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।। আয়রু্ব ের্ের ত্রির্েোষত্ব ।। 

Dr Subrata Kumar Manna 

Dept of Sanskrit , Panskura Banamali college. 

 

আয়ুর্ব েদ হল ভারতবর্ষ ের প্রাচীন চচচিৎসা শার্ের অংশচবর্শষ। প্রায় পঞ্চ সহস্র বছর পূর্ব ে 

ভারতবর্ষ ের মাটির্ত এই চচচিৎসা পদ্ধচতর  উৎপচি হয়। প্রিৃতপর্ে আয়ুর্ব েদ শব্দটি হল দুটি 

সংসৃ্কত শর্ব্দর সংর্ াগ। ‘আয়ুষ’ অর্ োৎ জীবন এবং ‘ববদ’ অর্ োৎ চবজ্ঞান।  অতএব আয়ুর্ব েদ 

শব্দটির অর্ ে দা াঁড়ায় জীবর্নর চবজ্ঞান। আয়ুর্ব ের্দ জীবনর্ি বদহ  অনুভূচত, মন ও আত্মার 

সমন্বয় মর্ন  িরা হয় । জীচবত মানব বদহ চবচভন্ন উপাদান ও চতনটি বদার্ষর সমাহার এবং 

সাতটি প্রার্চমি টিস ুরস রক্ত অচি, মজ্জা ইতযাচদ বা ধাতু মল বা ঘাম এইসর্বর এিত্রিভবন। 

হজম প্রত্রিয়া বশাষণ পচরপাি প্রণালী ও খার্দযর রাসায়চনি প্রত্রিয়ার উপর আমার্দর স্বাি ও 

বযাচধ চনভেরশীল। আবার শারীচরি সুিতার উপর ও মানচসি অবিা চনভের ির্র।  

বদাষ চি ? 

আয়ুর্ব েদ অনু ায়ী  শরীর্রর সুিতা  চনভের ির্র বায়,ু চপি এবং িফ - এই চতনটি চবষর্য়র 

ভারসার্মযর উপর। আয়ুর্ব েদীয় ভাষায়, এগুর্লা হল  এি এিিা ‘বদাষ’ (Ayurvedic বদাষ), তর্ব 

এই বদাষ মার্ন হল ‘িাল’। শরীর্রর মধযি  বাত, চপি ও িফ হল িা েিরী সিা  া শরীর্রর 

স্বাভাচবি রেণার্বের্ণ সাহা য ির্র।  খন তারা ভারসামযহীন হয় তখন শরীর অসুি হয়, 

এর্িই বদাষ বর্ল। চবচভন্ন ঋতুর্তও এই  বদার্ষর এিটি স্বাভাচবি ছন্দময় চি র্ার্ি। এি 

ির্ায় বায়-ুচপি-িফ -  আয়ুর্ব েদ মর্ত এই চতন বদাষ সামযাবিায় মার্নই শরীর নীর্রাগ রর্য়র্ছ। 

আর তার ববষময হর্লই হয় বরার্গর উদ্ভব। বাংলার ঋতুববচচিয ছয় ঋতুর চবচভন্ন সমর্য় ওই 

চতন বদার্ষর মর্ধয ববষময বের্ি আর্ন। ফর্ল চবর্শষ ঋতুর্ত চবর্শষ সমসযা এবং ঋতু 

পচরবতেনিালীন শারীচরি সমসযা হাত্রজর হয় । 
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দেোর্ষর সহজোত প্রকৃতত 

িফ, বাত এবং চপি বদার্ষর গুণগত প্রিৃচত ববাঝা অতযন্ত গুরুত্বপূণ ে। বায় ুএবং িান দ্বারা 

গটিত বাত শুষ্ক, িান্ডা, রুে, হালিা, স্বচ্ছ এবং সূক্ষ্ম। চপি আগুন এবং জল চদর্য় গটিত, তাই 

এটি গরম, হালিা, তীক্ষ্ণ, বতলাক্ত, তরল ।িফ মাটি ও জর্লর সমন্বর্য় গটিত ,তাই ভারী, ধীর, 

মসণৃ, বতলাক্ত, নরম, চিচতশীল ।বদার্ষর গুণগত প্রিৃচতর উপর চভচি ির্র আয়ুর্ব ের্দর চবচভন্ন 

বদহ সংজ্ঞাচয়ত িরা  ায় । প্রচতটি আয়ুর্ব েদ শারীচরি গিন ও বদার্ষর উপর চভচি ির্র এিটি 

