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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&7 फसन्त _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! 
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बसंत ऋतु चयाा (आहार–विहार) 
राकेश कुमार प्रजाऩतत, डॉ सशुीऱ कुमार दबेू, डॉ नरेन्र शकंर त्रिऩाठी  

क्रिया शारीर विभाग, आयिेुद सकंाय, चचक्रकत्सा विऻान ससं्थान - काशी हहन्द ूविश्िविद्याऱय 
  

       फसॊत ऋत ुको ऋतओुॊ का याजा कहा जाता है | इस ऋत ुभें वृऺ ों भें नमे -नमे ऩत्त ेव  
ऩषु्ऩ रग जात ेहैं जो धयती की शोबा भें चाय चाॉद रगा देत ेहैं | ऩषु्ऩों के ऩयाग क णों से 

वातावयण भें भादकता पैर जाती है | मह ऋत ुपाल्गनु औय चैि भास भें आता है | इस ऋत ुभें 
समूय की ककयणें तजे होने रगती है श्जससे सॊचचत मरेष्भा ववरम हो कय जठयाश्नन को फाचधत 
कयने रगती है | अश्नन भॊद होने रगती है | औय अनेक प्रकाय की व्माचधमाॉ उत्ऩन्न होने रगती 
है | अत् वभन आदद कभो को कयना दहतकय हो सकता है | 
िर्जात आहार–विहार- गरुु, अम्र, श्नननध, भधुय, यस मकु्त आहाय एवॊ ददन भें शमन नहीॊ कयनी 
चादहमें | 
ऩत््यकर आहार–विहार– हल्का गभय जर से ननान , शयीय ऩय तरे व अगरु आदद का रेऩन , गेंहू 
व जौ से फने व्मॊजन का सेवन , भाॊसाहाय भें खयगोश , दहयण, तीतय आदद के भाॊस का सेवन | 
ऩेम ऩदाथों भें भददया मा भहुए के यस का सेवन कयना दहतकायी होता है | 
       इस ऋत ुभें वनों भें खखरे ऩषु्ऩों की सगुॊधों व निी मौवन का आनॊद रेना दहतकय है | 
वसेै तो इस ऋत ुभें मरेष्भा के ऺम के भरए अल्ऩ भथैुन ही कयनी चादहए | 
 

िसंत ऋतुचयाा 
Mk.lhekoekZ] izks.dkes”ojukFk flag] Mk. vk”kqrks’k dqekj ikBd jpuk “kkjhj foHkkx 

 

समय - चैि,वशैाख (भाचय - अप्ररै) 
शीत व ्ग्रीष्भ ऋत ुका सॊचधकार वसन्त ऋत ूहोता है ! वसॊत ऋत ुको ऋतयुाज बी कहा जाता है  

भौसभ सभशीतोष्ण होता है अथायत ्न तो कॉ ऩकॉ ऩाती सदी होती है औय न ही कडाके की धूऩ मा 
गभी ही। भौसभ भभरा -जुरा होता है ,ददन भें गभी औय यात भें सदी होती है।  वसॊत ऋत ूभें 
यक्तसॊचाय तीव्र हो जाता है श्जससे शयीय भें नपूतत य यहती है ! 
 

फसन्त ेतनचचत् मरेष्भा ददनकृभ्दायीरयत् 
 

चयक सॊदहता के अनसुाय हेभतॊ ऋत ूभें सचचत हुआ कप वसॊत ऋत ूभें समूय की ककयणों से पे्ररयत 
(द्रवीबतू)होकय कुवऩत होता है , जठयाॊगनी  भॊद हो जाती है  इससे शयीय भें कप दोष कुवऩत हो 

जाता है औय कप से होने वारे योग (जैसे -खाॉसी , जुकाभ, नजरा, दभा गरे की खयाश , 
टॉश्न्सल्स, ऩाचन -शश्क्त की कभी  से आदद योग उत्ऩन्न जी -भभचराना आदद )उत्ऩन्न हो जाते 
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हैं। वातावयण भें समूय का फर फढ़ने औय चॊद्रभा की शीतरता कभ होने से जरीम अॊश औय 
चचकनाई कभ होने रगती है। इसका प्रबाव शयीय ऩय ऩडता है औय दफुयरता आने रगती है। अत् 
इस ऋत ुभें खान -ऩान का ववशषे ध्मान यखना चादहए। अम्र ,भधुय औय रवण यस वारे ऩदाथय 
खाने से कप भें ववृि होती है। अत् इस ऋत ूभें आहाय  -ववहाय के प्रतत सावधान यहें !  

 

िसन्त ऋत ुमें प्राकृततक भाि- 
प्रफर यस   - कषाम 

प्रफर भहाबतू   - ऩथृ्वी,वाम ु

दोष अवनथा   - कप दोष का प्रकोऩ 
जठयाश्नन की कक्रमाशीरता - भन्द अथवा अल्ऩ 
फर    - भध्मभ फर 

शोधन कभय   - कप दोष शभन हेत ुवभन एवॊ ननम 

 

िसतं ऋत ुमें ऩ्य आहार -विहार - 
इस ऋत ुभें ताजा हल्का औय सऩुाच्म बोजन कयना चादहए। कटु यस मकु्त ,तीक्ष्ण औय कषाम 
ऩदाथों का सेवन राबकायी है। भूॉग , चना औय जौ की योटी , ऩयुाना गेहूॉ औय चावर , जौ, चना, 
याई, बीगा व अॊकुरयत चना , भक्खन रगी योटी , हयी शाक -सब्जी एवॊ उनका सऩू , सयसों का 
तरे, सश्ब्जमों भें   -कयेरा , रहसनु, ऩारक, केरे के पूर , श्जभीकन्द व कच्ची भरूी , सोंठ, 
ऩीऩर, कारी भभचय, हयड, फहेडा, आॉवरा, धान की खीर , खस का जर , नीॊफ ूआदद का सेवन 
दहतकायी है। जौ, शहद, आभ का यस रेना इस ऋत ुभें दहतकय   है  .ककश्ववत आसव , अरयनट 
अथवा काढ़ा मा कपय गन्ने का यस रेना इस ऋत ुभें राबकायी है. 
इस ऋत ूभें कप को कुवऩत कयने वारे ऩौश्ष्टक औय गरयष्ठ ऩदाथों की भािा धीये -धीये कभ कयते 

