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lEikndh; 

fiz; ikBdksa] lg`n; /kU;okn 

 vki gekjh LokLF; lekpkj if=dk dks i<+dj ykHkkfUor gks jgs gSa ,slh eSa vis{kk djrk 

gw¡] lkFk gh ckck fo”oukFk ,oa ek¡ vUuiw.kkZ ds vk”khokZn ls vkidks gekjs if=dk }kjk LokLF; 

ykHk feyrk jgs] ;gh dkeuk djrk gw¡A  

ladk; izeq[k] vkpk;Z ;kfeuh Hkw’k.k f=ikBh deZB] fo}ku] dq”ky usr`Ro ds /kuh ,oa 

muds ln~~iz;klksa }kjk ladk; dh mÙkjksÙkj o`f) gks jgh gS ftldks ge bl if=dk ds ek/;e ls 

vki yksxksa rd igqapkrs jgsaxsA dk”kh fgUnw fo”ofo|ky; ds osc ist ij fuEu fyad 

www.bhu.ac.in/research pub/swaasthya-patrika ij lrr~~ miyC/k jgsxkA bl if=dk ds }kjk 

ns”k ,oa fons”k esa vk;qosZn ds izfr :fp j[kus okys yksx ykHk ys jgs gSa rFkk bl fo/kk dk izpkj 

,oa izlkj Hkh rsth ls fd;k tk jgk gSA 

 izLrqr vad&2 o’kkZ _rq fo’k; ij vk/kkfjr gSA vk;qosZn fo/kk esa o’kZ dks 6 _rqvksa ds 

vk/kkj ij oxhZdr̀ fd;k x;k gSA izR;sd _rq nks ekg dk gksrk gS] vFkkZr izR;sd _rq esa nks 

izdk”ku fd;s tk;saxsA fuEufyf[kr fo’k;ksa ij ys[k izdkf”kr dh tk;sxhA  

1- _rq ds vuqlkj vkS’kf/k;ksa dk mi;ksxA 

2- vkS’kf/k;ksa ds laxzg] laj{k.k vkSj blds ykHkA 

3- _rq ds vuqlkj gksus okys jksxksa dk o.kZuA 

4- _rq ds vuqlkj “kjhj fØ;kRed ifjorZu dk o.kZuA 

5- _rq ds vuqlkj fofHkUu lafgrk fl)kUrksa dh mi;ksfxrkA 

6- _rq ds vuqlkj iapdeZ dh lqǹ<+ O;oLFkk ¼LoLFk ,oa jksxh dh fpfdRlk rFkk cpko 

gsrq½ 

7- bl ifjizs{; esa vk/kqfud ledkyhu vuqla/kkuksa dh foospukA 

8- vuqHkwr fpfdRldh; ;ksx ;k vkS’kf/k dk izk;ksfxd Kku ;fn fdlh ds ikl miyC/k gksA 

9- _rq ,oa nks’kksa ds vuqlkj vkgkj] fogkj ,oa ;ksx dh O;oLFkkA 

10- iapk”kr egkd’kk; dh _rqvksa ds vuqlkj mi;ksfxrkA 

bl if=dk ds ek/;e ls vk;qosZn ladk; ch0,p0;w0 }kjk tufgr] ns”kfgr ,oa vk;qosZn 

dks mi;ksxh cuk;s tkus gsrq vki lHkh ls vuqjks/k gS fd ys[k ljy] lkekU; ,oa lqO;ofLFkr 

fgUnh Hkk’kk esa Hkstdj tkx:drk gsrq lg;ksx iznku djus dk d’V djsaA 

 l/kU;okn! 

lEiknd 

oS| lq”khy dqekj nwcs 

vk;qosZn ladk;] fpfdRlk foKku laLFkku 

dk”kh fgUnw fo”ofo|ky;] okjk.klh 
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शिशिर ऋतु (आहार – विहार)  
 

याकेि कुभाय प्रजाऩतत, डॉ सुिीर कुभाय दफूे, डॉ नयेन्द्र िॊकय त्रिऩाठी 
क्रिमा िायीय विबाग, आमुिेद सॊकाम, चचक्रकत्सा विऻान सॊस्थान 

