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ऋतुचर्या

आयुरे्वद का मुख्य प्रयोजन स्र्वस्थ व्यक्ति के स्र्वास््य की रक्षा करना िथा रोगी मनुष्य के रोग की
चिककत्सा करना है। इस प्रयोजन की सम्पूर्ि ि हेिु आिायो ने दिनचर्या, रयत्रिचर्या, ऋतुचर्या का वर्वधान
बिाया है।
ऋिुियाि एक प्रािीन आयुरे्वददक पद्धर्ि है और यह दो शब्दों से ममलकर बनी है, “ऋिु” क्जसका
अथि है मौसम और “ियाि” क्जसका अथि है र्नयम या अनुशासन। आयुरे्वद द्र्वारा अनुशंमसि मौसमी
पररर्वििनों के कारण होने र्वाले शारीररक और मानमसक प्रभार्वों से र्नपटने के मलए ऋिुियाि में
जीर्वनशैली और आयुरे्वददक आहार शाममल है।
आयुरे्वद में काल को र्वर्ाि, शरद, हेमन्ि, मशमशर, बसन्ि, ग्रीष्म इन छः ऋिुओं में बााँटा गया है। इन
ऋिुओं में पथृक-पथृक् ियाि बिायी गयी है। यदद मानर्व इन सभी का ऋिुओं में बिायी गयी ियािओ
का र्नयममि र्व वर्वचधपूर्विक पालन करिा है, िो ककसी प्रकार के रोग उत्पन्न होने की सम्भार्वना नहीं
रहिी है, अन्यथा अनेक मौसमी बबमाररयों से ग्रस्ि हो जािा है।
मौसम के बदलार्व के साथ ही खान-पान में बदलार्व जरूरी है, ये बदलार्व करके मौसमी-रोगों से बिा
जा सकिा है।



1. बसन्त ऋतुचर्या समर् - चैत्र, वैशयख (मयचा , अपै्रल)

र्वसंि ऋिु को अंगे्रजी में क्स्प्रंग(spring) कहा जािा है. र्वसंि ऋिु को सभी ऋिुओं का राजा
माना जािा है. इस मौसम में न िो ज्यादा गमी पड़िी है और न ही ज्यादा ठंड होिी है.
पिझड़ के बाद आने र्वाले र्वसंि के मौसम में फूलों की नई कमलयां खखलिी हैं. इस मौसम में
मन में एक अलग ही उत्साह देखने को ममलिा है. र्वसंि ऋिु मािि-अप्रैल में होिा है.
सम्भयवित रोग - दमा, खांसी, बदन ददि, बुखार, कै, अरुचि, जी ममिलाना, बैिेनी, भारीपन, 
भूख न लगना, अफरा, पेट में गुड़गुड़ाहट, कब्ज, पेट में ददि, पेट में कीड़े आदद वर्वकार होिे हैं।
पथ्र् आहयर-विहयर (क्र्य सेिन करें ?)
• पुराने जौ, गेंहू, ज्र्वार, बाजरा, मतका आदद धानों का आहार शे्रष्ठ है। मूंग, मसूर, अरहर

एर्वं िने की दालें िथा मूली, घीय, गाजर, बथुआ, िौलाई, परर्वल, सरसों, मेथी, पालक, 
धर्नया, अदरक आदद का सेर्वन दहिकारी है।

• र्वमन, जलनेर्ि, नस्य एर्वं कंुजल आदद दहिकर है।



• पररश्रम, व्यायाम, उबटन और आंखों में अजंन का प्रयोग दहिकर है।
• शरीर पर िंदन, अगर आदद का लेप लाभदायक है।
• शहद के साथ हरड़, प्रािःकालीन हर्वा का सेर्वन, सूयोदय के पहले
उठकर योगासन करना एर्वं मामलश करना दहिकर है।

अपथ्र् आहयर-विहयर (क्र्य सेिन न करें ?)
• नया अन्न, ठण्डे एर्वं चिकनाई युति, भारी, खट्टे एर्वं मीठे आहार
द्रव्य, दही, उड़द, आलू, प्याज, गन्ना, नया गडु़, भैंस का दधू एर्वं
मसघंाड़े का सेर्वन अदहिकर है।

• ददन में सोना, एक साथ लम्बे समय िक बैठना अदहिकर है।



2. ग्रीष्म ऋतुचर्या समर् - जे्यष्ठ, आषयढ़ (मई , जून )

