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                          Abstract   

Ayurvedshastra is all about ‘Ayu’ or life. Acharya Charak has discussed on 

‘Ritucharya’ (what to do in different seasons) in the 6th Chapter of his 

‘Charaka Samhita’. The different seasons of a year have impacts on human 

bodies resulting in different diseases. ‘Ritucharya’ is the routine of food habit 

and lifestyle leading to good health defeating these bad impacts of different 

seasons on human lives. ‘Ritucharya’ helps us to fortify our health all through 

the year against diseases. Moreover, it helps us to keep the balance in our three 

‘Doshas’ - Vata, Pitta and Kapha. The ‘Uttarayan’ and ‘Dakshinayan’ of the 

Sun complete a year. A year comprises of six seasons and these six seasons are 

divided into twelve months. Varsha (Rainy season), Sharata (Autumn) and 

Hemanta (Late Autumn)- these three seasons make the Dakhinayan of the Sun 

where as Sisir (Winter), Vasanta (Spring), and Grishma (Summer) these three 

seasons make the Uttarayan of Sun. The types of food and lifestyle necessary 

for different seasons to be healthy and to keep away diseases and to live long 

are very much important things. These are well discussed in the ‘Ritucharya’ 

by Acharya Charak.   

______________________________________________________ 

Discussion 

‘স্বস্থসয স্বাস্থযরক্ষণম্ আতুরসয চ র্বকার প্রশমনম্’১ অর্িাৎ সুস্থ বযর্ির স্বাস্থয রক্ষা ও ররার্ী বযর্ির ররারর্র প্রশমন করা, 
এই িি আয়ুরবিদ শারের র্বরশষ উরেশয। আয়ুরবিদ অনুসারর রকান জীব বা প্রাণী বা মানুষ তখনই স্বাস্থযবান র্াকরত পারর 
র্খন শারীর্রকভারব সমার্ি রু্ি িয়, র্িরদারষর সামযবস্থা র্ারক, সমান ধ্াতুরু্ি িয়, রসই কাররণ মন ও ইর্িয় পরস্পররর 
সরে রু্ি িয়। রসই কাররণ মানুরষর স্বাভার্বক পর্রর্স্থর্তরত পৃর্ক পৃর্ক সময় অনুসারর পৃর্ক অবস্থার অনুরূপ র্নজ 
জীবরনর র্িয়াকিাপ করা উর্চত। এই জীবন র্াপরনর কার্িকিারপর র্দন চর্িা ঋতু চজিা পর্য আিার র্বিার ইতযার্দ 
স্বাস্থযর্বর্ধ্র পর্রচর্িা র্বরশষভারব পািনীয়। এই জীবনর্াপরনর কার্িকিারপর র্দনচর্িা, ঋতুচর্িা, পর্য, আিার-র্বিার ইতযার্দ 
স্বাস্থযর্বর্ধ্র পর্রচর্িা র্বরশষভারব পািনীয়। স্বাস্থযর্বর্ধ্রক দুই ভারর্ ভার্ করা র্ায় রর্মন বযর্ির্ত এবং সামার্জক। 
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           আয়ুরবিদ মতানুসারর বযর্ির্ত স্বাস্থয র্বর্ধ্ অর্ধ্ক মিত্ত্বপূণি। কারণ একজন সুস্থবযর্িই স্বাস্থযবান সমাজ র্নমিাণ 
কররত এবং সামার্জক কার্ি কররত সক্ষম িয়। এই সকি কাররণ সকি বযর্িরক সুস্থ র্াকরত িরব এবং সুস্থ র্াকার জনয 
সর্ঠক স্বাস্থযর্বধ্ারন র্দনচর্িা রার্িচর্িা, ঋতুচর্িা, আিার-র্বিার, পর্য, অপর্য ইতযার্দ সংর্রমর সরে পািন করা সকি বযর্ির 
ননর্তক ধ্মি িরয় ওরঠ। 
           ‘ঋতুচর্িা’ শব্দর্িরত ‘ঋতু’ মারন ঋতু ‘চর্িা’ মারন বযবস্থা অর্িাৎ ঋতুচর্িা বিরত ঋতু পর্রবতিরনর সারর্ সারর্ 
মানুরষর জীবনর্ািায় রর্ পর্রবতিন িয় তার সর্ঠক বযবস্থা গ্রিণ। আয়ুরবিদ অনুর্ায়ী বছররক দুর্ি অয়রন ভার্ করা িয় 
উত্তরায়ণ এবং দর্ক্ষণায়ন। এই দুর্ি অয়রন ছয়র্ি ঋতু বতিমান। এই ছয়র্ি ঋতুর নবর্চিযময় আবিাওয়া মনুষয জীবরন 
র্বর্ভন্ন রকম প্রভাব রেরি। আয়ুরবিদ শারে ঋতুচর্িা খুবই গুরুত্বপূণি। শরীররক সুস্থ রাখরত এবং ররার্ প্রর্তররারধ্ সািার্য 
কররত আয়ুরবিদশারে প্ররতযক ঋতু অনুসারর মানুরষর জীবনচর্িা রকমন িওয়া উর্চত, র্ক র্ক র্নয়ম পািন করা উর্চত, 
রকান র্নয়ম র্িতকারী র্ার দ্বারা ররার্ী দীর্ির্দন জীর্বত র্াকরত পারর আর র্র্দ ররার্গ্রস্ত িরয় পর়ে তািরি রসই ররার্ 
রর্রক মুর্ির উপারয়রও র্নদান রদওয়া আরছ। 