  

मह ऋतु बायत भें ऩतझड़ ऋतु के नाभ से बी जाना जाता है | इस 
ऋतु भें हिाएॉ सागय से स्थर की ओय चरती है जो क्रक कऩाॉ देने िारी 
होती हैं | इस ऋतु भें फहुत से ऩौधे अऩनी ऩत्त्तमाॉ चगया देते है | समूा 
दक्षऺणामन से उत्तयामण को हो जाता है अथाात विसगा कार का अन्द्त औय 
आदान कार का प्रायम्ब हो जाता है | आमिेुद के अनसुाय इस ऋतु भें कप 
का सॊचम होता है, अत्नन तीव्र होती है तथा फर शे्रष्ठ होता है | 

समय – भाघ–पाल्गुन (भध्म जनियी – भध्म/ प्रथभ सप्ताह भाचा ) 

संभावित समस्या -  सदी, खाॉसी, जुकाभ, दभा, रकिा, फखुाय, श्िास, त्िचा 
का रूखाऩन, ऩयै की एड़ी भें त्रफिाई का पटना आदद | 

ऩथ्यकर आहार-विहार- विविध प्रकाय के भेिों से फने ऩकिान , भेिा शभचश्रत 
रड्डू, ततर के रड्डू , गोंद के रड्डू , घी , तेर, सेंधानभक, भूॊगदार की 
खखचड़ी, अदयक, रहसनु, प्माज, गभादधू, तेर-उफटन से ियीय की भाशरस , 
ऊनी तथा गभा कऩड़,े फॊद कभये भें िमन | 

अऩथ्यकर आहार-विहार- तर-ेबनेु खाद्मऩदाथा , िातकायक बोजन , िीतकय 
ऩेम ऩदाथा, खुरे भाडर िारे गाड़ी से मािा, िर्ाा से बीगना आदद | 
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f”kf”kj _rqp;kZ 

Mk0 vt; dqekj] jhMj] LoLFko`RRk foHkkx] 

jktdh; vk;qosZn egkfo|ky; ,oa fpfdRlky;] okjk.klh 
 

fgUnh ekl&ek?k&QkYxqu] vxzsth ekl&tuojh e/;&Qjojh&ekpZ e/;] dky&vknku 

dky] cy&mRRke] vfXu&mRre] jl o`f}&frDr] nks’k alp;&dQ 

y{k.k& mRrj fn”kk ls B.Mh ok;q pyrh gSA es?k] :{k ok;q o o’kkZ ds dkj.k vf/kd “khr o 

:{krk gksrh gSAtyk”k;ks esa cQZ rFkk ufn;ksa esa ok’i fudyrh fn[kk;h iM+rh gSA dkSvk] HkSlk] 

gkFkh vkfn enksUEkr rFkk yks?kz] fiz;ka”kq] ukxds”kj vkfn ds f[kys lqUnj iq’i fn[kk;h iM+rs gSA 

lEHkkfor O;kf/k;k&okfrd o okr&dQt jksx ;Fkk&Toj dkl] “okl i{kk/kkr] vfnZr] izfr”;k;] 

fcckbZ QVuk vkfnA 

“kkjhfjd izHkko&tBjkfXu izcy gksrh gSA 

vkgkj 

lsouh; vkgkj& 

1- vfXu ds rhoz gksus ds dkj.k e/kqj] vEy] yo.k jlks;qDr] xq: o fLuX/k vkgkj dk lsou 

djuk pkfg,A 

2- vkSnd ¼eNyh½] vkuwi ¼lqvj½ vkfn esnLoh thoks dk ekal jl rFkk izlg ¼dkSvk½ foys”k; 

