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Yoga and Ayurveda are two interrelated branches of Vedic knowledge that together offer a comprehensive approach to 

holistic health and well-being. While Ayurveda primarily focuses on the maintenance of physical health through diet, 

lifestyle, and herbal interventions, Yoga emphasizes mental, emotional, and spiritual development. Despite their distinct 

roles, both systems share common philosophical foundations and often overlap in their approaches to health promotion 

and disease prevention. This paper explores the integrative framework of Yoga and Ayurveda, highlighting their 

complementary functions within the Vedic system. It also examines how their combined application can enhance 

overall well-being by addressing the body, mind, and consciousness. The study underscores the relevance of this 

integrative approach in modern healthcare for promoting sustainable health and self-realization. 

Ayurveda, one of the four Upavedas—alongside Gandharva Veda, Sthapatya Veda, and Dhanur Veda—represents the 

application of Vedic knowledge to the science of life and holistic healing. Rooted in the ancient Vedic tradition, it is 

closely aligned with Yoga, both emerging from the same philosophical foundation aimed at understanding the nature of 

the universe and human consciousness. Vedic knowledge, described as a mantric science developed by seers and yogis, 

provides insights into the inner workings of existence and guides individuals toward self-realization and liberation. 

Within this framework, Ayurveda focuses on maintaining physical health through balanced living, while Yoga 

emphasizes mental, emotional, and spiritual well-being. Together, they form a complementary and integrative system 

that addresses all dimensions of human life. This paper explores the interconnected roles of Ayurveda and Yoga within 

the Vedic system and highlights their relevance in promoting holistic health and well-being in contemporary society.. 
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முழுமையான ஆர ாக்கியம் ைற்றும் நல்வாழ்விற்காக ஆயுர்ரவதம் 

ைற்றும் ரயாகாமவ ஒருங்கிமைத்தல்: ஒரு விாிவான ஆய்வு 
* முமனவர் ச. ஜெகதாம்பாள், உதவிப் பேராசிாியர், மனித பமன்மமத் துமை, நல்லமுத்து கவுண்டர் 

மகாலிங்கம் கல்லூாி, போள்ளாச்சி. மின்னஞ்சல்: sjagadambal11@gmail.com, மகபேசி: 

9994999043 

1. சுருக்கம் 

பவத அைிவின் இரு முக்கியக் கிமளகளான பயாகா மற்றும் ஆயுர்பவதம் ஆகியமவ மனிதனின் 

ஒட்டுபமாத்த நல்வாழ்மவ உறுதிப்ேடுத்தும் ஒரு ஒருங்கிமைந்த வாழ்க்மக முமைமய 

வழங்குகின்ைன.1 ஆயுர்பவதம் என்ேது உடலின் ஆபராக்கியத்மத உைவு, வாழ்க்மக முமை மற்றும் 

மூலிமக மருத்துவத்தின் மூலம் பேணுவதற்கான அைிவியலாக இருக்கும் பவமளயில், பயாகா 

என்ேது மன மற்றும் ஆன்மீக முன்பனற்ைத்திற்கான ஒரு வழிமுமையாகத் திகழ்கிைது.2 இவ்விரு 

அமமப்புகளும் பவவ்பவறு ோிமாைங்கமளக் பகாண்டிருந்தாலும், அமவ ஒபர தத்துவார்த்த 

அடித்தளத்மதப் ேகிர்ந்து பகாள்கின்ைன. இந்த ஆய்வைிக்மக, ஆயுர்பவதத்தின் பநாய் கண்டைியும் 

முமைகமளயும், பயாகாவின் ஆசன மற்றும் சுவாசப் ேயிற்சிகமளயும் எவ்வாறு ஒன்ைிமைத்து 

நவீன மருத்துவத்தில் ஒரு முழுமமயான தீர்மவ வழங்க முடியும் என்ேமத விாிவாக ஆராய்கிைது.3 