           ঋতুচর্িা পািরনর মূি উরেশয িরিা শরীররর স্বাভার্বক ভারসাময বজায় রাখা, শরীররর র্বর্ভন্ন রদাষ (বায়ু, র্পত্ত, 
কে) রশাধ্ন করা এবং ররার্ প্রর্তররাধ্ করা। চরকসংর্িতায় আচার্ি চরক ঋতু অনুসারর ঋতুর সরে সম্বরে রু্ি আিার 
র্বিাররর বণিনা করররছন ‘তসযার্শতীয়’২ নামক ষষ্ঠ অধ্যারয়। চররকর মরত ঋতু অনুসারর ঋতুর অনুকূি ঋতুচর্িা র্র্ার্র্ 
পািন করা বযর্ির অর্শত অর্িাৎ রভাজনসম্বেীয়। ভাররতর রভৌরর্ার্িক অবস্থারনর অনুসরণ করর মাস, বৎসর, রার্শ ও 
প্ররতযক ঋতুর নবর্শষ্ট্য র্নরূপণ করররছন প্রাচীন আয়ুরবির্দক আচার্ির্ন। মাস, রার্শ ও ঋতু র্বভার্ অনুসারর এই ভারতীয় 
সংবৎসর অর্বা সমূ্পণিবষি অর্িাৎ ১২ মাস, ১২ রার্শ ও ৬ ঋতুরত র্বভি। ঋতু অনুসারর ভার্ কররি সম্ববৎসররক ৬ 
ঋতুরত ভার্ করা র্ায়। তন্মরধ্য র্শর্শর বসন্ত ও গ্রীষ্ম এই র্তন ঋতু আর্দরতযর উত্তরায়ণ ও আদান কাি। এবং বষিা শরৎ 
ও রিমন্ত এই র্তন ঋতু দর্ক্ষণায়ন ও র্বসর্িকাি। আদান কারি সূর্ি পৃর্র্বী িরত রসার্দ গ্রিণ করর এবং র্বসর্িকারি সূর্ি 
পৃর্র্বীরত রসার্দ র্বসজিন করর। 
           সূরর্ির উত্তরমুখী র্র্তর্বর্ধ্রক উত্তরায়ণ অর্িাৎ আদানকাি বরি র্ণনা করা িয়। শীত, আদান কাি র্রম ও 
শুষ্ক বসন্ত ও গ্রীষ্ম ঋতু আদান কারির অন্তর্িত। আদান কাি র্রম ও শুষ্ক৩। সূরর্ির উত্তরমুখী র্র্তর্বর্ধ্ শীরতর রশষ রর্রক 
গ্রীষ্ম পর্িন্ত তখন মানব শরীররর জরির মািার হ্রাস িয় এবং মানুষ স্বভাবতই জিাভারব দুবিি িরয় পর়ে। কারণ এই 
সমরয় সূরর্ির শর্ি প্রবি িয়। সূরর্ির এই শর্ি রকবি শুধু্মাি মানব শরীরর নয় এর প্রভাব সমগ্র পৃর্র্বী, জি, র্াছপািা 
সকরির উপরর ির্ক্ষত িয়। আদানকারি পৃর্র্বী স্বভাবতই সমগ্র বৎসররর ৬ মাস দর্ক্ষণ র্দরক এবং রশষ ছয় মাস উত্তর 
র্দরক রিরি সূর্িরক পর্রিমণ করর। পৃর্র্বী স্বভাবতই সমগ্র বৎসররর ছয় মাস দর্ক্ষণ র্দরক এবং রশষ ছয় মাস উত্তর 
র্দরক রিরি সূর্িরক পর্রিমণ করর। র্খন পৃর্র্বী দর্ক্ষণ র্দরক রিরি সূর্িরক পর্রিমণ করর তখন উত্তররর ভূভারর্ সূরর্ির 
প্রখর র্করণ এ পৃর্র্বীর জিীয় অংশ রশাষণ করর আর উষ্ণতা বৃর্ি পায়। এই সময়কািরক আদানকাি বরি। আদানকারি 
সূর্ি স্বকীরয়া রতরজাবরি র্করণ দান করর এবং বায়ু তীব্র ও রুক্ষভারব প্রবার্িত িরয় জর্রতর রস আকষিণ কররত র্ারক। 
এইজনয র্শর্শর, বসন্ত ও গ্রীষ্মকারি র্র্ািরম উত্তররাত্তর রুক্ষভারবর আর্ধ্কয িক্ষয করা র্ায়। কিু, র্তি ও কষার ররসর 
বৃর্ি িয় এবং মানবর্রণর রদি দুবিি করর রতারি। 
           আদানকারির র্বপরীত িি পৃর্র্বীর দর্ক্ষণয়াণ বা র্বসর্িকাি। সূরর্ির দর্ক্ষণমুখী র্কররণর েরি বাতাস শীতি 
িয় এবং বষিাকাি রর্রক শুরু করর শীরতর শুরু পর্িন্ত অর্িাৎ বষিা শরৎ ও রিমন্ত এই র্তন ঋতু িি র্বসর্িকাি৪। 
র্বসর্িকারি বায়ু নার্তরুক্ষভারব প্রবার্িত িয়। র্বসর্িকারি চিমা অবযািতভারব স্বীয় শীতরর্ি দ্বারা পর্রপূণি করর জর্তরক 
আনর্িত করর রতারি। এইজনয র্বসর্িকাি রসামগুন প্রধ্ান। বষিা, শরৎ ও রিমন্তকারির সূর্ি দর্ক্ষনমুখী িয় এবং কাি, 
মার্ি, রমর্, বাত ও বষিাবশত সূর্িরতজ অর্ভিত িয়। র্কন্তু চরির বি অবযািত র্ারক এবং বষিাজরি তখন জর্রতর সন্তাপ 
দূর িয়, তখন অরুক্ষ রস অর্িাৎ অম্ল, িবণ ও মধু্র ররসর র্র্ািরম উত্তররাত্তর বৃর্ি িরত র্ারক এবং মানবর্রণর িমশ 
বি বৃর্ি িয়। র্বসর্িকারির প্রর্রম অর্িাৎ বষিাকারি এবং আদান কারির অরন্ত অর্িাৎ গ্রীষ্মকারি মানুরষর শরীরর বিিীনতা 
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িক্ষয করা র্ায়। উত্তর কাি বা র্বসর্ি কারির মধ্য সমরয় ও আদানকারির মধ্য সমরয় অর্িাৎ শরৎ ও বসন্ত ঋতুরত 
মানরবরা মধ্যবিশািী িয় এবং র্বসর্িকারির অরন্ত অর্িাৎ রিমরন্ত ও আদানকারির প্রর্রম অর্িাৎ শরীরর মনুষযশরীর রেষ্ঠ 
বি সম্পন্ন িয়। 
          আয়ুরবিদ গ্ররে সকি ঋতুরত শরীর ও মন সুস্থ রাখার জনয র্নর্িত আিার-র্বিার, শরীররর আরামদায়ক অবস্থার 
র্নরদিশ রদওয়া আরছ। ছয়র্ি ঋতুরত মানুরষর করণীয় র্বর্ধ্ - র্নরষরধ্র উরেখ চরকসংর্িতানুসারর র্নরদির্শত িি। 
 
