
 

 

કહવેતોમાાં સ્વાસ્્ય: 
 
માનવી ધન શા માટે ઇચ્છે છે? ધન પોતે તો માધ્યમ છે, પરાંત ુધન થકી જે સખુાકારી અને આનાંદ પ્રાપ્ત 
થાય છે, તે માંજિલ છે. સાધન મળે એટલે સાધ્ય મળી િ િશે તે કેમ મનાય? ધન પ્રાપ્પ્ત પછી સખુાકારીની 
પ્રાપ્પ્ત ન પણ થાય, રોગો પણ આવી શકે. હૃદયરોગ, રક્તચાપ (બ્લડપે્રશર), મધપુ્રમેહ (ડાયાિટટીસ), 
જાડય (આમ તો જાડય એટલે અજ્ઞાન તેવો અથથ થાય છે), દારૂ-માાંસ જેવી આદતો તથા ટીજા પર 
આધધપત્ય િમાવવાની રુગ્ણતા (ટીમારી) પણ આવી શકે છે. આથી ધવકાસ એટલે આવકવદૃ્ધિને ટદલે 
ધવકાસ એટલે સખુાકારીવદૃ્ધિ, અજ્ઞાનનાાં ટાંધનોમાાંથી મકુ્ક્ત (ધશક્ષણ), સખુી સાંટાંધો તથા સારી તાંદુરસ્તી એવો 
અથથ હવે િગતના ધવકાસના ધનષ્ણાતો કરવા લાગ્યા છે. આ વાતો આપણા દેશી વૈદામાાં કે ડોશી વૈદામાાં 
હતી િ.  
 
જુઓ : 
'પહલેુાં સખુ તે જાતે નયાથ, ટીજુ ાં સખુ તે ઘરે દીકરા, 
 ત્રીજુ ાં સખુ કુળવાંતી નાર, ચોથુાં સખુ તે કોઠીએ જાર.'                            
 
 માણસ ટીમાર ન પડ,ે નરવો રહ ેતે પહલેુાં સખુ છે. પછીની ટે ટાટતો કૌટુાંિટક સખુ-શાાંધતની છે. ખાવા 
પરૂત ુાં અન્ન મળી રહ ેતે ચોથુાં સખુ છે. અહીં માત્ર પ્રથમ સખુની વાત કરીએ. આ સ્વાસ્્ય માટે આપણા 
વડવાઓએ જે કહવેતો કહી હતી તે મિુટની જીવનશૈલી અપનાવવાથી જીવીએ ત્યાાં સધુી સાજા રહી 
શકીએ. પરાંપરાગત વૈદામાાં ધનષ્ણાત જ્ઞાનીઓના જ્ઞાનભાંડારમાાંથી આ કહવેતો લેવામાાં આવી છે. તેમાાં એક 
ટહ ુજાણીતી કહવેત છે: 
 
'આંખે છાલક દાાંતે લણૂ, 
પેટ ન ભરીએ ચારે ખણૂ.' 
 
આંખમાાં પાાંપણનુાં રક્ષણ હોવા છતાાં, નિરે ન દેખાય તેવી ઝીણી રિ પડતી હોય છે, િો રોિ ટે વાર 
પાણીની છાલક મારી આ રિ સાફ કરી નાખીએ તો આંખનુાં તેિ ચમકતુાં રહ ેછે અને આંખના ધવધવધ રોગો 
કયા તો નથી થતા અથવા મોડા થાય છે. સવાર-સાાંિ દાાંત સાફ કરવા માટે મીઠા જેવુાં કોઇ માધ્યમ નથી. 
દાાંત પર ચોંટેલા કણો અને સકૂ્ષ્મજીવો તેનાથી સાફ થઇ જાય છે. ટથૂબ્રશ અને પેસ્ટની જાહરેાતના ગોટેલ્સ 
પ્રચારમાાં આ વાત સઝૂતી નથી. આધધુનક તટીટોને લોકો માાંદા પડ ેતેમાાં સ્થાધપત હહત હોવાથી આવા 
મફતના નસુખાઓ ધવશે આપણને િણાવતા નથી. વળી, ખાવા ટેસો ત્યારે ભરપેટ કદી ન ખાવુાં. થોડી ભખૂ 
ટાકી રહવેા દેવી. આમ કરશો તો પાચન િલદી થશે અને પાચન માટે દવા નહીં લેવી પડ.ે 



 

 

 
જેનો િઠરાક્ગ્ન પ્રદીપ્ત રહ ેછે તેને ઘણા ટધા રોગો થતા નથી. મોટાભાગના રોગોનુાં મળૂ અક્ગ્નની માંદતા 
છે. 'અરધા લીંબ ુપર મરી-મીઠુાં ભભરાવી સહિે ગરમ કરી ઇશક ઇશક ચસુો, અક્ગ્ન પ્રદીપ્ત થશે.'  
 
