


      ආයුර්වේදය   නු, 
 
 ආයුර්වේදය   න ඳය ේෙදිම අනුව ආයු : ේදය ,  

 

ආයුෂ පිළිෙය වියයාව ේෙස හදුන්වයි. අඳ උඳේේ සිට 

මි   න ේෙක් ජිවිෙ  නිවැේෙදිව වින්යන   කිරිම 

සයහා ම඙ ේඳන්වා ේයන්නාවු ජිවන යර්වශණ කි. 

 





ආයුර්වේදයේේ ප්‍රධාන අෙමුණු:- 

 

01. පුද්ග඙ෙ ාේ  නිේෙ ිතොව ැක඗ දිම . 

02.ේෙ ිත පුද්ග඙ෙ න් නන් මුයවා ඙ැනිම. 

  
ේමහි සයහන් ඳෙමු අෙමුණ නිේෙ ිතොව ැක඗ 

඙ැනිම සයහා  ේේතුවන ඗රුණු පිළිෙයව යැණුම 

ෙො දිමයි. නිේෙ ිතොව  සයහා සුදුසු ආහාෙ හා 

විහෙණ පිළිෙයව යැනිම ෙො ේයන , නිේෙ ිතොව 

දිර්වක ඗ාෙ ක් සැඳවේ ේෙස ආයුෂ ඙ෙ කිරිම 
පිලිෙය ඳහයා ේයයි. 
 



නිර ෝගිතාව  හා පුද්ගලයා:- 
 
ගතත් සිතත් ර ෝග වලින් රතො ව ඳැවැත්භ යනු 

නිර ෝගි පුද්ගලයුගර  ලාබයි. ගතත් සිතත් 

පිඩාවට ඳත්විභ රලඩ ර ෝගි. උසස්භ සැඳය 

සන්රතොසයි.අඳ සැභ විටභ උත්සහා කල යුතු 

වන්රන් සතුටින් සිටිභටි.  
 





ආයුර්වේදයට අනුව නිව ෝගිතාව 

සදහා පුද්ගලයකු  ජිවිත කාලය තුල 

පිලිපැදිය යුතු චාර්යා විධි. 
 

 
නිේෙ ිතොව  ැක඗ ඙ැනිම සයහා හා දිර්වකායුෂ විදිම සයහා පුද්ග඙ෙ කු 

ජිවිෙ ඗ාෙ  තුෙ පිලි ඳැදි  යුතු චාර්ව ා විධි (පිළිේවේ ) ආයුර්වේදයේේ 

යක්වයි. 

 

 

                          දින චාර්ව ා.  
                                    සද්ග වතෙ  

                                    සතතු චර්ව ා  

                                    සුතික඗ා ඳරිචර්ව ා 

                                    ඙ර්වභනනි චර්ව ා 
 



 

 

දින චර්යාව 
 

උයැසන අවදිේේ සිට නින්යට  න ේෙක් දින ක් 

තුෙදි නිේෙ ිතොව  ැක඗ ඙ැනිම සයහා පිලිඳැදි  

යුතු පිලිේදේ . 

 

                         අවදි විම 

                                   පිරිසිදු විම. 

                                   යේ මැදිම 

                                   මුහුණ ඗ට හා අේඳා ේසදිම 

                                   අඳුන් ඙ෑම 

                                   ආහාෙ ඙ැනිම. 

                                   නස්න කිරිම 

                                   ස්නාන  

                                   වයා ාම  

                                   වැදුම් පිදුම් 

 

 



ආහා  චර්යා  
 

ේෙ ඗ේේ ඇතික විස්ම  ජන඗ වස්තුව සේව 

ශරීෙ යි. එයිනුේ ේේෂ්ඨ වනුේේ මනුෂය 

ශරීෙ යි. එ ට සමාන ඗ළ හැකි වස්තුවක් 

ේෙොව නැෙ. ආයු,වර්වණ,ෙෙ,සු඘,ප්‍රඥාව (ඳංච 

඗ාම සම්ඳේ) අඳට ෙැේෙන්ේන් ආහාෙ 

මඟිනි. ප්‍රාණ  සිරුේර්ව ැකදි සිටීමට ේේතු 

වන්ේන් ේහ  ේනොවන්ේන් ආහාෙයි 

 

 





අඳ ගනු ලඵන ආහා  ප්‍රධාන වශරයන් රකොටස් 02 

රලස දැක්විය හැකිය.  

