
सायन पंचांगाधा�रत चां�मास शकसंव�र १९४६
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�वषम�त अ�न उ�पादनासाठ� चं�ा�या ६ ग�तच�ांचा शते ीत उपयोगु

१) श�ल प� : क�ण प�               -    ज�मनीतील आ��ता वाढत जाणे त ेकमी होत जाणे.ु ृ

२ ) चं� - श�न ��त यती                 -    ह� पेरणी साठ� उ�तम. या काळात कॅ�शीयम व �सल�का झाड उ�तमर��या घेत.ेु

३ ) चढता व उतरता चं�                 -    जमीन �वास बाहेर सोडत ेव आत घेत.े

४ ) चं� व प�वी प�र�मा छेदन �बदं -    हा कषी काया�स अयो�य �दवस.ूृ ृ

५ ) चं� प�वी जवळ व दर असणे     -    चं� जवळ असताना ओलावा वाढतो, �व झाडात वर चढत.े ूृ

                             चं� दर असताना कोरड ेपणा वाढतो , �वाची ऊ�व � गती कमी होत.ेू

६ ) चं� न��                               -      �दवसा�या न��ाचे त�व जा�त �भावी असत.े

स�ा समाजात वापरात असलेली सव� पंचांगे (उदा. िनण�यसागर, िटळक, दाते, कालिनण�य िदनदिश�का इ.) ही िनरयन पंचांगे आहेत. ही पंचांगे - िदनदिश�का अशु� (चुकीची) आहेत - 

अचूक नाहीत. अथा�त् �ावर आधा�रत धािम�क काय� �ते वैक�े सण उ�व इ. अशु� ठरतात. ही �ुटी सायन पंचांगा�ा वापराने दूर होऊ शकते. �णून ही वैिदक िदनदिश�का तयार 

कर�ाचा �पंच. ही िदनदिश�का व �ी मोहन कृित आष� प�कम् याचा वापर क�न आपण अशु�तेकडून शु�ाचरणाकडे वाटचाल करावी अशी इ�ा व �ाथ�ना.  �ा िदवशी 

प�ा�कत� वेधिस� �ह��थती िवचारात घेणे सु� करतील िकंवा यथाथ� �क् िस�ा�ाचे मह� समजून घेतील �ा िदवसापासून पंचांगे िवशु� होतील. . . . ( मागे पहा) 
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िनरयन पंचांग अशु� का समजावे ? मु�तः  तीन गो�ी :

 (१) िनरयन पंचांगे �क् ��यी नाहीत. �णजेच पंचांगातील ��थती आकाशातील ��थतीशी जुळत नाही. काही पंचांगे �क् ��यी अस�ाचा दावा करतात. हा दावा चूक आहे.  (२) िनरयन पंचांगे २७ न��ावर आधा�रत आहेत आिण ती 

सव� न��ांचा अंश काल समान मानून चालतात. ���ात न��े २८ आहेत आिण �ांचा अंश काल असमान आहे. अिभजीत हे २२ वे न�� �ाचा अंशकाल िव�ृत आहे ते या पंचांगात िवचारातच घेतलेले नाही.  (३) सवा�त मह�ाचे �णजे 

ही पंचांगे चुकी�ा भोगांशावर आधा�रत आहेत. वेधशाळेकडून िमळणा�या अचूक मािहतीला अनाव�क गिणतीय सू� लावून ती चुकीची बनवली जाते आिण मग �ा चुकी�ा मािहतीवर पंचांग बनवले जाते.

 थोड�ात मािहती :  (क) �ोितषा�ा भाषेत य�कलेला वेधिस� िकंवा �योगा�क प�तीने घेणे - िवचार करणे असेही �टले जाते. सूय�िस�दा�ानेच ि���ािधकारातच असे �टले आहे की गिणती �ि�येने जर 

एखादी भच�ीय गो� �� होत नसेल तर य�कलेचा (observational way) जो िस�ा� असेल �ानुसार िवधीपूव�क पा�न �ाचा �ीकार करावा.  एक थोर खगोलशा�� �ी. �ंकटेश केतकर यांनी "�ोितग�िणतम्" 

मधे तसेच सूय�िस�दा� - ��ािधकार १४ वा �ोक �णतो की खगोल शा�ीय स� जे िदसते आहे �ात व गिणतीय िन�षा�त फरक असेल तर ��� ��थतीशी मेळ घालूनच त� �ीकारावे - सांगावे - �ावे. 