குைிப்ோக, நாள்ேட்ட பநாய்களான உயர் இரத்த அழுத்தம், நீாிழிவு மற்றும் மன அழுத்தம் 

போன்ைவற்மை நிர்வகிப்ேதில் இந்த ஒருங்கிமைப்பு எவ்வளவு இன்ைியமமயாதது என்ேமத 

மருத்துவ ஆதாரங்களுடன் இந்த ஆய்வு விளக்குகிைது.4 நிமலயான சுகாதார பமம்ோட்டிற்கும், 

தற்கால மருத்துவச் பசலவுகமளக் குமைப்ேதற்கும் இந்த பவத அைிவியல் அணுகுமுமை ஒரு சிைந்த 

முன்னுதாரைமாக அமமயும் என்ேது இந்த ஆய்வின் முக்கிய முடிவாகும்.6 

2. முக்கிய வார்த்மதகள் 

ஆயுர்பவதம், பயாகா சிகிச்மச, முழுமமயான ஆபராக்கியம், பவத அைிவியல், முத்பதாஷங்கள், 

அட்டாங்க பயாகா, ஒருங்கிமைந்த மருத்துவம், ேிராைாயாமம், வாழ்க்மக முமை பநாய்கள், 

நிமலயான சுகாதாரம். 

 

1. அறிமுகம்: ரவத அறிவியலின் பின்னைியும் ரதாற்றமும் 

ஆயுர்பவதம் மற்றும் பயாகா ஆகிய இரண்டும் ேண்மடய இந்திய பவத ோரம்ோியத்தின் ேிாிக்க 

முடியாத அங்கங்களாகும். பவத அைிவு என்ேது தியானம் மற்றும் தவத்தின் மூலம் சீலர்களால் 

கண்டைியப்ேட்ட ஒரு மந்திர அைிவியலாகக் கருதப்ேடுகிைது.1 இது ேிரேஞ்சத்தின் ரகசியங்கமளயும் 

மனித நனவின் இயல்மேயும் விளக்குகிைது. ஆயுர்பவதம் என்ேது நான்கு உேபவதங்களில் ஒன்ைாக 
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வமகப்ேடுத்தப்ேட்டுள்ளது; மற்ை மூன்று உேபவதங்கள் காந்தர்வ பவதம் (இமச), ஸ்தேத்ய பவதம் 

(கட்டிடக்கமல) மற்றும் தனுர் பவதம் (தற்காப்புக் கமல) ஆகும்.1 ஆயுர்பவதம் என்ேது 

'வாழ்க்மகயின் அைிவியல்' என்று போருள்ேடும், இது உடல் ாீதியான ஆபராக்கியத்மத ஒரு 

புனிதமான கடமமயாகக் கருதுகிைது.2 

பயாகா என்ேது ஷாட் தர்ஷனாக்கள் என்று அமழக்கப்ேடும் ஆறு பவத தத்துவ அமமப்புகளில் 

ஒன்ைாகும். மற்ைமவ நியாயா, மவபஷஷிகா, சாங்கியம், பூர்வ மீமாம்சம் மற்றும் உத்தர மீமாம்சம் 

ஆகும்.1 இந்த அமமப்புகள் அமனத்தும் பவதங்களின் அதிகாரத்மத ஏற்றுக் பகாண்டாலும், பயாகா 

என்ேது இந்த தத்துவக் பகாள்மககமள நமடமுமைப்ேடுத்தும் ஒரு ஒழுக்க பநைியாக விளங்குகிைது.1 

இது ஒரு நுட்ேமான தியான மனநிமலமய உருவாக்குவதன் மூலம் மனிதமன சுய-உைர்தமல 

பநாக்கி அமழத்துச் பசல்கிைது.2 தற்போமதய சூழலில், இவ்விரு கமலகளும் தனித்தனியாகப் 

ோர்க்கப்ேட்டாலும், அவற்ைின் உண்மமயான ேலன் அமவ ஒன்ைாக இமையும் போபத 

பவளிப்ேடுகிைது.3 

2. குைப்படுத்துதல் ைற்றும் ஆன்ைீகப் பயிற்சியின் அடிப்பமை ரவறுபாடுகள் 

பவதக் கட்டமமப்ேில் ஆயுர்பவதத்திற்கும் பயாகாவிற்கும் இமடபய ஒரு நுட்ேமான மற்றும் 

பதளிவான எல்மலக்பகாடு உள்ளது. ஆயுர்பவதம் என்ேது முதன்மமயாக குைப்ேடுத்துவதற்கான 

(சிகித்ஸா) அமமப்ோகும்.1 இதன் கிளாசிக்கல் நூல்களான சரக சம்ஹிதா, சுஷ்ருத சம்ஹிதா மற்றும் 