¼xks/kk½ vkfn if{k;ksa dk ekal Hkwudj [kkuk pkfg,A 

3- nqX/k fodkj ¼nqX/k] [kks;k] iuhj] feBkbZ;k¡½] b{kzq fodkj ¼xqM] phuh] jko½] uohu /kkU; ¼xsgwWa] 

pkoy½] uohu e| ¼efnjk] lh/kq½] olk] rsy] m’.k ty vkfn dk lsou djuk pkfg,A 

otZuh; vkgkj& dVq] frDr d’kk; jlks ;qDRk] okry] y?kq] “khry vUuiku o vYikgkj dk 

lsou ugh djuk pkfg,A 

fogkj 

lsouh; fogkj& 

1- vH;aXk] mcVu] tsUrkd Losnu] o /kwi dk lsou djuk pkfg,A 
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 2- xeZ] Åuh] jax fcjaxs diMs iguuk rFkk “kjhj ij vxj dk ysi yxkuk pkfg,A 

3- Hkwfex`g] vf/kd xeZ o ok;q jfgr x̀gks esa jguk pkfg,A 

4- LoLFk enekrh ukjh dk vkfyxau o bPNkuqlj eSFkqu djuk pkfg,A 

otZuh; fogkj & 1- “khry ok;q] fnokLoIu dk lsou ugh djuk pkfg,A 

शिशिर ऋतुचयाा 
डॉ भहेि नायामण गुप्त, यीडय, फार योग, याजकीम आमुिेद कॉरेज, टुडडमागॊज, रखनऊ 

 

 इस सॊसाय भें िर्ा रूऩी कार को छ ː ऋतुओॊ भें विबात्जत क्रकमा गमा है। जफ 
बगिान सूमा उत्तयामण होते हैं तफ आदान ग्रहण कार होता है।  इससे शिशिय, फसन्द्त 
औय ग्रीष्भ तीन ऋतुएॊ फनती हैं औय जफ सूमा दक्षऺणामन हो तफ विसगा कार होता है। 
इससे िर्ाा, ियद औय हेभन्द्त – मे तीन ऋतुएॊ फनती हैं। 

 सॊित्सय भें भाघादद फायह भास होते हैं। दो-दो भास जो एक-एक ऋतु होती है। 
इस तयह फायह भासो से छ् ऋतुएॊ फनती हैं। भाघ औय पाल्गुन भासों से शिशिय ऋतु 
फनती हैं। 

शिशिर ऋतु में सेिनीय आहार –  

शिशिय ऋतु भें भनुष्मों की जठयात्नन प्रफर यहती है। मदद जठयात्नन जो 
अत्ननफर के अनुसाय अन्द्न न शभरे तो जठयात्नन ियीय के सौम्म बाग को नष्ट कयने 
रगती है। इसशरमे िीतकार के िीतगुण के फढ़ने के िामु बी फढ़ती है। इस िामु की 
िवृि को योकने के शरमे – 

- त्स्ननध (भधयु) अम्र औय नभकीन ऩदाथा खाने चादहमे। 

- चफी िारे जरचय प्राखणमों का भाॊस, यस, त्रफर भें यहने िारे ऩिुओॊ का भाॊस, 
प्रसछ आदद ऩक्षऺमों का भाॊस खाना चादहमे। 

- भाॊस खाकय ऊऩय से भददया, सीध ु(गुड़ की ियाफ) औय भध ुऩीना चादहमे। 

- दधू़, दही, भािा आदद एिॊ गन्द्ने के यस से फनी खीय, याफ, िका या  आदद से फनी 
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िस्तुएॊ खानी चादहमे। 

- िसा, तेर औय नमे चािर खाने चादहमे। 

- स्नानादद भें गयभ ऩानी का उऩमोग कयना चादहमे। 

शिशिर/ऋतु में विहार 

- तैरभदान, उफटन, शसय ऩय तेर रगाना, स्िेद धऩू का सेिन, बूशभ के नीच ेफने 
तहखाने भें यहना, घय के अन्द्दय घय फना उसे गयभ कयके यहना चादहमे। 

- आसन मा सिामा कयते सभम अचधक िस्ि रऩेटकय फैठें  त्जससे िीत न रगे। 

- बामा कम्फर, भगृछार, येिभ औय गद्दे को पैराकय बामा ि गयभ कऩड़ो को 
ऩदहनकय अॊगों ऩय अगय का गाढ़ा रेऩ सदा कयें। 