র্শর্শর ঋতুচর্িা : চরকসংর্িতানুসারর রিমন্ত ও র্শর্শর ঋতুর প্রভাব মানব শরীরর প্রায় সমানভারবই পর়ে। রিমন্ত ও র্শর্শর 
ঋতুরত আিার ও র্বিারার্দ তুিয িরিও র্কছু র্বরশষ পার্িকয আরছ। র্বরশষ পার্িকয িি রর্, র্শর্শরঋতুরত আদানকািসুিভ 
রুক্ষতা ও অর্ধ্ক িয় এবং রমর্ বায়ু ও বষিাজর্নত শীতিতা রিমন্তকাি অরপক্ষা র্কছু অর্ধ্ক িয়। এই কাররণ র্শর্শর ও 
রিমন্ত উভয়কাি তুিযধ্মিী িরিও রিমন্তকািীন র্বর্ধ্সকি র্শর্শর ঋতুরত র্বরশষ রূরপ পািনীয়। শীতকারি বািয শীতিবায়ুর 
সংস্পরশি পাচকার্ি শরীররর অভযন্তরর র্নরুি র্াকায় প্রবি িরয় র্ারক। রসই কাররণ র্শর্শর ঋতুরত গুরুপাকদ্রবয শরীর 
পর্রপাক কররত পারর।৫  
 
