
वषा� ऋत ु�वशेष
वषा� ऋतु म� �ाकृितक ��थितः

सूय�ः द��णायण म� होता है। मेघ, वाय,ु वषा� से सूय� का बल (तेज) कम हो जाता 
है।

च��ः बल पूण� होता है ।
वायुः नमी यु� होती है ।
जलः अ�ल रस यु� होता है ।
प�ृवीः वषा� के कारण प�ृवी का ताप शांत होने से अ�ल, लवण, मधुर रसयु�, 

��न�ध आहार ��य� व औषिधय� क� उ�प�� होने लगती है ।

शार��रक ��थितः
बलः अ�य�प।
जीवनीश��ः �ीण।
जठरा��नः अ�यिधक दब�लु ।
दोषः वात का �कोप, �प� का संशय ।

�हतकर आहारः
वषा� ऋतु म� वायु का शमन व जठरा��न �द�� करने वाला आहार लेना चा�हए । 

इस हेतु भोजन म� अदरक, लहसुन, नींब,ू स�ठ, अजवायन, मेथी, जीरा, अ�प मा�ा म� 
ह�ंग, काली िमच�, पीपरामूल का उपयोग कर� ।

जौ, गेहूँ, एक वष� पुराने चावल, परवल, स�हजन, जमीकंद, करेला, िशमला िमच�, 
पुनन�वा, मेथी, बथुआ, सुआ, पुद�ना, ब�गन, लौक� (घीया), पेठा, तोरई आ�द पचने म� 
हलके व वायुशामक पदाथ� सेवनीय ह� ।

मधु का सेवन इन �दन� म� �वशेष �हतकर है । ितल तेल सभी गुण� से वायुशामक 
होने के कारण उ�म है ।

आँवला अथवा हरड़ का आचार, कोकम व लहसुन क� चटनी, मूँग व कुलथी का 
सूप, िभगोये हए मूँगु , अदरक व गुड़ से बना अदरक पाक- ये सभी �वाद, जठरा��न व 
�वा��य बढ़ाने वाले ह� ।



एक भाग पुनन�वा म� चौथाई भाग हरा धिनया, पुद�ना व थोड़�-सी काली िमच� 
िमलाकर बनायी गयी चटनी भूखवध�क व उ�म पाचक है। यह यकृत, गुद� व �दय के 
िलए �हतकर है ।

जलः
जल म� 8-10 िनम�ली के बीज िमला कर, उबाल कर ठंडा �कया गया जल पीय� 

अथवा इन बीज� को कूट कर जल के पा� म� डाल कर रख�। इससे पानी िनम�ल हो जाता 
है ।

स�ठ, जीरा, नागरमोथ से िस� जल उ�म वात-�पत शामक है। आकाश म� जब 
तक बादल ह� तब तक (िसत�बर मह�ने तक) इसका सेवन �वा��य म� िन�य ह� सुधार 
लाता है ।

वषा� ऋतु म� �ातः 2-3 �ाम हरड़ चूण� म� चुटक� भर स�धा नमक िमला कर ताज़े 
पानी के साथ ल� ।

पुनन�वा अक�  व गोझरण अक�  का सेवन शर�र क� शु�� व �यािधय� से सुर�ा 
करने वाला है ।

अ�हतकर आहारः
सूखे मेवे, िमठाई, दह�, पनीर, मावा, रबड़�, तले हएु , खमीर�कृत (इडली, खमण, 

�ेड आ�द), बासी, पचने म� भार� पदाथ� सव�था �या�य ह�।

चना, तुअर (अरहर), मटर, मसूर, राजमा, चौलाई, बाजरा, सेम, आल,ू शकरकंद, 
प�ागोभी, फूलगोभी, �वारफली, अरवी जैसे वायुवध�क पदाथ� �या�य ह�।

�हतकर �वहारः
धूप, होम-हवन से वातावरण को शु� रख�। व�� म� नीम के सूखे प�े रख�। गोमू� 

से आ�म म� उपल�ध गौसेवा �फनायल से घर को साफ-सुथरा रख�। नीम के सूखे प�� 
अथवा आ�म �ारा िनिम�त गौ-चंदन धूपब�ी से धूप कर�। घर के आसपास अथवा बगीचे, 
नद�, तालाब� के �कनार� पर तुलसी के पौधे लगाएँ। इससे बा� वातावरण, तन व मन 
शु� एवं प�व� होने म� मदद िमलेगी।