याच िवषयातील अशु�ता (कमतरता) �चिलत प�ा�ां�ा तोकडेपणाला सवा�िधक जबाबदार आहे. 

(ख) शक ८५४ (९३२ ई०) मधे आचाय� मु�ाल यांनी एक मोठे �ा��कारी काय� केले होते. �ांनी िवषुववृ�ापासून�ा सूया��ा भोगांशा�ा गिणतीय अंतरासाठी एक शोध ��ुत केला. हे संशोधन ता�ािलक अयनांशाशी जुळत होते. 

अयनांशा�ा गिणतीय उपयोगाचा हा पिहला �योग �ार� झाला �ात गिणतीय भोगांशाना �क् ��यी अथवा सायन बनव�ासाठी अयनांशाचा उपयोग केला गेला.  �ानंतर जे�ा वेधशाळांकडून �हांचे ��� भोगांश - 

�क् ��यी (जसे िदसत आहेत तसे) िमळू लागले ते�ा पासून �ा संशोधनाचा वापर करणे - ते लागू करणे - याची गरजच उरली न�ती. परंतु ....... गिणतीय शा�ाबाबत अनिभ� �ोितिव�द, वेधशाळेतून िमळाले�ा ��थतीला ते संशोधन 

जोडून सुयो� असलेली ��थती �य�पूव�क चुकीची घेत रािहले आिण तीच चूक (�णजे अवै�ािनक िनरयन �णाली) आज पंचांगक�ा�ची परंपरा बनली आहे !आज नासा/ ��स ऐफेमै�रज/ िकंवा भारतवषा�तही शासकीय जीवाजी 

वेधशाला, उ�ैन आिद वेधशाळांकडून िमळणा�या ��थती शु� �पातच िमळतात. मग �ात किथत अयनांश संशोधना�ा नावावर सुधारणा कर�ाची आव�कताच नाहीये. पूव� चुकीची दु��ी कर�ासाठी सुधारणा केली जात असे. 

आिण तेच आचाया�चे उि�� होते. परंतु आज बरोबर (यो�) असले�ा मािहतीला चुकीचे कर�ासाठी अयनांशाचा उपयोग केला जातो आहे. आिण पंचांगे चुकीची बनताहेत.

आचाय� दाश�नेय लोकेश यां�ा लेखांव�न संकिलत. संकलक : रमेश मोरे�र जोशी (�. ९८६९४१३७५२)

श�लप� :ु  ज�मनीतील ओलावा वाढतो. झाडातील अ�नरस वरचे बाजस ग�तमान होतो.ु

ज�मन कोरडी होत.े झाडांचे ज�मनी खाल�ल काय � ग�तशील होत ेक�णप� :ृ   

भारतीय कालमापन अिधक शा�शु� आहे. ती सभोवताल�ा िनसगा�वर अवलंबून आहे. जेणेक�न ती सव�सामा� लोकांना 

कळते.भारतीय कालमापन हे संपूण�पणे िनद�ष आिण अिधक शा�शु� आहे कारण पृ�ी आिण आसपासचे �ह, 

तारकासमुह �ां�ा गतीचे �ात यो� ते �ितिबंब असते. 

(१) चै� �ितपदा ते फा�ुन अमाव�ा हे आपलं सामा� वष� झाले. 