அஷ்டாங்க ஹ்ருதயம் போன்ைமவ பநாய் கண்டைிதல் மற்றும் சிகிச்மச முமைகளுக்கு பேரும் 

முக்கியத்துவம் அளிக்கின்ைன.1 இதற்கு பநர்மாைாக, பயாகா என்ேது ஆன்மீகப் ேயிற்சிக்கான 

(சாதனா) ஒரு வழியாகும், இது முதன்மமயாக பநாய்கமளக் குைப்ேடுத்தும் ஒரு மருத்துவ 

முமையாகக் கருதப்ேடவில்மல.1 

பயாகா ேயிற்சியின் பநாக்கம் 'அவித்யா' அல்லது அைியாமமமய அகற்றுவதாகும். மனிதன் 

தன்மனத் தனது உடல் மற்றும் மனதுடன் தவைாக அமடயாளம் காண்ேதுதான் அமனத்துத் 

துன்ேங்களுக்கும் காரைம் என்று பயாகா கூறுகிைது.1 எனபவ, பயாகா என்ேது ஆன்மீகத் 

துன்ேங்கமளத் தைிப்ேதில் கவனம் பசலுத்துகிைது. இருப்ேினும், பயாகாமவ ஒரு சிகிச்மச 

முமையாகப் ேயன்ேடுத்தும் போது, அது கண்டிப்ோக ஆயுர்பவதத்தின் பநாய் கண்டைியும் 

முமைகமளப் ேின்ேற்ை பவண்டும்.3 ஏபனனில், ஒரு நோின் உடல் அமமப்பு அல்லது 'ேிரகிருதி' 

அைியாமல் பசய்யப்ேடும் பயாகப் ேயிற்சிகள் சில பநரங்களில் எதிர்மமையான விமளவுகமள 

ஏற்ேடுத்தக்கூடும்.2 

அம்சம் ஆயுர்ரவதம் (சிகித்ஸா) ரயாகா (சாதனா) 
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முதன்மம பநாக்கம் உடலின் ஆபராக்கியத்மதப் ேராமாித்தல் 

மற்றும் பநாமயக் குைப்ேடுத்துதல் 

மனக் கட்டுப்ோடு மற்றும் 

ஆன்மீக விடுதமல (சமாதி) 

முக்கிய 

இலக்கியங்கள் 

சரகர், சுஷ்ருதர், வாக் ேட்டர் நூல்கள் ேதஞ்சலி பயாக சூத்திரங்கள் 

கவனம் பசலுத்தும் 

ேகுதி 

அன்னமய பகாசம் (உடல்), ேிராைமய 

பகாசம் 

மபனாமய பகாசம், விஞ்ஞானமய 

பகாசம் 

சிகிச்மச முமைகள் உைவு, மூலிமககள், ேஞ்சகர்மா, தினசாி 

ஒழுக்கம் 

ஆசனம், ேிராைாயாமம், 

தியானம் 

தத்துவ அடிப்ேமட சாங்கிய தத்துவம் மற்றும் 25 தத்துவங்கள் பயாக தர்சனம் மற்றும் தியான 

முமைகள் 

3. ஆயுர்ரவதத்தின் அடிப்பமைக் ஜகாள்மககள் ைற்றும் நவீன பயன்பாடு 

ஆயுர்பவத ஆபராக்கிய பமலாண்மம என்ேது உடல், மனம் மற்றும் சுற்றுச்சூழல் ஆகியவற்றுக்கு 

இமடபயயான ஒரு மாறும் சமநிமலயாகும்.3 இது தனிநோின் தனித்துவமான உடல் அமமப்மே 

(ேிரகிருதி) அடிப்ேமடயாகக் பகாண்டது. 