র্শর্শর ঋতুর পর্য, আিার-র্বিার : র্শর্শরঋতু আদানকারি র্বদযমান িওয়ায় শরীরর করের প্রাদুভিাব রদখা রদওয়ার সম্ভাবনা 
রবর্শ র্ারক। রসই কাররণ শীতকারি প্রর্তর্দন দুগ্ধার্দ পানীয়, গু়ে, নবান্ন, রতি ও উষ্ণ জি রসবন কররি কেজ রদারষর 
নাশ িয় এবং আয়ুক্ষয় িয় না। শয়নরৃ্িও উষ্ণ রাখার র্নরদিশ আরছ র্শর্শর ঋতুরত। শীরতর ঋতুরত প্রবি জঠরার্ি র্র্দ 
উপরু্ি অন্নপানার্দ না পায় তািরি রদিজ রস ক্ষয় কররত র্ারক। উপরু্ি আিাররর অভারব বায়ু রুক্ষ ও নশতযগুণরু্িক 
িরয় শরীরর প্রর্তকূি প্রভাব রেরি। এই কাররণ র্শর্শর ঋতুরত রমধ্য ঔদক মাংস ও অনূপ মাংস রৃ্তার্দ দ্বারা র্িগ্ধ এবং 
অম্ল ও িবণরস সংরু্ি করর ভক্ষণ কররত িরব।৬ এই ঋতুরত র্বরিশ অর্িাৎ রর্াধ্া প্রভৃর্ত রর্ সকি প্রাণী ভূর্রভি বাস 
করর তারদর মাংস শিাকায় র্বি করর র্সি করার পর ভক্ষরণর র্নরদিশ আরছ চরকসংর্িতায়। এবং আিাররর পর মধু্ ও 
মর্দরা পারনরও উরেখ আরছ। এই কারি উষ্ণবসরন শরীর আবৃত রাখরত িরব। আর শরীরর পুরু করর অর্রুর রিপন 
র্দরত িরব। 
 
র্শর্শর ঋতুর অপর্য, আিার-র্বিার : আয়ুরবিদ মতানুসারর তীব্র, রতরতা, কষারু্ি খাবার, িরু্, ঠান্ডা জাতীয় খাবার তযার্ 
করা উর্চত। এই সকি দ্রবয শরীরর ক্ষর্ত সাধ্ন কররত পারর। 
 
