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साि 

मधमेुह, उच्च रक्तचाप, हृदय संबंधी विकार, मोटापा और परुानी श्वसन संबंधी बीमाररयों जैस ेगैर-संचारी रोगों (एनसीडी) में िैवश्वक िवृि एक गंभीर 

सािवजवनक स्िास््य चनुौती के रूप में उभरी ह।ै जीिनशैली से जडुी ये बीमाररयााँ मखु्य रूप से गवतहीन व्यिहार, खराब आहार संबंधी आदतों, तनाि 

और पयाविरणीय कारकों से प्रेररत होती हैं। आयिुेद, समग्र वचवकत्सा की प्राचीन भारतीय प्रणाली, स्िास््य और कल्याण के वलए समय-परीक्षवणत 

दृविकोण प्रदान करती ह ैजो संतुलन, रोकथाम और व्यवक्तगत देखभाल पर जोर देती ह।ै यह शोधपत्र आयिुेवदक वसिांतों और हस्तके्षपों की 

प्रभािकाररता का पता लगाता ह ै- वजसमें आहार संशोधन, हबवल फॉममवलेशन, पंचकमव वचवकत्सा और जीिनशैली विवनयमन शावमल हैं - एनसीडी 

को रोकने और प्रबंवधत करने में। िैज्ञावनक प्रमाणों का एक बढ़ता हुआ सममह एनसीडी से जडेु जोवखम कारकों, जैस ेचयापचय असंतुलन, समजन और 

ऑक्सीडेवटि तनाि को कम करने के वलए आयिुेवदक प्रथाओ ंके उपयोग का समथवन करता ह।ै आधवुनक वनिारक स्िास््य देखभाल रणनीवतयों के 

साथ आयिुेद का एकीकरण लचीलापन बढ़ा सकता ह ैऔर स्थायी कल्याण को बढ़ािा दे सकता ह।ै यह अध्ययन एनसीडी महामारी को रोकने और 

शहरी और ग्रामीण दोनों आबादी में वनिारक स्िास््य प्रवतमान को बढ़ािा देन ेमें आयिुेद की क्षमता का ममल्यांकन करन ेके वलए नैदावनक वनष्कर्षों, 

पारंपररक ज्ञान और आधवुनक शोध का गंभीर रूप से विशे्लर्षण करता ह।ै 

मुख्य शब्द: बीमाररयों, जीिनशैली, गैर-संचारी रोगों, एनसीडी, आयिुेद 

परिचय 

गैर-संचारी रोग (एनसीडी), जिन्हें आमतौर पर िीवनशैली से िडुी बीमाररयााँ कहा िाता ह,ै वैजिक स्तर पर मतृ्य ुदर और रुग्णता का प्रमखु कारण 

बन गए हैं। जवि स्वास््य संगठन (WHO) के अनसुार, एनसीडी हर साल दजुनया भर में होने वाली मौतों में से 70% से ज़्यादा के जलए ज़िम्मेदार 

हैं, जिनमें से एक बडा जहस्सा भारत िैस ेजनम्न और मध्यम आय वाले देशों में होता ह।ै प्रमखु एनसीडी- हृदय रोग, कैं सर, परुानी िसन संबंधी 

बीमाररयााँ और मधमेुह- व्यवहार और िीवनशैली में बदलाव करके काफ़ी हद तक रोके िा सकते हैं। योगदान देन ेवाले कारकों में अस्वास््यकर 

आहार, शारीररक जनजरियता, तंबाकू का सेवन, शराब का सेवन और परुाना तनाव शाजमल हैं। ये आधजुनक िीवनशैली चनुौजतयााँ स्वास््य के जलए 

जनवारक और समग्र दृजिकोण क़ी मााँग करती हैं। आयवुेद, भारत क़ी पारंपररक जचजकत्सा प्रणाली जिसक़ी उत्पजि 5,000 साल से भी ज़्यादा परुानी 

ह,ै स्वास््य संरक्षण और बीमारी क़ी रोकथाम के जलए एक अनठूी रूपरेखा प्रदान करती ह।ै आधजुनक जचजकत्सा के जवपरीत, िो अक्सर रोग प्रबंधन 