 हुए गभी फढ़त ेही फॊद कयके सादा सऩुाच्म आहाय रेना शरुू कय देना  चादहए ! 
 जरनेतत,ननम एवॊ कुॊ जर आदद दहतकय है। 
 ऩरयश्रभ, व्मामाभ, उफटन औय आॊखों भें अॊजन का प्रमोग दहतकय है। 
 शयीय ऩय चॊदन, अगय आदद का रेऩ राबदामक है। 
 शहद के साथ हयड , प्रात् कारीन हवा का सेवन , समूोदम के ऩहरे उठकय मोगासन 

कयना एवॊ भाभरश कयना दहतकय है।  भाभरश के फाद कऩयू ,चॊदन औय कुभकुभ -मकु्त 
ऩानी से ननान, इस ऋत ुभें कयने मोनम है. 

 

अऩ्य आहार -विहार - 
नमा अन्न, ठवड ेएवॊ चचकनाई मकु्त,  बायी, खटे्ट एवॊ भीठे आहाय द्रव्म,  दही,  उडद, आर,ू प्माज, 

गन्ना, नमा गडु, बैंस का दधू एवॊ भस ॊघाड ेका सेवन अदहतकय है।  ददन भें सोना, एक साथ रम्फे 
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 सभम तक फठैना अदहतकय है। ऋत ुभें ददन भें अततरयक्त ननान नही कयना चादहए. 
सम्भावित रोग - दभा, खाॊसी, फदन ददय, फखुाय, कै, अरुचच, जी भभचराना, फचैेनी, बायीऩन, बखू न 
रगना, अपया, ऩेट भें गडुगडुाहट, कब्ज, ऩेट भें ददय, ऩेट भें कीड ेआदद ववकाय होत ेहै। 
 

बसन्त ऋतु में अश्मरी रोग की प्रधानता 
डॉ0 यश्मभ गपु्ता, एभसनटेंट प्रोपेसय, शल्म तन्ि ववबाग, आमवेुद सॊकाम 

 

 आमवेुद भें चन्द्रभा औय समूय के कार ववबाजन के कायण दक्षऺण औय उत्तय नाभक दो 
अमनो भें ववबक्त होती है। इनभें वषाय, शयद औय हेभन्त ऋतएुॊ दक्षऺणामन भें होती है। इन 
तीनों ऋतओुॊ भें बगवान सोभ फरवान होत ेहैं। तथा अम्र, रवण तथा भधुय यस बी फरवान 
होता है। औय सबी प्राखणमों भें शायीरयक फर बी उत्तयोत्तय फढ़ता है। 

 भशभशय, फसन्त औय ग्रीष्भ ऋतओुॊ का उत्तयामण होता है। इनभें बगवान समूय फरवान 
होत ेहैं। अत् ततक्त् कषाम औय कटु यस बी फरवान होत ेहैं। तथा सबी प्राखणमों का फर बी 
उत्तयोत्तय ऺीण होता जाता है।  

 इस प्रकाय मदद फसन्त ऋत ुभें देखे तो शायीरयक फर भध्मभ होता है। फसन्त ऋत ुभें 
पाल्गनु तथा चैि भास आत ेहैं। इस ऋत ुभें ऩेड-ऩौधे आदद सबी हये-बये हो कय नमे कय 
ऩल्रवों की उत्ऩश्त्त होती है। उसी प्रकाय शयीय भें हेभन्त ऋत ुका सॊचचत कप भें बी ववृि होकय 
प्रकुवऩत हो जाता है। 

 श्जससे कप जन्म व्माचधमों का जन्भ होने रगता है। प्राम् इस ऋत ुभें देखा जाता है 
कक अमभयी योग की अचधकता होती है।  अमभयी योग से ग्रभसत योगी अचधक आत ेहैं। आमवेुद भें 
आचामय सशु्रुत ने भिूजन्म अमभयी का वणयन ककमा है। श्जसभें कप की प्रधानता ही कायण होती 
है। इसभरमे इस ऋत ुभें सबी भनषु्मों को वभन कयभ कय कप का शभन कयना चादहमे तथा 
कपनाशक आहाय-ववहाय का सेवन कयने से कपजन्म योग आदद की उत्ऩश्त्त नहीॊ होगी तथा 
अमभयी योग से बी फचा जी सकता है। 

 इस ऋत ुभें नेनआु, रौकी, भबन्डी, तोयई, उष्ण जरसेभ, चना, भूॊग, भसयू की दार, 
फैंगन, कयेरा, अदयक, खीया, सॊतया, हीॊग, भेथी, जीया, आॊवरा, जौ, चावर, गेहूॊ आदद कपनाशक 
ऩदाथों का सेवन कयना चादहमे। सफुह जल्दी उठकय थोडा व्मामाभ कयना, दौडना तथा टहरना 
राबदामक होता है। 

 फसन्त ऋत ुशीत औय ग्रीष्भ का सश्न्धकार होती है। सश्न्ध का सभम होने से फसन्त 
ऋत ुभें थोडा-थोडा दोनों ऋतओुॊ का होता है। प्रकृतत ने मह व्मवनथा इसभरमे की है ताकक 
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प्राणीजगत शीतकार को छोडने औय ग्रीष्भकार भें प्रवेश कयने का अभ्मनत हो जाऐ। अत् 
फसन्त ऋत ुसॊतरुन फनाने की ऋत ुहै, क्मोकक अफ ऋत ुऩरयवतयन के कायण आहाय-ववहाय भें 
ऩरयवतयन कयना आवममक हो जाता है। 