বসন্তকািীন ঋতুচর্িা : বসন্তঋতু আদানকারির মধ্যভারর্ অবর্স্থত। বসন্ত ঋতুরত শীতঋতুর মরতা শীতিতা না র্াকায় 
বসন্ত ঋতু তুিনামূিক ভারব র্কছুিা আরামদায়ক। শীতঋতুর প্রবি ঠান্ডাভাব না র্াকায় কেজর্নত রদাষ বসন্ত ঋতুরত 
র্ারক না। এই সময় জঠরার্ি প্রবি িওয়ায় শরীরর করের প্রাদুভিাব র্ারক না। রিমন্তকারির সর্িত রেষ্মা বসন্তকািীন 
সূর্ির্কররণ দ্রবীভূত ও পর্রচার্িত কায়র্ির িরয় বাধ্া জন্মায়। এবং বহুর্বধ্ ররার্ উৎপাদন করর। এই ঋতুর প্রধ্ান রস 
র্র্ািরম কাশয (কষাকর্ষ) এবং পৃর্র্বী ও বায়ু িি মিাভুত। এই ঋতুরত র্র্দ রকান কাররণ শরীরর করের প্রভাব পর়ে 
তািরি পিকমি অনুসারর বমন করর কে বজিন করা িয়। 
 
বসন্তকািীন ঋতুরত পর্য আিার–র্বিার : কুসুমার্রম অর্িাৎ বসন্তকারি রেষ্মপ্ররকাপ র্নবারণারর্ি উদ্বতিন (শরীরর রপর্ষত 
আমিকী ও ির্রদ্রার্দ) চূণি ধূ্মপান, কবিগ্রিণ অঞ্জনপ্ররয়ার্ কররত িরব চকু্ষরত। এই ঋতুরত চিন ও অগুরুরর্ারর্ অেচর্চিত 
কররত িরব।৭ র্ব ও র্ম রভাজন কররত িরব। এবং শরভ (মিাশৃে ির্রণ) মৃরর্র মাংস, শশমাংস, চাতক মাংস ভক্ষণ 
কররত িরব। বসন্তঋতু ভ্রমরণর জনয উত্তম ঋতু। কারণ উদযারন পুষ্প র্বকর্শত িওয়ায় মরনর ও চকু্ষর আরামদায়ক ভাব 
ির্ক্ষত িয়। 
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বসন্ত ঋতুরত অপর্য, আিার-র্বিার : বসন্ত ঋতুরত কেজর্নত সমসযা বৃর্ি পায়। কেজর্নত রদাষ নাশ করা অতযাবশক। 
রস কাররণ কেরদাষ বৃর্িকারক রভাজনীয় পদার্ি অর্িাৎ রর্ খাবার পর্রপাক করা কর্ঠন, অম্লরস রু্ি খাবার, র্র্, রতি, 
চর্বিজাতীয় দ্রবয রর্রক র্নর্মিত খাবার গ্রিণ র্নরষধ্ করা িরয়রছ শরীররর সার্বিক সুস্থতায়। এবং গুরু, অম্ল, র্িগ্ধ ও র্মর্ষ্ট্ 
দ্রবয সকি র্নর্ষি বসন্তঋতুরত। র্দবা র্নদ্রা তযার্ কররত িরব কারণ র্দবা র্নদ্রার েরি শরীরর কে জর্নত সমসযা বৃর্ি 
পায়। 
          
গ্রীষ্মকািীন ঋতুচর্িা : গ্রীষ্মকারি সূর্ি প্রখর র্করণজাি র্বস্তার করর জর্রতর সার অর্িাৎ রসপদার্ি রশাষণ করর র্ারক। এই 
কাররণ এই কারি স্বাদু, শীতি দ্রব ও র্িগ্ধ অন্নপান শরীররর পরক্ষ র্িতকর। গ্রীষ্মঋতু আদানকারির রশরষ বতিমান। সূরর্ির 
প্রখর র্কররণ পৃর্র্বীর সমস্ত প্রাণীসকি ও মনুষয অতযর্ধ্ক দুবিিতা অনুভব করর। গ্রীষ্মকািীন প্রধ্ান রস িি কিু (কষা)। 
প্রধ্ান মিাভূত িি অর্ি এবং বায়ু। এই সমরয় বাতজ রদাষ বৃর্ি পায়। র্বকৃত কে রদারষর প্রভাব শান্ত িয়। 
          