3.1 முத்ரதாஷக் ரகாட்பாடு (The Tri-Dosha Concept) 

ஆயுர்பவதம் மூன்று உயிாியல் சக்திகளான வாதம், ேித்தம் மற்றும் கேம் ஆகியவற்ைின் சமநிமலமய 

ஆபராக்கியம் என்று வமரயறுக்கிைது.2 இமவ முமைபய இயக்கம், வளர்சிமத மாற்ைம் மற்றும் 

உடலின் கட்டமமப்மே நிர்வகிக்கின்ைன.3 உைவுப் ேழக்கம், ேருவநிமல மாற்ைம் மற்றும் மன 

அழுத்தம் காரைமாக இந்த பதாஷங்களில் ஏற்ேடும் மாற்ைங்கள் பநாய்கமள உருவாக்குகின்ைன.2 

3.2 பஞ்சைகாபூதங்கள் ைற்றும் பி கிருதி 

ேிரேஞ்சத்தில் உள்ள அமனத்தும் நிலம், நீர், பநருப்பு, காற்று மற்றும் ஆகாயம் ஆகிய ஐந்து 

கூறுகளால் ஆனமவ என்று ஆயுர்பவதம் கூறுகிைது.3 மனித உடலில் இந்த கூறுகளின் கலமவ 

ஒவ்பவாருவருக்கும் மாறுேடும், இதுபவ அவர்களின் ேிரகிருதிமயத் தீர்மானிக்கிைது.3 நவீன 

தனிப்ேயனாக்கப்ேட்ட மருத்துவத்திற்கு (Personalized Medicine) இந்தப் ேிரகிருதி பகாட்ோடு ஒரு 

முன்பனாடியாகும், ஏபனனில் இது ஒரு குைிப்ேிட்ட மருந்து அல்லது சிகிச்மச ஒருவருக்கு ஏன் ேலன் 

அளிக்கிைது, மற்பைாருவருக்கு ஏன் அளிப்ேதில்மல என்ேமத விளக்குகிைது.5 

4. நவீன ரயாகா சிகிச்மசயின் நிமை ைற்றும் சவால்கள் 

தற்போமதய காலத்தில் பயாகா சிகிச்மச என்ேது உலகளவில் ஒரு துமை மருத்துவ முமையாக 

அங்கீகாிக்கப்ேட்டுள்ளது.6 குைிப்ோக நீாிழிவு, உயர் இரத்த அழுத்தம் மற்றும் மனநலக் 
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பகாளாறுகமள நிர்வகிப்ேதில் இது பேரும் ேங்கு வகிக்கிைது.4 இருப்ேினும், நவீன பயாகா சிகிச்மச 

பேரும்ோலும் ஆசனங்கமள மட்டுபம அடிப்ேமடயாகக் பகாண்ட ஒரு உடற்ேயிற்சி முமையாகச் 

சுருங்கிவிட்டது.1 

ஆசனங்கள் அல்லது உடல் நிமலகள் பயாகாவின் ஒரு ேகுதி மட்டுபம. ஆனால், நவீன உடற்ேயிற்சி 

நிமலயங்களில் இதுபவ பயாகா என்று தவைாகப் புாிந்து பகாள்ளப்ேடுகிைது.1 இத்தமகய 

குமைப்புவாத அணுகுமுமை பயாகாவின் ஆழமான ஆற்ைல் மற்றும் உளவியல் ாீதியான 

நன்மமகமளத் தடுக்கிைது.1 ஒரு பயாகா சிகிச்மசயாளர் ஒரு பதாழில்நுட்ே வல்லுநராக மட்டுபம 

பசயல்ேடாமல், பநாயாளியின் உடல் நிமலமய முழுமமயாகப் புாிந்த ஒரு மருத்துவராகச் பசயல்ேட 

