार होगा, तो उसका शर�र �व�थ और मन �स� रहेगा। आध�ुनक जीवनशैल� 
के बीच भी अगर हम आयवु��दक िस�ांत� को अपनाएं, तो हमारे ब�े न केवल शार��रक �प से मजबतू, बि�क मानिसक और 
बौ��क �प से भी �खर बन सकते ह�।
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नव�भा 19

आइए �हंद� मा�यम से क�ड़ा सीख� 
ಬ�� �ಂ�ಯ ಮೂಲಕ ಕನ�ಡ ಕ�ತು �ಾ�ಾ�ೋಣ 

म� जानना चाहता हँू।

भारत  बहु  सां�कृ�तक  देश  है।

म�ुकुराने क� को�शश करो।

यह मेरा काम है।

डाक घर कहाँ है?

म� इस प� को ज�द� भेजना चाहता 

हँू?   

�पीड पो�ट म� भेिजए।  

समझने क� को�शश करो।

�टकट �चपकाने क� ज�रत नह� ंहै।   

कृपया, आप इस �लफाफे को तौलते 

ह� �ा?

प� ज�द� पहँुचने के �लए �पनकोड 

नंबर सह� �लखना ज�र� ह�।

बकु पो�ट �लफाफा है तो बंद नह� ं

करना।

तीन बजे तक लेते है। 

पो�ट कब �नकालते ह�?

अबका पो�ट तो �नकाल �दया।

सरल सवाल पछेू।  

मझु ेनीदं नह� ंआ रह� थी।

यह मेर� मज़बरू� है।

म� उन दोन� को जनता हँू।

यह काफ� है।

नानु �त�ळयल ु इि�चस�ुनेे।

भारत  बहु  सां�कृ�तक  देशा।

नगल ु �यि�िस।

इदु न� केलस।

अंचे कछेर� एि�दे? 

नानु ई प�व�ु बेग क�ळसबेकु।

�पीड पो�टनि�  काळु�हिस।

अथा� मा�डको�ळल ु�यि�िस।

अद�े �टांप�ु अं�टसवु अग�य�व�ा।

नीव ुई लकोटेय�ू  तकू माडु�वरा?

प� बेगा तालपुाल ु�पनकोड 

सं�येय�ु स�रया�ग बारेयबेकु।

बकुपो�ट लकोटेगाळ�ु अं�टसबारदु।

म�ू घंटेयवरेग ुतेगेदुको�ळु�वेे।

पो�ट यावाग तेगेय�ुारे?

इंदु पो�ट तेगेदा�गदे।

सरळवाद ��े के�ळ।

ननगे �न�े ब���र�ल�ा।

इदु न� असहायकते।

ननगे आव�र�ब� गो�।ु

ई�द�ु साकु।

£Á£ÀÄ w½AiÀÄ®Ä EaÒ¸ÀÄvÉÛÃ£É. 

¨sÁgÀvÀ §ºÀÄ ¸ÁA¸ÀÌøwPÀ zÉÃ±À.

£ÀUÀ®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¹.

EzÀÄ £À£Àß PÉ®¸À.

CAZÉ PÀbÉÃj J°èzÉ?

£Á£ÀÄ F ¥ÀvÀæªÀ£ÀÄß 
¨ÉÃUÀ PÀ½¸À¨ÉÃPÀÄ.

¹àÃqï  ¥ÉÇÃ¸ïÖ £À°è PÀ¼ÀÄ»¹. 

CxÀð ªÀiÁrPÉÆ¼Àî®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¹.

CzÀPÉÌ ¸ÁÖA¥À£ÀÄß CAn¸ÀÄªÀ CUÀvÀå«®è.

¤ÃªÀÅ F ®PÉÆÃmÉAiÀÄ£ÀÄß vÀÆPÀ 
ªÀiÁqÀÄ«gÀ?

¥ÀvÀæ ¨ÉÃUÀ vÀ®Ä¥À®Ä ¦£ï PÉÆÃqï 
¸ÀASÉåAiÀÄ£ÀÄß ¸ÀjAiÀiÁV §gÉAiÀÄ¨ÉÃPÀÄ.

§ÄPï ¥ÉÇÃ¸ïÖ ®PÉÆÃmÉUÀ¼À£ÀÄß 
CAn¸À¨ÁgÀzÀÄ.

ªÀÄÆgÀÄ UÀAmÉAiÀÄªÀgÉUÀÆ 
vÉUÉzÀÄPÉÆ¼ÀÄîvÉÛÃªÉ.

¥ÉÇÃ¸ïÖ AiÀiÁªÁUÀ vÉUÉAiÀÄÄvÁÛgÉ?

EAzÀÄ ¥ÉÇÃ¸ïÖ vÉUÉzÁVzÉ.

¸ÀgÀ¼ÀªÁzÀ ¥Àæ±Éß PÉÃ½.

£À£ÀUÉ ¤zÉÝ §gÀÄwÛgÀ°®è.

EzÀÄ £À£Àß C¸ÀºÁAiÀÄPÀvÉ.

£À£ÀUÉ CªÀj§âgÀÆ UÉÆvÀÄÛ.

E¢µÀÄÖ ¸ÁPÀÄ.
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आइए �हंद� मा�यम से क�ड़ा सीख� 
ಬ�� �ಂ�ಯ ಮೂಲಕ ಕನ�ಡ ಕ�ತು �ಾ�ಾ�ೋಣ 

समझाने क� को�शश कर�।

इसे सनुो। 

ज�र आना। 

म� त�ुहारे �पता को जानता हँू।

मझु ेभी ऐसा ह� लगता ह�।

म�ने वो �फ�म देखी ह�।

मझु ेखाने के �लए कुछ चा�हए।

लोग देख रहे है।

आप �कस समय सोते ह�?

इसे �फर से देखो। 

त�ुह� चोट कैसे लगी?

कृपया उठो मत।

इसक� �चंता मत करो।

मझु ेयह पसंद नह� ंह�।

�यादातर लोग इसे नो�टस नह� ं

करते।

वह मेरा परुाना दो�त है।

म� गर�ब हँू।

आज सबुह �ा हुआ?

आज मेरे जीवन का सबसे खशुी का 

�दन है।

इसक� क�मत बहुत �यादा ह�।

लोग देख रहे ह�।

जो भी त�ुह� पसंद है करो।

कल आप घर पर थे?

�वव�रसल ु�यि�िस।

इद�ु के�ळ।

खं�डता बि�।

ननगे �न�म तंदे गो�।ु

ननग ू हागे अि�स�ुदे।

नानु आ िसनेमा नो�ड�ेने।

ननगे �त�ल ुएनाद� बेकु।

जना नोडु���ारे।

नीव ुए�ु घंटेगे मलग�ुीरा?

इद�ु म�ो�मे नोडी।

�ननगे गाया हेगे आ�त?ु

दय�व� ए�ेळबे�ड।ु

इदर ब�गे �चं�तसबे�ड।

ननगे इदु इ�ा�व�।

हेि�न जन� इद�ु 

गम�नसवु�ुद�ा ।

अवनु न� हळेय ��ेहता / गेळेय

नानु बडवा।

इव� ुबे�ळ�गे येना�यत?ु

इ�दु न� जीवनद अ�यंता 

संतोशदायक �दना।

इदर बेले त�ुबा जा�ती आ�यत।ु

जन नोडु���ारे।

�ननगे इ�वाद��ु माडु।

नीव ुने�े मानेयि� इ�ेरा?