গ্রীষ্মঋতুরত পর্য, আিার-র্বিার : গ্রীষ্মকারি শকিরা ও শীতি জিরু্ি মে (জরি রর্ািা ছাতু), জােি পশুপর্ক্ষর মাংস, 
রৃ্তদুগ্ধ, এবং শািী তনু্ডরির অন্ন রভাজন কররি শরীর অবসন্ন িয় না।৮ রর্সব খাবার িজম কররত সুর্বধ্া জনক রর্মন 
মধু্রা (র্মর্ষ্ট্), র্িগ্ধা (অস্বাদু), শীতা (ঠাণ্ডা) এবং দ্রাভ (তরি) গুণ আরছ রসসব খাওয়ার র্নরদিশ আরছ চরকসংর্িতায়। 
প্রচুর পর্রমারণ জি পান এবং অনযানয তরি পানীয় গ্রিণ কররত িরব র্ারত শরীরর শীতিতা বজায় র্ারক। এই সমরয় 
র্দবাভারর্ শীতি রৃ্রি এবং রার্িরবিা চি র্কররণ শীতি অট্টার্িকা র্শখরর, বাতাস রু্ি স্থারন, চিনরিপরনর দ্বারা অে 
শীতি করর র্নদ্রাগ্রিণ কররত িরব। গ্রীষ্মকারি সুশীতি কানরন ভ্রমণ, সুশীতি জি এবং কুসুম রসবন কররত িরব। 
         
গ্রীষ্মঋতুরত অপর্য, আিার-র্বিার : গ্রীষ্মকারি িবণ, অম্ল, কিু ও উষ্ণবীর্িয দ্রবয সকি এবং বযায়াম বজিন কররত িরব। 
গ্রীষ্মঋতু আদান কারির রশষ। এই সমরয় সূরর্ির প্রখরতার জনয মানব শরীর অতযন্ত দুবিি িয়। রসই কাররণ মদযপান 
এরকবারর বজিনীয়। অর্তর্রি বযায়াম বা করঠার পর্রেম বজিন কররত িরব। 
        
বষিাকািীন ঋতুচর্িা : আদান কারির করঠারতা বশত রদি দুবিি িওয়ারত জঠরার্িও দুবিি িরয় পর়ে। রসই দুবিি জঠরার্ি 
বষিাকারির কুর্পত বাতজ রদাষ কতৃিক আবার বাধ্াপ্রাপ্ত িয়। বষিাঋতু র্বসর্িকারি র্বদযমান। বষিাকারি ভূর্ম িরত বারষ্প 
উঠরত র্ারক; রমর্ িরত বার্রধ্ারা বষিণ িরত র্ারক এবং জি অম্ল পাক িয়। তার উপর আবার অর্িবি ক্ষীণ িওয়ারত 
র্িরদারষরই প্ররকাপ বৃর্ি পায়। এই কাররণ বষিাকারি স্বাস্থযরক্ষায় সমুদয় সাধ্ারণ র্নয়মই রসবয। বষিাকারি প্রধ্ান রস িি 
অম্ল। পৃর্র্বী এবং অর্ি িরিা মিাভূত।  
         
বষিাঋতুরত পর্য, আিার-র্বিার : বষিাকারি বায়ু ও বষিা কতৃিক র্দন আকুি িরি র্বরশষতঃ বষিা জর্নত শীরতর র্দরন 
বষিাকারির বায়ু প্ররকাপ উপশম করবার জনয প্রচুর অম্ল, িবণ ও রিিরস র্বর্শষ্ট্ দ্রবয রভাজন কররত িরব।৯ এই ঋতুরত 
অর্িসংরক্ষণ কররত িরি রৃ্ত ও মস্লার্দ সংসৃ্কত আয়ুষ্কর জােি মাংরসর রু্ষ এবং পুরাতন র্ব রর্াধূ্ম ও শার্ি তণু্ডরির 
অন্ন রসবন করা উর্চত। বৃর্ষ্ট্র জি বা কূরপর জি বা সররাবররর জি র্কংবা তপ্ত শীতি জি পান কররত িরব। র্ািমাজিন 
উদ্বতিন, িান ও র্েমািয বযবিার কররত িরব। িরু্ ও শুষ্ক বে পর্রধ্ান কররত িরব। 
         