जैसा कक नाम से ही स्पष्ट है ग्रीष्म यार्न की गमी का मौसम. इस ऋिु को
अंगे्रजी में Summer कहा जािा है. इस मौसम में सूयि देर्व धरिी पर जमकर
अपनी कृपा बरसािे हैं. इसमें ददन बड़े और रािें छोटी होिी हैं. यह ऋिु मई
और जून में रहिा है.
सम्भयवित रोग - रूखापन, दौबिल्य, लू लगना, खसरा, हैजा, िेिक, कै, दस्ि,
बुखार, नकसीर, जलन, प्यास, पीमलया, यकृि वर्वकार आदद होने की सम्भार्वना
होिी है।
पथ्र् आहयर-विहयर
• हल्के, मीठे, चिकनाई र्वाले पदाथि, ठण्डे पदाथि, िार्वल, जौ, मंूग, मसूर, दधू,
शरबि, दही की लस्सी, फलों का रस, सत्त,ू छाछ आदद। संिरा, अनार, नींबू,
खरबूजा, िरबूज, शहिूि, गन्ना, नाररयल पानी, जलजीरा, प्याज, कच्िा आम
(कैरी) आदद का प्रयोग दहिकर है।



• सूयोदय से पहले उठना िथा उर्ःपान दहिकर है।
• सुबह टहलना, दो बार स्नान, ठण्डी जगह पर रहना, धूप में र्नकलने
से पहले पानी पीना, िथा मसर को ढककर जाना, बार-बार पानी पीिे
रहना, सुगक्न्धि द्रव्यों का प्रयोग एर्वं ददन में सोना अच्छा है।

अपथ्र् आहयर-विहयर
• धूप, पररश्रम, व्यायाम, सहर्वास, प्यास रोकना, रेशमी कपड़,े कृबिम
सौन्दयि प्रसाधन, प्रदवूर्ि जल का सेर्वन अदहिकर है।

• गरम, िीखे, नमकीन, िले हुए पदाथि, िेज मसाले, मैदा, बेसन से बने,
पिने में भारी खाद्य पदाथों की ज्यादा मािा एर्वं शराब का सेर्वन
अदहिकर है।



3. र्वर्ाि ऋिुियाि समय - श्रार्वण, भाद्रपद (जुलाई, अगस्ि)
र्वर्ाि को मॉनसनू कहा जािा है. भारि के कई दहस्सों में मॉनसनू में खबू बाररश होिी
है.
सम्भयवित रोग - भखू कम लगना, जोड़ों के ददि, गदठया, सजून, खुजली, फोड़-ेफंुसी,
दाद, पेट में कीड़,े नेिामभष्यन्द (आंख आना), मलेररया, टाइफाइड, दस्ि और अन्य
रोग होने की सम्भार्वना रहिी है।
पथ्र् आहयर-विहयर
• अम्ल, लर्वण, स्नेहयुति भोजन, पुराने धान्य (िार्वल, जौ, गेंहू) िथा मांस रस, घी

एरं्व दधू का प्रयोग, छाछ में बनाई गई बाजरा या मतका की राबड़ी, कद्द,ू बैंगन,
परर्वल, करेला, लौकी, िुरई, अदरक, जीरा, मथैी, लहसनु का सेर्वन दहिकर है।



▪ सशंोचधि जल का प्रयोग करना िादहए, कंुआ, िालाब और नदी के जल का
प्रयोग बबना शुद्ध ककये नहीं करना िादहए। पानी को उबाल कर उपयोग में लेना
शे्रष्ठ है।

▪ भीगने से बिें, भीगने पर शीघ्र सखेू कपड़े पहने, नंगे पैर, गीली ममट्टी या कीिड़
में नहीं जाना िादहए, सीलन युति स्थान पर नहीं रहना िादहए िथा बाहर से लौटने
पर पैरों को अच्छी िरह धोकर पोंछ लेना िादहए।

▪ िैल की मामलश करना दहिकर है िथा कीट-पिंग एर्वं मच्छरों से बिने के मलए
मच्छरदानी का उपयोग दहिकर है।
अपथ्र् आहयर-विहयर
• िार्वल, आल,ू अरबी, मभण्डी िथा पिने में भारी आहार द्रव्यों का प्रयोग, बांसी

भोजन, दही, मांस, मछली, अचधक िरल पदाथि, शराब आदद का सेर्वन अदहिकर है
िथा िालाब एर्वं नदी के जल का सेर्वन उचिि नहीं है।

• ददन में सोना, राि में जागना, खुले में सोना, अचधक व्यायाम, धूप सेर्वन, अचधक
पररश्रम, अचधक सहर्वास, अज्ञाि नदी, जलाशय में स्नान एर्वं िैरना अदहिकर है।