(२) अि�न मही�ात येणा�या नवमी पासून वैदीक कालगणनेनुसार आपलं शै�िणक वष� सु� होतं (�ा वेळी ब�तेक क�न 

भारतात सगळी कडे पाऊस संपलेला असतो, पूरपाणी ओसरलेले असते, थोडीफार ��थर सावरता आलेली असते)

(३) बिल�ितपदा �णजे काित�क शु� �ितपदा ते अि�न अमाव�ा असं आपलं �ापारी वष� असते (हे ही िनसगा�वर अवलंबून 

आहे, िजरायत हंगाम संपत आलेला असतो, पीक पा�ाचा अंदाज आलेला असतो. शासनाला �ांची धेय धोरण आखायला बरं 

पडतं, ब�तेक सणवार, �त वैक�े संपलेली अस�ाने लोकांना इतर गो�ी करता वेळ िमळू शकतो, शेतकरी पुढ�ा हंगामात 

करता तयारी सु� करतो)

न�� - न��ा नुसार शेती एक शा�त कृषी प�ती

न��े, सूय�, पृ�ी व चं� कसे ��थत आहेत हे ल�ात घेत�ास वरील संदभ� लगेच ल�ात येतील. �ा करीता िभंतीवरील घ�ाळ नजरे समोर आणा. घ�ा�ात १२ आकडे आहेत �ा िठकाणी २८ न��े आहेत व क� � �थानी सूय� 

��थत आहे. िफरणारे काटे �णजे �ह आहेत. या �हामधेच एक पृ�ी ही आहे. या पृ�ी भोवती िफरणारा चं� आहे हेही आपण जाणतोच. सूया�भोवती िफरणारी पृ�ी घ�ाळा�ा चाली�ा िव�� िदशेने सूया�भोवती वतु�ळाकार 

नाही तर लंब वतु�ळाकार क�ेत िफरते. पृ�ी व�न सूया��ा िदशेने पािहले असता समोर िदसणारे न�� हे सूय� न�� �णून संबोिधले जाते. तर पृ�ी व�न चं�ा�ा िदशेने पािहले असता समोर िदसणारे न�� हे चं� न�� 

�णून संबोिधले जाते. न��े तीच आहेत. फ� संदभा�नुसार सूय� न�� िकंवा चं� न�� �टले जाते. न��े २८ आहेत व �ांचा िव�ार कमी अिधक आहे. समान नाही हे येथे ल�ात �ावे. �ामुळे सूय� न��ाचा कालावधी हा ही 

कमी अिधक िदवसांचा असतो. तर चं�ा�ा गती मुळे चं� न�� रोज बदलत असते.

ितथी - चां� मासाची गणना ितथीने केली जाते. चं�ाचे पृ�ीवरील बलाचा अंदाज ितथीने बांधता येतो. चं�ाचा �भाव पा�ावर व कॅ�शीयम वर होतो. शु� स�मी  पासून पृ�ीवरील पा�ावर चं�ा चा �भाव वाढू लागतो तो 

पौिण�मेला सवा�त जा� असतो. पाणी, �व यांची तरलता वाढून �ाचे अिभसरण वाढते. तर कृ� �ितपदे पासून चं� �भाव कमी हो�ास सु�वात होऊन कृ� स�मी ला तो सवा�त कमी �भावी असते. या मुळे अमव�ा या 

ितथीला लागवड केली जात नाही. 

या उलट चं� शनी �ितयुती�ा ( चं� व शनी पृ�ी�ा दोन बाजूला एकमेकासमोर असतात �ा ) िदवशी लागवडीचा उ�म काळ समजला जातो. दर मिह�ाला साधारणतः  असे एक / दोन िदवस असतात. याच �माणे 

�थािनक पारंपारीक �ानानुसार वारां ब�ल ही �ा चालीरीती आहेत �ाही वै�ािनक आहेत. �ांचेही पालन अव� करावे.
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न�� शेती ही सूय� न��ां�ा आधारे केली जाते.

सव� सजीव सृ�ीवर आकाश, वायु, अ�ी, जल व पृ�ी या पंच महाभूतांचा �भाव असतो. अशी स-�माण मा�ता आहे. वन�ती सजीव आहेत. �ांचे वर सु�ा या पंचत�ांचा �भाव पडत असतो. तसेच वन�ती मो�ा 

�माणावर सौर श�ीचा वापर करतात. अशी सौर श�ी वषा��ा ��ेक िदवशी कमी अिधक �माणात पृ�ीवर उपल� असते. कारण पृ�ी सूया�भोवती लंबवतु�ळाकार िफरते. या एक वषा��ा प�र�मेमधे पृ�ीचे �थान 