பவண்டியது அவசியம்.1 

5. ஒரு ரயாக ைருத்துவ முமறயின் ரதமவ 

பயாகாவின் முழுமமயான ஆற்ைமலச் பசயல்ேடுத்த நமக்கு ஒரு விாிவான மருத்துவ முமை 

பதமவப்ேடுகிைது. இந்த முமை பயாக வாழ்வியமலப் (இயமங்கள் மற்றும் நியமங்கள்) 

ேின்ேற்றுவதுடன், ேிராைாயாமம், தாரைா, தியானம் மற்றும் சமாதி போன்ை நிமலகமளயும் 

சிகிச்மசயின் அங்கமாக மாற்ை பவண்டும்.1 நவீன மருத்துவம் பயாகாவின் உடல் ாீதியான 

அம்சங்களுக்கு ஒரு கட்டமமப்மே வழங்கினாலும், அது பயாகாவின் ஆழமான ஆன்மீகப் புாிதமலக் 

பகாண்டிருக்கவில்மல.1 

இந்தத் பதமவமயப் பூர்த்தி பசய்யப் புதிய அமமப்புகமள உருவாக்க பவண்டிய அவசியமில்மல; 

ஏபனனில் அது ஏற்கனபவ ஆயுர்பவதத்தின் வடிவில் உள்ளது.1 ஆயுர்பவதத்தில் ேயன்ேடுத்தப்ேடும் 

சாங்கிய தத்துவத்தின் 25 தத்துவங்கள் உடல் மற்றும் மனதின் பசயல்ோடுகமளத் துல்லியமாக 

விளக்குகின்ைன.3 எனபவ, பயாகா சிகிச்மசமய ஆயுர்பவதத்தின் கீழ் பகாண்டு வருவது அமத ஒரு 

முழுமமயான மருத்துவ முமையாக மாற்றும்.1 

6. ஒருங்கிமைந்த ரயாகா ைற்றும் ஒருங்கிமைந்த ஆயுர்ரவதம் 

பயாகா என்ை பசால்லின் போருபள 'இமைப்பு' என்ேதாகும்.1 ஒரு உண்மமயான பயாக 

குைப்ேடுத்தும் முமை என்ேது அமனத்து நிமலகளிலும் குைப்ேடுத்துதமல ஒருங்கிமைக்க 

பவண்டும். பயாகாவின் எட்டு உறுப்புகளும் (அட்டாங்க பயாகா) பவவ்பவறு சிகிச்மச 

ேயன்ோடுகமளக் பகாண்டுள்ளன.1 

6.1 இயைம் ைற்றும் நியைம்: ஜநறிமுமற அடித்தளம் 

இமவ பயாகாவின் முதல் இரண்டு ேடிகளாகும். இமவ ஆபராக்கியமான வாழ்விற்கான ஒழுக்க 

பநைிகமள வழங்குகின்ைன.1 ஒரு பநாயாளியின் வாழ்க்மக முமை மாற்ைத்திற்கு இமவ மிக 
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முக்கியமானமவ. பமலும், இமவ சிகிச்மசயாளர்கள் மற்றும் மருத்துவர்களுக்கு ஒரு சிைந்த நடத்மத 

விதிமயயும் வழங்குகின்ைன.1 

6.2 ஆசனம்: ஜவளிப்புற ைருந்து 

ஆசனத்மத பயாகாவின் பவளிப்புை மருந்தாகக் கருதலாம்.1 இது தமச மற்றும் எலும்பு பதாடர்ோன 

ேிரச்சமனகமளத் தீர்ப்ேதில் மிகச் சிைந்தது. இருப்ேினும், முமையான ஆயுர்பவத உைவு முமை 

இல்லாமல் ஆசனங்களின் ேலன் முழுமமயமடயாது.2 ஏபனனில் உடலின் பசயல்ோடுகள் அது 

பேறும் ஊட்டச்சத்தின் ேிரதிேலிப்ோகபவ இருக்கும்.1 

6.3 பி ாைாயாைம்: உட்புற ைருந்து 

ேிராைாயாமம் என்ேது உயிாியல் பதாஷங்கமள பநரடியாகப் ோதிக்கும் ஒரு உள்பநாக்கிய 

சிகிச்மசயாகும்.1 வாதம், ேித்தம் மற்றும் கேம் ஆகியமவ ேிராைனின் மாறுேட்ட வடிவங்கபள 

ஆகும்.2 ேிராைாயாமம் மூலம் உடலின் ஆற்ைல் ஓட்டத்மதச் சீரமமக்க முடியும். இது இரத்த ஓட்டம், 

