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आयवु�द �च�क�सा प�ध�त ह� नह�ं अ�पतु �व�थ जीवन जीने का �व�ान है । आयवु�द के ��स�ध �ंथ स�ुतु
स�ंहता, चरक स�ंहता, अ�टांग �दय आ�द म� सौ वष� तक �व�थ एवम ् �नरोगी रहने के अनेक� उपाय बताए है।
आयवु�द म� आहार, �न�ा एवं ��मचय� तीन म�ुय �तभं माने गए है । सबसे पहले आहार �क बात आयवु�द म�
�क गई है यानी तीन� �तभं� म� आहार सबसे �मखु है। गीता म� भी आहार पर कहा गया है

य�ुताहार�वहार�य य�ुतचे�ट�य कम�सु |
य�ुत�व�नावबोध�य योगो भव�त द:ुखहा || गीता 6/17
अथा�त दःुख� का नाश करने वाला योग तो यथा यो�य आहार �वहार करने वाले का, कम� म� यथा यो�य चे�टा

करने वाले का और यथा यो�य सोने तथा जागने वाले का ह� �स�ध होता है । गीता म� भी भगवान �ीकृ�ण
अजु�न के मा�यम से सम�त ससंार के �ा�णय� को आहार �वहार के बारे म� बताते है। �य��क कहा भी जाता है
जसैा होगा अ�न वसैा होगा मन।
उपय�ुत आहार से ह� हमारा शर�र ,मन, आ�मा काय� करते या सचंा�लत होते है। वा�तव म� आहार ह� औषधी
है और औषधी ह� आहार है।
आयवु�द म� �हतभकू, ऋतभकू एवम ् �मतभकू को बहुत अ�छे से बताया गया है। �हतकार� भोजन करना चा�हए,
ऋतु के अनकूुल भोजन करना चा�हए एवम ्सतं�ुलत भोजन अपनी �कृ�त के अन�ुप करना चा�हए।ले�कन
वत�मान म� ��त�पधा� एवम ्भौ�तकता के इस दौर म� मानव के �लए आहार पेट भरने तक सी�मत हो गया है।
आयवु�द म� �दनचया�, रा��चया� के साथ साथ ऋतचुया� के अनसुार आहार के सेवन क� बात कह� गई है । य�द
ऋतु के अनसुार आहार का सेवन �कया जाए तो मन�ुय कभी रोगी हो ह� नह�ं सकता है। ऋतचुया� यानी ऋतओुं
के अनसुार आहार �वहार करना। वष� के बारह मह�न� को दो दो मह�ने क� छह ऋतओुं म� �वभािजत �कया गया
है। पहले हम जानते है ये छह ऋतएु कौनसी है और �कस मह�ने म� आती है -
1.�श�शर ऋतु - माघ, फा�गनु- 16 जनवर� से 15 माच� तक
2. बसतं ऋत-ु च�ै वशैाख -16 माच� से 15 मई तक
3. �ी�म ऋत-ु �ये�ठ, अषाढ़- 16 मई से 15 जलुाई तक
4. वषा� ऋत-ु सावन , भा�पद- 16 जलुाई से 15 �सतबंर तक
5. शरद ऋतु - आि�वन का�त�क -16 �सत�बर से 15 नवबंर तक
6. हेम�त ऋतु - माग�शीष�, पौष -16 नवबंर से 15 जनवर� तक।
हेम�त ऋतु म� सद� अपने चम�काल म� होती इस ऋतु म� सयू� द��णायन से उ�रायण म� �वेश करता है। इस
ऋतु म� सयू� प�ृवी से अ�धकतम दरू� पर होता है, सयू� �क डायरे�ट �करणे प�ृवी पर नह�ं पहंुच पाती है, िजससे
उ�रभारत म� शीतलहर, कोहरा, धुधं , पहाड़� पर बफ� , आ�द का �कोप बढ़ जाता है।इस ऋतु म� �दन छोटे और
राते लबंी होती है।
इस ऋतु म� सद� के �कोप से बचने के �लए गम�, पोि�टक एवम ्उपय�ुत ऊजा�य�ुत आहार क� आव�यकता
होती है। इस ऋतु म� जठराि�न भी बहुत ती� होती है। इस ऋतु म� भख़ू भी खलुकर लगती है। वसाय�ुत आहार
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भी आसानी से पच जाता है ।इस ऋतु म� �वाभा�वक �प से सभी �यि�तय� म� वात दौष का �कोप बढ़ जाता है
एवम ्कफ का सचंय होना श�ु हो जाता है।