न�ी कर�ासाठी पूव�जांनी २८ न��ांची �थानिन�ीती केली. उदा. जे�ा सूय� अि�नी न��ात आहे असे आपण �णतो ते�ा पृ�ी�ा प�र�मेतील िकती अंशावर पृ�ी ��थत आहे हे ल�ात येते. पंच महाभूतांचा सृ�ी�ा 

जडण घडणीत मह�ाचा वाटा आहे. �ानुसार ��ेक न��ाचे �भावी त� ( पंच महाभूत ) कोणते हे पूव�जांनी न�ी केले आहे. तसेच वन�ती कोण�ा त�ा�ा आहेत हे ही न�ी केले आहे. �ा नुसार वन�तीची लागवड 

�ाच त�ा�ा न��ात के�ास वन�ती�ा िनरोगी वाढीस चालना िमळते हे अनुभव िस� आहे. �ाचा त�ा पुढील �माणे :

भारतातील एकमेव वैिदक पंचांग : "�ी मोहन कृित आष� प�कम्" (वैिदक िस�ा� व वैिदक िनद�शानुसार स�ात व अयनांवर आधा�रत)

भारतीय कालमापन

@ आयुव�द व आहार
��ीला ��थ राह�ासाठी आयुव�द शा�ाने आहार आिण िवहार यांचे यो� पालन कर�ासाठी काही िनयम सांिगतले आहेत. हे िनयम देश, काल, वय, �कृती यांनुसार वेगळे वेगळे आहेत. परंतु, ऋतुनुसार पाळावयाचे 

िनयम सवा�साठी सारखे आहेत.

ऋतु�माणे मनु�ाने आहार िवहार िनयमांचे पालन के�ाने �ास दीघा�यु�ाचा लाभ होतो. आयुव�दानुसार बारा मिह�ांम�े पुढील सहा ऋतंूची गणना होते — िशिशर, वसंत, �ी�, वषा�, शरद, हेमंत. ��ेकी दोन मिह�ांक�रता 

एक असे सहा ऋतू होतात. आयुव�द शा�कारांनी ��ेक ऋतूची ल�णे आिण �ानुसार पाळावयाचे िनयम यांचे सिव�र वण�न केलेले आहे. िशिशर, वसंत आिण �ी� �ा तीन ऋतू काळाम�े अ�ी श�ीचे �ाब� असते, �णून 

यास 'आदान' काल असेही �णतात. आदान काळात सूया��ा उ�तेने वातावरणातील व शरीरातील जलांश शोषून घेतला जातो, वायूचा �� आिण ती�ण गुण वाढतो. हे बदल िशिशर ऋतूत कमी, वसंत ऋतूत म�म आिण 

�ी�ाम�े सवा�त जा� जाणवतात. या�ाबरोबर उलट वषा�, शरद, हेमंत ऋतूस 'िवसग�' काल असेही �णतात. यात चं�ाची श�ी वाढते व सूया�ची श�ी कमी होते. पावसामुळे वातावरणातील व शरीरातील �व अंश वाढतो आिण 

ि��ता बल वाढते, िवसग� कालाम�े वषा� ऋतूत अ�, शरद ऋतूत म�म, हेमंत ऋतूत उ�म बलवृ�ी होते.

@ संदभ� :                                                                       व�न साभार      

*अिधक सवी�र मािहती साठी

वै�ा पौिण�मा कुळकण� यांचे "देणं िनसगा�चं र�ण आरो�ाचं" िह पु��का वाचावी. (�मुख िव�ेते - उ�ल �ंथ भांडार, अ�ा बळवंत चौक, पुणे ४११००२ दूरभाष - ०२०-२४४६२२६८ ०२०-२४४५६९०८)

मुखपृ�ावरील ऋतु - न�� - �हिच� �ी. िवनायक �ीकृ� महाजन, कुडावळे ४१५७१२

सायन पंचांगाधा�रत चां�मास शकसंव�र १९४६

JewefokeÀ efoveoefMe&keÀe

lelJe ve#e$es JevemHeleer
आकाश 

वायु अि�नी, मृग, पुन�वसु, उ�रा, ह�, िच�ा, िवशाखा. सुगंधी वन�ती लावणी-पेरणी साठी उिचत.