 

clUr _rqp;kZ 

Mk- fuf/k ;kno] ih-th Ldkyj] Mk- vo/ks'k dqekj] jhMj ,oa foHkkxk/;{k]  

jksx funku foHkkx] okjk.klh 

 

ifjorZu gh thou gS ;k ;ks dgs fd ifjorZu dk nwljk uke gh thou gS tSls lq[k ds ckn nq[k rFkk 

nq[k ds ckn lq[k Bhd oSls gh ,d _rq ds ckn nqljh _rq ds vkxeu ls euq’; dk LokLF; Hkh izHkkfor gksrk 

gSA euq’; ds }kjk mfpr ,oa mÙke LokLF;o/kZd vkgkj fogkj dk lsou djuk gh _rqp;kZ gSA 

 

vk;qZosfnd lafgrk xzFkksa esa _rqvksa dk foHkktu lw;Z dh xfr ds vuqlkj fd;k x;k gS rFkk tफ lw;Z 

mÙkj fn'kk dh rjQ xfr djrh gS rks mÙkjk;.k dky ¼f'kf'kj] clar] xzh’e _rq½ rFkk tफ lw;Z nf{k.k fn'kk 

dh rjQ  xfr djrh gS rks  nf{k.kk;u dky ¼o’kkZ] 'kjn] gseUr _rq½ 

 

  _rq    frfFk 

 f'kf'kj ¼ek?k] QkYxqu½  15 fnlEcj & 15 Qjojh 

 clUr ¼QkYxqu, pS=½  15 Qjojh & 15 vizSy 

 xzh’e ¼T;s’B] vlk<+½  15 vizSy & 15 twu 

 o’kkZ ¼Jko.k Hkknzin½  15 twu & 15 vxLr 

 'kjn ¼vkf'ou] dkfrZd½  15 vxLr & 15 vDVwcj 

 gseUr ¼ekxZ'kh’kZ&ikS’k½  15 vDVwcj&15 fnlEcj 

 

gseUr _rq esa lafpr dQ clUrq _rq esa lw;Z dh iz[kj fdj.kksa ls fi?kydj tBjkfXu dks ean dj nsrk gS vr% 

bl _rq esa bl dQ dks ckgj fudkyus ds fy, iapdeZ dk fo'ks"k fo/kku fd;k x;k gSA 

clUr _rq esa izkf.k;kas dk cy e/;e jgrk gSA 

 

clUr ds iF;dj vkgkj% 

clUr _rq esa tBjkfXu eUn gks tkrh gS vr% y?kq vkgkj dk lsou djuk pkfg,A  

 

vukt% iqjkuk xsgq] pkoy] tkS] puk] jkbZ] vadqfjr puk vkfnA 

 

lfCt;ka% gjh 'kkd lCth] djsyk] yglwu] ikyd] dPph ewyh] uhe dh ubZ dksiy] lksB] ihiy] dkyh fepZ 

vkfnA 

 

Qy% vkaoyk] uhcq] ekSleh Qy vkfnA 

 

Ekkal% cko] rhrj] [kjxks'k vkfn dk y?kq ekal bl _rq esa gjM ds lkFk 'kgn feykdj lsouk djuk rFkk 'kgn 

feyk ty vR;Ur ykHkdkjh gksrk gSA 

 

iF;dj fogkj% 

clUr _rq lHkh _rqvksa esa lqgkuh _rq gksrh gS iwjh ìFoh dks;y vkSj HkkSjksa ds vkokt ls xqat mBrh gS] 
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isM+&ikS/ks  u;s u;s dksy;ksa ls lq'kksfHkr gks tkrs gSA vke] v'kksd] iyk'k odwy vkfn iqf’ir gks tkrk gSA 

okrkoj.k dh tyok;q dkehtuksa dks vkufUnr djus okyh gksrh gSA  

bl _rq esa iapdeZ] O;k;ke] mcVu yxkuk] vatu deZ] /kweiku vkfn deksZ dks djuk pkfg,A 

ey&ew= R;kx ds ckn lq[kkEcq dk iz;ksx djuk pkfg,A 

 

viF;dj vkgkj% clar _rq esa xq#] vEy] fLuX/k vkSj e/kqj dQo/kZd vkgkj dk lsou ugha djuk pkfg,A 

vukt% uwru xsgw] pkoy vkfnA 

 

lfCt;ka% vkyw] fHkaMh] deyddM+h] vjoh] iuhj vkfnA 

 

Qy% fiLrk] dktw] 'kjhQk] ukjaaxh] pqdUnj] lso vkfnA 

 

vU;% HkSal dk nw/k] mM+n] fla?kkM+k] cgqr BaMs inkFkZ] fpdus o ehBs inkFkZ dk lsou gkfudkjd gksrk gS] ;s lHkh 

dQo/kZd gksrs gSA 

 

clUr eas viF;dj fogkj% fnu esa lksuk] jkf= tkxj.k] vkylh fnup;kZ] 'osr oL=ksa esa ?kweuk vkfnA 

clUr esa gksus okys lEHkkfor jksx% 'okl] [kkalh] Toj] oeu] v#fp] Hkkjhiu] Hkw[k de yxuk] dCt] isV nnZ] 

ÑfetU; fogkj vkfnA 

 

bl _rq esa izkr% dky 15&20 ubZ uhe dh dksiy dks pck&pckdj [kkus ls o"kZ Hkj peZ jksx] jDrfodkj rFkk 