पर ध्यान कें जित करती ह,ै आयवुेद शरीर (शरीर), मन (मनस) और आत्मा (आत्मा) में संतुलन को स्वास््य क़ी नींव के रूप में महत्व देता ह।ै यह 

जदनचयाा (दैजनक जदनचयाा), ऋतुचयाा (मौसमी जदनचयाा), स्वस्थविृ (स्वस्थ िीवन शैली का कोड), व्यजिगत पोषण, हबाल हस्तके्षप, पंचकमा, योग 

और ध्यान िैसी जवषहरण प्रजियाओ ंके माध्यम से जनवारक रणनीजतयों क़ी वकालत करता ह।ै हाल के वषों में आयवुेद में रुजच का पुनरुत्थान देखा 

गया ह,ै जवशेष रूप से परुानी और िीवन शैली से संबंजधत बीमाररयों के संदभा में, िहां पारंपररक उपचार अक्सर स्थायी पररणाम देन ेमें कम पड िाते 

हैं। बढ़ते वैज्ञाजनक प्रमाण बताते हैं जक आयवुेजदक अभ्यास चयापचय स्वास््य, प्रजतरक्षा और तनाव लचीलापन को सकारात्मक रूप से प्रभाजवत कर 

सकते हैं, जिससे यह एनसीडी क़ी रोकथाम और प्रारंजभक हस्तके्षप में एक मलू्यवान परूक या जवकल्प बन िाता ह।ै इस अध्ययन का उद्देश्य शास्त्रीय 

आयवुेजदक अवधारणाओ,ं नैदाजनक अध्ययनों और एक़ीकृत स्वास््य मॉडल का जवशे्लषण करके िीवन शैली क़ी बीमाररयों से जनपटन ेमें आयवुेद 

क़ी जनवारक प्रभावकाररता क़ी िांच करना ह।ै अनुजचत आहार, अजनयजमत िीवनशैली या पयाावरणीय िोजखम के कारण इन दोषों में असंतुलन को 

बीमारी का मलू कारण माना िाता ह।ै इस प्रकार, आयवुेद में जनवारक स्वास््य सेवा केवल बीमारी से बचने के बारे में नहीं ह,ै बजल्क िीवनशैली 

संरेखण, आहार, मानजसक अनशुासन और आध्याजत्मक प्रथाओ ंके माध्यम से सद्भाव बनाए रखन ेके बारे में ह।ै एनसीडी क़ी रोकथाम के जलए मखु्य 

आयवुेजदक रणनीजतयों में से एक स्वस्थविृ का अनपु्रयोग ह,ै जिसमें आचार रसायन (मानजसक स्वास््य के जलए नैजतक आचरण) और सद्विृ (आदशा 

जदनचयाा और व्यवहाररक आचरण) दोनों शाजमल हैं। नैजतक िीवन, मानजसक संतुलन और जदनचयाा पर यह िोर स्वास््य के प्रजत सजिय दृजिकोण 
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को बढ़ावा देता ह,ै िो आधजुनक जचजकत्सा क़ी प्रजतजियाशील प्रकृजत के साथ तीव्र रूप से जवपरीत ह।ै वैज्ञाजनक अनसंुधान ने आयवुेजदक हस्तके्षपों 

के लाभों को तेिी से स्वीकार जकया ह।ै अध्ययनों ने गुडुची (टीनोस्पोरा कॉजडाफोजलया), अिगंधा (जवथाजनया सोम्नीफेरा), जिफला और हल्दी 

(करकुमा लोंगा) िैसी िडी-बूजटयों के मधमेुह जवरोधी और जलजपड कम करन ेवाले प्रभावों को जदखाया ह।ै योग और ध्यान िैसी प्रथाएाँ - िो 

आयवुेजदक जवचारों से बहुत करीब से िडुी हैं - रिचाप को जनयंजित करन,े ग्लाइसेजमक जनयंिण में सधुार करन,े जचंता को कम करन ेऔर समग्र 