4.शरद ऋिुियाि समय- अक्वर्वन, कार्ििक (मसिंबर, अतटूबर)
शरद ऋिु में मौसम की गमी थोड़ी सी कम हो जािी है. इसे अंगे्रजी में ऑटम कहा जािा
है. दहदंू माह के अनुसार शरद ऋिु में अक्वर्वन और कार्ि िक मास आिा है.
सम्भयवित रोग - आयुर्वेद के मि से शरद काल में वपत्त का प्रकोप होिा है जो शरीर में
अक्नन का प्रधान कारक है। अिः ज्र्वर, रतिवर्वकार, दाह, छददि (उल्टी, कै) मसरददि, ितकर
आना, खट्टी डकारें, जलन, रति एर्वं कफ वर्वकार, प्यास, कब्ज, अफरा, अपि, जुकाम,
अरुचि आदद वर्वकारों की सम्भार्वना रहिी है। इस ऋिु में वर्वशरे् रूप से वपत्त प्रकृर्ि र्वाले
व्यक्तियों को अचधक कष्ट होिा है।
पथ्र् आहयर-विहयर
• हल्का भोजन, पेट साफ रखना दहिकर है।
• मधुर एर्वं शीिल, र्िति (कड़र्वा नीम, करेला आदद), िार्वल, जौ का सेर्वन करना िादहए।
• करेला, परर्वल, िुरई, मैथी, लौकी, पालक, मूली, मसघंाड़ा, अंगूर, टमाटर, फलों का रस,

सूखे मेर्वे, नाररयल का प्रयोग करना िादहए।



• इलाइिी, मनुतका, खजरू, घी का प्रयोग वर्वशेर् रूप से करना िादहए।
• बिफला िूणि, अमलिास का गदूा, र्छलके र्वाली दालें, मसाले रदहि सब्जी, गनुगनेु

पानी के साथ नींबू के रस का सेर्वन प्रािःकाल, राबि में हरड़ का प्रयोग वर्वशेर्
लाभदायक है।

• िैल मामलश, व्यायाम िथा प्रािः भ्रमण, शीिल जल से स्नान करना िादहए, हल्के
र्वस्ि धारण करें, राबि में िन्द्रमा की ककरणों का सेर्वन करें, िन्दन िथा मलु्िानी
ममट्टी का लेप लाभदायक है।

अपथ्र् आहयर-विहयर
• मैंदे से बनी हुई र्वस्िुऐ,ं गरम, िीखा, भारी, मसालेदार िथा िेल में िले हुए खाद्य

पदाथों का उपयोग न करें।
• दही एर्वं मछली का प्रयोग न करें, अमरूद को खाली पेट न खाऐ। कन ् द शाक,

र्वनस्पर्ि घी, मूगंफली, भटु्टे, कच्िी ककड़ी, दही आदद का अचधक उपयोग न करें।
• ददन में न सोंऐ, मुहं ढककर न सोंए िथा धूप से बिें।



5. हेमन्त ऋतुचर्या समर्- मयर्ाशीषा, पौष (नवम्बर , दिसंबर)

हेमन्ि ऋिु को अगें्रजी में वर्वटंर कहा जािा है. नाम से ही स्पष्ट है
वर्वटंर यार्न की सददियां. इस मौसम में रािें बड़ी होिी हैं और ददन छोटे
होिे हैं.
सम्भयवित रोग - र्वािज रोग, र्वाि-वलैक्ष्मक रोग, लकर्वा, दमा, पांर्वों में
बबर्वाई फटना, जकुाम आदद।
पथ्र् आहयर-विहयर
• शरीर संशोधन हेिु र्वमन र्व कंुजल आदद करें।
• क्स्ननध, मधुर, गरुु, लर्वणयुति भोजन करें।
• घी, िेल िथा उष्ण मोगर, गोंद, मैथी के लड्डू, च्यर्वनप्राश, नये िार्वल
आदद का सेर्वन दहिकारी है।



• िैल मामलश, उबटन, गनुगनेु पानी से नहाना, ऊनी कपड़ों का प्रयोग,
मसर, कान, नाक, पैर के िलुओं पर िैल मामलश करें। गरम एर्वं गहरे
रंग के र्वस्ि धारण करें। आग िपना एर्वं धूप सेंकना दहिकारी है।

• हाथ-पैर धोने के मलए गनुगुने जल का प्रयोग करें। जिूे-मौंजे, दस्िाने,
टोपी, मफलर, स्काफि का प्रयोग करना िादहए।