- शिशिय ऋतु भें भैथनु का मथेच्छ सेिन कयें। 

शिशिर ऋतु में व्याज्य 

- रघु गुण िारे एिॊ िामु प्रकोऩक आहाय विहाय शिशिय ऋतु भें छोड़ देने चादहमे। 

- साभने की िामु, थोड़ा खाना औय ऩानी भें घोरकय सत्तू खाना छोड़ देना चादहमे। 

- कडुिे, ततक्त़, कसैरे ि ठण्ड ेखानऩान को छोड़ देना चादहमे। 

- इस ऋतु भें रोघ्र, वप्रमॊग औय ऩुन्द्नाग के िृऺ  ऩुत्ष्ऩत हो जाते हैं। 

- इस िर्ाा ऋतु भें फच्चों भें तनभोतनमा की सम्बािना अचधक होती है। मदद फच्च े
की साॊस तेज चरने रगे साॊस रेने भें ऩयेिानी हो तो तुयन्द्त डाक्तटय की सराह 
अिश्म रेनी चादहमे। 

- इस भौसभ भें फाहयी खानऩान, पास्ट पूड, जॊक पूड, चाइनीज पूड, ब्रेड, टोस्ट, 
कुयकुये, चचप्स, चाकरेट, टापी, आइसिीभ, कोल्ड डर ॊक आदद फच्चों को न दें। 

LokLF; lekpkj if=dk] vk;qosZn ladk;] ch-,p-;w- 

4 



 

- इस ऋतु भें पॊ गर इन्द्पेक्तिन का प्रकोऩ बी खफू तेजी से पैरता है। इससे फचाि 
हेतु ियीय के अॊगों को सूखा यखना चादहमे। 

- बोजन भें बी पॊ गस अचधक रगती है। इसशरमे फासी खाने से फचें। ताजा बोजन 
ही कयें। 

शिशिर ऋतु में ऩथ्य-अऩथ्य 

हर्ा ऩाण्डये, उदे्दश्य द्विवदेी, बी.ए.एम.एस., आयुिेद संकाय, आई.एम.एस., बी.एच.यू. 

आमुिेद विऻान भें िर्ा भें आने िारी िभि् ग्रीष्भ, िर्ाा, ियद, हेभन्द्त, शिशिय औय 
फसन्द्त इन 6 ऋतुओॊ का िणान क्रकमा गमा है। शिशिय ऋतु के अन्द्तगात दो भास आते 
हैं- भाघ एिॊ पाल्गुन। अॊगे्रजी करेण्डय के अनुसाय मह ऋतु साभान्द्म तौय ऩय जनियी-
पयियी भाह भें होती है। शिशिय ऋतु भें सफसे ज्मादा ठॊड होती है एिॊ िर्ाा का प्रबाि 
बी यहता है। 

सबी ऋतुओॊ भें िायीरयक दोर्ों जैसे-िात, वऩत्त औय कप की त्स्थतत फाहय के 
िाताियण के अनुसाय फदरती यहती है। ियीय के अन्द्दय होने िारे ऩरयितान से ऋतुजन्द्म 
योग बी उत्ऩन्द्न हो सकते हैं। इन योगों से फचने के शरए आमुिेद भें ऋतु अनुसाय  

शिशिर ऋतुचयाा 
सुधा यादि, डॉ सुिीऱ कुमार दबूे (सहायक आचाया) क्रिया िारीर, आयुिेद संकाय, 

आई. एम. एस., बी. एच. यू.,िाराणसी 
 

हेभॊत ऋतु के ऩश्चात त्जस ऋतु का आगभन होता है िह है – शिशिय ऋतुA दहन्द्द ू
ऩॊचाॊग के अनुसाय प्राम् भाघ तथा पाल्गुन इन दो भहीनों का सभािेि शिशिय ऋतु भें 
होता है , तथा अॊगे्रजी करैंडय के अनुसाय जनियी एिॊ पयियी का भहीना A बायतिर्ा भें 
अचधक ठण्ड का सभम प्राम् हेभॊत एिॊ शिशिय इन दो ऋतुओॊ भें ऩामा जाता हैAउसभें बी 
जहाॉ हेभॊत ऋतु भें सुहानी िीतरता होती है, िही ऩय शिशिय ऋतु भें बमॊकय ठण्ड होती 
है ि अचधक रूखाऩन इस ऋतु के िाताियण भें ऩामा जाता हैA 