«ªÀj¸À®Ä ¥ÀæAiÀÄwß¹.

EzÀ£ÀÄß PÉÃ½.

RArvÀ §¤ß.

£À£ÀUÉ ¤ªÀÄä vÀAzÉ UÉÆvÀÄÛ.

£À£ÀUÀÆ ºÁUÉ C¤ß¸ÀÄvÀÛzÉ.

£Á£ÀÄ D ¹£ÉªÀiÁ £ÉÆÃrzÉÝÃ£É.

£À£ÀUÉ w£Àß®Ä K£ÁzÀgÀÆ ¨ÉÃPÀÄ.

d£À £ÉÆÃqÀÄwÛzÁÝgÉ.

¤ÃªÀÅ JµÀÄÖ WÀAmÉUÉ ªÀÄ®UÀÄwÛÃgÁ?

EzÀ£ÀÄß ªÀÄvÉÆÛªÉÄä £ÉÆÃr.

¤£ÀUÉ UÁAiÀÄ ºÉÃUÉ DAiÀÄÄÛ?

zÀAiÀÄ«lÄÖ JzÉÝÃ¼À¨ÉÃr.

EzÀgÀ §UÉÎ aAw¸À¨ÉÃr.

£À£ÀUÉ EzÀÄ EµÀÖ«®è.

ºÉaÑ£À d£ÀgÀÄ EzÀ£ÀÄß 
UÀªÀÄ¤¸ÀÄªÀÅ¢®è.

CªÀ£ÀÄ £À£Àß ºÀ¼ÉAiÀÄ ¸ÉßÃ»vÀ / UÉ¼ÉAiÀÄ.

£Á£ÀÄ §qÀªÀ.

EªÀvÀÄÛ ¨É½UÉÎ K£Á¬ÄvÀÄ?

EAzÀÄ £À£Àß fÃªÀ£ÀzÀ CvÀåAvÀ 
¸ÀAvÉÆÃµÀzÁAiÀÄPÀ ¢£À.

EzÀgÀ ¨É¯É vÀÄA¨Á eÁ¹Û D¬ÄvÀÄ.

d£À £ÉÆÃqÀÄwÛzÁÝgÉ.

¤£ÀUÉ EµÀÖªÁzÀzÀÝ£ÀÄß ªÀiÁqÀÄ.

¤ÃªÀÅ £É£Éß ªÀÄ£ÉAiÀÄ°è EzÉÝgÁ?
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काप�रेट काया�लय

सीएमडी के �नदेशानुसार �दनांक 05.06.2025 को कंपनी भर के 
मानव संसाधन �मखु� के �लए  वा�ष�क काय��म के ल�य पर वी�डयो 
कॉ�ेिसंग के मा�यम से काय�शाला का आयोजन �कया गया। 
महा�बंधक (मा.सं.), काप�रेट काया�लय ने काय�शाला का संचालन 
�कया गया।

नव�नय�ु और �थानांतरण पर आए काय�पालक� और गैर-काय�पालक� 
को भारत सरकार क� राजभाषा नी�त तथा कंपनी म� राजभाषा संबंधी 
ग�त�व�धय� के बारे म� जानकार� देने के �लए अनौपचा�रक संवादमलूक 
स� “राजभाषा आप तक” का आयोजन �कया गया।

कंपनी भर के उ�ा�धका�रय� (उप महा�बंधक, व�र� उप महा�बंधक, अपर 
महा�बंधक, महा�बंधक और काय�कार� �नदेशक) को राजभाषा नी�त-�नयम� 
के बारे म� जाग�क बनाने हेत ु��येक मह�ने क� 14 तार�ख (�हंद� �दवस यानी 
14 िसतंबर क� याद �दलाते हुए) को ईमेल का अ�ेषण �कया जाता है।

�दनांक 16.06.2025 को काप�रेट राजभाषा 
अंके�ण ट�म �ारा आरओ मंबुई का राजभाषाई 
�नर��ण �कया गया।

�दनांक 11.04.2025 को कृ�णा सोबती �हंद� �या�यानमाला के अंतग�त डॉ मंज ूढ��डयाल, व�र� संकाय सद�य, �नपिसड, 
ब�गल�ू �ारा “साव�ज�नक उप�म - एक अवलोकन" �वषय पर �या�यान का आयोजन �कया गया।
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राजभाषा �वभाग, गहृ मं�ालय, भारत सरकार �ारा �दनांक 14-15 िसतंबर 2025 को गांधीनगर, गजुरात म� आयोिजत 

�हंद� �दवस और 5व� अिखल भारतीय राजभाषा स�मेलन म� �नदेशक (मा.सं.) के नेत�ृव म� बीईएल क� राजभाषा ट�म 

राजभाषा �वभाग, गहृ मं�ालय �ारा आयोिजत अिखल भारतीय मशीन अनुवाद टूल कंठ�थ 2.0 ��तयो�गता म� पीएसय ूवग� 

म� स�चव (राजभाषा) से ��तीय परु�कार �ा� करते हुए डॉ र�हला राज के एम, अनुवादक, बीईएल काप�रेट काया�लय

राजभाषा �वभाग, गहृ मं�ालय क� �थापना का �वण� 

जयंती समारोह, नई �द�ी - 19.06.2025

राजभाषा �वभाग, गहृ मं�ालय क� �थापना का �वण� 

जयंती समारोह - है.बाद - 11.07.2025
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�हंद� माह को दौरान अ�य� व �बंध �नदेशक स�हत सभी �नदेशक�/सीवीओ, राभाकास सद�य� के �लए सलेुख 
��तयो�गता का आयोजन �कया गया।

अ�धका�रय� और कम�चा�रय� के �लए �शास�नक श�दावल�, राजभाषा ��ो�र�, �हंद�-क�ड़ा संगम, अंता�र� और �व�वधा (कुल 
5 ��तयो�गताएं) आयोिजत क� ग�। इसके अलावा, प�रजन� के �लए सलेुख ��तयो�गता आयोिजत क� गई िजसम� 26 प�रजन� ने 
उ�साहपवू�क �ह�सा �लया।

नराकास (उप�म), ब�गल�ू क� �थम छमाह� बैठक म� बीईएल क� उपि�थ�त

नराकास (उप�म), ब�गल�ू �ारा बीईएल काप�रेट काया�लय को पांचवी ंबार राजभाषा काया��वयन का उ�कृ�ता परु�कार
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शासक�य उ� �व�ालय, एन. व�ह�ी, कोलार के क�ा 9वी ं

और 10वी ं के �व�ािथ�य� के �लए �च�कथा ��तयो�गता 

आयोिजत क� गई िजसम� कुल 70 �व�ािथ�य� ने उ�साहपवू�क 

�ह�सा �लया। ब�� को परु�कार और �म�ृत-�च� �वत�रत 

�कए गए।

�हंद� �दवस

परु�कार �वतरण समारोह
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ब�गल�ू कॉम�े�स

नव�भा 19

य�ूनट म� 23 अग�त 2025 �व�भ� �व�श� �वषय� पर �हंद� म� ��त�ुत - �ान वाणी ��तयो�गता का आयोजन �कया गया। इस 