રોજિિંદી ટેવો એવી ગોઠવવી િોઇએ કે િઠરાક્ગ્નપ્રદીપ્ત રહ.ે આ કહવેત જુઓ: 
 
 'ઓકી દાતણ જે કરે, નરણા હરડ ેખાય, 
 દૂધે વાળુ જે કરે, તે ઘર વૈદ ન જાય.' 
 
આપણે સવારે બ્રશ (અને સાથે કેટલાક ઉળ) કરીએ છીએ, પરાંત ુરાધત્ર દરધમયાન ગળામાાં િમા થયેલો કફ 
અને કચરો ઓકીને કાઢી નાખતા નથી. સવારે હરડનેી ફાકી લેવાની ટેવ પણ આજે લગભગ કોઇને નથી. 
સાાંજે િમવામાાં ગામડામાાં દૂધ લેવાય છે, શહરેમાાં લગભગ કોઇ લેત ુાં નથી. આ ત્રણ વાનાાં કરે તે કાયમ 
સાજા રહ.ે તેમના ઘરે ડોક્ટરની ધવિઝટ ન થાય. વર્ષો પહલેાાં સરુતના પ્રખ્યાત ટાપાલાલ વૈધ્ય સાથે ચચાથ 
થયેલી ત્યારે તેમણે કહલેુાં કે દૂધ અને ખીચડી ધવરુિાહાર છે, કફ ભરાઇ રહ.ે આથી સાાંજે દૂધ ખીચડી ખાનારે 
સવારે ઓકીને કફ કાઢી નાખવો િોઇએ. 
 
વાળમાાં તેલ લગાવવાનુાં આજે ૪૦ વર્ષથ નીચેના કોઇ પસાંદ કરતા નથી. વાાંચો. 
 
 'મસ્તકે તેલ, કાને તેલ, રોગ તે કાઢી મેલ.' 
 
કાન ખોતરવા કે મેલ કાઢનાર પાસે સાફ કરાવવાને ટદલે અઠવાહડયે ત્રણ-ચાર ટીપાાં અિમાવાળા ધપેુલને 
કાનમાાં નાખવાથી કાનનો કચરો આપોઆપ નીકળી જાય છે. 
 
ખાવાની-ખોરાકની ટાટતમાાં ફાસ્ટ િમાનામાાં આપણે ફાસ્ટફૂડ ખાતા થઇ ગયા છીએ. આ ફાસ્ટફૂડ તો ઝેર 
છે. શુાં ખાવુાં અને શુાં ન ખાવુાં તેની કેટલીક ધવગતો િોઇએ. પ્રથમ િોઇએ કે શુાં ન ખાવુાં. 
 
 'ખાાંડ, મીઠુાં, સોડા ને મેંદો સફેદ ઝેર કેવાય, 
 ધનત ખાવા-પીવામાાં એ ધવવેકબદુ્ધિથી લેવાય.' 
 
ગિુરાતમાાં છેલ્લાાં ત્રીસેક વર્ષથમાાં ખાાંડના ગળપણનુાં ચલણ વધ્્ુાં છે. ચા કે મીઠાઇમાાં માપસર ખાાંડ હોય તે 
સમજી શકાય છે, પરાંત ુહવે તો રોજિિંદા ખોરાક-દાળશાકમાાં પણ લોકો ખાાંડ નાખતા થઇ ગયા છે. તેમાાં વળી 
કારેલાાંન ુાં શાક કડવુાં ન લાગે તે માટે ટમણી ખાાંડ નાખવામાાં આવે છે. વાસ્તવમાાં 'ખાાંડ ખાવી' શબ્દપ્રયોગ 



 

 

કોઇ પણ કામમાાં પાછા પડવા માટે પ્રયોજાય છે. ટહ ુખાાંડ ખાનારા આપણે તિટયત ટાટતમાાં પાછા પડીએ 
અને મધપુ્રમેહના ભોગ ટનીએ તે સ્વાભાધવક છે. મીઠુાં અને સોડા (પીવાની સોડાના કાટથન ડાયોક્સાઇડની 
વાત નથી), પણ વધ ુઉપયોગથી રોગો કરે છે. રોિ ખાવાના સોડાવાળાાં ફરસાણો ખાનારને કોઢ થવાની 
શક્યતા રહલેી છે. આિકાલ બે્રડ અને િટસ્સ્કટ (મેંદા)નુાં ચલણ વધી રહ્ુાં છે. મેંદો અપચો કરે છે અને લાાંટા 
ગાળે પેટ ટગાડ ેછે. શુાં ન ખાવુાં તે અંગે ઘણી કહવેતો છે, જેમકે 'આમલીમાાં ગણુ એક છે, અવગણુ પરૂા 
ત્રીસ.' 
                                                   