Toj vkfn jksx ls yM+us dh {kerk iSnk gksrh gSA 

 

clUr _rqp;kZ 

Mk- vkuUn iqjh] ih-th Ldkyj] 'kY; rU= foHkkx 

Mk- lqeu ;kno] jhMj ,oa foHkkxk/;{k] vk;qosZn egkfo|ky; ,oa fpfdRlky;] okjk.klh 

 

vk;qosZn esa _rqvksa dk foHkktu lw;Z dh xfr ds vuqlkj fd;k x;k gSA lw;Z dh xfr ds vuqlkj _rq dks nks 

oxksZa esa foHkDr dj ldrs gS] ;Fkk& vknku dky dh _rq o folxZ dky dh _rqA vknku dky esa rhu _rq,a 

vkrh gS & f'kf'kj] clUr] xzh’e o folxZ dky esa fuEu _rq,a vkrh gS & o’kkZ] 'kjn] gseUrA 

_rqvksa ds vuqlkj vkgj&fogkj djuk gh mÙke vkSj fujksxh LoLFk dk o/kZd gS bls gh vk;qosZn esa _rqp;kZ 

dgrs gSA  

clUr _rq dks _rqjkt Hkh dgrs gSA  

bl _rq esa tBjkfXu izk;% eUn gks tkrh gS vr% vusd izdkj ds jksx mRié gks tkrs gSA ;Fkk 

  

^^clUrs fufpr% 'ys’ek fnuÑ)kfHkjhfjr%A dk;kfXu ck/krs jksxkaLतr% izdq#rs cg~u~AA ¼p-lw- 6@22½ 

 

vFkkZr~ ftl rjg ikuh vkx dks cq>k nsrh gS oSls gh claUr _rq esa fi?kyk gqvk dQ tBjkfXu dks ean dj nsrk 

gSA  

_rq foHkktu ds vuqlkj पाल्गुन pS= vkSj oS'kk[k dks clUr djrs gS tks Hkkjr o"kZ esa 15 ekpZ ls 15 ebZ rd 

ekuk tkrk gSA 

_rqvksa eas f'kf'kj ds ckn clUr vkSj clUr ds ckn tyrh gqbZ xzh’e dk Hkh ,d vyx gh egRo gSA tSls fcuk 

nq[k ds lq[k dk dksbZ egRo ugha gksrk oSls gh ,d _rq ds ckn nwljh _rq dk gksrk gSA 

 

lq[k liuk & lk tkfu,] nq[k dk ugh tokcA tc nksuks eu es jgs] thou cus xqykcAA 

¼lq'khy dqekj 'kekZ½ 

clUr _rq esa cy dh fLFkfr% 

^^vknkoUrs p nkScZY;a folxkZnku;ksùZ.kke~A e/;s e/;cya RoUrs Js’Bexzs p fufnZ'ksr~AA** ¼p-lw- 6@8½ 

vFkkZr~ izkf.k;ksa dk cy LokHkkfod #i ls clUr _rq esa e/;e cy okyk gksrk gSA vr% vusd izdkj ds jksx 
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mRié gksus dh lEHkkouk clUr _rq esa nzohHkwr gq, dQ ls gksrh gS vr% blls cpus ds fy, clUr _rq esa 

oeu vkfn djuk pkfg,A 

 

clUr _rq esa iF;dj vkgkj fogkj% 

 

^^O;k;keks}rZua /kwea doyxzgeTtue~A lq[kkEcquk 'kkSpfof/ka 'khy;srdqlqekxesAA** ¼p-lw- 6@24½ 

 clUr _rq esa ekSle es शीतरता बी ekStwn jgrh gSA vr% bl _rq esa O;k;ke djuk pkfg] 'kjhj ij 

mcVu yxkuk pkfg,] /kweiku] doyxzg] vatu dk iz;ksx djuk pkfg,A 

 bl _rq esa ey&ew= R;kx ds ckn xquxqus ty dk iz;ksx djuk pkfg,A 

 clUr _rq esa gok nf{k.k fn'kk ls pyus yxrh gS] lc fn'kk,a fueZy] ou&उiouksa ls 'kksHk;eku gks 

tkrh gSA 

 bl _rq esa txr  iyk'k] dey] cdqy] vkez vkSj v'kksd bR;kfn o`{kksa ds iq’iksa ls 'kksfHkr gks tkrs gS] 

pkjks vksj dks;y vkSj HkkSjksa ds e/kqj xhr xwtusa yxrs gS] isM+ksa ij iqu% yky] Hkwjs dksey iYyo 

fudyus yxrs gSA 

^^fda'kqdkEHkkstodqypwrk'kksdkfM;qf’irS%** ¼lq-lw- 6@29½ 

 clUr _rq dh ok;q dkehtuksa dks vkuUn nsus okyh o dkenso dks nhIr djus okyh gksrh gSA 

 vr% clur _rq esa iqjkus xsgqWa dk iz;ksx o [kjxks'k] dkyk gfj.k] yky cVsj] rhrj ds ekal dk iz;ksx] 

o nks’kjfgr lh/kq o ekgfod ¼e/kq&fufeZr e|½ dk iz;ksx ;Fks’V djuk pkfg,A 

 clUr _rq esa tkS] puk] Tokj] pkoy] ewWax] vjgj] elwj dh nky] cSaxu] ewyh] cFkqvk] ijoy] djsyk] 

rksjbZ] vnjd] gjh lfCt;ka] dsyk] [khjk] larjk] 'kgrwr] ghax] esFkh] thjk] gYnh] vkaoyk vkfn 

dQuk'kd inkFkksZ dk lsou djsaA 

 

clUr _rq esa viF;% 

xqoZEyfLuX/ke/kqja fnokLoIua p otZ;sr~AA ¼pa-lw- 6@23½ 

 clन्त _rq esa xq#] vEy] fLuX/k vkSj e/kqj dQ o/kZd vkgkj dk lsou ugha djuk pkfg,A 

 clUr _rq esa fnu es lksuk ugha pkfg, D;ksfd bl _rq esa fnok'k;u dQdkjd gksrk gSA 

 clUr _rq esa fHkaMh] u, vkukt] u;k pkoy] dkyk puk] rwck] deyddM+h] lkcwnkuk] vjoh] cM+h 

eNyh] Øhe] iuhj] xk; dk nw/k] [kks;k] BaMk ikuh rFkk feBkb;ka] dktw] fiLrk vkfn dk lsou uk 

djsaA 

 