अपथ्र् आहयर-विहयर
• ठण्ड,े र्वायु बढाने र्वाली र्वस्िुओं का सेर्वन, नपािुला भोजन, बहुि
पिला भोजन न करें।

• ददन में नहीं सोना िादहए, अचधक हर्वादार स्थान में रहना िथा ठण्डी
हर्वा हार्नकारक है। खलेु पांर्व नहीं रहना िादहए िथ हल्के सफेद रंग
के र्वस्ि न पहने।



6. मशमशर ऋिुियाि - माघ, फाल्गुन (जनर्वरी, फरर्वरी)

सददियों के बाद कड़क ठंड में पड़ने र्वाली ऋिु को मशमशर ऋिु कहा जााि है. दहदंू
माह के अनुसार, माघ और फाल्गनु का महीना मशमशर ऋिु में ही होिा है.
सम्भावर्वि रोग - अचधक भखू लगना, होंठ, त्र्विा िथा बबर्वाई फटने लगिी है। सदी
र्व रूखापन, लकर्वा, बुखार, खांसी, दमा आदद रोगों की सम्भार्वना बढ जािी है।
पथ्र् आहयर-विहयर
• वर्ववर्वध प्रकार के पाक एर्वं लड्डू, अदरक, लहसनु की िटनी, जमींकन्द, पोर्क

आहार आदद सेर्वन करें।
• दधू का सेर्वन वर्वशेर् रूप से करें।
• िैल मामलश, धूप का सेर्वन, गमि पानी का उपयोग करें।
• ऊनी एर्वं गहरे रंग के कपड़,े जिूे-मौजे आदद से शरीर को ढककर रखें।
अपथ्र् आहयर-विहयर बरसाि एर्वं ठण्डी हर्वा से बिें।
• हल्का, रूखा एरं्व र्वायुर्वधिक आहार न लें।



दिनचर्या

अष्टाङ्गहृदयम ् के सूिस्थान में दिनचर्या, राबिियाि, ऋिुियाि, का र्वणिन
है। ददनियाि से िात्पयि आहार, वर्वहार और आिरण के र्नयमों से है।
१) प्रािःउत्थान २) मलोत्सगि ३) दन्िधार्वन ४) नस्य ५) गण्डूर्
(मुाँहधार्वन किया/कुल्ले करना) ६) अभ्यंग (िैल मामलस) ७) व्यायाम ८)
स्नान ९) भोजन १०) सद्र्वतृ्त ११) र्नद्रा (शयन)



ब्रह्म मुहुता में उठनय

सूयोदय से पूर्वि उठना िादहए तयोंकक उस समय र्वािार्वरण प्रदरू्ण रदहि
रहिा है। प्राणर्वायु (आतसीजन) की मािा सर्वािचधक रहिी है। सुबह
र्वािार्वरण के प्रभार्व से अपने शरीर में उपयोगी रसायन स्रवर्वि होिे है
क्जनसे ऊजाि एर्वं उत्साह का संिार होिा है। ब्रह्म मुुुहुुुिि का समय
3.30 बजे से सूयोदय के पूर्वि िक का होिा है ।
उषःपयन
सुबह उठकर पानी पीने से शरीर से वर्वर्ैले पदाथि बाहर र्नकलिे
हैं। पािन िन्ि र्नयममि रहिा है। समय से पूर्वि बालों का सफेद होना
एर्वं झुररियों का आना रुकिा है।



ईश स्मरण /ध्र्यन
मन एकाग्रचित्त होिा है क्जससे मानमसक एर्वं शारीररक िनार्व दरू होिा
है। िनार्व से होने र्वाली शारीररक एर्वं मानमसक व्याचधयां नहीं होिी।
ध्यान के मलए ईश स्मरण/ इष्ट का ध्याय करना िादहए।
मल-मूि उत्सर्ान
शरीर में उपापिय के फलस्र्वरूप बने अर्वमशष्ट एर्वं वर्वर्ैले ित्र्वों को
उत्सजिन किया द्र्वारा बाहर र्नकाला जािा है। प्रािः काल इस किया को
करने से पूरे ददन शरीर में लघुिा (हल्कापन) रहिा है। इस किया के
पविाि ् हाथ-पैर भली प्रकार साफ करने िादहए क्जससे संिमण का भय
नहीं रहिा।