 

   
   
  

  
      ආහා               ඳාන  
   
  

  
 ශරි යට හිතක             ශරී යට අහිතක          ශරි යට හිතක                  ශරී යට               

        
     අහිතක  

   
 සභඵ  ආහා  

                   අධික රත්  සහිත         ලලය,ුගරුම්ඵා ආදි දෑ         ඳැණි බීභ, භත්ඳැන් 
 (ලවණ,කටුක,තිත්                        වල වතු                                    දුම්ඳානය 
 ක්ෂාය                                 අධික සීනි සහිත      
 භධු )                  අධික පිෂ්යය, ලුණු 
    විරුද්ධ ආහා , රද්ශාත්මික 
    රනොවන ආහා  

 







 

 

 

 

 

 

 

ශරීෙ ට සෑම අවස්ාාව඗ීමම අවශය වන්ේන් සමෙෙ 

ආහාෙ ක් හා ජෙ යි. එේමන්ම ආහාෙ ඙ැනීේම්ීම 

ආහාෙේේ ප්‍රමාණේේ සැෙකිලිමේ වි  යුතු . සමෙෙ 

ආහාෙ ඗, 
 
 පිෂ්ඨ  සහිෙ ආහාෙ වර්ව඙ ක් 

(ෙේ,ධානය, අෙවර්ව඙) 

 එළවළු වර්ව඙ ක් ( ඗ෙවිෙ, මෑ, වට්ටක්඗ා, ඗ැකිරි 

ආදි වර්ව඙) 

 ේ඗ොළ වර්ව඙ ක් 

(ේ඙ොටුේ඗ොළ, මුකුණුවැන්න,඗තුරු මුරුං඙ා) 

 සේව ේහ  ශා඗ (ේප්‍ර ටීන් සහිෙ) 

 ඳළතුරු ( ේ඗ේසල්, ඙ස්ෙබු, ේවෙළු, අේන යා, වැෙ 

වෙ඗ා) 

  

 

 





සමෙෙ ආහාෙ ේදෙකින් ශරීෙ ට ෙො ඙ෙ 

හැකි   ප්‍රේ  ජන 

 1. ශරීෙේේ ප්‍ර඗තතික  (සැෙෑ ෙේේව )  

 ආෙක්ෂා ේද. 

 2. ශරීෙ  වර්වධන  ේද. 

 3. ොහිෙ ඗ාර්ව   කිරීමට ශක්තික  ෙො ේද්ග.  

 4. ඳංච඗ාම සම්ඳේතික  ෙො ේද්ග (ආයුෂ, 

 සු඘ ,වර්වණ,ෙෙ, ප්‍රඥාව) 

 5. ේෙ ඙ වෙට ඔේෙොේතු ීමේම් ශක්තික  ෙැේේ.  

 

 



සභඵල ආහා යක් ලඵා ගැනීභට රනොහැකි  විභට 

1.ේනොයැනුවේ඗ම 

2.අවිේදකීභනාව  

3.ක්ෂණි඗ ආහාෙවෙට හුරු වීම 

4.වැෙදි ආහාෙ ප්‍රචාෙණ  

5.අනවේෙ ධ  

  

 



භත්ඳැන් ඳානය හා දුම්වැටි බාවිතයට පුද්ගලයන් ඇබ්ඵැහි වීභ 

රකර හි ඵලඳාන සාධක 

 තනිකභ 

 සතුට 

 ඳවු්  සම්ඵන්ධතා බිද වැටීභ 

 ආර්ථික ගැටළු 

 සභාලරයන් රකොන් කිරීභ  

 දුක 

 සිත්තැවු්  අඩු ක  ගැනීභට 

 රහොඳින් නින්ද යාභට 

 රහොඳින් කෑභ ගැනීභට 

  