^^ vk;k olar vk;k olar] NkbZ tx esa 'kksHkk vuarA ljlks [ksrks esa mBh Qwy] ckSjsa vkeksa esa mBh >wyA 

csyksa esa Qwys u;s Qwy] iy esa ir>M+ dk gqvk var] vk;k olar vk;k olarA** 

 

clUr _rq 

izsj.kk oekZ] 'kY; rU= foHkkx 
 

vk;qosZn dk eq[; iz;kstu LoLFk O;fDr ds LokLF; dh j{kk rFkk jksxh euq’; ds jksx dh fpfdRlk djuk gSA bl 

iz;kstu dh iwfrZ gsrq vkpk;ksZa us _rqp;kZ dk fo/kku crk;k gSA 

_rqp;kZ dk vFkZ gS _rq ds vuqlkj gh iF;kiF; dk lsou djuk vFkok _rq ds vuqlkj gh ps’Vk vkSj 

thoup;kZ dk ikyu djukA  

 

clar _rq & bl _rq esa lw;Z dh rh{.krk c<+us ls dQ fi?kyrus yxrk gS ftlds dkj.k tBjkfXu ean iM+ 

tkrh gSA 

 

clar _rq esa laHkkfor jksx%& 'okl] dkl] Toj] oeu] v#fp] dCt] ÑfetU; fodkj vkfn jksx gksrs gSA 
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iF; vkgkj&fogkj% 

 fu;fer #i ls O;k;ke ,oa ;ksxklu djuk pkfg,A 

 lw;ksZn; ls igys Hkze.k djus ls LokLF; esa of̀) gksrh gSA 

 rSy ekfy'k djds rFkk mcVu yxkdj xquxqus ty ls Luku djuk fgrdkjh gksrk gSA 

 vkS’kf/k;ksa ls rS;kj /kweiku rFkk us=ksa esa vatu dk iz;ksx djuk pkfg,A 

 Luku djus ds ckn 'kjhj ij diwj] pUnu vkfn lqxfU/kr inkFkksZ dk ysi ykHkdkjh gksrk gSA 

 tkS] 'kgn] fdf.or vklo] vfj’V bl _rq esa ykHkdkjh gSA 

 

viF; vkgkj&fogkj% 

 u;k vé] BaM ,oa fpdukbZ ;qDr] Hkkjh] [kV~Vs ,oa ehBs vkgj nzO;] ngh] mM+n] u, xqM+ dk R;kx 

djuk pkfg,A  

 fnu esa 'k;u] ,d lkFk yacs le; rd cSBuk vfgrdj gSA 

 

फlUr _rq 

डॉ0 अभोर डोंगये, सहामक आचामय (शल्म तन्ि), बायतीम आमुवेद कॉरेज, दगुय 
 

_rqjkt _rqvksa dk jktk olaUr ;g ,d ,slk _rq gS ftlesa uk gh vf/kd BaM gksrh gS u fg vf/kd xehZ] gok 

dk izokg vR;Ur /kheh xfr ls cgrk gSA dqnjr eas jaxfcjaxh Qwyksa ls o`{k Hkj tkrs gSA Hkojksa dh xquxukgV 

gksrhgSA 

 

vk;qosZn ds vuqlkj Hkkjro"kZ esa 6 _rq;s ekuh x;h gSA tSls f'kf'kj] olUr] xzh’e] o’kkZ] 'kjn] gseurA olar dks 

lHkh _rqvksa dk jktk ekuk x;k gSA olar _rq dc vkrk gS ;g loky lcdksa vkrk gSA dSls igpkus fd olar 

_rq 'kq# gqvk gSA tc fulxZ esa isM+ks ds u;s iYyo fn[ks] jaxfcjaxh Qqy mxrs g, fn[ks] Hkojsa Qyksa ds jlks dk 

vkLoknu djrs fn[ksA ;g ,d cgqr gh lqgkouh _rq gS tks Hkkjr esa Qjojh@ekpZ ls 'kq# gksrh gSA olUr _rq 

esa ouLifr txr fg ugha izk.kh txr dks Hkh izHkkfor djrk gSA loZ thotxr dks ubZ LQqfrZ iznku djrk gSA 

;g pS= ekl ls 'kq# gksrk gSA olUr _rq izÑfr dk migkj gSA fcekfj;ksa dks Hkxkus dk dky gSA bl _rq esa 

ePNjksa ,oa gkfudkjd fcekfj;ksa dk izdksi de gks tkrk gSA Hkxor xhrk esa Hkh Hkxoku JhÑ’.k us dgk gS fd 

_rqvksa esa eSa olUr gwWA dkenso dks olar dk nqr ekuk x;k gSA blesa g’kZ ,oa mYykl ds lkFk 'kjhj esa ,d 

u;h ÅtkZ mRié gksrh gSA _rqvksa ds bl cnyko dk gekjs 'kjhj ij Hkh izHkko iM+rk gSA blfy, vk;qosZn esa 

_rqp;kZ dk cgqr ewY; gSA 

 

vk;qosZn ads xzUFk tSls pjd lafgrk] lqJqr lafgrk]  ,oa ckXHkV~B lafgrk esa _rqvksa भें दोषों ds izdksi esa D;k djsa 

,oa D;k u djsa bldk vR;Ur foLrkjiwoZd o.kZu gSA  

 

olUrs fufpr% 'ys’ek fnuÑnHkkfHkjhfjrA djkfXu ckgkrs jksxkaLrr% izdq#rs cgquAA ¼p-lq- 6@22½ 