��तयो�गता के �नणा�यकगण के �प  डॉ. जी आर चौधर�, �हंद� अ�धकार� (डीआरडीओ)  तथा डॉ. मालतेश मैलार, सहायक 

�नदेशक (राजभाषा) एमट�आरडीसी उपि�थत थे। इसम� 18 ट�म� ने भाग �लया एवं ��येक ��तभागी को �ो�साहन �व�प �म�ृत 

�च�  �वत�रत �कया गया।

�दनांक 17.07.2025 को �ानाज�न व �वकास क� � (सीएलडी) म� �बोध एवं पारंगत क�ाओ ंके उ�ाटन समारोह का आयोजन 

�कया गया। मंचासीन गणमा�य �ारा द�प ���वलन के साथ काय��म का शभुारंभ �कया गया।

01 िसतंबर, 2025 को जनसंपक�  क�, �बंधन भवन म� �नदेशक, ब�गल�ू संकुल क� अ�य�ता म� सबुह 08.30 बजे द�प ��वलन 

के साथ �ह�द� माह उ�ाटन काय��म का शभुांरभ �कया गया। इस अवसर पर ��येक एसबीय/ूसीएसजी के �मखु उपि�थत थे। 

�हंद� माह को दौरान कम�चा�रय� के �लए कुल 8 ��तयो�गताओ ंका आयोजन �कया गया। इसम� लगभग 500 कम�चा�रय�, एफट�, 

��श�णाथ� तथा स�वदा कामगार� ने स��य �प से भाग �लया। 
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म�च�लप�नम य�ूनट
य�ूनट �मखु �ी धीरे�� एन पांडे, महा�बंधक �ारा �व�धवत ्द�प ��वलन कर �हंद� माह समारोह का उ�ाटन �कया गया। इस अवसर पर 
सभी व�र� अ�धकार� उपि�थत थे। �ी सहदेवदुु, एजीएम (गणुव�ा) ने अ�य� एवं �बंध �नदेशक का संदेश वाचन �कया। राजभाषा 
�वभाग के उप �बंधक ने �हंद� माह के दौरान आयोिजत �व�भ� ��तयो�गताओ ंऔर �वशेष काय��म� के बारे म� जानकार� द� और सभी से 
अपने आ�धका�रक काय� म� �हंद� का उपयोग करने का अनुरोध �कया। इस दौरान एक �वशेष बैठक आयोिजत क� गई िजसम� �हंद� माह 
के दौरान �हंद� के �गामी �योग  पर चचा� क� गई।

20 अग�त 2025 को राजभाषा अनुभाग �ारा म�चल�प�णम  इकाई के सभी कम�चा�रय� के �लए �हंद� म� "�ान संदेश " तकनीक� 
�वषय� क� ��त�ुत ��तयो�गता का आयोजन �कया गया। इस ��तयो�गता का उ�े�य कम�चा�रय� को �व�भ� �वषय� को �हंद� म� ��ततु करने 
के �लए �ो�सा�हत करना था, िजससे उनके संचार और श�दावल� कौशल म� सधुार हो। इस ��तयो�गता म� 13 ट�म� ने भाग �लया। वै�दक 
गिणत, बीईएल म� कम�चार� क�याण, योग तथा �वा��य,ऑपरेशन िसंदुर और कई अ�य रोचक �वषय� पर ��त�ुतयाँ द� ग�। �ी ह�रकेश 
कुमार, अपर महा �बंधक.  एससीएम ने ��त�ुतय� का म�ूयांकन �कया। �वजेता ट�म� को �हंद� माह समारोह के दौरान नकद परु�कार एवं 
�माण प�  �वत�रत �कए गए।

8 िसत�बर 2025 को य�ूनट म� “�वा��य और जीवनशैल�” �वषय पर एक 
काय�शाला आयोिजत क� गई। इस काय�शाला का उ�े�य कम�चा�रय� म� 
�व�थ जीवनशैल� अपनाने क� जाग�कता फैलाना था। काय�शाला का 
संचालन डॉ. पिस�स पल� �ारा �कया गया। उ�ह�ने संत�ुलत आहार, शार��रक 
�फटनेस, मानिसक �वा��य और तनाव �बंधन जैसे मह�वपणू� �वषय� पर 
माग�दश�न �दया। डॉ. पल� ने बताया �क जीवनशैल� म� छोटे-छोटे बदलाव भी 
हमारे �वा��य और काय��मता पर गहरा �भाव डाल सकते ह�।
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हैदराबाद य�ूनट

य�ूनट म� िसतंबर 2025 माह �हंद� माह के �प म� मनाया गया और इस दौरान 08 ��तयो�गताओ ंका आयोजन �कया गया। �दनांक 
29.09.2025 को म�ुय अ�तिथ क�ान डी आर �साद, �भार� अ�धकार�, एनट�जी, हैदराबाद, �ी के �ी�नवास, महा�बंधक 
(ईडब�यएुनएस) एवं य�ूनट �मखु क� उपि�थ�त म� �हंद� माह समापन काय��म आयोिजत �कया गया। राजभाषा अ�धकार� ने 
राजभाषा काया��वयन ग�त�व�धय� से कम�चा�रय� को अवगत कराया और �हंद� माह काय��म� का �योरा �दया। कम�चा�रय� को 
संबो�धत करते हुए य�ूनट �मखु ने राजभाषा काया��वयन �यास� क� सराहना क� और परु�कार �वजेताओ ंको बधाई द�। म�ुय 
अ�तिथ एवं महा�बंधक (ईडब�यएुनएस) व य�ूनट �मखु �ारा �हंद� माह के दौरान आयोिजत ��तयो�गताओ ंके परु�कार �वजेता एवं 
परु�कार/�ो�साहन योजना के अंतग�त चयन �कए गए कम�चा�रय� को परु�कार �दान �कए गए। अपर महा�बंधक (गणुव�ा) �ारा 
ध�यवाद ��ताव के साथ यह काय��म संप� हुआ। कम�चा�रय� �ारा मलू �प से �हंद� म� काम के �लए �नधा�रण स�म�त �ारा 
संबं�धत काया�लय आदेश म� �दए गए �दशा-�नद�श� के अनुसार म�ूयांकन के �लए 38 कम�चा�रय� से आवेदन �ा� हुए। इनम� से 
अह�ता �ा� 04 को �मेचंद परु�कार, 34 को जयशंकर �साद परु�कार �दान �कए गए। इसके अ�त�र� मैिथल�शरण परु�कार 
योजना के तहत 03 �व�ािथ�य� को परु�कार �दान �कए गए। �दनांक 29.05.2025 को बीएचईएल (आर एंड डी) हैदराबाद 
काया�लय म� संप� नराकास (उ) हैदराबाद क� 61वी अध� वा�ष�क बैठक म� काया�लय �मखु एवं राजभाषा अ�धकार� उपि�थत हुए। 
िजसम� “बीईएल को राजभाषा �ॉफ�” परु�कार से स�मा�नत �कया गया। 
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चे�ई य�ूनट
य�ूनट म� स� जलुाई-नवंबर, 2024 के �हंद� ��श�ण के �लए कुल 37 का�म�क� को ना�मत �कया गया |

वष� 2024 म� अ�लै से िसतंबर माह के दौरान 2 �हंद� काय�शालाएं क� गई - �दनांक 11.04.2024 को “�हंद� वाता�लाप” पर एवं 
�दनांक 10.09.2024 को “कं�यटूर पर य�ूनकोड ��श�ण” आयोिजत क� गई। 

