
शरद ऋत ु�वा��यचया�

(23 अग�त से 22 अ�टबरू 2007)

वषा� ऋतु म� जीव-ज�तुओ,ं क�चड़ व मिलन पदाथ� से द�षत हआ जल शरद ऋतु ू ु
म� �दन म� सूय� क� जीवाणुनाशक �खर �करण� से िन�व�ष हो जाता है तथा रा�� म� चं�मा 
क� अमतृमय �करण� से व अग�तय तारे के उदय होने के �भाव से शीतल, �वमल एवं 
प�व� हो जाता है । इसे हंसोदक कहते ह�। हंसोदक से �नान अमतृ के समान फल देन े
वाला होता है।

शरद ऋतु म� �प� �कु�पत व वायु शांत हो जाता है।
जठरा��नः म�यम बलयु� होती है।
शार��रक बलः म�यम होता है ।
सेवनीय आहारः अ�छ� तरह भूख लगने पर रस म� मधुर, कुछ कड़वे व कसैले, 

शीतल व �प� को शांत करने वाले अ�न-पान का उिचत मा�ा म� सेवन करना चा�हए ।

सामा�यतः सभी के िलए पुराने चावल, जौ, मूँग, गेहूँ, �वार, करेला, बथुआ, 
परवल, तोरई, पालक, पका पेठा, नेनुआ, पोई, कोमल ककड़�, खीरा, �टंडा, �बना बीज के  
छोटे ब�गन, डोड� (जीवंती), गाजर, शलगम, नींबू, हरा धिनया, ग�ना, फल� म� मीठा 
अनार, मीठे बेर, आँवला, म�संबी, ना�रयल, सेब, अम�द, सीताफल, सूखे मेव� म� अंजीर, 
�कशिमश, मुन�का, मसाल� म� जीरा, धिनया, इलायची, अ�प मा�ा म� ल�ग, दालचीनी 
तथा दधू, म�खन व घी का उपयोग लाभदायी है ।

अनुकूल �वहारः शरद ऋतु म� �दोषकाल म� अथा�त रा�� के �थम �हर म� 
(सूया��त के बाद 3 घंटे तक) चं�मा क� शीतल �करण� का सेवन करना खूब लाभदायी है 
पर�तु देर रात तक जागरण न कर�। अ�यथा �प� �कु�पत हो जाता है। इस ऋतु म� 
उ�प�न फूल� से बनी माला का धारण तथा चंदन का लेप, मुलतानी िम�ट� से �नान 
लाभदायी है।

�या�य आहार-�वहारः इन �दन� म� अिधक उपवास, अिधक �म, धूप का सेवन, 
तेल, �ार, दह�, ख�टे, तीखे, नमक�न, उ�ण पदाथ� का सेवन, �दन म� शयन एवं पूव� 
�दशा क� वायु का सेवन नह�ं करना चा�हए। पूव� हवा बंगाल क� खाड़� से उठने के कारण 
नमीयु� होती है।



शरद ऋतु म� घतृपानः �प� अ��न का अिध�ान है अथा�त शर�र म� अ��न �प� 
के आ�य से रहती है। शरद ऋतु म� �कु�पत �प� म� �व अंश अिधक हो जाने के कारण 
अ��न मंद हो जाती है। जैसे उ�ण जल अ��न स�श हो जाने पर भी अ��न को बुझा देता 
है, वैसे ह� �वीभूत �प� अ��न को मंद कर देता है। घी उ�म अ��न-�द�पक व ��े 
�प�शामक है (�प��नं घतृम)् । अतः शरद ऋतुज�य �प��कोप व मंदा��न के िलए सुबह 
खाली पेट घी का सेवन लाभदायी है। सुबह सूय�दय के बाद 15-20 �ाम गुनगुना गौघतृ 
पीकर ऊपर से गरम पानी पीय�। ( डेयर� व बाज़ार का घी इतना भरोसे का पा� नह�ं रह 
गया है। ) इसके बाद 1-2 घंटे तक कुछ न ल�। बाद म� भूख लगने पर दध ले सकते ह�। ू
साधारण घी क� अपे�ा औषधिस� घी जैसे शतावर� घतृ, पंचित� घी आ�द �वशेष 
लाभदायी है ।

