
ग्रीष्म ऋतु में आहार विहार एिं विशेष 

 आयुरे्वद का पहला उदे्दश्य स्वास्थ्य को बनाए रखना है, जिसमें जदन चयाा , ऋतु चयाा, सद्रृ्वत्त आजद 

शाजमल हैं 

 

 ग्रीष्म ऋतु में अपने शरीर को शीतल रखें 

 

 गजमायोों में सूया, पृथ्वी के जचकनाईयुक्त तत्ोों को सोख लेता है। इसजलए इस मौसम में प्राकृजतक 

मीठे, ठों डे, तरल और जचकनाईयुक्त खाद्य पदार्ा और पेय पदार्ा स्वास्थ्य के जलए लाभदायक होते हैं 

 

 चीनी से मीठा जकया हुआ ठों डा मोंर्ा, घी, दूध और चार्वल का आहार लेने से व्यक्तक्त ऋतु के दुबाल 

करने र्वाले प्रभार्वोों से बच िाता है। शराब नही ों पीनी चाजहए ।  

 

 ध्यान रहे जक घर से बाहर जनकलने पर अकेले पानी की िगह प्राकृजतक मीठी र्वसु्तएों  भी लेरे्व,  बेल 

का शरबत, ककडी, प्याि, तरबूि, केरी का पना, गने्न का रस, नाररयल पानी।  

 

 इसके अलार्वा, व्यक्तक्त को नमक, खट्टा, तीखा और गमा भोिन का त्याग करना चाजहए, सार् ही 

व्यायाम भी करना चाजहए।  

 

 जदन में अपने शरीर पर चोंदन का लेप लगाकर घर के ठों डे कमरे में सोना चाजहए और रात में छत 

पर, चाोंद की जकरणोों से शीतल हर्वा के बीच सोना चाजहए। गमी के मौसम में पानी और फूलोों की 

शीतलता का आनोंद लेना चाजहए। 

 

 