चे�ई, नराकास (उप�म) क� बैठक म� बीईएल, चे�ई को राजभाषा काया��वयन हेत ु�वशेष परु�कार �दान �कया गया।

बीईएल, चे�ई को वष� 2024-25 के �लए राजभाषा �हंद� के �गामी �योग एवं 
काया��वयन क� �दशा म� उ�ेखनीय काय� �न�पादन हेत ु“ग” �े� के सभी य�ूनट� म� 
बीईएल के सीएमडी �ारा �शि�त प� �दान �कया गया। िसतंबर 2025 के दौरान 
य�ूनट म� �हंद� माह का आयोजन �कया गया एवं �व�वध �हंद� ��तयो�गताएँ आयोिजत 
क� गई िजनम� कुल 143 का�म�क� ने ��तभा�गता क�। 95 का�म�क� को परु�कार 
�दान �कए गए । 
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�नबंध लेखन ��तयो�गता 

�वषय �वशेष� को �तीक �च� देकर 

स�मा�नत करते हुए महा�बंधक महोदय

�हंद� ह�ता�र अ�भयान के तहत ह�ता�र 

करते हुए अपर महा�बंधक महोदय

�व�ालय म� �हंद� ��तयो�गता 

का आयोजन

�हंद� माह समापन समारोह म� �वजेता 

को �शि�त प� �दान करते हुए 

महा�बंधक महोदय

�व�ालय म� �हंद� माह समारोह-2025 

का आयोजन

राजभाषा काय�शाला (�वषय 

�वशेष� के साथ समहू त�वीर)

य�ूनट म� आयोिजत राजभाषा काय�शाला

�हंद� प�ुतक �दश�नी म� प�ुतक� का 

अवलोकन करते हुए महा�बंधक महोदय

�हंद� माह परु�कार �वतरण समारोह के प�ात सभी �वजेताओ ंके साथ समहू त�वीर

नवी मंबुई य�ूनट
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पणेु य�ूनट

�दनांक 19.06.2025 को पणेु य�ूनट म� नव �नय�ु कम�चा�रय� / अ�धका�रय� के �लए “साथी-अनुवाद टूल क� उपयो�गता” �वषय 

पर काय�शाला आयोिजत क� गई। उ� काय�शाला म� 30 कम�चा�रय� / अ�धका�रय� ने भाग �लया। काय�शाला व�र.सहायक 

अ�धकार� (राजभाषा) �ारा संचा�लत क� गई। नराकास, पणेु के त�वावधान म� आईएमडी पणेु, जलवाय ुअनुसंधान एवं सेवाएं 

काया�लय, भारत मौसम �व�ान �वभाग, �शवाजी नगर, पणेु �ारा आयोिजत “�वर�चत का�यपाठ” ��तयो�गता म� �ी संजय बी बोहा�डे, 

व�र� प�रयोजना डा��समैन ने भाग �लया और �ो�साहन परु�कार �ा� �कया। य�ूनट म� �दनांक 01.09.2025 से �दनांक 

30.09.2025 तक ‘�हंद� माह' समारोह का भ�य आयोजन �कया गया। �दनांक 15.09.2025 को �हंद� �दवस समारोह मनाया 

गया। �हंद� माह के दौरान कम�चा�रय� के �लए 7 ��तयो�गता, कम�चा�रय� के प�रजन� के �लए �नबंध और नारा लेखन ��तयो�गता तथा 

�कूल� छा�� के �लए �यावहा�रक �हंद� �ान ��तयो�गता आयोिजत क� गई। इन ��तयो�गताओ ंम� कुल 186 ��तभा�गय� ने भाग 

�लया, 40 ��तभागी परु�कृत �कए गए तथा 105 को ��तभा�गता परु�कार �दान �कया गया। 

उ�ा�धका�रय� के �लए �हंद� काय�शाला
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गािज़याबाद य�ूनट
भारत इले��ॉ�न�स �ल�मटेड, गािज़याबाद य�ूनट म� �हंद� माह 2025 का आयोजन न केवल संवैधा�नक दा�य�व� को परूा करने का 
�यास था, बि�क �हंद� के ��त कम�चा�रय� क� �वतः �फूत� ��च और उनके उ�साह का �तीक भी था। �हंद�, जैसा �क हमारे माननीय 
�धानमं�ी, र�ा मं�ी, और गहृ मं�ी ने अपने संदेश� म� उ�ेख �कया, �हंद� हमार� सां�कृ�तक श�� और रा�ीय एकता क� धरु� है। यह न 
केवल संवाद का मा�यम है, बि�क �व�ान, तकनीक, और �शासन म� भी पारद�श�ता और जनसहभा�गता को बढ़ावा देती है। �हंद� 
�दवस समारोह �हंद� माह क� श�ुआत 01 िसतंबर, 2025 को समारोह के साथ हुई। इस अवसर पर य�ूनट म� �व�भ� �रेक ग�त�व�धय� 
का आयोजन �कया गया। इस वष� क� एक �वशेष पहल थी नु�ड़ नाटक, िजसम� �हंद� के मह�व को रचना�मक और मनोरंजक ढंग से 
��ततु �कया गया। काय��म क� श�ुआत बीईएल गीत के साथ हुई, िजसने उपि�थत सभी लोग� म� उ�साह का संचार �कया। इसके 
प�ात, य�ूनट �मखु �ीमती रि�म कथ�ूरया, महा�बंधक (एससीसीएस), �ी िजत�� िसंह, महा�बंधक (डीसीसीएस), �ी धीरज तलवार, 
महा�बंधक (रेडार), �ी �काश राव वी �भार� महा�बंधक (एंटेना) �ारा द�प ��वलन के साथ काय��म का शभुारंभ �कया गया । 
इसके बाद, एक �रेक लघ ुव�ृ�च� �द�श�त �कया गया, िजसम� �हंद� से जड़ेु रोचक और मनोरंजक त�य ��ततु �कए गए, िज�ह� सभी 
उपि�थत लोग� ने खबू सराहा। �ीमती नवजोत पीटर (अ�धकार�, राजभाषा) ने गत वष� म� य�ूनट �ारा �कए गए राजभाषा काया��वयन का 
�व�ततृ �यौरा ��ततु �कया। �हंद� माह के दौरान, कॉप�रेट काया�लय के �दशा-�नद�श� के अनुसार, गािज़याबाद य�ूनट म� �व�भ� 
��तयो�गताओ ंऔर ग�त�व�धय� का आयोजन �कया गया। कुल 13 ��तयो�गताओ ंका आयोजन �कया गया। 
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पचंकुला य�ूनट
य�ूनट म� �हंद� माह क� श�ुआत 01 िसतंबर, 2025 से हुई। �हंद� माह के दौरान स��ल �ड��े �णाल� पर परेू माह य�ूनट म� आयोिजत 
होने वाल� �हंद� माह ��तयो�गताओ ंक� सचूना व राजभाषा �हंद� के �वषय म� महान हि�तय� के �वचार� क� �व�ततृ पीपीट� बनाकर 
�द�श�त क� गई। इसके अलावा �हंद� माह म� कुल 08 ��तयो�गताओ ंऔर एक काय�शाला का आयोजन �कया गया। इन ��तयो�गताओ ं
म� ��तभा�गय� ने उ�साहपवू�क भाग �लया तथा राजभाषा के काया��वयन म� सहयोग हेत ुसंक�प �लया। �हंद� भाषा के �चार-�सार के 
उ�े�य से �हंद� प�ुतक� का �वतरण ��तभा�गय� व अ�तिथय� को �कया गया। संपणू� �हंद� माह म� लगभग 300 �हंद� प�ुतक� का �वतरण 
�कया गया। �दनांक 15.09.2025 को �हंद� �दवस के दौरान महा�बंधक महोदया ने राजभाषा काया��वयन क� ि�थ�त को �े� बनाने का 
संक�प �लया और भारत सरकार क� राजभाषा नी�त व नई �श�ा नी�त म� भारतीय भाषाओ ंक� मह�ा पर अपने �वचार रखते हुए कहा �क 
मातभृाषा म� अपने �वचार� क� अ�भ�य�� बहुत ह� सरलतम �प से होती है। इस �दन माननीय गहृ एवं सहका�रता मं�ी, माननीय र�ा 
मं�ी एवं सीएमडी, बीईएल �ारा ��ेषत �हंद� माह के संदेश� को कम�चा�रय� के सम� पढ़ कर सनुाया गया। संपणू� �हंद� माह के अंतग�त 
आयोिजत 08 ��तयो�गताओ ंम� कुल 252 कम�चा�रय� क� ��तभा�गता रह�।