 

 



              ේමහි ප්‍රතිපළ 

                          දියවැියයාව 

                          අධි රුධි  ීඩඩනය 

                          හෘද ර ෝග 

                            වුගගඩු ර ෝග 

                            පිළිකකා ර ෝග 

                           

   

 

















භත්ඳැන් හා දුම්ඳානය භඟින් පුද්ගලයාට රභන්භ 

ඳවුලටද විශාල ඵලඳෑම්  

 පුද්ගලයා ර ෝගී වීභ 

 ඳවුර්  අසභගිය 

 ඳවුර්  සාභාජිකින් රනොරිස්සුම් සහගත බාවය 

 ආර්ථිකය බි඲ වැටීභ 

 සභාල සම්ඵන්ධතා බි඲ වැටීභ 

 දරුවන්ර  අධයාඳනය බි඲ වැටීභ 

 සභාලරයන් රකොන්වීභ 

 ලිිංගික අප්‍රාණිකත්වය  

 අනියම් සම්ඵන්ධතා ඇති වීභ 

 ඒ තුළිකන් ඇතිවන රලඩ ර ෝග 

 



ආයුෂරේ ගුණාත්භකතාවය අනුව වර්ග 04 ක් ආයුර්රේදරේ 

දක්වා ඇත.  
 

                          හිත ආයුෂ 

                          අහිත ආයුෂ 

                          සුඛ  ආයුෂ 

                          දුඛ  ආයුෂ 

 







“ේමම ෙේට් හැේමොිිම ේවද්ගදු .඗ෂා  ේෙේහේ ඙ැන හා ඗ැපුම් 

ේ඗ටුම්ඳැස්සුම් ඙ැන ඗ාටේ සාමානය ඳෙපුරුද්ගයක් ඇෙ. ඔසු පිළිේ ෙ 

඗ෙන්ේන් ඙ස් වැල්වෙ ේ඗ොළ ේඳොතු ආදිේ නි, යරුවන් වැදු මදවරුන්ට 

නගුරු, ඙ම්මිරිස්, ේ඙ොෙ඗ා ආදි  ේ඙න සායන ඗ා ම් ේහොද්ගේයන් පිටස්ෙෙ 

ව෕ ේසසු ේෙේහෙක් නැෙ. ඖෂධවලින් ෙක්වැසි න්ට කිසිම අඩුවක් 

ඳාඩුවක් නැෙ. ේෙේහෙක් ඙ෙයුතු ව෕ ඗ළ ඔවුන්  ා යුේේේ ඗ැෙෑවටයි. 