 

'khrdky esa lafpr gqvk dQ olUr dky lw;Z dh m’.rk ls fi?ky dj 'kjhj ds L=ksrlks esa QSydj tBjkfXu 

dks ean dj nsrk gSA ftlls vusd izdkj ds jksx mRié gksrs gSA tSls lnhZ] [kkalh] Toj] fyoj laca/kh fodkj] 

vth.kZ] ftlls cpus ds fy, izfrc/kkaRed Hkh pjd lafgrk esa crk;s gSA  

 

vk;qosZn us eq[; #i ls 6 jl ekus gS & 1- e/kqj ¼ehBk½] 2- vEy ¼[kV~Vk½] 3- you ¼[kkjk½] 4- dVq ¼rh[kk½] 5- 

frDr ¼dM+ok½] 6- d’kk; ¼dlSyk½A blesa izFke rhu jl dQ dks c<+kus okys gksrs gSA blh dkj.k bldk lsou 

u djsa ;k de ek=k esa djsa] ckdh rhu jl dQ dks de djus okys gksrs gSA bldk lsou djsa blls fodkjksa ls 

cpk tk ldrk gSA mnkgj.kkFkZ ehBs es tSls xUus dk xqM+] 'kDdj] vkblØhe] feBkb;ka] vEy esa [kV~Vs Qy] 

ngh] you esa ued bR;kfn dk lsou de izeku esa djsa lkFk gh dVq jl esa dkyhfepZ] frDr esa esFkh] djsyk] 

uhe] ijoy] d’kk; esa gjM+] fQVdjh] 'kgn] lkFk gh Hkquh gqbZ fptsa] lsdsa gq, fptksa dk lsou dj ldrs gSA 

[kkus ds lkFk 'kgn feyk;k gqvk ikuh iz;ksx djsa] ;k lksaB Mkydj cuk;k x;k ikuh ngh dk iz;ksx u djsa 
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 mldh txg NkN dk iz;ksx djsaA fnu esa uk lks;s ,oa izkr%dky mBdj O;k;ke djsa] ugkus ds fy;s pus ds 

vkVs esa pUnu feykdj mcVu cuk;s vkSj mldk iz;ksx djsa ftlls eksVkik de gksxk vkSj Ropk fujksxh ,oa 

lqUnj yxsxhA uhe dh u;h mxh gqbZ ifÙk;ka pckdj [kk;s ftlls jDr 'kq) gksxk vkSj dQ de gksxkA iapdeZ 

esa oeu djk;s ftlls iqjs 'kjhj esa fLFkr dQ dk uk'k gksxkA 

 

ekpZ esa djks oeu ges'kk [kq'k jgsxk euA 

bl izdkj olUr _rq esa dQ ds izdksi ls ge vk;qosZn erkuqlkj vius [kku&iku bR;kfn ckrksa dks ns[kdj 

LoLFk jg ldrs gSA 

फlUr dh lkSE;rk dgha cu uk tk, ?kkrd 

Mk- uezrk dqyJs’B 

izoDrk] 'kY;ra= foHkkx] jktdh; vk;qosZfnd egkfo|ky; ,oa fpfdRlky;] vrjkZ] ckank 

 

olUr _rq dks _rqjkt dgk x;k gSA enuksRlo] iq’; le; o lqjfHk olUr ds gh i;kZ; gSA pS=&oS'kk[k dk ;s 

dky ns[kk x;k gS fd lHkh ds fy, euksje n`’; o vuqdwy okrkoj.k ysdj vkrk gS D;ksafd bl _rq esa uk 

vf/kd 'khryrk gksrh gS uk gh vf/kd Å’ekA fQj Hkh _rqp;kZ dh nf̀’V ls ;g vR;Ur egRoiw.kZ blfy, gS fd 

vk;qosZn esa jksx dh mRifRr gh uk gksus nsuk igyk fl)kar ekuk gSA  

 

^^dQf'prks fg f'kf'kjs olUrs∙dkZ'kqrkfir%A áRok∙fXua dq#rs jksxkurLraRoj;k t;sr~AA ¼v-g̀-lw-3@18½ 

gseUr ,oa f'kf'kj esa lafpr dQ nks’k] olUr _rq esa lw;Z dh fdj.kksa ls larIr gksdj fi?ky tkrk gSA fi?kyk 

gqvk dQ ikpdkfXu dks eUn djrk gSA eUnkfXu vusd izdkj dh O;kf/k;ksa dh tuuh gS tSls izfr';k; dkl 

vkfn dQt fodkjA 

 

fgrdj vkgkj% ¼dQ nks’k ds 'keukFkZ ;k 'kks/kukFkZ vkgkj½ 

 vkgkj jl% rh{.k] dVq] d"kk; 

 vkgkj xq.k% #{k] {kkj] y?kq] m’.k 

ns[kk Hkh x;k gS fd olar _rq esa 'kkd e.Mh esa ijoy] f'kxzq] cSaxu] djsyk] vkfn frDr&dVq jl ;qDr 'kkdksa 

dh vf/kd miyC/krk gksrh gSA 

 

fgrdj fogkj %& ¼dQnks’k dks 'kh?kz fudkyus ds mik;½ 

 'kks/ku deZ & rh{.k oeu] rha{.k uL;] fu#g] cfLr 

 vU; deZ& vk?kkr ¼n.M cSBd½] /kweiku] doyxzg] vUtu] Luku ¼eSnks’.k ty ls½ 

 O;k;ke & fu;q) ¼okgq;q)½] f'kyk fu?kkZr ¼iRFkj Qsaduk½] #ih O;k;ke djuk pkfg,A 

 ysi & pUnukx# ysi ¼pjd½] dslj dLrwjh vx# m’.knzO; ¼lqJqr½] diwj] vx#] paUnu] dqedqe 

