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साराांश 

आयुिेद भारतीय वचवकत्सा प्रणाली का प्राचीनतम स्रोत है। यह वचवकत्सा प्रणाली मानिीय जीिन के संतुलन और 

शारीररक ि मानवसक स्वास्थ्य की रक्षा के वलए अवितीय मागयदशयन प्रदान करती है। जीिन को स्वस्थ और 

संतुवलत रखने के वलए आयुिेद ने तीन मुख्य स्तम्भ बताए हैं, वजन्हें वत्र-उपस्तम्भ कहा जाता है। ये स्तम्भ हैं- 

आहार अर्ायत् संतुवलत भोजन, वनद्रा अर्ायत् उवचत नीदं और ब्रह्मचयय अर्ायत् संयवमत जीिन। ये तीनो ंस्तम्भ एक 

स्वस्थ और संतुवलत जीिन-शैली का मूल आधार है।i इनके संतुलन से न केिल व्यक्ति स्वस्थ रहता है, बक्ति 

दीर्ाययु भी प्राप्त करता है। इस शोध पत्र का उदे्दश्य आयुिेद में िवणयत इन वत्र-उपस्तम्भो ंके महत्व और उनके 

उपयोग को गहराई से समझना है। 

 

प्रमुख शब्द: वत्र-उपस्तम्भ, आहार, वनद्रा, ब्रह्मचयय , साक्तत्वक आहार, राजवसक आहार 

________________________________________________________________________________________________ 

1.0 आयुिेद का पररचय 

आयुिेद का शाक्तिक अर्य है- जीिन का ज्ञान।ii यह वचवकत्सा प्रणाली 5000 िर्षों से भी अवधक पुरानी है 

और भारतीय उपमहािीप की पारंपररक वचवकत्सा प्रणाली के रूप में जानी जाती है।iii इसका मूल उदे्दश्य 

केिल बीमाररयो ंका उपचार ही नही,ं अवपतु व्यक्ति के जीिन को दीर्यकावलक स्वास्थ्य प्रदान करना है।iv 

आयुिेवदक वचवकत्सा पद्धवत का आधार वत्रदोर्ष वसद्धांत है, वजसमें िात, वपत्त और कफ नामक तीन दोर्षो ंके 

संतुलन को शरीर और मन की स्वास्थ्य क्तस्थवत माना गया है।v जब ये तीन दोर्ष संतुवलत होते हैं, तो व्यक्ति 

स्वस्थ रहता है, लेवकन जब इनमें असंतुलन हो जाता है, तो शरीर में विवभन्न बीमाररयां उत्पन्न हो जाती हैं। 

आयुिेद में स्वस्थ रहने के वलए जीिन के तीन स्तम्भो ंपर ध्यान वदया गया है, वजन्हें वत्र-उपस्तम्भ के रूप में 

जाना जाता है। चरक संवहता और सुशु्रत संवहता जैसे आयुिेवदक गं्रर्ो ंमें इनका विस्तार से िणयन वकया गया 

है। इन तीनो ंउप-स्तम्भो ंका संतुलन जीिन की गुणित्ता और स्वास्थ्य को बनाए रखने में महत्वपूणय भूवमका 

वनभाता है। 

 

http://www.ijim.in/
mailto:vedwanindiayoga@gmail.com
mailto:neerajvaidwan1985@gmail.com


International Journal of Information Movement Vol. 9 Issue VII (November 2024) 

Website: www.ijim.in          ISSN: 2456-0553 (online) Pages 45-52 

 

46 | P a g e  
डॉ० अरविन्द िैदिान नीरज कुमार: आधुवनक जीिन-शैली में आयुिेद आधाररत वि-उपस्तम्भ की उपवदष्टता 

2.0 आयुिेद आधाररत वि-उपस्तम्भ और उनका महत्व 

आयुिेद में वत्र-उपस्तम्भ तीन ऐसे प्रमुख स्तम्भ हैं, जो जीिन और स्वास्थ्य को क्तस्थर बनाए रखने के वलए 