ितल तेल अथवा वायुनाशक औषिधय� से िस� तेल� (दशमूल, महानारायण तेल 
आ�द) से संपूण� शर�र क� मािलश कर�। कान म� सरस� का तेल डाल�, नाक म� ितल तेल 



अथवा अणुतेल डाल�, िसर तथा पैर� के तलुओं क� मािलश कर�। वषा� ऋतु म� ब��त-
उप�म (गुदा के �ारा औषिधय� को शर�र म� ��व� करना) अ�य�त लाभदायी है ।

अ�हतकर �वहारः
शीत जल से �नान, नद� म� �नान, तैरना, ओस म� अथवा आकाश बादल� से भरा 

हआ हो तब खुले म� छत आ�द पर शयनु , �दन म� शयन, अिधक �यायाम, अिधक 
प�र�म, वाहन� म� अिधक घूमना अथवा अिधक पैदल चलना िन�ष� है ।

वषा� ऋतु के िलए वायुनाशक चूण�
छोट� हरड़ (बाल हर�) को �थम �दन छाछ म� िभगोकर रख�। दसरे �दन छाया म� ू

सुखाय�। इस �कार 3 से 6 बार िभगोकर सुखाने के बाद हरड़ का कपड़छान चूण� बनाय�। 
1 भाग हरड़ चूण� म� चौथाई भाग अजवायन व आठवाँ भाग काला नमक िमला कर रख�।

लगभग 2 �ाम िम�ण भोजन के बाद गुनगुने पानी के साथ ल�। इससे पाचन 
श�� बढ़ती है, पेट साफ होता है। मंदा��न, अजीण�, पेट म� वाय,ु दद�, डकार आ�द का 
यह ��े इलाज है।

बहगुणीु , �वा�द�ः अदरक पाक
छ�लकर क�कस �कया हआ अदरक ु 500 �ाम, पुराना गुड़ 500 �ाम और गाय 

का घी 125 �ाम ल� । अदरक को घी म� लाल होने तक भून ल� । गुड़ क� चासनी बनाकर 
उसम� भूना हआ अदरु क तथा इलायची, जायफल, जा�व�ी, ल�ग, दालचीनी, काली िमच�, 
नागकेसर ��येक 6-6 �ाम िमला कर सुर��त रख ल� ।

10 से 20 �ाम पाक सुबह-शाम चबाकर खाय� । यह उ�म वात-�प�-कफ नाशक, 
अ��नद�पक, पाचक, मलिन�सारक, �िच�द व कंठ के िलए �हतकर है । दमा, खाँसी, 
जुकाम, �वर-भंग, अ�िच आ�द कफ-वात ज�य �वकार� म� व मंदा��न, क�ज, भोजन के 
बाद पेट म� भार�पन, अफरा अथवा दद� तथा शर�र के �कसी भी अंग म� होने वाले दद� म� 
इस पाक के सेवन से बहत लाभ होता हैु । शर�र म� चु�ती व �फूित� भी आती है ।

सावधानीः �प� �कृितवाले तथा �प�ज�य �यािधय� से ��त �य�� इस पाक का 
सेवन न कर�।



दाँत� के िलए �योग
• रात को नींबू के रस म� दातुन के अगले �ह�से को डुबो द� । सुबह उस दातुन 

से दाँत साफ कर� तो मैले दाँत भी चमक जाय�गे ।

• स�ाह-प��ह �दन म� एक बार रात को सरस� का तेल और स�धा नमक िमला 
के इससे दाँत� को रगड़ ल� । इससे दाँत और मसूड़े मज़बूत बन�गे । 

वै�राज धनशंकर जी कहते ह�
र�शु��कर, �प�शामक

नीम अक�
नीम के प�� से बना यह अक�  र� को शु� करने वाली बहमू�य औषिध हैु । यह 

दाद, खाज, खुजली, क�ल मुहाँसे तथा पुराने �वचा �वकार� म� अ�य�त लाभदायक है । यह 
उ�म कृिमनाशक, दाह व �प�शामक है । पीिलया, पांडु , र��प�, अ�ल�प�, उलट�, �मेह, 
�वसप� (हर�पझ) व लीवर के रोग� को दर करने वाला हैू । यह बाल� को झड़ने से रोकता 
है। र��दर, गभा�शय शोथ, खूनी बवासीर आँख� के रोग� म� भी लाभदायक है ।