शिशिय ऋतु से आदान-कार की िुरुआत होती है, ब्राह्म िाताियण के  िैत्म 
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(ठॊडक) के कायण ियीय भें रुकी हुई उष्णता ियीय की अत्ननरुऩी ऩाचन ित्क्तत को फढ़ा 
देती है A ऩरयणाभ स्िरूऩ बूख फढ़ जाती है, बूख के अनुसाय बोजन न कयने ऩय 
िायीरयक फर भें कभी आ सकती है, इससे ियीय भें िात दोर् अचधक फढ़कय जोड़ों के 
ददा, जकड़न, जैसे अनेक िात योग उत्ऩन्द्न हो सकते है, इन विकायों से फचने के शरए 
जरूयी है क्रक, शिशिय ऋतु भें भीठे, खटे्ट, नभकीन, ऩचने भें बायी, चचकने तथा गयभ ि 
त्स्ननध प्रकृतत के खाद्म-ऩदाथों का मथामोनम सेिन क्रकमा जाएA 

आहार – भौसभी पर ि िाक , दधू, ऩनीय, भराई, भक्तखन, घी, शभठाइमाॉ, गेहूॉ, चािर, 
उड़द, अयहय, ततर , शबन्द्डी, कदू्द, पूरगोबी, ऩारक, भेथी, प्माज , गाजय, चीकू , केरा , 

आॊिरा, इभरी, कुरथी, फादाभ, क्रकिशभि, खजूय, अखयोट, खफुानी, अॊजीय, वऩस्ता, 
नारयमर, अॊकुरयत चना, शसॊघाड़ा आदद का सेिन दहतकय हैA 

शिशिय ऋतु भें िात एिॊ वऩत्त दोर् साम्मािस्था भें यहते है, जफक्रक िाताियण की 
फढ़ी हुई िीतरता भें ियीय भें कप दोर् सॊचम की िुरुआत होने रगती है A मोनम 
सािधानी न फयतने ऩय िीत ऋतु के कायण कप दोर् प्रकुवऩत होकय प्रततश्माम ज्िय 
योग उत्ऩन्द्न हो सकते है A इस कप दोर् को काफू भें राने के शरए हीॊग, अजिाइन जैसे 
गयभ भसारे सत्म्भशरत क्रकमा हुआ आहाय मोनम भािा भें प्रमोग कयना चादहए A त्िचा के 
रूखे-ऩन एिॊ िात विकायों से फचने के शरए सम्ऩूणा ियीय ऩ य ततर के तेर से तथा अतत 
िीत प्रान्द्तों भें सयसों के तेर से अभ्मॊग (भाशरि) कयना राबकय होता है A अधा ित्क्तत 
व्मामाभ, िाष्ऩ सेिन तथा अगुरु चणूा से ियीय ऩय उद्दर्ाण आदद इन उऩामों व्दाया ठण्ड 
का प्रततकाय बरीबाॉतत क्रकमा जा सकता हैंA 

कटुततक्तकर्ायाणणिातऱातनऱघूतन चA िर्ायेन्श्रऩानातनशिशिरेशितऱातन च AA 

 

शिशिर ऋतु में िज्या आहार  - शिशिय ऋतु भें कटु-ततक्तत-कर्ाम यस (शभचा-भसारा, 
चचयामता, सोंठ, ऩीऩय, नीभ, कयैरा आदद) तथा िात-िधा क हल्के औय िीतर अन्द्न-ऩान 
का त्माग कय देना चादहएA 

इस प्रकाय खान-ऩान, यहन-सहन आदद का ऩूया ध्मान यखकय शिशिय ऋतु भें 
ियीय को तॊदरुुस्त यखा जा सकता हैA 
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यम-तनयम ऩाऱन के बबना अधूरा है योग 