स्वास््य को बढ़ाने में कारगर पाई गई हैं। इसके अलावा, पंचकमा जचजकत्सा ने शरीर को जडटॉक्स करन ेऔर चयापचय कायों को बेहतर बनाने क़ी 

क्षमता जदखाई ह।ै भारतीय सावािजनक स्वास््य संदभा में, राररीय आयषु जमशन (NAM) और सरकारी स्वास््य कें िों में एक़ीकृत स्वास््य मॉडल 

िैसी पहल आयवुेद को जनवारक और उपचारात्मक देखभाल में मखु्यधारा में लान ेक़ी जदशा में कदम हैं। इन पहलों का उद्देश्य औषधीय हस्तके्षपों पर 

जनभारता को कम करना और जटकाऊ, कम लागत वाल ेजनवारक समाधानों को बढ़ावा देना ह।ै चूंजक िीवनशैली संबंधी जवकार लगातार बढ़ रहे हैं, 

खासकर शहरी आबादी में, इसजलए आयवुेद िैसी स्वदेशी प्रणाजलयों क़ी उनक़ी जनवारक क्षमता का पता लगाने क़ी तत्काल आवश्यकता ह।ै यह 

शोध न केवल आधजुनक स्वास््य चनुौजतयों के संदभा में पारंपररक आयवुेजदक दृजिकोणों क़ी िांच करता ह,ै बजल्क जनवारक स्वास््य रणनीजतयों में 

आयवुेद के योगदान को प्रदजशात करन ेवाले अनभुविन्य साक्ष्य और कायाान्वयन मॉडल का भी आलोचनात्मक मलू्यांकन करता ह।ै 
सामग्री औि तिीके 

जवजभन्न िीवनशैली जवकारों और आयुवेद के माध्यम से इसके जनवारक उपायों से संबंजधत प्रासंजगक साजहत्य िैस ेजक पजिकाएं, समाचार पि, लेख, 

स्कोपस, पब मेड, ररसचा गेट और गूगल स्कॉलर के शोध पिों क़ी समीक्षा क़ी गई, ताजक मौिदूा अंतराल का पता लगाया िा सके और भारतीय 

संस्कृजत में आयवुेद जचजकत्सा के बारे में िागरूकता पैदा क़ी िा सके। 

आयुवेद: गैि-सचंािी िोगों (एनसीडी) की िोकथाम का प्रवेश द्वाि 

आयवुेद को िीवन जवज्ञान में अग्रणी माना िाता ह ैऔर यह िीवनशैली संबंधी जवकारों को प्रबंजधत करने का तरीका बताता ह ैिो गैर-संचारी रोगों 

(एनसीडी) के िोजखम कारकों को रोकन ेमें सहायता करता ह।ै इसमें उजचत आहार प्रबंधन, दैजनक और मौसमी आहार सलाह, दवा, जवषहरण और 

िैव-शजुिकरण प्रजियाएाँ और कायाकल्प जचजकत्सा शाजमल हैं। आयवुेद के पारंपररक जचजकत्सा दृजिकोण में िीवनशैली संबंधी बीमाररयों को कम 

करन ेक़ी महत्वपणूा क्षमता ह।ै आयवुेद िीवनशैली संबंधी बीमाररयों क़ी रोकथाम के जलए आहार, जदनचयाा, ऋतुचयाा, पंचकमा, सदव्रत और आचाया 

रसायन िैस ेजवजभन्न उपाय प्रदान करता ह।ै आयवुेद इक्क़ीसवीं सदी में भी समदुाय क़ी स्वास््य संबंधी मााँगों को परूा करन ेऔर नए मदु्दों को संबोजधत 

करन ेके मामल ेमें मानव स्वास््य में महत्वपणूा योगदान दे रहा ह ैक्योंजक आि के पररदृश्य में िीवनशैली संबंधी बीमाररयााँ अजधक से अजधक आम 

होती िा रही हैं। जनम्नजलजखत अनभुाग कुछ िीवनशैली संबंधी बीमाररयों के पीछे के कारण क़ी िााँच करते हैं और आयवुेजदक तकनीकों के माध्यम 

से उनक़ी रोकथाम पर िोर देते हैं। 

आहाि (उचचत आहाि प्रबंधन) 