रात को 3 से 5 �ाम ��फला चूण� गुनगुने पानी के साथ लेने से सुबह मल के 
साथ अित�र� �प� का िन�कासन हो जाता है ।

�प� �वरेचन हेतु सुबह 2-3 �ाम हरड़ चूण� म� समभाग िम�ी िमलाकर लेने से 
भी लाभ होता है ।

भा�पद ( 21 अग�त से 26 िसत�बर ) म� कड़वे पदाथ� जैसे करेला व मेथी क� 
स�जी, नीम तथा िगलोय क� चटनी आ�द का सेवन अव�य करना चा�हए। भा�पद म� 
लौक� व दह� का सेवन िन�ष� है ।

एक च�मच िम�ीयु� आँवला चूण� (आ�म म� उपल�ध) म� 1 चुटक� तुलसी के 
बीज िमलाएं। इसे पानी म� िमला कर पीने से �प� का शमन तो होगा ह�, साथ म� श��, 
�फूित� व ताज़गी भी आएगी। यह �योग वाध��य िनव�ृ�, पेट के कई �कार के रोग� क� 
िनव�ृ� व चेहरे पर लाली लाने म� बड़ा सुखदायी सा�बत हआ है। ु (र�ववार के �दन न ल�)

*************************************

पु�य व �वा��य �दाता आँवला
प� पुराण के एक �संग म� भगवान शंकर काित�केय जी से कहते ह�- बेटा! आँवले 

का फल परम प�व� है। यह भगवान �ी �व�णु के �स�न करने वाला एवं शुभ माना 
गया है। आँवला खाने से आयु बढ़ती है। इसका रस पीने से धम� का संचय होता है और 
रस को शर�र पर लगाकर �नान करने से द�र�ता दर होकर ऐशवय� क� �ाि� होती है। ू
�क�द! �जस घर म� आँवला सदा मौजूद रहता है, वहाँ दै�य और रा�स नह�ं आते। जो 



दोन� प�� क� एकादिशय� को आँवले के रस का �योग कर �नान करते ह�, उनके पाप 
न� हो जाते ह�। षडानन ! आँवले के रस से अपने बाल धोने चा�हए। आँवले के दश�न, 
�पश� तथा नामो�चारण से भगवान �व�णु संतु� होकर अनुकूल हो जाते ह�। अतः अपने 
घर म� आँवला अव�य रखना चा�हए। जो भगवान �व�णु को आँवले का मुर�बा एवं नैवे� 
अप�ण करता है, उस पर वे बहत संतु� होते ह�। आँवले का सेवन करने वाले मनु�य� को ु
उ�म गित िमलती है। ��येक र�ववार, �वशेषतः स�मी को आँवले का फल �याग देना 
चा�हए। श�ुवार, �ितपदा, ष�ी, नवमी, अमाव�या और स�ा��त को आँवले का सेवन 
नह�ं करना चा�हए।

आयुव�द के अनुसार आँवला र��दर, बवासीर, नपंुसकता, �दयरोग, मू�रोग, दाह, 
अजीण�, �ास रोग, खाँसी, द�त, पीिलया एवं �य जैसे रोग� म� लाभदायी है। यह रस-
र�ा�द स�धातुओं को पु� करता है। इसके सेवन से आय,ु �मिृत, कांित, बल, वीय� एवं 
आँख� का तेज़ बढ़ता है, �दय एवं म��तषक को श�� िमलती है, बाल� क� जड़� मजबूत 
होकर बाल काले होते ह�। इससे र� शु� होता है और रोग �ितकारक श�� बढ़ती है।
आधुिनक वै�ािनक� ने आँवले पर शोध के प�ात �वीकार �कया है �क आँवले म� पाया 
जाने वाला एंट�आ�सीड�ट ए�जाइम बुढ़ापे को रोकता है। प�रप�व, पु�, ताज़े आँवल� का 
सेवन करना लाभ�द है। इनके अभाव म� आँवले का चूण�, मुर�बा तथा �यवन�ाश वष� भर 
उपयोग म� लाये जा सकते ह�।