आिश्यक होते हैं। ये तीन स्तम्भ हैं– आहार, वनद्रा, और ब्रह्मचयय।vi आयुिेद में कहा गया है वक इन तीनो ं

उप-स्तम्भो ंका संतुलन ही स्वस्थ जीिन की कंुजी है। अगर इनमें से कोई भी उप-स्तम्भ असंतुवलत हो जाए, 

तो इससे शारीररक और मानवसक स्वास्थ्य पर नकारात्मक प्रभाि पड़ता है। 

 

2.1 आहार (सांतुवलत भोजन): आहार को आयुिेद में सबसे महत्वपूणय उप-स्तम्भ माना गया है, क्ोवंक 

यह शरीर और मन दोनो ंके पोर्षण के वलए आिश्यक है। आयुिेद में भोजन को जीिन का आधार माना 

गया है, जो शरीर को पोर्षण, ऊजाय और जीिन प्रदान करता है। आहार की गुणित्ता, मात्रा और समय बहुत 

महत्वपूणय होते हैं। संतुवलत आहार का चयन दोर्षो ंको संतुवलत रखने में मदद करता है, जबवक अनुवचत 

आहार दोर्षो ंके असंतुलन का कारण बन सकता है। आयुिेद के अनुसार साक्तत्वक आहार मानवसक शांवत, 

शारीररक स्वास्थ्य और आक्तत्मक उन्नवत के वलए उपयुि होता है, जबवक राजवसक और तामवसक आहार से 

मानवसक अशांवत और शरीर में विकार उत्पन्न हो सकते है। 

 

2.1.1 आहार के प्रमुख वसद्ाांत 

•  भोजन की मािा और समय का महत्व – आयुिेद में कहा गया है वक भोजन हमेशा सही मात्रा में 

और सही समय पर करना चावहए।vii असमय भोजन अर्िा अत्यवधक मात्रा में वकया गया भोजन 

शरीर में विकार पैदा कर सकता है।viii 

•  भोजन की गुणित्ता – साक्तत्वक आहार वजसमें फल, सक्तियााँ, अनाज और दूध जैसे शुद्ध पदार्य 

होते हैं, उसी को सिोत्तम माना जाता है।ix 

•  आहार के व्यक्तिगत अनुकूलन – आयुिेद में प्रते्यक व्यक्ति के वलए आहार का चयन उनके दोर्षो ं

(िात, वपत्त, कफ) के अनुसार करना चावहए।x 

 

2.2 वनद्रा (उवचत नी ांद) 

वनद्रा अर्ायत् सही और संतुवलत नीदं, शरीर और मन के वलए अतं्यत आिश्यक है।xi आयुिेद में वनद्रा को 

दूसरे उप-स्तम्भ के रूप में मान्यता दी गई है; क्ोवंक शरीर को आराम और पुनः संचार (regeneration) 

की आिश्यकता होती है। उवचत वनद्रा शरीर को दोर्षो ं से मुि रखती है और मानवसक शांवत प्रदान 

करती है। 

 

2.2.1 वनद्रा के लाभ 

• शारीररक स्वास्थ्य पर प्रभाि – आयुिेद में कहा गया है वक स्वस्थ वनद्रा शरीर की प्राकृवतक 

पुनः स्थापन प्रविया को सविय करती है। यह शरीर को रोगो ंसे बचाती है और रोग प्रवतरोधक क्षमता 

को बढाती है।xii 

• मानवसक शाांवत – उवचत वनद्रा मानवसक तनाि को दूर करने और मन को शांत रखने में मदद 

करती है।xiii 
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• वनद्रा विकार –  अवनद्रा, अत्यवधक नीदं और अवनयवमत वनद्रा; ये शारीररक दोर्षो ंको असंतुवलत कर 

सकते हैं और विवभन्न मानवसक और शारीररक समस्याओ ंका कारण बन सकते हैं।xiv 

 

2.3 ब्रह्मचयय (सांयवमत जीिन) 