वतामान यगु में हम तकनीक़ी जवकास देख रह ेहैं िो कहीं न कहीं िीवनशैली संबंधी जवकारों के बढ़न ेके जलए जिम्मेदार ह।ै व्यजि क़ी खान-पान क़ी 

आदतें कई बीमाररयों क़ी िड होती हैं। आयवुेद के प्रमखु जसिांतों में से एक आहार एक महत्वपणूा धारणा ह ैिो सद्भाव, खशुी और स्वास््य को 

रेखांजकत करती ह।ै आयवुेद में जवजभन्न बीमाररयों के संबंध में पौजिक और अस्वास््यकर आहार क़ी एक जवस्ततृ सचूी दी गई ह।ै आहार के अनजुचत 

सेवन से गंभीर प्रकृजत के कई िीवनशैली संबंधी जवकार हो सकते हैं। आयवुेद में चरक संजहता में भोिन के जनयमों और प्रजियाओ ंको अि आहार 

जवजध जवशेष यतन के रूप में संदजभात जकया गया ह।ै भोिन का समय आहार जवज्ञान के सबस ेमहत्वपणूा जवचारों में से एक ह।ै इसके अजतररि, यह 

गमा पानी के सेवन पर भी िोर देता ह ैिो पाचन स्वास््य के जलए फायदेमंद होता ह।ै इसके अलावा, आयवुेद ने अठारह जवजभन्न प्रकार क़ी आहार 

असंगजतयों (जवरुि आहार) क़ी भी पहचान क़ी ह ैजिन्हें दीर्ााय ुऔर अच्छे स्वास््य को बनाए रखन ेके जलए टाला िाना चाजहए। ियपरु में 60 

प्रजतभाजगयों के साथ जकए गए एक अध्ययन से पता चला ह ैजक पंचकोला चूणा, जबल्व और प्य आहार (स्वस्थ भोिन) ग्रहणी दोष से महत्वपणूा 

राहत प्रदान कर सकते हैं। रोजगयों को आयवुेजदक उपचार जदए िाने के बाद जचडजचडा आंि जसंड्रोम (आईबीएस) के लक्षणों में महत्वपणूा सधुार देखा 

गया और एक महीन ेतक अनवुती दवा (तकरा बस्ती और शमन औषजध) खत्म करन ेके बाद अजधकांश लक्षणों में सुधार हुआ। 

चदनचयाा (दैचनक चदनचयाा) 

आि क़ी आधजुनक दजुनया में, हर व्यजि क़ी जदनचयाा बहुत अव्यवजस्थत हो गई ह ैऔर हम कई गैर-संचारी रोगों के जशकार हो गए हैं। ऐसी बीमाररयों 

क़ी रोकथाम के संदभा में चचाा क़ी गई आयवुेजदक अवधारणाओ ंमें से एक ह ैजदनचयाा। जदनचयाा से तात्पया दैजनक जदनचयाा या कायों से ह ैजिसका 

प्रत्येक व्यजि को पालन करना चाजहए। आयवुेद का प्रस्ताव ह ैजक हर जदन ब्रह्म महूुता में उठना आदशा ह,ै आदशा रूप से सबुह 4:00 से 5:30 

बिे के बीच। प्रकृजत के आह्वान का उिर जदया िाना चाजहए। दांतों को साफ करन ेके जलए खजदरा, करंि और अपामागा िैस ेपौधों क़ी टहजनयों से 

बन ेमलुायम ब्रश का उपयोग करने क़ी सलाह दी िाती ह।ै हर जदन, परेू शरीर क़ी माजलश (अभ्यंग) जचजकत्सीय तेल से क़ी िानी चाजहए क्योंजक यह 

ढीली, रेशमी त्वचा के साथ-साथ िोडों और मांसपेजशयों क़ी अप्रजतबंजधत गजतशीलता क़ी गारंटी दतेा ह।ै आंखों में जनयजमत रूप से अंिना लगाने 

क़ी सलाह दी िाती ह।ै इितम स्वास््य के जलए जनयजमत व्यायाम या व्यायाम आवश्यक ह।ै यह बीमारी के जखलाफ शरीर क़ी सरुक्षा को मिबूत 