சுவாசம் மற்றும் நரம்பு மண்டல பநாய்கமளக் குைப்ேடுத்துவதில் மூலிமககமளப் போலபவ 

பசயல்ேடுகிைது.1 

 

பி ாைாயாைம் ரதாஷ பாதிப்பு சிகிச்மச பைன்கள் 

நாடி பஷாதனா (Nadi 

Shodhana) 

வாதத்மத சமன் 

பசய்கிைது 

மன அழுத்தத்மதக் குமைத்தல், நரம்புகமளத் 

தளர்த்துதல் 2 

சீதளி (Shitali) ேித்தத்மதக் 

குமைக்கிைது 

உடமலக் குளிர்வித்தல், பகாேம் மற்றும் 

அழற்சிமயக் குமைத்தல் 2 

கோலோதி (Kapalabhati) கேத்மதக் 

குமைக்கிைது 

வளர்சிமத மாற்ைத்மதத் தூண்டுதல், 

பசாிமானத்மதச் சீராக்குதல் 2 

6.4 பி த்யாகா ா ைற்றும் தியானம் 

ேிரத்யாகாரா என்ேது புலன்கமள உள்பநாக்கித் திருப்புவதாகும். இது ஆழமான தளர்வு நிமலமய 

உருவாக்குகிைது.1 ஆயுர்பவதத்தின் ேஞ்சகர்மா சிகிச்மசகள் ஒரு வமகயில் ேிரத்யாகாராவின் 

நகல்கபள ஆகும், ஏபனனில் இமவ பநாயாளிமயத் தீவிரமான ஓய்வு நிமலக்குக் பகாண்டு பசன்று 

நச்சுக்கமள பவளிபயற்றுகின்ைன.1 தாரைா (கவனம்), தியானம் மற்றும் சமாதி ஆகியமவ மனநலப் 

ேிரச்சமனகமளத் தீர்ப்ேதற்கான மிகச்சிைந்த கருவிகளாக ஆயுர்பவதத்தில் 

ேயன்ேடுத்தப்ேடுகின்ைன.1 
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7. ரயாகா ைற்றும் உளவியல் 

பயாகா என்ேது மனதின் இயல்மே ஆராயும் ஒரு விாிவான உளவியல் அமமப்ோகும்.1 நவீன 

உளவியல் பேரும்ோலும் அைிகுைிகமள நிர்வகிப்ேதில் கவனம் பசலுத்துகிைது, ஆனால் பயாகா 

உளவியல் தியானம் மற்றும் ஒழுக்கமான வாழ்க்மக மூலம் மனமதபய மாற்ைியமமக்கிைது.2 

'விருத்திகள்' எனப்ேடும் மன அமலகமளக் கட்டுப்ேடுத்துவதன் மூலம் ஒரு நேர் பதளிவான 

அைிமவயும் உைர்ச்சி நிமலத்தன்மமமயயும் பேறுகிைார்.1 

ஆயுர்பவதத்தின் ேடி, ேல உடல் பநாய்களுக்கு மனபம காரைமாக உள்ளது (Psychosomatic 

disorders). இத்தமகய பநாய்கமளக் குைப்ேடுத்த பயாகாவின் தியான முமைகளும் மந்திரங்களும் 

மிகச் சிைந்த தீர்வாக அமமகின்ைன.1 இது ஒரு நேமரத் தன்னுைர்வு மற்றும் விடுதமலமய பநாக்கித் 

