
�वा��य संजीवनी

वस�त ऋतु म� �यान द�।
• वस�त ऋतु म� भार�, अ�लीय, ��न�ध और मधुर आहार का सेवन व �दन 

म� शयन व�ज�त है।

• वस�ते �मणे पथ। वस�त ऋतु म� खूब पैदल चलना चा�हए। �यायाम 
कसरत �वशेष �प से करना चा�हए।

• इन �दन� म� तेल-मािलश, उबटन लगाना व नाक म� तेल(न�य) डालना 
�वशेष लाभदायी है। न�य व मािलश के िलए ितल तेल सव��म है।

• अ�य ऋतुओं क� अपे�ा वस�त ऋतु म� गौमू� का सेवन �वशेष लाभदाय़ी 
है।

• सुबह 3 �ाम हरड़ चूण� म� शहद िमलाकर लेने से भूख खुलकर लगेगी। 
कफ का भी शमन हो जाएगा।

• इन �दन� म� हलके, �खे, कड़वे, कसैले पदाथ�, लोहासव, अ�गंधा�र� 
अथवा दशमूला�र� का सेवन �हतकर है।

• हरड़ चूण� को गौमू� म� धीमी आँच पर स�क ल�। जलीय भाग जल जाने पर 
उतार ल�। इसे गौमू� ह�रतक� कहते ह�। रात को 3 �ाम चूण� गुनगुने पानी 
के साथ ल�। इससे गौमू� व हरड़ दोन� के गुण� का लाभ िमलता है।

कड़वा रसः �वा��य-र�क उपहार

वस�त ऋतु म� कड़वे रस के सवेन का �वशेष लाभदाय़ी है। इस ऋतु म� 
नीम क� 15-20 क�पल� व तुलसी क� 5-10 कोमल प��याँ 2-3 काली िमच� के 
साथ चबा-चबाकर खानी चा�हए। ��लीन �वामी �ी लीलाशाह जी यह �योग 
करते थे। पू�य बापू जी कभी-कभी यह �योग करते ह�। इसे 15-20 �दन करने से 
वष� भर चम� रोग, र��वकार और �वर आ�द रोग� से र�ा करने क� �ितरोधक 
श�� पैदा होती है। इसके अलावा नीम के फूल� का रस 7 से 15 �दन तक पीने 



से �वचा के रोग और मले�रया जैसे �वर से भी बचाव होता है। इस ऋतु म� सुबह 
खाली पेट हरड़ का चूण� शहद के साथ सेवन करने से लाभ होता है।

19 माच� को चै�ी नूतन वषा�रंभ अथा�त गुड़� पड़वा ् (वष� �ितपदा) है। इस 
�दन �वा��य-सुर�ा तथा चंचल मन क� ��थरता के िलए नीम क� प��य� को 
िम�ी, काली िमच�, अजवायन आ�द के साथ �साद के �प म� लेने का �वधान है। 
आजकल अलग-अलग �कार के बुखार, मले�रया, टायफायड, आंत� के रोग, 
मधुमेह, मेदव�ृ� , कोल�टेरोल का बढ़ना, र�चाप जैसी बीमा�रयाँ बढ़ गयी ह�। 
इसका �मुख कारण भोजन म� कड़वे रस का अभाव है। भगवान आ�ेय ने चरक 
सं�हता म� कहा हैः 

ित�ो रसः �वमरोिच�णुर�यरोचक�नो �वष�नः कृिम�नो मू�छा�दाहक�डू 
कु�त�ृणा�शमन��व� मांसयोः ��थलीकरणो �वर�नोद�पनः पाचनः �त�यशोधनो 
लेखनः �लेदमेदोवसाम�जलसीकापूयसवेदमू�पुर�ष�प��े�मोशोषणो ��ः शीतो 
लघु�।

कड़वा रस �वयं अ�िचकर होता है �कंतु सेवन करने पर अ�िच को दर ू
करता है। यह शर�र के �वष व कृिम को न� करता है, मू�छा� (बेहोशी), जलन, 
खुजली, कोढ़ और �यास को न� करता है, चमड़े व मांसपेिशय� म� ��थरता 
उ�प�न करता है (उनक� िशिथलता को न� करता है)। यह �वरशामक, 
अ��नद�पक, आहारपाचक, द�ध का शोधक और लेखन ु (�थूलता घटाने वाला) है। 
शर�र का �लेद, मेद, चब� , म�जा, लसीका (lymph), पीब, पसीना, मल, मू�, 
�प� और कफ को सुखाता है। इसके गणु ��, शीत और लघु ह�।