य�ूनट के इं�ानेट का ��भाषीकरण �कया गया, अब ��येक कम�चार� के पास यह �वक�प है �क वह �हंद� म� सम�त इं�ानेट �वक�प� का 
चयन कर सके। नराकास क� �माह� बैठक म� संपणू� वष� म� होने वाल� ��तयो�गताओ ंके प�रणाम घो�षत �कए गए िजसम� य�ूनट को 
सवा��धक 07 परु�कार �ा� हुए। क� ��य �ड��े �णाल� पर ��त�दन एक स�ुवचार और एक दै�नक काया�लयीन श�द �द�श�त �कया जाता 
है। ��येक वष� �हंद� माह के दौरान अलग-अलग जगह जाग�कता बोड� लागए जाते ह� िजसके अंतग�त इस बार क� ट�न म� यह बोड� 
लगाए गए। 
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कोट�ार य�ूनट

नव�भा 19

य�ूनट म� 01 िसतंबर से 30 िसतंबर, 2025 तक �हंद� माह मनाया गया। �हंद� माह का �ार�भ य�ूनट के �मखु �थल� पर �हंद� �चार 

एवं �सार संबंधी बैनर लगाने से हुआ। �डिजटल �ड��े पर माह भर �व�भ� महाप�ुष� व सा�ह�यकारो के �हंद� �योग को �ो�सा�हत 

करते वा�ांश �द�श�त �कए गए। इसके उपरांत माह भर म� कम�चा�रय� हेत ुकुल 09 ��तयो�गताएं आयोिजत क� ग�, िजसम� 218 

का�म�क� व �श�ुओ ं ने ��तभाग �कया। �दनांक 15.09.2025 को य�ूनट म� �हंद� �दवस का आयोजन �कया गया िजसका शभुारंभ 

म�ुय अ�तिथ डॉ. �बचार दास, पवू� �नदेशक, क� ��य अनुवाद �यरूो व �ी अ�बर�ष ��पाठ�, महा�बंधक (कोट) �ारा द�प ���वलन 

से �कया गया। म�ुय अ�तिथ ने �हंद� के राजभाषा पथ के संघष� को सबके स�मखु रखा तथा महा�बंधक महोदय ने �ह�द� के 

अ�धका�धक �योग के �लये सभी को �ो�सा�हत �कया।

�हंद� �दवस’ पर द�प ���व�लत करते म�ुय 

अ�तिथ डॉ. �बचार दास, पवू� �नदेशक, सी ट� बी 

व �ी अ�बर�ष ��पाठ�, महा�बंधक (कोट) 

�तीक �ारा श�द �नधा�रण यगुल 

��तयो�गता का आनंद लेते ��तभागी

उ�ा�धका�रय� हेत ुराजभाषा नी�त पर 

काय�शाला

 �ी �द�प कुमार िसंह, व�र� 

उपमहा�बंधक (अ�भयां��क� सेवाएँ) से 

परु�कार �ा� करते ��तभागी 

 �थम �थान पर रहा �ीमती 

नीता ग�ुा का पो�टर

नवो�मेष - राजक�य �ाथ�मक �व�ालय  नंबर 1, कोट�ार के ब�� के साथ ‘कहो कहानी’

अ�नयत/सं�वदा का�म�क सामा�य राजभाषा 

जाग�कता काय�शाला म� भाग लेते हुए

राजभाषा काया��वयन के �लए महा�बंधक 

चल वैजयंती �वजेता �वपणन �वभाग
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क� ��य अनुसंधान �योगशाला-ब�गल�ू
िसतंबर माह, 2025 के पहले काय� �दवस से ह� �हंद� के �चार-�सार हेत ुएवं काय�पालक� म� �हंद� के ��त ��च बढ़ाने के �लए गहृ 
मं�ालय, भारत सरकार �ारा जार� �हंद� स�ू�य� क� �ट�डी और �हंद� माह के बैनर लगाए गए। �हंद� माह के उपल�य पर, सीएमडी 
बीईएल �ारा जार� संदेश का प�रचालन �कया गया। माह के दौरान ��श�ुओ ंऔर कम�चा�रय� के �लए रचना�मक लेखन, सरल अनुवाद 
एवं �शास�नक श�दावल�, वाता�लाप, फनता�र� ��ो�र� और �पु �मखु� के �लए �हंद� �ट�पण-�शास�नक श�द जैसी �ानवध�क और 
��चकर कुल 5 ��तयो�गताएं आयोिजत क� गई। ��तयो�गताओ ंम� ��तभा�गय� क� स��य ��तभा�गता रह�। इसके अलावा ��श�ु और 
सहयोगी कम�चा�रय� के �लए आयोिजत क�ड़ा से �हंद� अनुवाद और वाता�लाप ��तयो�गताओ ंम� कुल 12 �वजेताओ ंको परु�कृत �कया 
गया। सभी ��तयो�गताएं �हंद� और �हंद�तर दोन� वग� के �लए आयोिजत क� गई थी, िजसम� ��तभा�गय� का �दश�न उ�साहजनक रहा। 

क� ��य अनुसंधान �योगशाला, ब�गल�ु म� 23 िसतंबर 2025 को �ानद�प सभागार म� �हंद� माह परु�कार �वतरण समारोह के उपल�य 
म�, का�य संगो�ी का आयोजन �कया गया। इस संगो�ी का उ�े�य कम�चा�रय� म� �हंद� भाषा के ��त ��च और सा�हि�यक अ�भ��च को 
बढ़ावा देना था। का�य सं�या म� उपि�थत सभी कम�चा�रय� ने क�वय� क� ��त�ुतय� का भरपरू आनंद �लया।