अ�ी भरणी, कृितका, पु�, मघा, पूवा�, �ाती, पूवा�भा�पदा. बीजयु� फळे, धा� लावणी-पेरणी साठी उिचत.

जल आ�ा�, अ�ेषा, मूळ, पूवा�षाढा, शततारका, रेवती, उ�राभा�पदा. पालेभा�ा व रसदार फळे लावणी-पेरणी साठी उिचत.

पृ�ी रोहीणी, अनुराधा, �े�ा, उ�राषाढा, �वण, धिन�ा, अिभिजत. कंदमूळ वग�य वन�ती लागवडी साठी उिचत.

�णून या त�ा�ा वन�ती नांहीत.पोकळी �णजे काहीही जड ��थतीत नसणे .
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Dee<ee&³eCe meer-276, ieecee-1 ie´sìj veesS[e G. He´., 201308 HeÀesveë 0120-4271410

ieg{erHee[Jee

वसंत ऋतचया� : या ऋतकाळात वारे द��ण �दशकेडन वाहतात. सया�ची �खरता वाढत,े �यामळे शरद ऋतत शर�रात साठलेले कफ ु ु ू ू ु ू

�क�पत होतो. �क�पत झाले�या कफाचे ती� वमन, न�य, कफ�न औषधे देऊन शमन करावे. हलके व �� अ�न सेवन करावे, जने जव, ुु ु

गह, मध इ�याद� अ�नपदाथ � तसेच जंगल� �ा�यांचे मांस सेवन करावे.ू
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JewMeeKe 1946

�ी�म ऋतचया� : या काळात सय�� करण फार ती� असतात. वारा नऋै� �य �दशकेडन वाहतो. तो �पडादायक असतो, शर�र कफ अतीव उ��यामळे �ीण होतो, ु ू ू ु

�यामळे वात व�ी होत.े या ऋतत मधर, लघ, ि�न�ध, शीत, �व आहाराच ेसेवन कराव.े थंड पा�यान े�नान कराव.े दध, साखर, तांदळ, आबंट पदाथ,�  मरंबे, ु ू ु ु ू ू ुृ

सरबत ेयांच ेसेवन कराव.े म�यासारखे ती�ण ��याच ेसेवन क� नये. दपारच ेवेळी उ�हाची ती�ता जा�त अस�यान ेवा�याच ेपडदे लावले�या, जेथे झाडांमळे ु ु

गारवा आहे अशा जागी व रा�ी जेथे गार वारा आहे अशा �ठकाणी झोपाव.े

ie´ece ieerlee

YejCeer



JewefokeÀ efoveoefMe&keÀe

 ke=À<CeHe#eMegkeÌueHe#e $eÝleg ë ie´er<ce

jefJe

meesce

cebieU

yegOe

ieg©

Megke´À

Meefve

Heb®eceer
Deeêe&

<e<þer
HegveJe&meg

meHleceer
HegveJe&meg

De<ìceer
DeeÍues<ee

De<ìceer
ceIee

veJeceer
HetJee& HeÀeuiegveer

oMeceer
GÊeje HeÀeuiegveer

SkeÀeoMeer

GÊeje HeÀeuiegveer

ÜeoMeer
nmle

$e³eesoMeer
mJeeleer

ke=ÀefÊekeÀe

®elego&Meer
mJeeleer

HeewefCe&cee
efJeMeeKee

12

13

14

15

16

17

18

He´efleHeoe 
ke=ÀefÊekeÀe

le=leer³ee
jesefnCeer

®elegLeerar 
ce=ie

9

10

11

le=leer³ee

HetJee&<ee{e

®elegLeera

DeefYeefpele

Heb®eceer
DeefYepeerle

DeceeJeem³ee

ke=ÀefÊekeÀe

ÜeoMeer
jsJeleer

$e³eesoMeer

Deeféeveer

SkeÀeoMeer
GÊeje YeeêHeoe

26

27

28

529

30

31

1

3

4

219

20

21

22

23

He´efleHeoe
DevegjeOee

efÜleer³ee 
p³es<þe

24

25

<e<þer
ÞeJeCe

De<ìceer
MeleleejkeÀe

veJeceer
HetJee& YeeêHeoe

peve Heb®eeiee®eer Debies ë   met³e& ve#e$e1) $eÝleg 2) ®eebêceeme 5) efleLeer 3) ®ebê ve#e$e -    4) Jeej

megueYe peve Heb®eebie
meveeleve DeeOeeefjle, Meem$eer³e (Scientific), menpeesHe³eesieer, meebHe´le ¢kedÀHe´l³e³eer