करता ह,ै शरीर के चैनल (स्रोत) खोलता ह ैऔर रि प्रवाह में सधुार करता है, सखूे यवा, कुलथ (उदवतान) चणूा का उपयोग करके परेू शरीर क़ी 
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दैजनक माजलश करें। नस्य हर जदन जकया िाना चाजहए। नस्य िव्य तंजिका अंत को सजिय करता ह,ै कें िीय तंजिका तंि को एक संकेत भेिता ह ैऔर 

शरीर क़ी जनयजमत शारीररक प्रजियाओ ंको शरुू करता ह।ै स्नान (स्नान) पसीने और अन्य प्रदषूकों से शरीर को साफ करते हुए िीवन शजि, शजि, 

भखू और िीवनकाल बढ़ाता ह।ै धमुापान, जदनचयाा जवजधयों में से एक ह ैिो जसर और गदान के के्षि को प्रदषूकों और खराब कफ दोष से शिु करन े

के जलए औषधीय धएंु को अंदर लेने पर िोर देती ह।ै यह पाया गया ह ैजक आयवुेजदक सामग्री का उपयोग करके तैयार जकया गया प्रयोजगक धमुापान 

(हबाल जसगरेट) दैजनक आधार पर सेवन के जलए सरुजक्षत ह।ै एक अध्ययन में यह संकेत जदया गया था जक एक ही दवा आिाक अकाा में ब्रोन्को 

फैलाव प्रभाव अच्छा ह ैक्योंजक सााँस लेने के 20 जमनट से भी कम समय में लक्षणों में कमी और PEFR (पीक एक्सजपरेटरी फ्लो रेट) में वजृि 

देखी गई िबजक िब आंतररक रूप से अदरक अकाा जदया गया तो 40 जमनट के बाद पररवतान देखा गया। हल्के से मध्यम जस्थजत में नेबुलाइ़िर के 

माध्यम से आिाक अकाा का अका  रोगी के जलए सबस ेअजधक लाभकारी ह,ै क्योंजक यह छाती क़ी िकडन को कम करता ह ैऔर साथ ही अच्छे 

कफ और ब्रोजन्कयल क़ी तीव्रता को कम करता ह।ै 

ऋतुचयाा - (ऋतु का अथा है ऋतु औि चयाा का अथा है गचतचवचधयााँ/ व्यवहाि) 

लोग क्या खाते हैं और व्यायाम करते समय वे अपना समय कैसे व्यतीत करते हैं, इस पर मौसम का बहुत अजधक जनयंिण होता ह।ै जहमाचल प्रदेश 

में जकए गए अध्ययन से ग्रीरम ऋतु (गमी के मौसम) के दौरान अजग्न (पाचन शजि) और बल (शारीररक शजि) के पररणाम का पता चला। अध्ययन 

के जनरकषों से संकेत जमलता ह ैजक ग्रीरम ऋतु के दौरान 48.8% उिरदाताओ ंने भोिन का सामान्य सेवन जकया, िबजक उनमें से 35.4% ने 

कभी सामान्य और कभी कम भोिन का सेवन जकया। इसके अजतररि यह भी देखा गया जक उिरदाताओ ंमें अभ्यवहरण शजि (भोिन सेवन क्षमता) 

लगभग सामान्य थी और 83.4% उिरदाताओ ंमें सामान्य िराण शजि थी, यानी वे पयााप्त मािा में भोिन पचान ेमें सक्षम थे। एक अध्ययन में 

समहू ए के मामलों क़ी तुलना में समहू बी के मामलों के एफईवी1 (फोस्डा एक्सजपरेटरी वॉल्यमू) और एफवीसी (फोस्डा वाइटल कैपेजसटी) मलू्यों में 

उल्लेखनीय वजृि देखी गई आयवुेद रोग जनवारण में ऋतुचयाा क़ी भजूमका पर भी प्रकाश डालता ह,ै िो मौसमी उतार-चढ़ाव के अनुसार िीवनशैली 