ब्रह्मचयय का शाक्तिक अर्य संयम है।xv आयुिेद में ब्रह्मचयय को संयवमत और अनुशावसत जीिन का आधार 

माना गया है। यह संयम केिल शारीररक ही नही,ं बक्ति मानवसक और भािनात्मक रूप से भी होता है। 

ब्रह्मचयय का पालन व्यक्ति को आंतररक शक्ति, क्तस्थरता और संतुलन के सार्-सार् दीर्ाययु प्रदान करता 

है। 

2.3.1 ब्रह्मचयय के लाभ 

• शारीररक सांयम – शारीररक रूप से संयवमत रहने से व्यक्ति की शारीररक शक्ति और ऊजाय का 

संरक्षण होता है।xvi 

• मानवसक सांयम – संयवमत जीिन जीने से मानवसक शक्ति और वनणयय लेने की क्षमता का विकास 

होता है।xvii 

• सांयवमत यौन जीिन – आयुिेद में यौन संयम को महत्वपूणय माना गया है, जो जीिन-शक्ति को 

बढाने और दीर्ाययु बनाए रखने में सहायक होता है।xviii 

 

2.3.2 आयुिेवदक सावहत्य में वि-उपस्तम्भ का उले्लख 

आयुिेवदक गं्रर्ो ंमें वत्र-उपस्तम्भ का महत्व विसृ्तत रूप से बताया गया है। विशेर्ष रूप से चरक संवहता 

और सुशु्रत संवहता में वत्र-उपस्तम्भ के वसद्धांतो ंका िणयन वकया गया है– 

 

3.0 चरक सांवहता में वि-उपस्तम्भ 

चरक संवहता आयुिेद का सबसे प्रवसद्ध गं्रर् है। इसमें वत्र-उपस्तम्भ का िणयन स्वास्थ्य रक्षा और दीर्ाययु 

प्राप्त करने के वलए वकया गया है। चरक संवहता के अनुसार, इन तीनो ंउप-स्तम्भो ंका संतुलन जीिन को 

संतुवलत और स्वस्थ बनाए रखने के वलए अतं्यत आिश्यक है।xix 

 

3.1 सुशु्रत सांवहता में वि-उपस्तम्भ 

सुशु्रत संवहता में भी वत्र-उपस्तम्भ का विस्तार से िणयन वमलता है। सुशु्रत ने वत्र-उपस्तम्भ के वसद्धांतो ंको 

स्वास्थ्य और रोग वनिारण के वलए मुख्य स्तम्भो ंके रूप में स्थावपत वकया।xx यहााँ कहा गया है वक जीिन 

के तीन उप-स्तम्भ हैं– आहार, वनद्रा और ब्रह्मचयय; और इनका संरक्षण करना आिश्यक है।xxi 

 

3.2 आयुिेवदक वचवकत्सा पद्वत में वि-उपस्तम्भ की भूवमका 

आयुिेवदक वचवकत्सा में वत्र-उपस्तम्भ की विशेर्ष भूवमका है। वत्र-उपस्तम्भ का पालन न केिल रोगो ंको 

रोकने में मदद करता है, अवपतु उनके उपचार में भी महत्वपूणय भूवमका वनभाता है। वत्र-उपस्तम्भ के 

वसद्धांतो ंका अनुपालन व्यक्ति को शारीररक और मानवसक रूप से सशि बनाता है और रोग प्रवतरोधक 

क्षमता को बढाता है। इस प्रकार जब व्यक्ति अपने शरीर को आयुिेद िवणयत तीन आधारो ंपर संतुवलत 

रखता है तो उसका शरीर एक दृढ भिन की तरह उसका हमेशा सार् देता हैxxii।  
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इन तीनो ंसं्तभो ंका सही अनुपालन व्यक्ति के शारीररक, मानवसक और आध्याक्तत्मक स्वास्थ्य को संपूणय 

रूप से संतुवलत करता है। आहार शरीर को पोर्षण देता है, वनद्रा उसे पुनः  सू्फवतय प्रदान करती है और 

