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प्रस्तािना: 

प्राचीन काल से ही प्रत्येक व्यक्ति विशेष की यह क्िज्ञासा रही है| कक उसकी मूल 
प्रकृति तया है? 

उसके शरीर में विधमान त्रिदोष (िाि, विि, एिं कफ) सप्ि धािु (रस, रति, 
मांस,  भेद, अक्थि, मड़ना, एिं शुक्र) ििा ओि की क्थिति तया है| मनुष्य यह 
िानना चाहिा है कक थिथि एिं लम्बी आयु के ललए रसायन प्रकक्रया तया है| 
रोग के मूल कारण ि उसके थिायी तनिारण के बारे में िानने की उत्सुकिा भी प्रत्येक मनुष्य के मन में होिी है| 
आि मनुष्य प्रकृति से विमुख होिा िा रहा है| अिने थिाथ्य चेिना आदद से विमुख होिा िा रहा है| और मनुष्य 
आहार-विहार, ददन चयाा – रात्रि चयाा, िल-िायु आदद से भी िूणािा विमुख होिा िा रहा है| मनुष्य को चादहए कक 
िह थिथि ितृ्त, उचचि ददन चयाा आहार-विहार एिं आचार-विचार आदद को समझकर अिने िीिन में अिनाकर 
अिने ििा आसिास के िािािरण को थिथि रखने का प्रयास कर सकिा है| और यह काया इिना मुक्ककल भी नही 
है| मैं अिने गुरु के मागादशान के माध्यम से  यह बिलाने का प्रयास करूँ गा कक अिने थिाथ्य को ककस प्रकार से 
सुगदिि ककया िा सकिा है और अिने गुरुिनों के आशीिााद से यह शोध आि  के सम्मखु रख रहा हूूँ क्िसमे 
िाचन कक्रया को संिचधाि करने के उिायों को बिलाने का प्रयास करूँ गा  

प्राकृततक आयुविधज्ञान  

पाचन क्रिया को संिधिधत करने के उपाय 

पाचन क्रिया का अथध : 

आयुिेद लसदधांि रहथय िब हम भोिन या अन्य िदािों के रि में प्रोटीन, काबोहाइड्रटे, िसा विटालमन आदद क्िन 
ित्िों का सेिन करि ेहै, उनसे ही शरीर में धािुओं में िुक्ष्ट, बल, िणा, दीर्ाायु, बुदचध, आदद की प्राक्प्ि होिी है| 
शरीर को इन सभी से लमलने िाला लाभ िभी प्राप्ि हो सकिा है िब यह बाहरी ित्ि शरीर के ित्िों में ििरितिाि 
हो िाएं| भोिन को शरीर के अनुरि डालने की कक्रया को िो ित्ि सम्िन करिा है, उसे अक्नन नाम से िाना िािा 
है यह सम्िूणा प्रकक्रया िाचन कहलािी है|  
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िाचन कक्रया के अंिगाि आहार के गूढ़ अियिों को साधारण र्टकों में विभति कर देना| यह काया मुहूँ में लार रस 
दिारा, आमाकय में ििर रस दिारा, ग्रहणी में अनन्याशय रस ििा विि दिारा और क्षुद्ािं में आंिरस दिारा 
संिाददि होिा है| 

पाचन तंत्र की आिश्यकता : 
शरीर को शक्ति और उष्णिा प्रदान करने का मूल संथिान िेट है| यह शरीर की सम्िूणा गतिविचधयों के संचालन 
का कें द् है| डातटरों का मि है कक यदद थिथि रहना है| िो  िेट की कक्रया को िीक रहने दीक्िए| 
िाचन कक्रया िीक िीक काम करिी है इसके ललए आहार िाचन िर निर ििा िीिन चयाा िदधति रखनी िड़गेी| 

पाचन क्रिया सबंिी विकार: 
िाचन िंि कक्रया मुहूँ से शुर होिी  है| इसमें अन्नप्रणाली िेट, छोटी आंि, बड़ी आंि और मलाशय भी शालमल है 
और गुदाा िर समाप्ि होिा है यदद िाचन प्रणाली अिना काया िीक प्रकार से नकर  िाए िो  अनेक प्रकार के प्राणी 
के प्राणों को हरने िाले रोग उत्िन्न हो  िाि ेहै: 

 बिासीर: गुदे के चारो और एक कदिन गांि महसूस करना, शौच िाने के बाद भी आंिो का साफ न होना, 
शौच के बाद रति आना आदद| 

 आमाशय शोि: उिरी िेट में िलन होना या ददा होना|  िो खाने का उिरी िेट भरा होना | 
 एससडिटी: इसमें िेट में भारीिन कब्ि, खट्टी डकार ि खट्टा िानी आना, उल्टी, बेचैनी की भािना| 
 पीसिया: इसमें आखों, त्िचा ओए नाखूनों का िीला ददखाई देना आदद|  

 खून की कमी: इसमें दहमोनलोत्रबन कम होना, आखें सफेद हल्के रंग की होना, हदाय की धड़कन बढ़ना 
आदद| 

 कब्ज: इसमें अिच, िेट में ददा, िेट फूलना, एलसड का तनकलना|  

 दस्त: िानी की िरह मल आना, मूि मािा में कमी, गुदे में िलन, कम बीिी हो िाना| 
 वपताशय की पथरी: िेट में सिून और भारीिन, िेट फूलना, सीने में िलन आदद|  