¼okXHkV~V½ 

 

vfgrdj vkgkj & 

 jl & vEy] e/kqj] yo.k 

 xq.k & fLuX/ka] xq# ¼?k`riku½ 

 

vfgrdj fogkj & fnok'k;u 

 

milagkj% ,slk dksbZ Hkh vkgkj nzO; ;k fogkj tks dQ dks mRié djs vkSj 'kjhj esa dQ dks jksds] iz;ksx ugh 

djuk pkfg, vfirq loZFkk dQ dks fudky nsus dk iz;Ru djrs jgsaA 

 

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

8 

 



 

बसंत ऋतु का शैक्षऺक तनहहताथा   
अभभषेक ततिारी, एन. एस. त्रिऩाठी, क्रिया शारीर विभाग, आयुिेद संकाय, बी.एच.यू. 

 
ऩररचय–भशभशय ऋतु के ऩमचात श्जस ऋतु का आगभन होता है वह है – फसॊत ऋत|ु दहन्द ूऩॊचाॊग के अनुसाय प्राम् चैि 
व वैशाख इन दो भहीनों का सभावेश ऋतु फसॊत भें होता है व ऩथृ्वी के उत्तयी गोराधय भें फसॊत ऋतु 21 भाचय से 21 
जून तक होता है| 
ऋतु ऩररितान का कारण – सौय भॊडर का एक भाि ग्रह ऩथृ्वी सूमय के चायों ओय ऩरयभ्रभण औय ऩरयक्रभण कयती है 
औय हभायी ऩथृ्वी सूमय की ओय 23 ½के कोण ऩय झकुी हुई है औय इसी झकुाव के साथ ऩथृ्वी जफ सूमय की ऩरयक्रभा 
कयती है तो ऩथृ्वी ऩय अरग-अरग दहनसों भें अरग-अरग ऋतु ऩाई जाती है |आभतौय ऩय 21 भाचय को सूमय ववषुवत 
येखा ऩय रम्फवत ऩडता है श्जस कायण ववषुवत येखा ऩय ददन यात फयाफय होता है, भगय 21 जून तक सूमय उत्तय 
ददशा की ओय फढ़ता जाता है औय 21 जून को उत्तयी गोराध्दय भें श्नथत ककय  येखा ऩय सूमय की ककयणें रम्फवत ऩडती 
है, सूमय की इस श्नथतत को उत्तरायण-काऱ कहा जाता है एवॊ आमुवेददक ग्रॊथों भें आदान-काऱ कहा जाता है| 
बसंत ऋतु का प्रभाि – सूमय के उत्तयामण होने ऩय21 जून को सूमय की ककयणेंककय  येखा ऩय रम्फवत ऩडती है श्जसे 
ग्रीष्भ सॊक्राॊतत कहराती है तथा ऩथृ्वी के ऩरयक्रभण से ऋतु फदरती है श्जस कायण भध्म भाचय से भध्म भई तक 
फसॊत ऋतु होती है | फसॊत ऋतु के प्रायश्म्बक ददनों भें तो हल्की ठवड होती है भगय अॊततभ ददनों भें कापी गभय हो 
जाता है | ददन का सभमाॊतयार रगाताय फढ़ता यहता है औय यात छोटी होती जाती है, वषय के इस सभम भें दैतनक 
ताऩभान 20-30 डडग्री सेश्ल्समस तक होता है | वातावयण भें नमे-नमे ऩुष्ऩ तनकरते है व कापी हया-बया तथा यॊग-
त्रफयॊगा हो जाता है| 
बसंत ऋतु में आहार –फसॊत ऋतु की प्रकृतत के अनुसाय छािों को आसानी से ऩचने वारा आहाय ग्रहण कयना 
चादहए|अनाज भें ऩुयाग, जौ ,गेहूॊ, चावर, आदद रेना चादहए | फसॊत ऋतु भें ततक्त, कसाम, तथा कटु ऩदाथय खाने का 
भन कयता है| इस सभम शहद का प्रमोग बी राबप्रद है| 
बसंत ऋतु में अऩ्य आहार-  ववद्माथी को इस सभम शीत, श्नननध, गुरु, खट्टा तथा भोटे अनाज, नमे अनाज, दही 
आइसक्रीभ तथा कोल्डडर ॊक के सेवन से फचना चादहए| 
बसंत ऋतु का शैक्षऺक तनहहताथा – फसॊत ऋतु भें सूमय उत्तयामण की अवनथा भें होता है श्जस कायण सूमय का प्रकाश, 
तेज ददन-प्रततददन फढता जाता है, औय शोध से ऻात हुआ है कक श्जस कायण ववद्माथी भें डोऩाभाइन नाभक एक 
यासामतनक सन्देश वाहक का स्राव होता हैश्जससे भश्नतष्क भें अभबप्रेयणा, उत्साह, उभॊग आदद बावों भें ववृि होती है  
तथा छाि कुछ नमा सीखने के भरए उत्सादहत होते  है| वही फसॊत ऋतु भें ततक्त, कसाम, तथा कटु यस भें ववृि होती 
है श्जस कायण उसके फर भें हास होता है| 
फसॊत ऋतु भें प्राथभभक तथा भाध्मभभक नतय के छाि-छािाओॊ को प्रकृतत के साथ प्रत्मऺ सॊऩकय  नथावऩत कयने की 
प्रकक्रमा का ववकास अध्माऩक आसानी से कय सकता है,क्मोंककइन्हीॊ ददनों भें वृऺ ों ऩय नमे-नए ऩत्तों औय यॊग-त्रफयॊगे 
ऩुष्ऩों के आने का सभम होता है | ऩौधों के ऩयागण की प्रकक्रमा बी आसानी से सभझाई जा सकती है | एक अध्माऩक 
फसॊत ऋतु भें ऩमायवयण के भहत्व को फाग-फगीचों तथा उऩवनों भें होने वारे ऩरयवतयन के साथ नऩष्ट कय सकता है| 
फसॊत ऋतु भें ही छाि वषय बय सीखे गए ऻान तथा अचधगभ का भसॊहावरोकन  कय ऩयीऺा की प्रकक्रमा से गुजय कय 
नई कऺा भें जाने के भरए तैमाय होता है | आभतौय ऩय फसॊत ऋतु के सभम छाि ऩयीऺा का दफावआसानी से सहन 
ऩाता है| 
  अत् इस आधाय ऩय नऩष्ट होता है कक छाि के जीवन भें फसॊत ऋतु का ववशेष भहत्व है| 
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बसंत ऋतुचयाा 
 