தள்ளுகிைது.2 

8. ைருத்துவ ஆதா ங்கள் ைற்றும் நாள்பட்ை ரநாய் ரைைாண்மை 

சமீேத்திய ஆய்வுகள் ஆயுர்பவதம் மற்றும் பயாகாவின் ஒருங்கிமைப்பு நாள்ேட்ட பநாய்கமள 

நிர்வகிப்ேதில் பேரும் பவற்ைிமயத் தருவமத உறுதிப்ேடுத்தியுள்ளன.3 

8.1 உயர் இ த்த அழுத்தம் (Hypertension) 

உலகளவில் 1.28 ேில்லியன் மக்கள் உயர் இரத்த அழுத்தத்தால் ோதிக்கப்ேட்டுள்ளனர்.4 மருந்துகள் 

இதற்குப் ேலன் அளித்தாலும், அவற்ைின் ேக்கவிமளவுகள் கவமலக்குாியமவ. ஆயுர்பவத 

சிகிச்மசகளான வஸ்தி (Basti) மற்றும் சிபராதாரா (Shirodhara) ஆகியமவ இரத்த அழுத்தத்மதக் 

குமைப்ேதில் ேயனுள்ளதாக இருப்ேது கண்டைியப்ேட்டுள்ளது.4 இதனுடன் பயாக நித்ரா (Yoga 

Nidra) மற்றும் ஓம் மந்திரம் உச்சாித்தல் போன்ை பயாகப் ேயிற்சிகள் இமையும் போது, இரத்த 

அழுத்தம் குைிப்ேிடத்தக்க அளவில் குமைகிைது.4 

8.2 நீாிழிவு ைற்றும் இத  ரநாய்கள் 

ஆயுர்பவத மூலிமக மருந்துகளும் பயாக ஆசனங்களும் இமைந்து இன்சுலின் உைர்திைமன 

பமம்ேடுத்துகின்ைன.6 அத்துடன் முதிபயார் ஆபராக்கியத்தில் (Geriatric health) புத்துைர்ச்சி 

அளிக்கும் பயாக முமைகள் (Restorative Yoga) உடல் வலிமம மற்றும் பநகிழ்வுத்தன்மமமய 

அதிகாிக்கின்ைன.4 

நிமை ஆயுர்ரவத தமையீடு ரயாகா தமையீடு 

உயர் இரத்த அழுத்தம் சிபராதாரா, சர்ப்ேகந்தா வதி பயாக நித்ரா, ேிராைாயாமம் 

நீாிழிவு ேஞ்சகர்மா, உைவு முமை சூர்ய நமஸ்காரம், தனுராசனம் 

மன அழுத்தம் அேியங்கம் (எண்பைய் மசாஜ்) தியானம், ேிரத்யாகாரா 
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உடல் ேருமன் லங்கனம் (உண்ைாபநான்பு) கோலோதி, கேத்மத குமைக்கும் ஆசனங்கள் 

9. நிமையான சுகாதா  அமைப்பும் உைகளாவிய தாக்கமும் 

பநோளம் போன்ை நாடுகளில் ஆயுர்பவதம் மற்றும் பயாகாமவ பதசிய சுகாதார அமமப்ேில் 

ஒருங்கிமைப்ேது ஒரு நிமலயான மாதிாியாகக் கருதப்ேடுகிைது.6 இது மருத்துவச் பசலவுகமளக் 

குமைப்ேதுடன், பதாமலதூரப் ேகுதிகளில் உள்ள மக்களுக்கும் எளிதில் கிமடக்கக்கூடிய ஒரு 

சிகிச்மசயாக உள்ளது.6 உலக சுகாதார நிறுவனம் (WHO) தனது 2019 அைிக்மகயில், ோரம்ோிய 

மருத்துவ முமைகள் முதன்மம சுகாதாரப் ோதுகாப்ேில் முக்கிய ேங்கு வகிப்ேமத 

வலியுறுத்தியுள்ளது.1 

நிமலயான வளர்ச்சி இலக்கு 3 (SDG 3) ஆபராக்கியமான வாழ்க்மகமய உறுதி பசய்வமத 

பநாக்கமாகக் பகாண்டுள்ளது. ஆயுர்பவதத்தின் தடுப்பு முமைகளும் (Preventive care) பயாகாவின் 

பமம்ோட்டு முமைகளும் (Promotive care) இந்த இலக்மக அமடய உதவுகின்ைன.6 இது மனித 

குலத்திற்கும் இயற்மகக்கும் நன்மம ேயக்கும் ஒரு ேசுமமயான மருத்துவ முமையாகத் திகழ்கிைது.3 

10. சவால்கள் ைற்றும் எதிர்காை திமசகள் 

ஆயுர்பவதம் மற்றும் பயாகாமவ ஒருங்கிமைப்ேதில் சில சவால்கள் இன்னும் உள்ளன. 