सेवन �विधः 10 से 30 िम.ली. अक�  (बालक� हेतु- 2 से 5 िम.ली.) समभाग पानी 
िमलाकर �दन म� 2 बार ।

�वशेषः चम�रोग म� 5 िलटर पानी म� 50 िम.ली. अक�  िमला कर �नान कर� । 15 
�दन तक ह� इसका िनयिमत सेवन कर� । त�प�ात 4-5 �दन बंद करके पुनः ले सकते ह�
।

शीतल, कफनाशक

वासा (अडूसा) अक�
वासा अक�  सिंचत कफ को पतला कर बाहर िनकाल देता है। अतः यह फु�फुस 

�वकार, गले म� सूजन, �ास (दमा), खाँसी, कफज�य, �वर तथा अ�य सभी �कार के 
कफ �वकार� म� �यरोग म� बहतु लाभदायी है । यह र�गत�प� को शांत करता है । नाक, 
आँख, मुँह, योिन, पेशाब आ�द के �ारा होने वाले र��ाव क� यह अ��ितय औषधी है । 
खूनी बवासीर व खूनी द�त भी लाभदायी है ।



सेवन �विधः 20 से 40 िम.ली. अक�  (बालक� हेतु- 5 से 10 िम.ली.) �दन म� 2 
से 3 बार ल� ।

�मिृतवध�क, क� सर-िनवारक

तुलसी अक�
धम�शा�� म� तुलसी को अ�य�त प�व� तथा माता के समान माना गया है । 

तुलसी एक उ�कृ� रसायन है । आज के �व�ािनय� ने इसे एक अदभुत औषिध (Wonder 

Drug) कहा है ।

लाभः यह कफज�य �वर, �वषम�वर (�वशेषतः मले�रया), सद� -जुकाम, �ास, 
खाँसी, अ�ल�प�, द�त, उलट�, �हचक�, मुख क� दग��धु , मंदा��न, कृिम, पेिचश म� 
लाभदायी व �दय के िलए �हतकर है । यह र� म� से अित�र� ��न�धांश को हटाकर र� 
को शु� करता है। यह स�दय�, बल, ��चय� एवं �मिृत वध�क व क�टाणु, ��दोष और 
�वषनाशक है ।

सेवन�विधः 10 से 20 िम.ली. अक�  म� उतना ह� पानी िमला कर खाली पेट ले 
सकते ह� । र�ववार को न ल� । तुलसी अक�  लनेे से पूव� व प�ात डेढ़-दो घंटे तक दध न ू
ल� ।

शर�र के पुनः नयापन देन ेवाला

पुनन�वा अक�
पुनन�वा शर�र के कोश� को नया जीवन �दान करने वाली ��े रसायन औषिध है । 

यह कोिशकाओं म� से सू�म मल� को हटाकर संपूण� शर�र क� शु�� करती है, �जससे 
�कडनी, लीवर, �दय आ�द अंग-��यंग� क� काय�शीलता व मजबूती बढ़ती है तथा 
युवाव�था द�घ�काल तक बनी रहती है ।

लाभः यह अक�  �कडनी क� सूजन, मू�ा�मर� (पथर�), उदररोग, सवा�गशोथ 
(सूजन), �दय दौब��यता, �ास, पीिलया, पांडु (र�ा�पता), जलोदर, बवासीर, भगंदर, 
हाथीपाँव, खाँसी, तथा लीवर के रोग व जोड़� के दद� म� �वशेष लाभदायी है । यह �दय�ध 
र�वा�हय� को साफ कर �दय को मजबूत बनाता है । आँख� हेतु भी �हतकार� है । इसके 
सेवन से आँख� का तेज़ बढ़ता है । बाल घने व काले होते ह� । यह अिन�ानाशक व 
�प�शामक है ।

सेवन�विधः 20 से 50 िम.ली. अक�  आधी कटोर� पानी म� िमला कर �दन म� एक 
या दो बार ल�। इसके सेवन के बाद एक घंटे तक कुछ न ल�।

केवल साधक प�रवार� के िलए संत �ी आसारामजी आ�म� व सेवाके��� पर उपल�ध