 
શુાં ખાવુાં? વડીલો કહતેા, 'કમ ખાનાગમ ખાના, ઐસે કટે કેદખાના.' ગસુ્સો કરનારનો િઠરાિગિ્ન માંદ પડ ેછે. 
તેથી વૈદો ગમ ખાવાની સલાહ પણ આપે છે. ગોઠણના રોગો, સાાંધા ઝલાઇ િવાથી ઘણા લોકો ચાલી 
શકતા નથી. તેમને માટે સોનેરી સતૂ્ર છે, 
 
'મગ ચલાવે પગ.' રોજિિંદા ખોરાકમાાં- 'રોટલા કઠોળ ને ભાજી' ખાનારાની તિટયત રાજી' અથવા 'ટાિરીના 
રોટલા ને મળૂાનાાં ખાય િો પાન હોય ભલે ઘરડા, ધમતાહારથી થાય િવાન.' 
 
લોકો મળૂાના કાંદ સલાડ સ્વરૂપે ખાઇ પાન ફેંકી દે છે. (પાન તો ઢોર ખાય તેમ કહ ેછે) પરાંત ુધશયાળામાાં 
રોજિિંદા આહારમાાં ટાિરી, હરિંગણ અને મળૂાનાાં પાનથી ખોવાયેલી તાંદુરસ્તી ધશયાળામાાં પાછી મેળવી શકાય 
છે. 
 
કઠોળને તળીને ચવાણુાં કે ફરસાણ ટનાવીને ખાવાને ટદલે ફણગાવીને ખાવાાં િોઇએ. જુઓ- 
 
'ફણગાયેલાાં કઠોળ જે ખાય, 
લાાંટો, પહોળો, તગડો થાય.' 
 
ચણા પણ કઠોળ છે. આપણે ત્યાાં ચણા માત્ર ફરસાણમાાં વપરાય છે. ટાફેલા ચણા ઘોડાને અપાય છે. જુઓ - 
 
'ચણો કહ ેહુાં ખરટચડો, પીળો રાંગ િણાય, 
ટાફેલા ચણાને ગોળ ખાય તે ઘોડા જેવો થાય.' 
 
કસરત કરનાર ્વુાનો અને ઊછરતા હકશોરોને ચણા અને ગોળ અવશ્ય આપવા િોઇએ. ટાળપણમાાં 
ભાવનગરના ધશશધુવહારમાાં કસરત કરતા ત્યારે ત્યાાં અમને ચણા અને ગોળ ખવડાવતા.માણસની તાસીરની 
પરખ અને ધવકાસ તેના આહાર ધવહારથી થાય છે. 



 

 

 
'િોગી એકવાર, ભોગી ટે વાર અને રોગી ત્રણવાર મળ ત્યાગે.' 
 
ઉનાળો િોગીનો, ધશયાળો ભોગીનો, 
ચોમાસ ુરોગીનુાં, ધમતાહારી આચરે તે દદ્ર ન લે કોઇનુાં.' 
 
જેણે સારા ગાયક કે ઉદ્ઘોર્ષક થવુાં છે તેની આહારસાંહહતા એટલે 
 
'દૂધ, સાકર ને એલચી, વહરયાળી ને દ્રાક્ષ 
ગાનારાઓ ખાય તો તેનો ખલેૂ રાગ.' 
 
કઇ ઋતમુાાં શુાં ખાવુાં? ટહ ુસ્વાભાધવક રીતે િ જે ઋતમુાાં જે શાક અને ફળ પાકે તે ખાવાથી નડતાાં નથી. 
કૃધત્રમ રીતે પકાવેલાાં શાક ને ફળો ઋત ુધસવાય લેવાય તો નડ.ે 
 
'ઉનાળે કેરી ને આમળાાં ભલાાં, ધશયાળે સ ૂાંઠ ને તેલ ભલાાં, 
ચોમાસે અિમો-લસણ ભલાાં, ધત્રફળા ટારે માસ ભલાાં.' 
 
જેને પ્રકૃધતદત્ત રોગ ધવશેર્ષ હોય તેમના માટેની આહારની કહવેતો પણ છે, જેમ કે- 
 
'મધ ને આદુાં મેળવી ચાટે પરમ ચતરુ, 
શ્વાસ શરદી સળેખમની વેદના ભાગે દૂર.' 
 