முதன்மமயானது, ஆயுர்பவத சிகிச்மசகளில் தரப்ேடுத்தல் (Standardization) இல்லாமமயாகும்.5 

மூலிமககளின் தரம் மற்றும் சிகிச்மச முமைகளில் உள்ள மாறுோடுகள் காரைமாக உலகளாவிய 

அங்கீகாரம் பேறுவதில் தமடகள் உள்ளன. பமலும், நவீன அைிவியல் முமைகமளப் ேயன்ேடுத்தி 

அதிகளவிலான மருத்துவப் ோிபசாதமனகள் (Clinical trials) நடத்தப்ேட பவண்டியது அவசியம்.5 

எதிர்காலத்தில், 'பயாகா மருத்துவர்கள்' என்ை புதிய தமலமுமை மருத்துவ நிபுைர்கமள உருவாக்க 

பவண்டும்.1 இவர்கள் நவீன உடற்கூைியல் அைிவுடன் ஆயுர்பவத மற்றும் பயாக தத்துவங்கமளயும் 

அைிந்திருக்க பவண்டும். கல்வி நிறுவனங்களில் இந்த இரு கமலகமளயும் உள்ளடக்கிய 

ஒருங்கிமைந்த ோடத்திட்டங்கமளக் பகாண்டு வருவது அவசியமாகும்.5 

11. முடிவும  

ஆயுர்பவதம் மற்றும் பயாகா ஆகியவற்மை மீண்டும் இமைப்ேது என்ேது பவறும் கலாச்சார மீட்பு 

அல்ல, அது மனித நல்வாழ்விற்கான ஒரு முழுமமயான மருத்துவத் பதமவயாகும்.1 ஆயுர்பவதம் 

உடலுக்கான மருத்துவ அடித்தளத்மத வழங்கும் போது, பயாகா அதற்கான ஆன்மீக மற்றும் 

உளவியல் ோிமாைத்மத வழங்குகிைது.1 இந்த இரு கமலகளும் ஒன்ைிமையும் போது மட்டுபம 

மனிதன் உடல் ாீதியாகவும், மன ாீதியாகவும், ஆன்மீக ாீதியாகவும் முழுமமயமடய முடியும்.2 

இந்த ஒருங்கிமைந்த அணுகுமுமை இன்மைய காலத்தின் மிக முக்கியமான பதமவயாகும். இது 

நவீன மருத்துவத்தின் அதிகப்ேடியான பசலவுகமளக் குமைக்க உதவுவதுடன், பநாய்கள் வராமல் 
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தடுப்ேதற்கான ஒரு நிமலயான வழிமயயும் காட்டுகிைது.6 பயாகாமவ அதன் எட்டு நிமலகளுடனும், 

ஆயுர்பவதத்மத அதன் பநாய் கண்டைியும் தத்துவங்களுடனும் ேின்ேற்றுவது உலகளாவிய 

ஆபராக்கியத்திற்கு ஒரு புதிய ோமதமய அமமக்கும்.1 

(குைிப்பு: பமற்கூைிய ஆய்வைிக்மகயில் ேயன்ேடுத்தப்ேட்டுள்ள தரவுகள் மற்றும் கருத்துக்கள் 

வழங்கப்ேட்ட ஆதாரங்களிலிருந்து பேைப்ேட்டமவ. 1 ஆகிய சான்றுகள் முமைபய அந்தந்தப் 

ேகுதிகளில் இமைக்கப்ேட்டுள்ளன.) 
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