अशमत कुमार, डॉ सुिीऱ कुमार दबूे (सहायक आचाया)  क्रिया िारीर, आयुिेद संकाय, 
आई. एम. एस., बी. एच. य.ू, िाराणसी  
 

ऩूयी दतुनमा अफ एक साथ मोग की ित्क्तत का अनुबि कय यही है| मह मोग को 
ऩूयी दतुनमा भें अऩनाने का सुखद ऩहरू है िताभान सभम भें स्िस्थ जीिन जीने के शरए 
योग ि ्आयुिेद विज्ञान की भहत्िऩूणा बूशभका है अन्श्तरााष्ट्रीय योग ददिस के भाध्मभ से 
सयकाय मोग का प्रचाय प्रसाय ि धभूधाभ से भनाने की व्माऩक तैमायी कय यही है, 
रेक्रकन प्रोटोकॉर के तहत कुछ चतुनन्द्दा आसन  ि प्राणामाभ का ही चमन क्रकमा गमा  है, 
रेक्रकन क्तमा इतने प्रचाय भाि से रोगों को स्िास्थ्म राब शभरेगा| एक साभान्द्म व्मत्क्तत 
जो उन चतुनन्द्दा आसन एिॊ प्राणामाभ को कयेगा उसे िामद ही मह भारूभ हो क्रक, मह 
अष्टाॊग मोग के मभ, तनमभ, आसन, प्राणामाभ, प्रत्माहाय, धायणा, ध्मान, एिॊ सभाचध 
का एक छोटा दहस्सा है, त्रफना मभ-तनमभ ऩारन क्रकमे आसन-प्राणामाभ की उऩमोचगता 
िून्द्म है| रोगों को न केिर आसन-प्राणामाभ की फत्ल्क सत्म , अदहॊसा, अस्तेम, ब्रह्भचमा 
औय अऩरयग्रह आदद की बी भहत्िऩूणा जानकायी से अिगत कयाना चादहए| 

अदहसंा – साधायण यीतत से दखु न देने को अदहॊसा कहते है| अदहॊसा का अथा है – भन, 
िचन एिॊ कभा द्िाया क्रकसी को बी कष्ट न ऩहुॉचाना| 

सत्य – भौटे तौय ऩय जैसा देखा ि सुना है,ठीक िैसा ही फताना सत्म कहराता है, क्रकन्द्तु 
सत्म की मह ऩरयबार्ा अऩूणा एिॊ असभाधानकायक है| सत्म एक व्माऩक तत्त्ि है, मह 
सतृ्ष्ट तनभााण के आधाय स्तॊबों भें सफसे प्रधान है|  

अस्तेय – अस्तेम का सॊतछप्त अथा चोयी न कयना है| ऩयाई चीज को त्रफना आऻा के गुप्त 
रूऩ से रे रेने को स्तेम (चोयी) कहते है| इससे फचना अस्तेम कहराता है| 

ब्रह्मचया – आभतौय ऩय इसका अथा िीमा-ऩात न कयना सभझा जाता है, जो व्मत्क्तत स्िी 
सॊऩका  से फचते है, उन्द्हें ब्रह्भचायी कहा जाता है| मह अधयुा अथा हुआ, ब्रह्भ का अथा है 
ऩयभात्भा भें आचयण कयना, जीिन रक्ष्म भें  तन्द्भम हो जाना, सत्म की िोध भें सफ 
ओय से चचत्त को हटाकय जुट जाना ब्रह्भ का ही आचयण है, औय जो इत्न्द्रमों को जहाॊ-
तहाॊ बटकने देकय केिर एक ही इत्न्द्रम को योकने का  प्रमत्न कयता है, िह  तनष्पर 
प्रमत्न कयता है| 
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 अऩररग्रह – इसका अथा है- क्रकसी बी विचाय, व्मत्क्तत मा िस्तु के प्रतत आसत्क्तत नहीॊ 
यखना मा भोह नहीॊ यखना| जो व्मत्क्तत तनयऩेऺ बाि से जीता है, िह ियीय, भन, 
भत्स्तष्क के आधे से ज्मादा सॊकट को बगा देता है| जफ व्मत्क्तत क्रकसी से भोह यखता 
है, तो मह भोह आगे चरकय चचॊता का रूऩ रे रेता है, औय चचॊता से सबी सभस्माओॊ 
का जन्द्भ होने रगता है| 