එහි ඕනෑම ේෙේහෙක් ඇෙ. එේහයින් ඗ැෙෑව ඔවුන්ේ  ේෙේහේ ශාොව 

වන්ේන් . දුස්සාධය වු ේනොේ ක් ේෙඩ ේෙ ඙ ේමම ඔසු වලින් සුව 

වන්ේන් . මස් ඗ෑේමන් වැෙකීම ඔවුන් ප්‍රධාන වශේ න් පුෙන සුචරිෙ 

ධර්වම කි. නොම ේහො඲ ප්‍රණීෙ අහිංස඗ ආහාෙ  ව෕ ඗ලී අෙ යලු ඳො 

එළවළු ෙව ඔවුන්ේ  ඒ඗ාන්ෙ ඇයහීමයි. ෙක්වැසි න්ේ  ඳෙමායුෂ අවු 

80  . අසුේදීමේ ඔවුහු දුර්වවෙ ේනොේවතික. ේ඗ෙෙම් මහලු වුවය ඔවුහු 

නිේෙ ගී ශරීෙ ඇේේෙ  . මේඳැන් ඳාන  ෙදින්ම පිළිකුල් ඗ෙතික. ේමෙට 

ෙරුණේ   සේෙලු ජීවිෙ ඗ට උඳන්ේන  ේනොේවතික. ේසොෙ඗ම ේමෙට 

වැසිේ   ේහළා යකිතික. දුසිරිේ අෙරින් ඔවුන් නොම අඩු වශේ න් 

ේ ේයේන්ේන් ේසොෙ඗ේමහි ෙව කිව හැකි . සි දිවි නසා ඙ැනීම හා මිනී 

මැරුම් ේමොවුන් අෙෙ විෙෙ . මිනිේසක් සි දිවි නසා ඙ේවි  ඙ම්මුන්ට යඩ 

නි ම ඗ෙයි” 

                                                                            ේෙ ෙට්ේනොක්ස් 

  

  
 



.” ේමම ෙේට් හැේම ම ේෙඩ්ඩු . ෙමාේ  ෙේට් ේවය඗ම ඙ැන ේ඗ොයි 

඗ාටවේ සාමානය ඳෙපුරුද්ගයක් වේ නැේේේ . ඖෂධවලින් 

ෙක්වැසි න්ට කිසිම අඩුවක් ඳාඩුවක් නැෙ. ේෙේහෙක් ඙ෙයුතු ව෕ 

඗ළ ඔවුන්  න්ේන් ෆාමසි ටයි. එහි ඕනෑම ේෙේහෙක් ඇෙ. 

දුස්සාධය ව෕ ේනොේ ක් ේෙඩ ේෙ ඙ ේමම ඔසුවලින් වැළේයන ෙව ඔවුන් 

ේනොයන්ේන් . නොම ේහො඲ ප්‍රණීෙ ආහාෙ  ව෕ ඗ලී මස් ඗ෑම , ඗තතිකම 

ආහාෙ, ක්ෂණි඗ ආහාෙ ෙව ඔවුන්ේ  ඒ඗ාන්ෙ ඇයහීමයි. ඙ේම් 

ේ඙ොේඩ් වැේවන අෙ යලු, ඳො, එළවළු වර්ව඙, නීෙස ඳහේ ේ඙ොේඩ් 

ආහාෙ වශේ න් සෙ඗තික. ෙක්වැසි න්ේ  ඳෙමායුෂ අවු 60  . ළමා, 

ෙරුණ ව ේස්ීමේ ඔවුහු දුර්වවෙ ේවතික. ේ඗ෙෙම් ෙරුණ වුවය ඔවුහු 

ේෙ ගී ශරීෙ ඇේේෙ  . ේප්‍රෂර්ව, ආෙෙයිටිස්, දි වැඩි ාව, ඙ැස්ට්‍රයිටිස්, 

පිළි඗ා, වකු඙ඩු ේෙ ඙ වලින් යුක්ෙ . උඳදින යරුවේ කුමන ේහ  

ේෙ ඙ කින් ේඳේල්. මේඳැන් හා දුම් ඳාන  විේන යාංශ කි. ේමෙට 

ෙරුණේ   සේෙලු ජීවිෙ ඗ට උඳන්ේන ම ේවතික. ේසොෙ඗ම ේමෙට 

වැසි න්ේ  සාමානය ේය කි. ේඳොදු වැඩට, සමාජ ේස්ව ට ේවන්වන 

ේද්ග අෙරින් වුවය ඔවුන් ේ඗ොටසක් ේහොො ඗තික. සි දිවි නසා ඙ැනිම හා 

මිනීමැරුම් ේමෙට වැසි න් අෙෙ සුෙෙ . සි දිවි නසා ඙ැනීම 

අෙෙ, ේෙ ඗ේේ වාර්වොය උසුෙයි. සි දිවි නසා ඙ැනීමට අනුෙෙ ේද්ග. 

සෑම ේය ඗ටම ඳාේේ වසවිස ේ ොයයි.” 

 