ब्रह्मचयय शरीर की ऊजाय को वनयंवत्रत करता है। ये तीनो ंवमलकर जीिन को स्वस्थ, समृद्ध और संतुवलत 

बनाए रखने में सहायक होते हैं। आयुिेद में यह कहा गया है वक यवद इन तीन सं्तभो ंका सही ढंग से 

पालन वकया जाए, तो व्यक्ति दीर्ाययु और रोगमुि जीिन जी सकता है। 

 

4.0 आधुवनक जीिन-शैली में वि-उपस्तम्भ की उपवदष्टता 

आज की जीिन-शैली में तनाि, अवनयवमत वदनचयाय, असंतुवलत आहार और नीदं की कमी जैसे कारणो ं

से स्वास्थ्य पर गंभीर प्रभाि पड़ता है। आधुवनक जीिन-शैली में वत्र-उपस्तम्भ का पालन करना कविन 

होता जा रहा है, परनु्त यवद मनुष्य अपनी जीिन-शैली में र्ोड़ा-सा बदलाि करें  तो उसका जीिन भी 

सुखी हो सकता है। इसके वलए मनुष्यो ंको वनम्नवलक्तखत कायय आपेवक्षत है – 

1. अपने जीिन में धीरे-धीरे बदलाि लाना। 

2. स्वस्थ आदतो ंको अपनाना। 

3. आत्म-वनयंत्रण और इंवद्रयो ंका वनयंत्रण करना। 

4. तनाि और मानवसक दबाि को कम करने के वलए योग और ध्यान आवद करना। 

5. वनयवमत व्यायाम और शारीररक गवतविवधयो ंमें भाग लेना। 

 

4.1 असांतुवलत आहार और इसका प्रभाि 

असंतुवलत आहार का मतलब ऐसा भोजन है वजसमें पोर्षक तत्वो ंकी कमी या अत्यवधक मात्रा होती है। 

इससे शरीर को आिश्यक पोर्षण नही ंवमल पाता, वजससे विवभन्न स्वास्थ्य समस्याऐ ंउत्पन्न हो सकती हैं। 

फास्ट फूड, प्रोसेस्ड फूड और अवनयवमत भोजन समय जैसी आदतें दोर्षो ंमें असंतुलन पैदा कर रही हैं। 

यही कारण है वक आयुिेद, एलोपैवर्क आवद सभी वचवकत्सा पद्धवतयो ंपथ्य-अपथ्य आधाररत आहार 

सम्बक्तित वनदेशो ंका वनयमानुसार पालन करती हैं। आहार-वनयमािली का पालन नही ंकरने से आज 

मनुष्य वनम्नवलक्तखत रोगोंxxiii से ग्रस्त हो रहे हैं– 

1. कुपोषण – जब शरीर को पयायप्त मात्रा में प्रोटीन, विटावमन, वमनरल्स और अन्य आिश्यक पोर्षक 

तत्व नही ंवमलते, तो कुपोर्षण हो सकता है। इससे शरीर की प्रवतरोधक क्षमता कम हो जाती है, 

वजससे व्यक्ति जल्दी-जल्दी बीमार पड़ सकता है। 

2. मोटापा – अत्यवधक कैलोरी युि आहार जैसे जंक फूड या मीिे पेय पदार्ों का सेिन शरीर में 

िसा की मात्रा बढाता है, वजससे मोटापा हो सकता है। मोटापे से हृदय रोग, मधुमेह और उच्च 

रिचाप का जोक्तखम बढ जाता है। 

3. हृदय रोग – अवधक िसा और नमक युि भोजन करने से कॉलेस्टर ॉल का स्तर बढ सकता है, जो 

धमवनयो ंमें प्लाक जमा होने का कारण बनता है। इससे वदल के दौरे और स्टर ोक का खतरा बढ 

जाता है। 

4. हवियो ां की कमजोरी – अगर आहार में कैक्तशशयम और विटावमन डी की कमी होती है, तो हवियो ं