जवकल्पों को संशोजधत करन ेपर ध्यान कें जित करता ह ैताजक प्रजतरक्षा को बढ़ाया िा सके और मौसमी बीमाररयों से लडा िा सके। यह हमारे शरीर 

में दोषों के संतुलन को बनाए रखने के जलए प्रत्येक मौसम में जकए िाने वाले आहार समायोिन, दैजनक जदनचयाा और जवशेष जियाओ ंक़ी रूपरेखा 

तैयार करता ह।ै यहााँ मौसम के आधार पर िीवनशैली को समायोजित करन ेके कुछ उदाहरण जदए गए हैं। 

 हमंेत ऋतु (सजदायों का मौसम) में सझुाए गए आहार पररवतान वतामान शोध के अनरुूप हैं, क्योंजक दोनों ही उच्च बेसल मेटाबोलाइ़िेशन 

दर और बार-बार भखू लगन ेके इस मौसम के दौरान बार-बार या अजधक भोिन क़ी आवश्यकता क़ी ओर इशारा करते हैं। 

 इसी तरह, ग्रीरम ऋतु (गजमायों का मौसम) के दौरान केवल झपक़ी लेना वात दोष को संतुजलत करन ेऔर शरीर क़ी संरचना को बनाए 

रखन ेमें सहायता करता ह।ै 

 वषाा ऋतु (बाररश का मौसम) में शरीर क़ी साधारण स्िजबंग कई सामजयक बीमाररयों से छुटकारा पान ेमें मदद करती ह।ै 

सदृ्वत्त औि आचाया िसायन 

आयवुेद ने नैजतक जसिांतों का एक समूह बनाया ह ैिो हमें कई तरह क़ी बीमाररयों से बचा सकता ह।ै सदव्रत और आचार रसायन क़ी प्रथाओ ंको 

तीन श्रेजणयों में जवभाजित जकया िा सकता ह:ै मनोवैज्ञाजनक और भावनात्मक, सामाजिक और व्यजिगत। मनोवैज्ञाजनक और भावनात्मक श्रेणी हमें 

धैया रखना, दसूरों के साथ बहुत अजधक लगाव से बचना और ऐसी कोई भी बात याद न रखना जसखाती ह ैिो आपको ठेस पहुाँचाती हो। सामाजिक 

श्रेणी दसूरों पर दया करन,े सच बोलने, शराब पीन ेसे बचने, नरम जदल होन,े हमेशा साफ और धुले हुए कपडे पहनन ेपर िोर देती ह,ै और व्यजिगत 

श्रेणी िल्दी सोने और िागन,े अत्यजधक पररश्रम से बचने, प्राकृजतक इच्छाओ ंको दबान ेसे बचने, स्नान करन ेक़ी व्यवस्था, त्वचा को साफ रखने 

पर िोर देती ह।ै इस तरह का िीवनशैली संशोधन आमतौर पर कई तरह क़ी िीवनशैली समस्याओ ंके प्रबंधन और रोकथाम के जलए फायदेमंद होता 

ह।ै 
पंचकमा 

ब्रह्मांड में सब कुछ पााँच मूल तत्वों (पंचमहाभतूों) पृ् वी, अपा (िल), तेिस (अजग्न), वायु (वायु) और आकाश (ईथर) से बना ह।ै यही बात 

हमारे शरीर और भोिन पर भी लागू होती ह।ै पंचकमा शरीर, मन और चेतना के जलए एक कायाकल्प और सफाई कायािम ह।ै आयवुेजदक साजहत्य 

में कहा गया है जक प्रत्येक मानव शरीर में पााँच प्राथजमक र्टक शाजमल हैं, यानी ईथर, वाय,ु अजग्न, िल और पृ् वी। प्रत्येक व्यजि में तीन दोषों 

(जिदोष) का एक अलग संतुलन होता ह ैिो इन तत्वों के संयोिन के पररणामस्वरूप होता ह:ै जपि, कफ और वात। पाकृजत के रूप में िानी िाने 

वाली जस्थजत में, सभी दोष सामंिस्य में होते हैं। िब इस अवस्था में असंतुलन होता ह,ै तो बीमारी प्रकट होन ेलगती ह।ै महारारर में जकए गए एक 