Heb®eebie DeeOeej ë Þeer ceesnve ke=Àefle Dee<e& He$ekeÀced (mebHeeokeÀ ë Dee®ee³e& oeMe&ves³e ueesskesÀMe)
(JewefokeÀ efmeOoeble Je JewefokeÀ efveosxMeevegmeej mecHeele Je De³eveebJej DeeOeeefjle)

Dee<ee&³eCe meer-276, ieecee-1 ie´sìj veesS[e G. He´., 201308 HeÀesveë 0120-4271410

meHleceer
Oeefve<þe

JeìHeewefCe&cee

mJee.Jeerj meeJejkeÀj 
pe³ebleer

®elego&Meer

YejCeer

6

ces - petve 2024

p³es<þ 1946

�ी�म ऋतचया� : या काळात सय�� करण फार ती� असतात. वारा नऋै� �य �दशकेडन वाहतो. तो �पडादायक असतो, शर�र कफ अतीव उ��यामळे �ीण होतो, ु ू ू ु

�यामळे वात व�ी होत.े या ऋतत मधर, लघ, ि�न�ध, शीत, �व आहाराच ेसेवन कराव.े थंड पा�यान े�नान कराव.े दध, साखर, तांदळ, आबंट पदाथ,�  मरंबे, ु ू ु ु ू ू ुृ

सरबत ेयांच ेसेवन कराव.े म�यासारखे ती�ण ��याच ेसेवन क� नये. दपारच ेवेळी उ�हाची ती�ता जा�त अस�यान ेवा�याच ेपडदे लावले�या, जेथे झाडांमळे ु ु

गारवा आहे अशा जागी व रा�ी जेथे गार वारा आहे अशा �ठकाणी झोपाव.े

jesefnCeer
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meHleceer

MeleleejkeÀe

वषा� ऋतचया� : या काळात �ी�म ऋतत तापले�या ज�मनीवर पावसाचे थ�ब पड�याने ज�मनीतन वाफा येऊ लागतात, वारे जोराने वाहतात. या ऋतत अ�ल ु ू ू ू

�वपकाने, पाणी गढळ झा�याने व अ�नीमंद झा�याने सव � दोषांचा �कोप होतो. �क�पत दोषांना वमन, �वरेचन, ब�ती इ�याद� उप�मांनी सम ि�थतीत आणावे. ू ु

वषा� ऋतत जने धा�य, मसाला व फोडणी देऊन केले�या �व�वध सप व सार, जंगल मांस, जनी अ�र�टे, द�याची �नवळी, गरम पाणी इ�याद�ंचा आहारात समावेश ू ु ु ु

करावा. आबंट, खारट, ि�न�ध, उ�ण पदाथा�चे सेवन करावे.

ieg© HeewefCe&cee
Je<ee& $eÝleg DeejbYe

petve - peguew 2024

Dee<ee{ 1946

oerHeHetpee
DeePeeo efnbo mesvee 

mLeeHevee efove
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DebieeefjkeÀe
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peve Heb®eeiee®eer Debies ë   met³e& ve#e$e1) $eÝleg 2) ®eebêceeme 5) efleLeer 3) ®ebê ve#e$e -    4) Jeej

megueYe peve Heb®eebie
meveeleve DeeOeeefjle, Meem$eer³e (Scientific), menpeesHe³eesieer, meebHe´le ¢kedÀHe´l³e³eer

Heb®eebie DeeOeej ë Þeer ceesnve ke=Àefle Dee<e& He$ekeÀced (mebHeeokeÀ ë Dee®ee³e& oeMe&ves³e ueesskesÀMe)
(JewefokeÀ efmeOoeble Je JewefokeÀ efveosxMeevegmeej mecHeele Je De³eveebJej DeeOeeefjle)