का र्नत्व कम हो सकता है, वजससे ऑक्तस्टयोपोरोवसस जैसी समस्याऐ ंउत्पन्न हो सकती हैं।  
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5. पाचन सांबांधी समस्याऐां – असंतुवलत आहार से कि, एवसवडटी और पेट फूलने जैसी समस्याऐ ं

उत्पन्न हो सकती हैं। फाइबर की कमी से आंतो ंकी वियाऐ ंधीमी हो जाती हैं। 

6. मनोविकृवत – मानवसक स्वास्थ्य पर हुए अध्ययन वदखाते हैं वक असंतुवलत आहार मानवसक 

स्वास्थ्य पर भी नकारात्मक प्रभाि डालता है। जैसे विटावमन बी और ओमेगा-3 फैटी एवसड की 

कमी से तनाि, अिसाद और वचंता जैसी समस्याऐ ंबढ सकती है। 

7. प्रवतरक्षा तांि की कमजोरी – पोर्षक तत्वो ंकी कमी से शरीर की रोगो ंसे लड़ने की क्षमता कमजोर 

हो जाती है, वजससे संिमण और बीमाररयो ंका खतरा बढ जाता है। 

8. मधुमेह – अवधक शुगर और काबोहाइडर ेट का सेिन रि में शुगर का स्तर बढा देता है, वजससे 

टाइप - 2 डायवबटीज का खतरा बढ जाता है। 

 

4.2 वनद्रा की कमी और तनाि 

वनद्रा को िैष्णिी तर्ा पापात्मा कहा गया है। वनद्रा स्वभाि के अनुरूप सभी प्रावणयो ंमें होती है। तमोगुण 

की अवधकता से युि शे्लष्मा जब संज्ञािह स्रोतो ंमें प्रिेश कर जाता है तो िह तामसी वनद्रा कहलाती है, 

वजसमें प्राणी जागता नही ंहै। इस प्रकार की वनद्रा प्रलयकाल में पायी जाती है। तामवसक प्रकृवत से युि 

मनुष्यो ंको वदन एिं रात दोनो ंसमय में वनद्रा आती है तर्ा राजवसक प्रकृवत से युि व्यक्तियो ंमें अकारण 

ही नीदं आती रहती है। साक्तत्वक प्रकृवत से युि मनुष्यो ंको मध्य रावत्र में नीदं आती है और जो क्षीण 

शे्लष्मा, िात बहुल, मानवसक तनाि तर्ा शारीररक कष्ो ंसे पीवड़त है, उनको नीदं आती ही नही ंहै। अगर 

आ भी जाती है तो उस वनद्रा को ‘िैकाररकी वनद्रा’ कहा जाता है।xxiv 

वनद्रा अिस्था का सम्बि शरीर-विया से है। इस विया में स्वभाितः  अल्प समय के वलए अचेतनता आती 

है। मनुष्यो ंतर्ा पशुओ ंकी स्वभाितः  24 र्ण्ो ंमें वनद्रा की अिवध वकतनी है, ये उनकी आदत पर वनभयर 

होता हैं। निजात के वलए 18 से 20 र्णे्, बालक के वलए 12 से 14 र्णे्, युिािस्था में 7 से 9 र्णे् तर्ा 

िृद्धािस्था में 5 से 6 र्णे् की वनद्रा पयायप्त होती है। गहरी नीदं में स्वप्न नही ंआते तर्ा समस्त ज्ञानेक्तियााँ 

भी प्रभावित नही ंहोती। सबसे कम प्रभाि िेदना, स्पशय एिं श्रिण-शक्ति पर होता है। यवद कोई मनुष्य 

60 से114 र्णे् की अविध तक न सो पाए अर्ायत् लगातार जागता ही रहे; तो उसे चक्कर आना, मन की 

एकाग्रता में विकृवत एिं िेदना ज्ञान कम हो जाता हैं। इससे भी अवधक समय तक जागने पर मूर्च्ाय एिं 