अध्ययन में देखा गया जक 25 प्रजतभाजगयों में, जिदोषि प्रकृजत का प्रदशान करन ेवालों क़ी संख्या जद्वदोषि प्रकृजत क़ी तुलना में अजधक थी। प्रकृजत 

के अलावा, यह भी देखा गया जक जिन व्यजियों में सभी दोषों का संतुलन नहीं होता ह,ै उन्हें कुछ सामान्य नैदाजनक लक्षण िैस ेजक कजटवात, 

माजसक धमा क़ी अजनयजमतता, पाचन जवकार और कब्ि का अनभुव होता ह।ै [28] एक अध्ययन वात प्रकृजत, जपि प्रकृजत, कफ प्रकृजत, वात-जपि 
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प्रकृजत, वात-कफ प्रकृजत और जपि-कफ प्रकृजत और बॉडी मास इडेंक्स (बीएमआई) के बीच महत्वपणूा संबंध को इजंगत करता ह।ै कफ प्रकृजत में 

बीएमआई (25.35) अन्य सभी प्रकृजत क़ी तुलना में सबस ेअजधक था। इसके बाद िमशः जपि-कफ प्रकृजत (24.76), जपि प्रकृजत (23.92), 

वात प्रकृजत (23.68) और वात-कफ प्रकृजत (23.25) का स्थान था। 
योग 

भारत में ह़िारों सालों से प्रचजलत योग गैर-संचारी रोगों क़ी रोकथाम और प्रबंधन दोनों में बहुत फायदेमंद हो सकता ह।ै योग जसफा  शारीररक अभ्यास 

नहीं ह,ै बजल्क िीवन िीने का एक व्यापक तरीका भी ह ैिो लगातार एनसीडी और दसूरी बीमाररयों से लडने में सबस ेआगे रहता ह।ै योग के परमाणु 

जवज्ञान में शारीररक, नैजतक, सामाजिक, मानजसक और आध्याजत्मक स्वास््य सभी को शाजमल जकया गया ह।ै योग में हल्का व्यायाम, सांस पर 

जनयंिण और ध्यान सभी शाजमल हैं। रि और ऑक्सीिन के प्रवाह को बढ़ाकर, योग शरीर के आंतररक अंगों को इजच्छत तरीके से काम करने में 

मदद करता ह।ै िब सभी महत्वपणूा अंगों को पयााप्त ऑक्सीिन और रि जमलता ह,ै तो हृदय, फेफडे, गुद ेऔर अन्य आवश्यक अंगों के प्रमखु 

जवकार कम होते हैं। रो़िाना योग करन ेसे बेहतर नींद आती ह,ै तनाव कम होता ह ैऔर संज्ञानात्मक प्रदशान में वजृि होती ह।ै पाजकिं संस रोग से पीजडत 

रोजगयों पर योग जचजकत्सा कायािम ने जसस्टोजलक और डायस्टोजलक रिचाप, िसन दर में महत्वपणूा कमी (पी< 0.05) और उनके सांस रोकने 

के समय में महत्वपणूा सधुार देखा। जनयजमत योग अभ्यास नाइजरक ऑक्साइड, F2-आइसोप्रोस्टेन के सीरम स्तर में सुधार करता ह।ै योग अभ्यास से 

जलजपड पेरोक्साइड प्लाज्मा और एडे्रनाजलन (पी <0.05) के स्तर में उल्लेखनीय कमी आई (पी <0.05 या पी = 0.01) िबजक सीरम कुल 

ग्लटूाजथयोन (िीएसएच) सामग्री, िीएसएचपेरोक्सीडेि और िीएसएच-एस-रांसफरेि क़ी गजतजवजधयों में जनयंिण समूह क़ी तुलना में योग अभ्यास 

के बाद उल्लेखनीय वजृि हुई (पी <0.05 या पी = 0.01)। योग अभ्यास से सीरम में इटंरल्यजूकन-12 और इटंरफेरॉन-γ िैस ेप्रजतरक्षा-संबंधी 