कॉप�रेट काया�लय के �नदेशानुसार, �हंद� माह समारोह 2025 के तहत इस वष� नई पहल के �प म� क� ��य अनुसंधान �योगशाला, 
ब�गल�ु �ारा �व�ािथ�य� म� �हंद� भाषा के ��त जाग�कता एवं ��च बढ़ाने के उ�े�य से ब�गल�ु ि�थत सरकार� �व�ालय, दो�बो�मसां�ा 
म� �हंद� ��तयो�गता का सफल आयोजन �कया गया।
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क� ��य अनुसंधान �योगशाला, गािज़याबाद
 �योगशाला के ��येक �भाग / �पु हेत ुवष� 2025-26 के �लए आंत�रक राजभाषा �नर��ण क� एक काय�सचूी �नधा��रत क� 

गई। इस �म म� अ�लै माह 2025 म� साम�ी �बंधन, मई 2025 म� मानव संसाधन व �शासन तथा जनू 2025 म� �व� व लेखा 

�वभाग, जलुाई 2025 म� अनुसंधान व �ौ�ो�गक� समहू तथा अग�त 2025 म� सीएएसजी �पु का आंत�रक राजभाषाई  �नर��ण �कया 

गया। �दनांक 03.06.2025 को सीआरएल के व�र� वै�ा�नक� के �लए एक राजभाषा काय�शाला आयोिजत क� गई, िजसम� 

गािजयाबाद के �े�ीय काया��वयन काया�लय से उप �नदेशक �ी छ�बल कुमार ने “राजभाषा और हमार� मानिसकता” �वषय पर अपने 

�वचार �य� �कए। उनके �ारा ��ततु �या�यान से सीआरएल गािजयाबाद के 38 वै�ा�नक लाभाि�वत हुए। क� ��य अनुसंधान 

�योगशाला, गािज़याबाद म� �हंद� माह व  15 िसतंबर 2025 को �हंद� �दवस मनाया गया। कॉप�रेट काया�लय के �दशा-�नद�श� के 

अनुसार, �हंद� माह के दौरान सभी कम�चा�रय�, उनके प�रवार के सद�य�, व�र� काय�पालक�, सं�वदा कम�चा�रय� और ट�ई/पीई के �लए 

10 ��तयो�गताएं आयोिजत क� ग�। �हंद� माह के दौरान नजद�क� बा�लका �व�ालय म� दो अ�य ��तयो�गताएं ि�ज और �नबंध 

��तयो�गता आयोिजत क� गई िजनके परु�कार काय�पालक �नदेशक �ी अनुप कुमार राय �ारा �दनांक 08.09.2025 को �वत�रत �कए 

गए तथा इस समारोह के दौरान 150 �हंद� प�ुतक�  भी �व�ालय क� प�ुतकालय हेत ु�दान क� गई। परु�कार �वतरण समारोह 27 िसतंबर 

2025 को आयोिजत �कया गया और इसके �वजेताओ ंको काय�पालक �नदेशक एवं अ�य� राभाकास �ी अनुप कुमार �ारा �माण-

प� और नकद परु�कार �दान �कए गए। कम�चा�रय�/�वभाग� को राजभाषा काया��वयन हेत ु��ेरत करने के �लए 2 नए परु�कार भी 

आरंभ �कए गए। एक �य��गत �ेणी म�, राजभाषा सम�वयक �ी अ�भनव चोला को सव��े� राजभाषा सम�वयक का परु�कार �दया 

गया और क� ��य अनुसंधान �योगशाला, गािज़याबाद म� सव��े� राजभाषा काया��वयन के �लए तकनीक� समहू ‘���या �वचालन और 

�काडा' को रो�लंग �ॉफ� भी �दान क� गई।   
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�े�ीय काया�लय वैजाग

�े�ीय काया�लय वैजाग म� 01 िसतंबर से 15 िसतंबर तक �हंद� पखवाड़ा का आयोजन �कया गया। इस दौरान काया�लय के 

कम�चा�रय� के �लए 03 ��तयो�गताओ ंका आयोजन �कया गया। �व�भ� ��तयो�गताओ ंके �वजेताओ ंको �दनांक 15 िसतंबर, 2025 

को आयोिजत �हंद� �दवस समारोह म� परु�कार �दान �कए गए। 
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�े�ीय काया�लय कोलकाता

काप�रेट काया�लय �ारा �दनांक 19.06.2025 को  

काया�लय का राजभाषाई �नर��ण �कया गया। �नर��ण 

महा�बंधक (मानव संसाधन) काप�रेट काया�लय और 

महा�बंधक (पीएस) �द�ी ने यह �नर��ण �कया। �नर��ण 

राजभाषा संबंधी संसद�य स�म�त क� ��ावल� पर आधा�रत 

था।

संसद�य राजभाषा स�म�त क� आलेख एवं सा�य उप-

स�म�त के सम� �नर��ण काय��म 20.09.2025 को 

स�प� हुआ । �नर��ण के दौरान महा�बंधक (मानव 

संसाधन) काप�रेट काया�लय, महा�बंधक (पी.एस) �द�ी, 

काया�लय �मखु, �े�ीय काया�लय कोलकाता और 

�ी�नवास राव, सहायक �बंधक (राभा) उपि�थत थे। 

स�म�त �ारा �नर�णाधीन काया�लयो मे राजभाषा नी�त का 

�योग व काया��यवन काय� को उ�कृ� पाया गया।

�हंद� माह का उ�ाटन समारोह 1 िसतंबर 2025 को आयोिजत �कया गया। 

�हंद� माह समारोह का बैनर काया�लय के म�ुय �ार पर लगाया गया और 

महान �य��य� के �हंद� से संबं�धत �रेणादायक उ�रण काया�लय के म�ुय 

�थान� पर �द�श�त �कए गए। 14 िसतंबर को '�हंद� �दवस' के �प म� मनाया 

जाता है  ले�कन 14 िसतंबर को छु�ी होने के कारण, 15 िसतंबर को �हंद� 

�दवस के �प म� मनाया गया और काया�लय अ�य� �ी मानस रंजन �म�ा ने 

मंगलद�प ��व�लत कर �हंद� �दवस क� श�ुआत क�। इसके बाद, र�ा मं�ी 

और गहृ मं�ी �ारा भेजे गए �हंद� �दवस के संदेश का पाठ �कया गया। इस 

अवसर पर काया�लय �मखु ने राजभाषा नी�तय� पर जाग�कता के �लए 

�या�यान �दया। काया�लय �मखु ने �हंद� म� �कए जा रहे सरकार� काय� के 

बारे म� �व�तार से चचा� क� और सभी सद�य� को �हंद� म� अ�धक से अ�धक 

काम करने के �लए �ो�सा�हत �कया गया। �हंद� माह के दौरान �व�भ� 

��तयो�गताएं आयोिजत क� गई, िजसम� �हंद� �दवस पर वाद-�ववाद, �हंद� म� 

�नबंध, �हंद� नारा, �हंद� म� अंता�र� और पो�टर �नमा�ण शा�मल थे।
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�े�ीय काया�लय मंबुई

�हंद� माह के दौरान काया�लय म� �व�भ� ��तयो�गताएं आयोिजत क� गई। �ी �न�तन पा�टल, ना�मत राजभाषा अ�धकार� और स�ुी 

सं�या भकूल ने �हंद� माह म� आयोिजत सभी ग�त�व�धय� का आयोजन �कया। �ी �च�ा नागेश एन, उप महा�बंधक, �े�ीय 

काया�लय मंबुई �ारा 'काया�लयीन कामकाज म� सहज, सरल और सगुम �हंद� का �योग' �वषय पर �या�यान का आयोजन �कया 