मृतु्य हो सकती है।xxv 

 

ितयमान समय में लमे्ब समय तक काम करने की आदत और अत्यवधक मानवसक तनाि वनद्रा विकारो ं

का कारण बन रहे हैं, वजससे शरीर और मन दोनो ंपर नकारात्मक प्रभाि पड़ता है; जैसे –  

1. मक्तस्तष्क की काययक्षमता पर प्रभाि – नीदं की कमी से ध्यान कें वद्रत करने, वनणयय लेने और 

समस्या सुलझाने की क्षमता कम हो जाती है। यह मानवसक र्कान और सृ्मवत समस्याओ ंका 

कारण बन सकती है। 

2. भािनात्मक अक्तिरता – पयायप्त नीदं न वमलने से व्यक्ति में अवधक वचड़वचड़ापन, उदासी 

अर्िा व्यक्ति स्वयं को परेशान महसूस कर सकता है। इससे भािनात्मक अक्तस्थरता उत्पन्न होती 

है। 
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3. शारीररक स्वास्थ्य पर प्रभाि – वनद्रा की कमी से शरीर में हामोनल असंतुलन हो सकता है, 

वजससे इमू्यन वसस्टम (रोग प्रवतरोधक क्षमता) कमजोर होता है। इससे हृदय रोग, मोटापा और 

मधुमेह जैसी समस्याओ ंका खतरा बढ जाता है। 

4. तनाि का बढ़ना – जब व्यक्ति को पयायप्त आराम नही ंवमलता है तो शरीर में कॉवटयसोल जैसे 

तनािीय हामोन का स्तर बढ जाता है। इससे मानवसक और शारीररक तनाि और अवधक बढ 

जाता है। 

 

4.3 सांयम का अभाि और इसके पररणाम 

अत्यवधक काययभार, अवनयवमत जीिन-शैली और यौन असंयम जैसी समस्याऐ ंआधुवनक जीिन में 

ब्रह्मचयय का पालन करने में कविनाई उत्पन्न कर रही हैं, वजससे मनुष्य अनेको ंसमस्याओ ंसे ग्रवसत हो 

रहा है; जैसे – 

 

1. सांयम का अभाि – यह तब होता है जब व्यक्ति अपनी इर्च्ाओ,ं भािनाओ,ं या व्यिहारो ंको 

वनयंवत्रत करने में असमर्य होता है। संयम का अभाि जीिन के विवभन्न के्षत्रो ं में नकारात्मक 

पररणाम ला सकता है, जैसे वक स्वास्थ्य, संबंध, कामकाज, और मानवसक क्तस्थवत पर प्रभाि। 

इसका प्रभाि विवभन्न रूपो ंमें देखा जा सकता है, वजनमें व्यक्तिगत और सामावजक दोनो ंस्तर 

शावमल होते हैं। 

2. अस्वास्थ्यकर आदतें – संयम का अभाि भोजन, शराब, और नशे जैसी आदतो ंमें वदखाई देता 

है। उदाहरणार्य यवद व्यक्ति अवधक मात्रा में जंक फूड या अिोहल का सेिन करता है तो इससे 

मोटापा, डायवबटीज, हृदय रोग और लीिर की समस्याऐ ंउत्पन्न हो सकती हैं। 

3. वनयवमत व्यायाम की कमी – संयम के अभाि में व्यक्ति अक्सर शारीररक गवतविवधयो ं या 

व्यायाम को छोड़ देता है, वजससे शारीररक कमजोरी और बीमाररयो ंका खतरा बढ जाता है। 

4. क्रोध और वचड़वचड़ापन – जब व्यक्ति अपने िोध या अन्य नकारात्मक भािनाओ ंको वनयंवत्रत 

नही ंकर पाता, तो िह दूसरो ंपर अनािश्यक रूप से वचल्लाता है अर्िा वहंसात्मक हो सकता 

है। इससे ररश्ो ंमें दरार आ सकती है। 

 