साइटोजकन्स में भी उल्लेखनीय वजृि हुई (पी <0.05 या पी = 0.01)। 
चनष्कर्ा 

गैर-संचारी रोगों (एनसीडी) क़ी खतरनाक वजृि सावािजनक स्वास््य के जलए एक गंभीर खतरा ह,ै खासकर भारत िैस ेतेिी से शहरीकरण और 

औद्योजगक़ीकरण करन ेवाले समािों में। खराब आहार संबंधी आदतों, शारीररक गजतजवजध क़ी कमी, परुाने तनाव और पयाावरण जवषाि पदाथों से 

जचजित आधुजनक िीवनशैली इन जस्थजतयों क़ी शुरुआत और प्रगजत में महत्वपणूा रूप से योगदान करती ह।ै िबजक आधुजनक जचजकत्सा लक्षण प्रबंधन 

के जलए प्रभावी हस्तके्षप प्रदान करती है, इसमें अक्सर मूल कारण क़ी रोकथाम और समग्र कल्याण पर िोर नहीं जदया िाता ह।ै आयवुेद संतुलन, 

जदनचयाा, व्यजिगत देखभाल और प्रकृजत के साथ सामंिस्य पर अपन ेिोर के माध्यम से िीवनशैली रोगों क़ी रोकथाम और प्रबंधन के जलए एक 

व्यापक और समय-परीक्षजणत रूपरेखा प्रदान करता ह।ै जदनचयाा (दैजनक जदनचयाा), ऋतुचयाा (मौसमी आचरण), स्वस्थविृ (व्यजिगत स्वच्छता 

और स्वास््य कोड), और पंचकमा (जवषािता उपचार) िैस ेमखु्य आयवुेजदक जसिांत नैदाजनक लक्षणों के प्रकट होने से बहुत पहले स्वास््य को 

बनाए रखन ेऔर बीमारी को रोकने के जलए जड़िाइन जकए गए हैं। इसके अजतररि, उभरते वैज्ञाजनक अध्ययनों द्वारा समजथात आयवुेजदक िडी-बूजटयााँ 

और सिू उच्च रिचाप, उच्च रि शका रा, मोटापा और तनाव िैसे िोजखम कारकों के प्रबंधन में आशािनक प्रभावकाररता प्रदजशात करते हैं। जनवारक 

स्वास््य सेवा में आयवुेद का एक़ीकरण न केवल लागत प्रभावी और सांस्कृजतक रूप से जनजहत दृजिकोण प्रदान करता ह,ै बजल्क एक़ीकृत और 

व्यजिगत जचजकत्सा क़ी ओर वैजिक रुझानों के साथ भी संरेजखत करता ह।ै शरीर, मन और आत्मा को संबोजधत करन ेवाली इसक़ी समग्र प्रकृजत इसे 

एनसीडी के िजटल, बहुआयामी कारणों से जनपटन ेके जलए जवशेष रूप से उपयिु बनाती ह।ै हालााँजक, आधजुनक स्वास््य सेवा प्रणाजलयों में आयवुेद 

क़ी क्षमता को अनकूुजलत करन ेके जलए आगे के साक्ष्य-आधाररत नैदाजनक अनुसंधान, प्रथाओ ंका मानक़ीकरण और व्यापक िागरूकता आवश्यक 

ह।ै जनरकषा में, आयवुेद गैर-संचारी रोगों के वैजिक बोझ का मकुाबला करन ेमें एक जनवारक और सहायक प्रणाली के रूप में महत्वपणूा वादा करता 

ह।ै एक संतुजलत िीवन शैली और जनवारक मानजसकता को बढ़ावा देकर, आयवुेद दीर्ाकाजलक कल्याण प्राप्त करन ेऔर प्रजतजियाशील दवा हस्तके्षपों 

पर जनभारता को कम करन ेमें एक पररवतानकारी भजूमका जनभा सकता ह।ै सावािजनक स्वास््य नीजतयों और व्यजिगत स्वास््य जवकल्पों में आयवुेजदक 

जसिांतों को एक़ीकृत करना एक स्वस्थ, अजधक जटकाऊ भजवरय का मागा प्रशस्त कर सकता ह।ै 
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