বষিাঋতুরত অপর্য, আিার-র্বিার : বষিা ঋতুরত অর্নয়র্মত বষিার কাররণ নদী, পুষ্কর্রণীর জি দূর্ষত িরয় র্ায় রসই কাররণ 
এই জি পান করা উর্চত নয়। বষিাকারি উদামস্থ বা জরি রর্ািা ছাতু পান কররি কে বৃর্ি পায় রস কাররণ উদামস্থ পান 
র্নর্ষি। কদিমাি বা আদ্রিস্থারন বাস করা উর্চত নয়। 
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শরৎকািীন ঋতুচর্িা : বষিাকারির সর্িত র্পত্ত শরৎকারি প্রকুর্পত িয়। বষিাকারির শীরতার্চত রদি শরদার্রম সিসাই 
সূর্িরর্ি দ্বারা সন্তপ্ত িওয়ারত শরৎকারি প্রায় র্পত্ত প্ররকাপ িয়। শরৎকারি জি এবং অর্ি িি প্রধ্ান মিাভুত এবং প্রধ্ান 
রস িি রনানতা। র্দবাভারর্ সুর্িাংশু সন্তপ্ত এবং রািীকারি চিাংশু শীতি িওয়ারত শরৎকারির জি, অর্ি র্বনা কািপ্রভারব 
স্বয়ংই পক্ব িয় এবং অর্স্তয কতৃিক এর র্বষ রদাষ নষ্ট্ িয়। শরৎকারির জি অতযন্ত র্নমিি ও সূর্চ। এরক িংরসাদক বরি। 
িংস শরব্দ চি ও সূর্ি উভয়রক রবাঝায়। চি ও সূর্ি দ্বারা রশার্ধ্ত জিরক িংরসাদক বরি। িান, পান ও অবর্ািরন 
িংরসাদক অমৃরতর নযায় উপকারী। 
         
শরৎঋতুরত পর্য, আিার-র্বিার : শরৎকারি শারদীয় পুরষ্পর মািযধ্ারণ, র্নমিি বে পর্রধ্ান এবং সেযাকারি চি র্করণ 
রসবন করা র্িতকর।১০ বষিাকারি সর্িত র্পত্ত শরৎকারিন প্রকুর্পত িয়। এই কাররণ শরৎকারি মধু্র, িরু্, শীতি, র্তি 
ও র্পত্ত প্রশমনকারী আিার র্র্ামািায় কু্ষধ্কারি রসবন করা করণীয়। এই ঋতুরত িাব, কর্পঞ্জি, ির্রণ শরভ ও শশরকর 
মাংস এবং শার্ি, র্ব ও রর্াধূ্ম রসবণীয়। 
         
শরৎঋতুরত অপর্য, আিার-র্বিার : শরৎকারির র্তিরৃ্ত পান, র্বররচন রিরমাক্ষন ও আতপ বজিনীয়। এই সমরয় বসা, 
নতি, র্িম, ঔদক ও র্দবার্নদ্রা এবং পূবিবায়ু বজিন কররত িরব। মদযপান িার্নকারক এই ঋতুরত। উষ্ণ, রতরতা, র্মর্ষ্ট্ এবং 
কষাকর্ষ রু্ি খাবার এই ঋতুরত বজিন কররত িরব। 
        