इस प्रकार मनुष्य को िाचन सबंधी अनेक रोग हो िाि ेहै| िरन्िु इनसे बचा िा सकिा है| 

पाचन तंत्र संििधन के उपाय: 
ििामान समय के अव्यिक्थिि, कक्रया-कलाि, ददन चयाा- रात्रि चयाा के कारण अनेक प्रकार के रोग उत्िन्न हो रहे है 
और इनसे बचने के अनेक प्रकार के उिायों में कुछ महत्ििूणा इस प्रकार से है: 

1. जि धचक्रकत्सा द्िारा: 
प्राकृतिक चचककत्सा ििा एलोिैिीक डातटर की रबड़ की िैली या बोिल में गमा िानी भरकर सेक करिाि े
है कब्ि के रोग में गमा िानी िीना लाभकारी होिा है िो तनत्यप्रति सुबह गमा िानी तनयम से िीि ेरहि े
है| उनका कब्ि धीरे-धीरे अिकय िीक हो िािा है| 
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2. समट्टी धचक्रकत्सा द्िारा: 
इस चचककत्सा के अंिगाि लमट्टी की गीली िट्टी को प्रभाविि भाग िर रखा िािा है| क्िससे की शरीर 
(िेट) की  नकारात्मक उिाा िट्टी के दिारा सोख ललया िािा है क्िसके ििरणाम थिरि िेट के रोगों में 
आराम लमलिा है| 

3. उपिास ि विश्रमण: 
उििास का अिा है िरमात्मा के समीि िास करना है यह 12 प्रकार का होिा है इसके अंिगाि शरीर के 
समथि वििािीय ित्िों का शमन होिा है क्िससे तनरोगी काया का तनमााण होिा है विश्रमण का शाक्ब्दक 
अिा है आराम की अिथिा है| अत्याचधक मािा में शरीर को कष्ट देने से शरीर के रसों िर नकारात्मक 
प्रभाि िड़िा है| क्िससे शरीर रोग ग्रलसि हो िािा है| 

4. अभ्यंग के द्िारा:  

यह िाचन को दरुथि करने का सामान्य ििा अत्याचधक लाभकारी साधन है| इसके अंिगाि रोगी के 
प्रभाविि अंगो िर माललश की िािी है| यदद यह समय और ििरक्थिति के अनुसार की िािी है िो सािाक 
ििरणाम लमलि ेहै| इससे शरीर के आन्ििरक एिं बाह्य अंग-प्रत्यंगों की िुक्ष्ि लमलिी है| 

5. ददनचयाध - रात्रत्रचयाध के द्िारा: 
यदद मनुष्य अिनी ददनचयाा – रात्रिचयाा का सुव्यिक्थिि ढंग से तनिाहन करिा है| िो िह अिना सम्िूणा 
िीिन त्रबना ककसी रोग के शरीर में प्रिेश ककए त्रबना त्रबिा सकिा है| 

6. प्राणयाम: 
प्राणयाम का शाक्ब्दक अिा है प्राणी का अिााि अिनी िीिनी शक्ति का विथिार करना इसके अंिगाि 
किालभाति, चंद्भेदी प्राणयाम, भक्थिका, शीिली, लशिकारी के माध्यम से िाचन-कक्रया िर सकारात्मक 
प्रभाि िड़िा है| 

7. आसनों के द्िारा पाचन क्रिया पर प्रभाि: 
आसन का शाक्ब्दक अिा है बैिना, बैिने की विशेष प्रकक्रया| महवषा ििंिलल ने आसनों की क्थिरिा और 
सुख को लक्षणों के रि में माना है| रे्रंड-संदहिा हि प्रदीविका में िर्णाि अनेक प्रकार के आसनों के 
माध्यम से िाचन कक्रया को िीक ककया िा सकिा है िैसे: िक्कचमी िानासन ििन मुतिासन, धनु रासन, 
कणािीड़ासन, िज्रासन, भद्ासन, सूयानमथकार आदद|   

8. एतनमा के द्िारा: 
भारिीय थिाथ्य िदधति में एतनमा को विशेष थिान प्राप्ि है| हर बड़ ेरोग में िहले िेट ििा आंि की 
सफाई िर ध्यान ददया िािा है| एतनमा शरीर के दवूषि िदािोँ को बाहर तनकालिा है| क्िससे िाचन सबंधी 
अनेक रोगों से मुक्ति लमलिी है| िैसे: कब्ि, अम्लिा, बिासीर, खून की कमी, िीललया आदद| 

9. षट्कमध के माध्यम द्िारा: 
षट्कमा का अिा होिा है छः कमा कक्रयाएं क्िनके माध्यम से शरीर की शुक्ध्द होिी है| एिं देह तनरोगी रहिी 
है| इसके अंिगाि किालभाति, बक्थि , धौति, नौलल, आदद िर िाचन िंि िर सकारात्मक प्रभाि िड़िा है| 
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10. चिों के द्िारा पाचन तन्त्त्र पर प्रभाि: 
मनुष्य के शरीर में साि चक्रों का िास होिा है| अलग-अलग चक्रों िर ध्यान करने से भ चक्र िाग्रि हो 
िाि ेहै| यदद साधक मर्णिुर िर ध्यान लगिा है िो मर्णिुर रोग सबंधी रोग दरू हो िाि ेहै| इसमें रम 
का उच्चारण ककया िािा है|  
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