िन्तधयिन/जर्ह्िय ननलेखन
दांि स्र्वच्छ एर्वं मजबूि होिे है। मंुह की दगुिन्ध एर्वं वर्वरसिा का नाश
होिा है। क्जह्र्वा स्र्वच्छ एर्वं मलरदहि रहिी है क्जससे स्र्वाद का ज्ञान
भलीं प्रकार होिा है।
मुखयदिधयिन
लोध्र-आमलक आदद को उबाल कर उस पानी से मुख-आंखें धोनी िादहए।
इससे मुख की क्स्ननधिा दरू होिी है। मुहांसे, झाइयां नहीं होि,े िेहरा
कांर्िमय बनिा है। नेि- ज्योर्ि बढिी है।
अरं्न
आंखें साफ-स्र्वच्छ होिी हैं नेि-ज्योर्ि बढिी है। आखंों के रोग नहीं होिे।
नेि सुन्दर एर्वं आकर्िक होिे हैं।



नस्र्
रोज सुबह 2-3 बूंद गरम करके ठण्डा ककया हुआ सरसों या र्िल का
िेल नाकों में डालना िादहए। नाक में िेल डालने से मसर, आंख, नाक के
रोग नहीं होिे। नेि-ज्योर्ि बढिी है। बाल काले-लम्बे होिे हैं। समय से
पूर्वि न झड़िे एर्वं न सफेद होिे है।
अभ्र्ंग
स्नान के पहले शरीर पर िेल मामलश करनी िादहए। उससे त्र्विा
कोमल, कांर्ियुति, रागरदहि रहिी है। त्र्विा में रति संिार बढिा है।
वर्वर्ैले ित्र्व शरीर से बाहर र्नकलिे है िथा त्र्विा में झुररियां नहीं पड़िी।



व्र्यर्यम
सूयि नमस्कार, एरोबबतस, योग या दैर्नक व्यायाम से शारीररक साम्यि
और रोगप्रर्िरोधक क्षमिा बढिी है। शरीर के समस्ि स्रोिस की शुद्चध
होिी है, रति संिार बढिा है, अर्वमशष्ठ पदाथों को शरीर से बाहर
र्नकालिा है। अर्िररति िबी घटिी है।
क्षौरकमा
समय पर दाढी-मूंछ बनर्वान,े बाल कटर्वान,े नाखून कटर्वाने से त्र्विा
स्र्वच्छ रहिी है, प्रसन्निा आिी है। शरीर में लघुिा आिी है िथा ऊजाि
का संिार होिा है। नाखनू के द्र्वारा होने र्वाले संिमण का भय कम
होिा है।



उद्दद्दितान (उबटन)
सुगक्न्धि पदाथों के लेप या उबटन करने से शरीर की दगुिन्ध दरू होिी
है। मन में प्रसन्निा और स्फूर्िि आिी है। उबटल से शरीर की
अर्िररति र्वसा नष्ट होिी है। शरीर के अगं क्स्थर एर्वं दृढ होिे है।
त्र्विा मुलायम एर्वं िमकदार होिी है। त्र्विा के रोग मुहांसे, झांईयां
आदद नहीं होिे।
स्नयन
स्नान दैर्नक स्र्वास््य के मलए अत्यार्ववयक है। स्नान से शरीर की
सभी प्रकार की अशुद्चधयां दरू होिी है। इससे गहरी नींद आिी है। शरीर
से अर्िररति ऊष्मा, दगुिन्ध, पसीना, खजुली , प्यास को दरू करिा है।
शरीर की समस्ि ज्ञानेक्न्द्रयों को सकिय करिा है। रति का शोधन होिा
हैं, भूख बढिी है।



ननमाल िस्ि धयरण
स्र्वच्छ एर्वं आरामदायक कपड़े पहनने से सनु्दरिा, प्रसन्निा, आत्मवर्ववर्वास की
र्वदृ्चध होिी है।
धूप, धूल आदि से बचयि
सीधी सयूि की ककरणों से क्जिना हो सके बिना िादहए। त्र्विा के सीधे सयूि की
ककरणों के अचधक सम्पकि में आने से त्र्विा में वर्वमभन्न वर्वकार हो जािे हैं। छािा,
स्काफि या सनस्िीन लोशन का उपयोग दहिकर है।
ननद्रय
ग्रीष्म ऋिु के अर्िररति सभी ऋिुओं में राबि में 6-8 घन्टे की नींद आर्ववयक है।
उचिि र्नद्रा के सेर्वन से शारीरररक एर्वं मानमसक थकान दरू होिी है। सम्यक पािन
होिा है। शरीर में नई ऊजाि का संिार होिा है। र्नद्रा शरीर की सम्यक र्वदृ्चध एर्वं
वर्वकास के मलए आर्ववयक है।
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