5.0 वनष्कषय 

इस प्रकार वनष्कर्षयतः  कहा जा सकता है वक आयुिेद में िवणयत वत्र-उपस्तम्भ एक स्वस्थ और संतुवलत जीिन 

जीने के प्रमुख वसद्धांत हैं। सही आहार, उवचत वनद्रा और संयवमत जीिन-शैली को अपनाने से व्यक्ति न 

केिल शारीररक स्वास्थ्य को बनाए रख सकता है, बक्ति मानवसक और भािनात्मक क्तस्थरता भी प्राप्त कर 

सकता है। आधुवनक जीिन-शैली में वत्र-उपस्तम्भ के वसद्धांतो ंका पालन स्वास्थ्य और समृक्तद्ध के वलए अतं्यत 

आिश्यक है। आयुिेद हमें वसखाता है वक स्वास्थ्य का मूल आधार संतुवलत जीिन-शैली में है और वत्र-

उपस्तम्भ इसी संतुलन को बनाए रखने के वलए महत्वपूणय साधन है। 
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    बह्वर्ः कोट्र्स्त्वषृीिाां ब्रह्मलोके वसनत्रु्त ॥2॥  

    सत्रे् रतािाां सततां दानतािामूध्वरेतसाम ्।  
    ब्रह्मचर् ंदहेद् राजि ्सवयपापानरु्पामसतम ्॥3॥ भीषम-रु्धिषठर सांवाद (महाभारत) 

xviii  ब्रह्मचरे्ि तपसा देवा मतृ्रु्मपाघ्ित।  
    इनद्रो ह ब्रह्मचरे्ि देवेभ्र्ः स्वराभरत॥् अथवयवदे - 11/5/19 ॥ 

xix  त्रर् उपस्तम्भा इनत-आहारः, स्वप्िो, ब्रह्मचर्यममनत,  

    एमभन्स्त्रमभरु्यन्क्तरु्क्तैरुपस्तब्िमुपस्तम्भैः शरीरां। 
    बलविोपचर्ोपधचतमिुवतयते र्ावदारु्ःसांस्कारात ् 

    सांस्कारमर्हतमिुपसेवमािस्र् र् इहैवोपदेक्ष्र्त।े।    च० सू० - 11/35 
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xx  समदोषः समान्नगश्चां समिातुमलकिर्ः। 
    प्रसनिात्मेन्नद्रर्मिाः स्वस्थ इत्र्मभिीर्ते।। सुश्रुत सांर्हता, सू० स्था० - 15/41 

xxi  त्रीणि उपस्तम्भानि जीविम,् आहारः निद्रा ब्रह्मचर्यम,् तषेाां सांरक्षिम।्सुश्रुत सांर्हता, सू० स्था० - 15/10 

xxii  शरीरां िार्यत ेनित्र्मागारममव िरिैः।  अ० हृ० सू० स्था० - 7/52   

xxiii  डॉ० राकेश धगरर , स्वस्थवतृ्त ववज्ञाि एवां र्ौधगक धचककत्सा; प०ृ - 118,134,135  

xxiv  निद्राां तु वैषिवीां पाप्मािमुपर्दशन्नत; सा स्वभावत एव सवयप्राणििोऽमभस्पशृनत । तत्र र्दा सांज्ञावहानि 

 सोताांमस तमोभूनर्षठः श्लेषमा प्रनतपद्र्ते तदा तामसी िाम निद्रा सम्भवत्र्िवबोधििी, सा प्रलर्काले;           
 तमोभूनर्षठािामहःसु निशासु च भवनत, रजोभूनर्षठािामनिममत्तम,् सत्त्वभूनर्षठा- िामियरात्रे; 
 क्षीिश्लेषमिामनिलबहुलािाां मिः शरीरामभतापवताां च िैव, सा वैकाररकी भवनत ।। ३३ ।। 
 सुश्रुत सां., शरीर स्था. - 4/33  

xxv  शमाय, अिनतराम, सुश्रुतसांर्हता; प०ृ - 57 
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