गया। 
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�े�ीय काया�लय �द�ी

काया�लय म� िसत�बर माह के पहले काय� 
�दवस से श�ु करते हुए परेू माह �रसे�शन 
पर �व�यात �व�ान� �ारा �हंद� म� कह� गई 
उ��य� के साथ-साथ �रेक स�ू�यां वाले 
बैनर, पो�टर/हाड� बोड� काया�लय म� 
अलग-अलग जगह� पर लगाए गए एवं 
�डिजटल �ड��े �कए गए। �हंद� �दवस के 
उपल�य म� 15 िसतंबर को स�ुी ��यंका 
व�श� उप �बंधक (रा.�व.) ने अ�य� व 
�बंध �नदेशक का �हंद� संदेश पढ़कर 
सनुाया, इसी �म म� �ी द�पक म�लक, 
व�र� सहायक अ�धकार� ने माननीय गहृ 
मं�ी �ी अ�मत शाह जी का �हंद� �दवस 
पर जार� संदेश पढ़ा। इसके उपरांत, स�ुी 
ऋचा रावत ने सद�य स�चव का 
अ�यावेदन ��ततु �कया, िजसम� गत वष� 
भर म� काया�लय म� �कए गए राजभाषा 
काया��वयन का �व�ततृ �यौरा ��ततुीकरण 
के मा�यम से �दया। इस बार �हंद� �दवस 
के अवसर काया�लय म� �हंद� प�ुतक�  सभी 
अ�धका�रय� / कम�चा�रय� को �वत�रत क� 
गई। 
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 बीईएल क� �वदेशी �णा�लय� ने आपरेशन िसंदूर क� सफलता म� अपनी ताकत �दखाई

नव�भा 19

आपरेशन िसंदूर के दौरान हाल के सीमा संघष� के बाद मह�वपणू� भ�ूमका �नभाने वाल� अपनी �वदेशी वाय ुर�ा �णा�लय� से 

बीईएल भारत क� रा�ीय सरु�ा म� मह�वपणू� योगदानकता� बनकर उभर�। 

वाय ुर�ा या इले��ॉ�नक य�ु स�हत �ोण य�ु हो, सै�य �चालन म� �ौ�ो�गक�य आ�मा-�नभ�रता म� भारत क� या�ा म� आपरेशन 

िसंदूर कई मायने म� मह�वपणू� सा�बत हुआ है िजसम� बीईएल �ारा �दान क� गई कुछ �मखु र�ा �णा�लयां इस �कार थी ं-

एक�कृत �ोण संसचूना और 

��तवेधन �णाल�

डीआरडीओ �ारा अ�भकि�पत और बीईएल �ारा �न�म�त एक�कृत �ोण संसचूना और ��तवेधन �णाल� आपरेशन िसंदूर के दौरान 
भारत क� वाय ुर�ा प�रचालन� म� अ�यंत मह�वपणू� सा�बत हुई। इस लेज़र आधा�रत �णाल� ने अनेक �न� �तर�य आरसीएस �ोण 
को न� �कया।

इस �ोण-रोधी �णाल� को भारत म� बनाया गया और भारत सरकार के 
“आ�म�नभ�र भारत” के �मशन को साकार करने म� यह एक मह�वपणू� 
उपलि�ध है।

आकाशतीर वाय ुर�ा �णाल�

सं�थागत अ�भकि�पत और �न�म�त वाय ुर�ा �णाल�, आकाशतीर ने य�ु 
के मौदान म� अपनी खबू ताकत �दखाई। आकाशतीर म� एक�कृत भ-ू
आधा�रत र�ा �णा�लय� ने उ� संघष� के दौरान देश क� वाय ुर�ा को 
मज़बतूी देते हुए उपयोगकता�ओ ंक� अप�ेा से कह� ंबढ़कर �दश�न 
�कया। इसने अगल� प�ं� क� य�ूनट� को सश� �कया, ग�तशील �नयोजन 
�नण�य लेने म� मदद क� और मै�ीपणू�-अि� दुघ�टनाओ ंको बचाया।
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�वा��य देखभाल - बीईएल जौनपरु के �नवािसय� तक पहंुची
सीएसआर ग�त�व�धय� के तहत बीईएल-गािज़याबाद ने अमर शह�द उमानाथ िसंह 

िजला अ�पताल, जौनपरु को उ� काय�-�न�पादन करने वाल� 32 �लाइस सीट� �कैन 

मशीन� स�पते हुए साव�ज�नक �वा��य सेवाओ ंको बढ़ाने म� बड़ी पहल क�। 

�ी �ग�रराज चं� यादव, माननीय खेल एवं यवुा क�याण मं�ी, उ�र �देश सरकार जो 

इस अवसर के म�ुय अ�तिथ थे, ने कहा �क जौनपरु के �नवासी िज�ह� पहले सीट� �कैन 

करवाने के �लए लंबी या�ा करनी पड़ती थी, वे अब अपने नगर म� ह� इस स�ुवधा का 

लाभ उठा सकते ह�।

यह काप�रेट सामािजक दा�य�व के ��त बीईएल क� ��तब�ता और देश म� �वा��य 

सेवाओ ंक� समावेशी और सव�-सलुभ पहंुच हेत ुबीईएल के सतत ्�यास� को दशा�ता 

है। 

�ी समीर, महा�बंधक (एनसीएस/गा.बाद), डॉ �दनेश चं�, जौनपरु के िजला मिज��ेट, 

डॉ जेएसबी ल�मी िसंह, सीएमओ-जौनपरु, डॉ केके राय, सीएमएस-जौनपरु, �ी 

द�वंदर िसंगला, एचआर �मखु, बीईएल-गािजयाबाद और �ी वे�नत पसर�चा, 

सीएसआर/ गा.बाद उपि�थत थे। �.1.56 करोड़ क� लागत से सीम�स �ारा �न�म�त यह 

तकनीक� �प से उ�त नैदा�नक उपकरण उ�-�रज़ॉ�यशून इमेिजंग और तेजी से नैदा�नक उ�पादन �दान करने के �लए �डज़ाइन 

�कया गया है।

इस मशीन क� �थापना से जौनपरु िजले के 50 लाख से अ�धक �नवािसय� को मह�वपणू� लाभ �मलने क� उ�मीद है, िजससे 

मह�वपणू� नैदा�नक ज�रत� को परूा करने और �े� म� �च�क�सा देखभाल के मानक को ऊंचा करने म� मदद �मलेगी। यह योगदान 

काप�रेट सामािजक दा�य�व के ��त बीईएल क� अटूट ��तब�ता और देश भर म� समावेशी और सलुभ �वा��य सेवा को स�म 

बनाने के उसके �नरंतर �यास� को दशा�ता है।

�द�यांग जन� के �लए बैटर� च�लत �ाइसाइ�कल

कृ�णा िजले के �द�यांग �य��य� के उपयोग के �लए बैटर� च�लत �तप�हया साइ�कल बीईएल क� सीएसआर पहल के तहत 

मच�लप�नम म� िजला अ�धका�रय� को स�पी गई। �नदेशक (�व�) �ी दामोदर भ�ड �ारा �ी डी के बालाजी, आईएएस, िजला 

कले�टर, �ीमती गीतांज�ल शमा�, आईएएस, संय�ु कले�टर, कृ�णा िजला, �ी िजत�� िसंह, जीएम (एमसी), �ीमती रमा एस, 

जीएम (�व�)/सीओ और �ी िस�रल �ल�टस जेडी, एजीएम (�व�)/सीओ क� उपि�थ�त म� �तप�हया साइ�कल �वत�रत क� गई।
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नव�भा 19

भारत सरकार क� जनोपयोगी 
योजनाएं

बीईएल म� म�हला 
सश��करण

�वा��य आ�म�नभ�र भारत

भारत क� नई �श�ा नी�त आज़ाद� का अमतृ महो�सव य�ु और शां�त भारत क� आज़ाद� म� �हंद� क� 
भ�ूमका

आनेवाला समय भारतीय 
भाषाओ ंका है...