हेमंत ऋतु म� कैसा हो हमारा आहार-

जसैा �क हमने ऊपर जाना �क इस ऋतु म� वात दोष �वतः ह� बढ़ जाता है और शर�र म� कफ का
सचंय होना श�ु हो जाता है ।अतः इस ऋतु म� मधरु ि�न�ध, अमल एवं लवण य�ुत ��य� का सेवन करना
चा�हए, �य��क इस ऋतु म� शीतल वायु के शर�र के �पश� से जठराि�न ती� हो जाती है। इस�लए इस ऋतु म�
ग�र�ठ एवं वसाय�ुत आहार भी आसानी से पच जाता है। य�द इस ऋतु म� लघु आहार यानी कम �चकना,
ह�का आहार का सेवन �कया जाए तो शर�र के धातु रस का भी पाचन करना �ारंभ कर देती है िजसके प�रणाम
�व�प वायु दोष और अ�य कई दो�त �वतः ह� बढ़ने लग जाते ह�। इस ऋतु म� दधू एवं दधू से बने पदाथ�,
ग�ना एवम ्ग�ने से बनने वाल� शक� रा, गडु , खांड, �म�ी आ�द का सेवन करना चा�हए। घी,तले आ�द से बने
हुए पदाथ� आ�द का सेवन भी बहुत ह� उपयोगी रहता है। गूदं के ल�डू, खरेट� के ल�डू, �तल के ल�डू , ग�जक
आ�द भी शर�र का बल बढ़ाने वाले आहार है। हर� प�ेदार सि�जय� का सेवन िजसमे पालक मेथी, बथआु,
गाजर, मलू�,शलगम,आ�द ह�मो�लो�बन एवम ् रोग ��तरोधक �मता को बढ़ाते है।
इस ऋतु म� पीने के �लए गम� जल का सेवन करना चा�हए। नहाने के �लए भी गनुगनेु पानी या गम� जल का ह�
�योग करना चा�हए ।
इस ऋतु म� शहद के साथ हरड़ का सेवन बहुत ह� उपयोगी होता है।

हेमंत ऋतु म� कैसा हो हमारा �वहार -

हेमतं ऋतु म� सबुह तले क� मा�लश एवं ि�न�ध पदाथ� का शर�र पर लेपन
करना चा�हए । इस ऋतु म� �तल के तले क� मा�लश सबसे अ�छ� होती है। हेम�त ऋतु म� धपू का सेवन बहुत
ह� लाभकार� होता है। अतः इस ऋतु म� खलेु बदन पर सयू� �नान बहुत ह� उपयोगी होता है।

इस ऋतु म� �यि�त का बल बढ़ता है िजससे वह कठोर प�र�म भी �बना थके आसानी से कर सकता है।
इस ऋतु म� चमन�ाश, केसर ,�शलाजीत, शतावर, अ�वगंधा आ�द औष�धय� का �योग भी बहुत ह� लाभकार�
होता है ।इस ऋतु म� ठंड के �कोप से बचने के �लए वायु र�हत गम� �थान म� रहना चा�हए एवं गम� ऊनी व���
का शर�र पर �योग करना चा�हए या पहनने चा�हए

हेमंत ऋतु म� �या न कर� -

इस ऋतु म� �खा भोजन ,कसलैा,कटु ह�का ,आहार आ�द का सेवन �बलकुल भी नह�ं करना चा�हए। इस ऋतु
म� तोरई आलू घीया आ�द का सेवन नह�ं करना चा�हए ।हेमतं ऋतु म� शीतल जल से �नान, �दन म� सोना ,ठंडे
�थान पर रहना, लबें उपवास करना या कम भोजन करना भी �नषधे बताया है।
इन सभी का �याग कर देना चा�हए अ�यथा शर�र क� रोग ��तरोधक �मता कम होकर अनेक बीमा�रय� से
��सत हो सकता है।
यह ऋतु बलकारक, पिु�ट कारक, आरो�य कारक,इं��य� को मन को �स�न करने वाल� होती है । अतः परू�
सावधानी के साथ अपनी �कृ�त एवं साम�य� के अन�ुप आहार-�वहार करना चा�हए, ता�क जीवेम शरद शतम ्
यानी 100 वष� तक �व�थ एवं �नरोग रहने का जो �वा��य म�ं हमारे �ंथ� म� �मलता है वह साकार हो सके।
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