  इसी प्रकाय योगों के तनिायण भें ऩाॊच प्रकाय के तनमभों का ऩारन अथाात ऩाॊच 
व्मत्क्ततगत नैततकता का ऩारन बी वििरे् भहत्िऩूणा है – 

िौच – ियीय औय भन की िुत्ध्द द्िाया हभ सबी प्रकाय की िायीरयक ि भानशसक 
व्माचधमों का तनिायण कय सकते है, जो प्रत्मेक व्मत्क्तत के जीिन भें राबदामक ि 
भहत्िऩूणा है| 

संतोर् – इसका अथा है- सॊतुष्ट एिॊ प्रसन्द्न यहना |सॊतुष्ट एिॊ प्रसन्द्नता-ऩूिाकयहकय एक 
साधायण व्मत्क्तत बी अऩने जीिन को सयरता ि ्सुगभता ऩूिाक तनिााह कय सकता है जो 
क्रक, प्रत्मेक व्मत्क्तत के खिुहार ि योग-भुक्तत जीिन के शरए फहुत ही भहत्िऩूणा है| 

तऩ – स्िमॊ से अनुिाशसत| स्िमॊ का अनुिासन जीिन का एक भहत्िऩूणा एिॊ अशबन्द्न 
अॊग है, त्जसके द्िाया व्मत्क्तत अऩने रक्ष्म को प्राप्त कय सकता है,ि फड़ी से फड़ी 
फीभारयमों ि ऩरयत्स्थततमों का सहजता से साभना कय सकता है| 

स्िाध्याय – आत्भचचॊतन, सत्सॊग ि न्द्मामसॊगत िास्िों का अध्मम न स्िाध्माम के 
अॊतगात आता है, जो जीिन का एक भहत्िऩूणा दहस्सा है| स्िाध्माम के द्िाया आऩ अऩने 
अॊत्कयण की कुवऩत बािनाओॊ, कुॊ ठाओ ि विचायो का तनिायण कयते है| 

ईश्िर प्रणणधान – ईश्िय के प्रतत ऩूणा सभऩाण, ऩूणा श्रदा| हभ दैतनक जीिन भें जो बी 
कभा कयते हैं| उसे तनष्काभ बाि से कयते हुए ईश्िय को सभवऩात कयते हैं| 

िैऻातनकों के अनुसाय 70 प्रततित से अचधक योग व्मत्क्तत की खयाफ भानशसकता के 
कायण होते हैं| मोग भानता है क्रक योग की उत्ऩत्त्त की िुरुआत भन ि भत्स्तष्कआदद 
भें होती है| मह जानकय मोग सिाप्रथभ मभ औय तनमभ द्िाया व्मत्क्तत के भन औय 
भत्स्तष्क को ठीक कयने की सराह देता है| 
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अत्भेया मह भानना है की आसन एिॊ प्राणामाभ से ऩूिा व्मत्क्तत मदद मभ-तनमभ का 
ऩारन कयता है, तो उसे मोग द्िाया ऩूणा स्िास्थ्म राब शभर सकता है| 

शिशिर ऋतु एिं हमारी र्ीिन िऱैी 
डॉ रोऱी गगा, सह आचाया 

 सफसे प्राचीनतभ विऻान आमिेुद भें हभेिा स्िास्थ्म को फनामे यखने ऩय 
जोय ददमा है औय इसका प्रमोजन बी है –  

प्रमोजने चास्म स्िास्थस्म स्िास्थ्म यऺणॊ।  

अथाात स्िस्थ व्मत्क्तत का फना यहे मह तबी सॊबि है जफ हभ अऩनी 
जीिनिरैी को सही तयीके से ऋतुओॊ के अनसुाय चराए। 