Dee<ee&³eCe meer-276, ieecee-1 ie´sìj veesS[e G. He´., 201308 HeÀesveë 0120-4271410
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वषा� ऋतचया� : या काळात �ी�म ऋतत तापले�या ज�मनीवर पावसाचे थ�ब पड�याने ज�मनीतन वाफा येऊ लागतात, वारे जोराने वाहतात. या ऋतत अ�ल ु ू ू ू

�वपकाने, पाणी गढळ झा�याने व अ�नीमंद झा�याने सव � दोषांचा �कोप होतो. �क�पत दोषांना वमन, �वरेचन, ब�ती इ�याद� उप�मांनी सम ि�थतीत आणावे. ू ु

वषा� ऋतत जने धा�य, मसाला व फोडणी देऊन केले�या �व�वध सप व सार, जंगल मांस, जनी अ�र�टे, द�याची �नवळी, गरम पाणी इ�याद�ंचा आहारात समावेश ू ु ु ु

करावा. आबंट, खारट, ि�न�ध, उ�ण पदाथा�चे सेवन करावे.
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peve Heb®eeiee®eer Debies ë   met³e& ve#e$e1) $eÝleg 2) ®eebêceeme 5) efleLeer 3) ®ebê ve#e$e -    4) Jeej

megueYe peve Heb®eebie
meveeleve DeeOeeefjle, Meem$eer³e (Scientific), menpeesHe³eesieer, meebHe´le ¢kedÀHe´l³e³eer

Heb®eebie DeeOeej ë Þeer ceesnve ke=Àefle Dee<e& He$ekeÀced (mebHeeokeÀ ë Dee®ee³e& oeMe&ves³e ueesskesÀMe)
(JewefokeÀ efmeOoeble Je JewefokeÀ efveosxMeevegmeej mecHeele Je De³eveebJej DeeOeeefjle)
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शरद ऋतचया� : या काळात �दवसा सय�� करणे ती� असतात व रा�ी हवा थंड असत,े या कारणान ेवषा� ऋतत साठलेले शार�र �प�त �क�पत होत.े या �प�ताच ेशमन ु ू ू ु

कर�यासाठ� कड रसाच ेकाढे, तप इ�याद� �वरेचनासाठ� वापराव.े �वरेचनाबरोबर र�तमो�णाचाह� उपयोग करावा. मधर, तरट, कड रसाच ेपदाथ � खावेत. तांदळ, मग, ू ू ु ु ू ू ू

पडवळ, आवळा, मध, साखर, मांस इ�याद� पदाथा�चा आहारात समावेश करावा. ती� ऊन, �दवसा झोपणे, म�य, �ार, दह�, तले इ�याद�ंच ेसेवन करणे तसेच पोटभर जेवण 

करणे टाळाव.े
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megueYe peve Heb®eebie
meveeleve DeeOeeefjle, Meem$eer³e (Scientific), menpeesHe³eesieer, meebHe´le ¢kedÀHe´l³e³eer

Heb®eebie DeeOeej ë Þeer ceesnve ke=Àefle Dee<e& He$ekeÀced (mebHeeokeÀ ë Dee®ee³e& oeMe&ves³e ueesskesÀMe)
(JewefokeÀ efmeOoeble Je JewefokeÀ efveosxMeevegmeej mecHeele Je De³eveebJej DeeOeeefjle)
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शरद ऋतचया� : या काळात �दवसा सय�� करणे ती� असतात व रा�ी हवा थंड असत,े या कारणान ेवषा� ऋतत साठलेले शार�र �प�त �क�पत होत.े या �प�ताच ेशमन ु ू ू ु

कर�यासाठ� कड रसाच ेकाढे, तप इ�याद� �वरेचनासाठ� वापराव.े �वरेचनाबरोबर र�तमो�णाचाह� उपयोग करावा. मधर, तरट, कड रसाच ेपदाथ � खावेत. तांदळ, मग, ू ू ु ु ू ू ू