রিমন্তকািীন ঋতুচর্িা : রিমন্ত ও র্শর্শর ঋতুরত আিার র্বিারার্দ তুিয িরিও র্কছু র্বরশষ আরছ। রিমন্ত ঋতু শীতঋতুর 
পূরবি আর্মন করর। রস কারণ শীতঋতুরত রর্ অতযার্ধ্ক শীতিতা র্বরাজমান িয় তার সূচনা রিমন্তঋতু রর্রক আরম্ভ িয়। 
শীতি আবিাওয়া জনয শরীরর উষ্মা বাইরর রবর না িওয়ায় জরঠারার্ি প্রবি িরয় পর়ে। েরি শীতঋতুর মরতা এই ঋতুরত 
খাদয পর্রপাক সিজসাধ্য িয়। র্কন্তু এই জরঠারার্ি বায়ুর সারর্ র্মরশ অর্ধ্ক পর্রমাণ শর্িশািী িরয় ওরঠ। এর েরি 
মানব শরীরর র্র্দ এই ঋতুরত পর্িাপ্ত খাদযগ্রিণ না করর তািরি জরঠারার্ি প্রবি িরয় শরীরর অবর্স্থত রস বা ধ্াতুর র্িয়া 
র্বনাশ করর ও বায়ু রদারষর কারণ িরয় ওরঠ। 
         
রিমন্ত ঋতুরত পর্য, আিার-র্বিার : রিমন্তঋতুরত র্িগ্ধ (রৃ্ত, নতি, চর্বি) জাতীয় খাদয, অম্ল ও িবণ ররসর সরে রু্ি 
রভাজয পদার্ি গ্রিণীয়। জিীয় জীব রর্মন মাছ, কচ্ছপ প্রভৃর্ত খাদযরূরপ গ্রিণ কররত িরব। র্নরার্মষাশী মানুষরদর র্ম, 
গু়ে সিরর্ারর্ নতর্র র্িগ্ধ খাদয গ্রিণ করা উর্চত। রসই সরে দুগ্ধ ও দুগ্ধ সিরর্ারর্ নতর্র সকি খাদযদ্রবয গ্রিণ কররত 
িরব। রিমন্তঋতুরত শীতঋতুর প্রভাব র্াকায় শরীর উষ্ণ রাখা ও বাসস্থান উষ্ণ রাখাও প্ররয়াজন। অগুরু, চিন ইতযার্দর 
পুরু রিপন শরীর আবৃত করা র্ায়। 
        
রিমন্তঋতুরত অপর্য, আিার–র্বিার : রিমন্তঋতুরত িাল্কা, শুষ্ক বাতবধ্িক পদার্ি, কষা, র্তি, ঠান্ডাপানীয় ভক্ষণ র্নরষধ্। 
শীতি বাতাস রু্ি স্থারন ভ্রমণও শরীররর পরক্ষ িার্নকারক। 
       এই রূরপ রর্ ঋতুরত রর্রূপ রচষ্ট্া ও আিার করা উর্চত রসরূপ আচরণ কররি শরীরর রকানরকম িার্ন িয় না। 
বায়ু, র্পত্ত ও কে এর র্িরদারষর মরধ্য র্বররারধ্র েরি শরীররর ররার্ সৃর্ষ্ট্ িয়। খাদযাভযাস এবং জীবনর্ািার পর্রবতিরনর 
সারর্ সারর্ র্িরদারষর অবস্থার ও পর্রবতিন আরস, র্া মানব শরীররর উপর প্রভাব রেিরত পারর। এই ছয় ঋতুরত রর্ 
সকি আিার-র্বিার করা উর্চত রসরূপ আিার র্বিাররক ঋতুসাত্ম্য আিার র্বিার বরি। আর রর্রূপ আিার-র্বিার রকান 
পৃর্ক পৃর্ক বযর্ি র্বরশরষর প্রকৃর্ত অনুসারর অভযাসবশত সুখজনক িয়, রসই আিার র্বিাররক ওকসাত্ম্য বরি। রদাষ ও 
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ররারর্র র্বপরীত গুণ র্বর্শষ্ট্ আিার র্বিাররক সাত্ম্যরেরা সাত্ম্য বিা িয়। নবর্দক আয়ুরবিদাচার্ি মির্ষি চ়েরকর মতানুসারর 
ঋতু অনুর্ায়ী কমি, আিার-র্বিার, পর্য ও অপর্য এর র্বধ্ান পািন কররি বিরছ শরীররর সার্বিক মেি সাধ্ন িয়। 
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