डॉ0 वििमाहदत्य दबेू, डॉ0 सुमन यादि, शल्यतन्ि, राजकीय स्नातकोत्तर महहऱा महाविद्याऱय, िाराणसी 
 

आमुवेद केवर एक चचककत्सा शानि ही नहीॊ अवऩतु सॊऩूणय जीवन ववऻान है। आमुवेद भें जीवन से 
सम्फश्न्धत छोटी से छोटी फातों का ऩूणय वैऻातनक रूऩ से ववचाय ककमा गमा है। 

आमुवेद के दो उद्देमम फतामे गमे हैं श्जसभें ऩहरा उद्देमम नवनथ व्मश्क्त के नवानथ्म की यऺा 
कयना फतामा है जफकक योगी की चचककत्सा कयना दसूये नथान ऩय आता है, अत् इससे नऩष्ट है कक 
नवानथ्म यऺा को आमुवेद भें ककतना भहत्व ददमा गमा है। 

नवनथ यहने के भरए आमुवेद भें ददनचमाय, आहाय का ववचध ववधान (कैसा बोजन कयें, बोजन का 
सभम क्मा हो, बोजन की भािा क्मा हो, कफ क्मा खामें, क्मा न खामें, ककस प्रकाय बोजन कयें, ककस 
बोज्म ऩदाथय के साथ दसूया कौन सा बोज्म ऩदाथय ग्रहण न कयें इत्मादद) ऋतुचमाय सद्वतृ्त आदद का 
उल्रेख ककमा गमा है। 

ऋतुचमाय का साभान्म अथय है कक उस ऋतु ववशेष भें कैसा आहाय-ववहाय रें, ककन चीजों से दयू यहें 
श्जससे आऩका नवानथ्म अच्छा फना यहे उसे ऋतुचमाय कहा गमा है। 

ऩॊचकभय जो शयीय को शुि कयने की एक उत्तभ प्रकक्रमा भानी जाती है, आज ऩूया ववमव ऩॊचकभय 
के कायण आमुवेद की तयप आकवषयत हो यहा है। फसन्त से दहन्दी भास का पाल्गुन औय चैि भास भाना 
जाता है। फसन्त ऋतु को ऋतुयाज अथायत ऋतुओॊ का याजा कहा गमा है। हेभन्त ऋतु भें शयीय भें कप का 
सॊचम होता है, जो फसन्त भें सूमय की गभी से वऩघरकय शयीय के जठयाश्नन अथायत ऩाचनशश्क्त को 
कभजोय कय देता है, श्जससे अनेक प्रकाय के कप से होने वारी फीभारयमाॊ उत्ऩन्न होती है। मदद प्रत्मेक 
फसन्त ऋतु भें वभन आदद ऩॊचकभय के द्वाया शयीय का शोधन कय ददमा जाम तो कप से होने वारी 
फीभारयमों से ऩूये वषय फचा यहा जा सकता है। भहायाष्र, कनायटक आदद देश के कई प्रान्तों भें वासश्न्तक 
वभन की कक्रमा साभाश्जक रूऩ से प्रचरन भें है, जो एक नवनथ ऩयम्ऩया है। वहाॊ ऩय वासश्न्तक वभन के 
कैम्ऩ रगामे जात ेहै, श्जसभें सैकडों की सॊख्मा भें रोग सश्म्भभरत होकय अऩना शोधन कयात ेहै। 

साभान्मत् त्वचा योग, अनथभा, अदटयकेरयमा, भभगी, डडपे्रशन, हाइऩोथामयाइडडजर, कीर भुॊहासे 
आदद फीभारयमों भें दो अत्मन्त राब भभरता है। फसन्त ऋतु भें ऩाचन शश्क्त भॊद होने के कायण बोजन 
का ववशेष ध्मान यखना चादहए। इस ऋतु भें गरयष्ट बोजन जैसे- ऩूडी, ऩयाठा, ऩकौड ेआदद तरे-बूने ऩदाथय, 
भभठाइमाॊ, दही, उडद से फने ऩकवान, आरू, खटे्ट बोज्म ऩदाथय इनका सेवन नहीॊ कयना चारयए। 

इस ऋतु भें ववशेष रूऩ से जौ, गेहूॊ से फने बोजन तथा जो नवाद भें कसैरे, कडवे औय तीखे हों 
जैसे – फैंगर, कयैरा, तुयई, नेनुआ, ऩयवर आदद सश्ब्जमों का अचधक प्रमोग कयें। 

फसन्त ऋतु भें व्मामाभ कयना, शयीय भें उफटन रगाना चादहमे। बोजन-शौच आदद भें गुनगुने 
जर का प्रमोग कयना चादहए। ददन भें कदावऩ नहीॊ सोना चादहए, आइसक्रीभ आदद न रें। इन छोटी-छोटी 
ऩयन्तु भहत्वऩूणय फातों का ध्मान यखें तो फसन्त ऋतु भें अऩने शयीय को नवनथ यखा जा सकता है तथा 
बववष्म भें होने वारी फीभारयमों से बी फचा जा सकात है। 
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