�हंद� राजभाषा से �व�भाषा सोशल मी�डया म� �हंद� क� 
बढ़ती भ�ूमका

राजभाषा �हंद� और राजभाषा 
�वभाग, गहृ मं�ालय के महती 

�यास

�हंद� के �चार-�सार म� �हंद� 
िसनेमा का योगदान
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नव�भा 19

वग� पहेल� भर�, श�द �ान बढ़ाएं

बाएं से दाएं... 

ऊपर से नीचे...

1.  अंततोग�वा, अंततः, अंत म� (5)

5.  �म�ण, मेल, संगम (3)

7.  हष�, �हलोर, खशुी (3)

8.   पराजय, �शक�त (2)

9.  �जा, जन साधारण लोग (3)

11. खच� (2)

12. मलू (2)

13. समहू, समाज, जमात (4)

17. प�ी (2)

18. जंगल, ताप, आग (2)

19. �व�ाम, �कना (3)

20. अ��यकर, अ��चकर (4)

22. �नज�न, जनह�न, सनूा (3)

24. �च�, �दल (2)

25. पाजेब, नूपरु (3)

27. बरु� आदत (2)

29. बांटने वाला (4)

30. भा�य म� �लखा हुआ (2)

2.  खेल, मनबहलाव (4)

3.  दया, कृपा (3)

4. काय�, काज (2)

5. अ�प खच�, �कफायत (2-2)

6. आकाश, गगन (2)

9. जराह�न, अन�र (3)

10. �ा�थन, भ�ूमका, ��तावना(3)

14. बंदूक से गोल� छोड़ना (3)

15. गहना, आभषूण (3)

16. बीच, दर�यान (3)

18. जंगल म� लगी आग (4)

19. बपौती, उ�रा�धकार (4)

21. म�ुय ुशोक, दुःख (2)

23. आमदनी (2)

25. प�व� (2)

26. ह�ठ, अधर (2)

28. �नि�त, �नण�त (2)
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जयशंकर �साद का ज�म 30 जनवर� 1890 को उ�र �देश के काशी (अब वाराणसी) शहर म� हुआ था। बचपन से ह� उ�ह� 
पढ़ाई और भाषा म� गहर� ��च थी। उ�ह�ने �हंद� के साथ-साथ सं�कृत, उद� ू, फारसी और अं�ेजी का भी अ�ययन �कया। 
जयशंकर �साद �हंद� क�व, नाटककार, कहानीकार, उप�यासकार तथा �नब�ध-लेखक थे। वे �हंद� के छायावाद� यगु के चार 
�मखु �तंभ� म� से एक ह�। उ�ह�ने �हंद� का�य म� एक तरह से छायावाद क� �थापना क� िजसके �ारा खड़ीबोल� के का�य म� न 
केवल कामनीय माधयु� क� रसिस� धारा �वा�हत हुई, बि�क जीवन के स�ूम एवं �यापक आयाम� के �च�ण क� श�� भी 
सं�चत हुई और कामायनी तक पहँुचकर वह का�य �रेक श��का�य के �प म� भी ��त��त हो गया। घर के वातावरण के कारण 
सा�ह�य और कला के ��त उनम� �ारंभ से ह� ��च थी और कहा जाता है �क नौ वष� क� उ� म� ह� उ�ह�ने ‘कलाधर' के नाम से 
�जभाषा म� एक सवैया �लखकर ‘रसमय िस�' को �दखाया था। इनक� पहल� क�वता ‘सावक पचंक' सन 1906 म� भारत�दु 
प��का म� कलाधर नाम से ह� �का�शत हुई थी। �साद ने क�वता �जभाषा म� आर�भ क� थी। 

�साद जी ने जब �लखना श�ु �कया उस समय भारते�दुयगुीन और ��वेद�यगुीन का�य-परंपराओ ंके अलावा �ीधर पाठक क� 
नयी चाल क� क�वताएँ भी थी।ं उनके �ारा �कये गये अनुवाद� ‘एका�तवासी योगी' और ‘ऊजड़�ाम' का नव�शि�त� और पढ़े-
�लखे �भ ुवग� म� काफ� मान था। �साद के ‘�च�ाधार' म� संक�लत रचनाओ ंम� इसके �भाव खोजे भी गये ह� और �मािणत भी 
�कए जा सकते ह�। 1909 ई. म� ‘इ�दु' म� उनका क�वता सं�ह ‘�मे-पिथक' �का�शत हुआ था। ‘�मे-पिथक' पहले �जभाषा 
म� �का�शत हुआ था। 

जयशंकर �साद ने ‘उव�शी' एवं ‘ब�वुाहन' च�प ूतथा अपणू� ‘अि��म�' को छोड़कर आठ ऐ�तहािसक, तीन पौरािणक और दो 
भावा�मक, कुल तेरह नाटक� क� सज�ना क�। जयशंकर �साद न िसफ�  एक क�व थे बि�क �हंद� सा�ह�य के एक यगु �नमा�ता भी 
थे। उनक� रचनाएं आज भी पाठक� को गहराई से सोचने और महससू करने को मजबरू करती ह�। वे �हंद� सा�ह�य के माग�दश�क 
और �रेणा�ोत ह�। जयशंकर �साद के नाटक िसफ�  मनोरंजन के �लए नह�,ं बि�क समाज और इ�तहास को समझने के �लए भी 
बेहद ज�र� ह�। उ�ह�ने �हंद� नाटक को एक नई पहचान द�। 

71

जयशंकर �साद

सा�ह�यकार प�रचय

नव�भा 19



देश क� र�ा अपना फज़ � ह,ै भारत क� ह ै शान 
बी ई एल ! बी ई एल ! 
भू�म जल हो या हो आसमान, 

ंवीर जवानो के साथ खड़े हरदम, 
अधं रेे म� भी हम राह को रोशन कर� 
बी ई एल ! बी ई एल ! बी ई एल ! 
दशा िदशा का पता बताएं शान से खड़ी रेडार�, 

ंकंधो पर सजत े ह � संचार यं� हमारे, 
जहाज़ हो या अतं �र� यान उनम� तं� हमारे, 
�श�ण हो या �सारण साथ ह ै यं� हमारे, 
जन जन का सहयोग कर� हम, 
मतदान को आसान कर� हम, 
नाव ूबी ई एल ! मेमू बी ई एल ! 
आपण बी ई एल ! नागंल बी ई एल ! 

आमरा बी ई एल ! हम ह ैबी ई एल ! 

बी ई एल ! बी ई एल ! बी ई एल !

बी ई एल गीत 



अगली पीढ़ी क� �ौ�ो�गक� से
भारत के र�ा ��े को 
सश� बनात े �ए