पडवळ, आवळा, मध, साखर, मांस इ�याद� पदाथा�चा आहारात समावेश करावा. ती� ऊन, �दवसा झोपणे, म�य, �ार, दह�, तले इ�याद�ंच ेसेवन करणे तसेच पोटभर जेवण 

करणे टाळाव.े
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peve Heb®eeiee®eer Debies ë   met³e& ve#e$e1) $eÝleg 2) ®eebêceeme 5) efleLeer 3) ®ebê ve#e$e -    4) Jeej

megueYe peve Heb®eebie
meveeleve DeeOeeefjle, Meem$eer³e (Scientific), menpeesHe³eesieer, meebHe´le ¢kedÀHe´l³e³eer

Heb®eebie DeeOeej ë Þeer ceesnve ke=Àefle Dee<e& He$ekeÀced (mebHeeokeÀ ë Dee®ee³e& oeMe&ves³e ueesskesÀMe)
(JewefokeÀ efmeOoeble Je JewefokeÀ efveosxMeevegmeej mecHeele Je De³eveebJej DeeOeeefjle)

Dee<ee&³eCe meer-276, ieecee-1 ie´sìj veesS[e G. He´., 201308 HeÀesveë 0120-4271410

He´efleHeoe

jsJeleer

हेमंत ऋतचया� : या काळात थंड वारे वाह लागतात, अ�नी �द��त होतो व �यामळे भक जा�त लागत.े मधर, अ�ल, लवण रसय�त आहाराच ेसेवन भरपर ु ु ू ु ु ूू

कराव,े �यायाम करावा. �यानंतर अगंाला तले व उटणे लावन गरम पा�यान े�नान कराव,े यान ेमांस धात उपचय होतो. आहारात मांस रस, चरबीय�त मांस, ू ू ु

गळ, रवा, क�णक, उडीद, ऊस, दध यांपासन बनवले�या पदाथा�चा वापर करावा. ताजे सकस अ�न, गरम पाणी, गरम व�� ेवापरावीत.ू ू ू

Dee@keÌìesyej - veesJnsWyej 2024
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peve Heb®eeiee®eer Debies ë   met³e& ve#e$e1) $eÝleg 2) ®eebêceeme 5) efleLeer 3) ®ebê ve#e$e -    4) Jeej

megueYe peve Heb®eebie
meveeleve DeeOeeefjle, Meem$eer³e (Scientific), menpeesHe³eesieer, meebHe´le ¢kedÀHe´l³e³eer

Heb®eebie DeeOeej ë Þeer ceesnve ke=Àefle Dee<e& He$ekeÀced (mebHeeokeÀ ë Dee®ee³e& oeMe&ves³e ueesskesÀMe)
(JewefokeÀ efmeOoeble Je JewefokeÀ efveosxMeevegmeej mecHeele Je De³eveebJej DeeOeeefjle)
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हेमंत ऋतचया� : या काळात थंड वारे वाह लागतात, अ�नी �द��त होतो व �यामळे भक जा�त लागत.े मधर, अ�ल, लवण रसय�त आहाराच ेसेवन भरपर ु ु ू ु ु ूू

कराव,े �यायाम करावा. �यानंतर अगंाला तले व उटणे लावन गरम पा�यान े�नान कराव,े यान ेमांस धात उपचय होतो. आहारात मांस रस, चरबीय�त मांस, ू ू ु

गळ, रवा, क�णक, उडीद, ऊस, दध यांपासन बनवले�या पदाथा�चा वापर करावा. ताजे सकस अ�न, गरम पाणी, गरम व�� ेवापरावीत.ू ू ू
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वसंत ऋतचया� : या ऋतकाळात वारे द��ण �दशकेडन वाहतात. सया�ची �खरता वाढत,े �यामळे शरद ऋतत शर�रात साठलेले कफ ु ु ू ू ु ू

�क�पत होतो. �क�पत झाले�या कफाचे ती� वमन, न�य, कफ�न औषधे देऊन शमन करावे. हलके व �� अ�न सेवन करावे, जने जव, ुु ु

गह, मध इ�याद� अ�नपदाथ � तसेच जंगल� �ा�यांचे मांस सेवन करावे.ू
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