शिशिय ऋतु एिॊ उसके अनसुाय हभायी जीिनिरैी – 

भौसभ के फदराि के साथ जीिनिरैी भें ऩरयितान होना फहुत आिश्मक है। 

शिशिर ऋतु की सामान्श्य अिस्था- 

भध्म जनियी से भध्म भाचा के फीच का सभम शिशिय ऋतु का होता है। 
इस भौसभ भें ठॊडी हिा के साथ ठॊड फढ़ जाती है एिॊ िाम ुका प्रकोऩ बी 
फढ़ जाता है। 

शिशिर ऋतु कैसा हो आहार विहार – 

इस ऋतु भें अत्नन के प्रफर होने के कायण त्स्ननध एिॊ खटे्ट ऩदाथा का 
सेिन दहतकय होता है, इस ऋतु भें गयभ तुर का सेिन कयने से व्मत्क्तत 
तनयोग यहता है। 

िात को फढ़ाने िारे तथा सखूा औय फासी बोजन इस ऋतु भें अदहतकय 
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होता है। 

कड़ि,े तीखे ऩदाथा का सेिन हातनकायक होता है, मे ऩदाथा िात के प्रकोऩ भें 
सहामत होते हैं। 

इस ऋतु भें व्मत्क्तत को ठॊड से फचने के शरमे सबी प्रकाय से उऩाम कयना 
चादहमे। 

इस ऋतु भें तैर से भाशरि कयना तथा गुनगुने ऩानी से स्नान कयना 
दहतकय होता है। मह हभाये ियीय को रूऺ होने तथा िात प्रकोऩ से फचाता 
है तथा व्मत्क्तत तनयोग यहता है। 

 

vk;qosZn ladk; dh ekfld miyfC/k;ka 

1- lkekU; tu ,oa nwjLFk izns”kksa ls vkus okys ejhtksa gsrq lj lqanjyky fpfdRlky; esa lapkfyr gks jgh 

OPD dk le; vc lka;dky 5 cts rd lqfuf”pr gqvk ftldk ykHk ejhtksa dks fey jgk gSA  

2- “kjhj jpuk “kkjhj foHkkx esa Research Methodology ds lanHkZ esa lsfeukj ,oa 7 fnolh; 

dk;Z”kkyk dk vk;kstu fd;k x;k ftlesa lexzns”k ls izfrHkkfx;ksa us Hkkx fy;kA 

3- ladk; ds lokZaxh.k fodkl ,oa fpfdRldh; ladk; lsok dks vkSj mUur djus gsrq ladk; izeq[k us 

UGC esa vk;qosZn dks fodflr djus ds fy;s viuh ekaxi= dks izsf’kr fd;kA ftlds izfrmRrj esa 25 

uohu iksLV ds l`t̀u dk vkns”k UGC ls ladk; izeq[k dks izkIr gqvkA 

4- ukM+h rjafx.kh vk;oqsZfnd ukM+h ijh{kk] izd̀fr ijh{kk ,oa vkgkj ;ksx gsrq ladk; esa lrr~~ py jgs 

oSyusl lsaVj esa mn~~?kkVu gqvk tks fd LoLFk O;fDr;ksa dh izd`f̀r fu/kkZj.k esa vkSj “kks/k esa lgk;rk 

iznku djsxkA 

5- vk;qosZn ladk; esa vk;qosZn ds xw<+ fo’k;ksa esa fofHkUu ifj’knh; laHkk’kk dk vk;kstu izR;sd “kqØokj dks 

vuojr gks jgk gS] orZeku esa okrdykdyh; ,oa egkjksxk/;;k; ij laHkk’kk dh tk jgh gS ftlls dh 

xw<+ vk;qosZn ds lw=ksa dks tu&tu rd igqapkrs gq;s fo”o iVy dh rtZ ij foLFkkfir fd;k tk ldsA 

6- vk;qosZn ladk; ls izfrekg izdkf”kr gksus okyh LokLF; lekpkj if=dk dks ISSN izek.k i= gsrq 

iz;kl dh tk jgh gSA  
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