চনচদেষ্ট শারীচরি গিন রর্য়র্ছ। চতনটি প্রধান আয়ুর্ব েচদি শরীর্রর ধরন রর্য়র্ছ - বাত, চপি এবং 

িফ। 

আয়রু্ব েবদর উপোেোন এবং ত্রিদেোষ 

বাত, চপি এবং িফ হল চতন ধরর্নর বদাষ, এগুচল শরীর্রর প্রার্চমি িা েিরী শত্রক্ত। বাত 

বাতার্সর সার্র্ সম্পচিেত। চপি আগুর্নর সার্র্ সম্পচিেত এবং িফ জর্লর সার্র্ সম্পচিেত। 

এই বদাষগুচল প্রিৃচতর উপাদানগুচলর সার্র্ সম্পচিেত। এটি সাধারণত চবশ্বাসর্ াগয ব  

প্রিৃচতর পা াঁচটি উপাদান রর্য়র্ছ । এই পা াঁচটি উপাদান হল -পচৃর্বী (পথৃ্বী), বায় ু (বায়)ু, জল 

(জল), আগুন (বতজ), মহািাশ (আিাশ)।প্রিৃচতর এই উপাদানগুচলর সার্র্ ভাত, চপি, 

ির্ফর এিটি দৃঢ় সম্পিে রর্য়র্ছ । শারীচরি গিন ও অনযানয অংগ প্রতযর্ের প্রর্য়াজন 

অনুসার্র এই উপাদান গুচল চবচভন্ন মািায় আমার্দর বদর্হ উপচিত। শরীর্রর বতৃ্রদ্ধর জনয ব  

প্রর্য়াজনীয় পুটষ্ট আমরা গ্রহণ িচর বসই খার্দযর মর্ধযও এই উপাদানগুচল চবদযমান।  া 

শরীর্রর অচির বা বতর্জর সাহার্ য পচরপাি হর্য় পুটষ্টর ব াগান চদর্য় শারীচরি চবিাশ সাধন 

ির্র। মানব বদর্হর সুিতা ও অসুিতা চনভের ির্র বদহচিত উপাদান গুচলর ভারসার্মযর এবং 

শারীচরি পচরচিচতর উপর। শরীর্রর অন্তচন েচহত বা বাচহযি  চবচভন্ন িারর্ণর জনয এই 

প্রর্য়াজনীয় ভারসার্ময তারতময আর্স  ার ফর্ল শরীর অসুি হয়। এই ভারসার্মযর অভাব ঘর্ি 

র্ার্ি এিমাি খাদযাভযার্সর অচনয়চমচতর জনয এবং ত্রুটিপূণ ে জীবন  াপন ও বদনত্রন্দন 

জীবর্ন িুঅভযার্সর জনয। ঋতুর অস্বাভাচবিতা , ভুলবযায়াম বা ইত্রির্য়র  র্র্চ্ছবযবহার এবং 

বদহ ও মর্নর অচমলপূণ ে বযবহার ও বদহ ও মনর্ি চবঘ্ন ির্র। এর চচচিৎসা হল সটিি খাদয 

সুজীবন ািা ও স্বভার্বর উন্নচতর দ্বারা শরীর ও মর্নর ভারসাময চফচরর্য় আনা, ঔষধ গ্রহণ , 

চনরাময় পঞ্চিম ে এবং রসায়ন চচচিৎসা দ্বারা চনরাময় সম্ভব। 
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বোয়রু্েোষ 

প্রিৃতপর্ে আমরা বায় ুবদার্ষ দুষ্ট চিনা তা চবচা ে চবষয় -  

১। বিান মানুষ  চদ রাগ পাতলা হয় ,হিাৎ ির্রই তার ওজন চনয়ন্ত্রর্ণর বাইর্র এর্স  ায় অর্ োৎ 

হিাৎ তার ওজন ববর্ড়  ওয়া তাহর্ল বুঝর্ত হর্ব ব  বায়ুর প্রর্িার্প প্রর্িাচপত।  

২। বিান মানুর্ষর হিাৎ খুব চখর্দ পাওয়া আবার িখর্না তার চখর্দ না পাওয়ার িারণই  হল 

বায় ুবদার্ষ দুষ্ট।  

৩।  বিান বযত্রক্তর হার্তর তালু ও পার্য়র পাতা খুব িান্ডা অনুভব হওয়া ও বায়ুর প্রর্িার্প  হয়। 

৪।  বিান মানুর্ষর শীত বা বষ ো নয় বিবলই গরম িাল বায় ুবদার্ষ দুষ্ট বযত্রক্তর পছর্ন্দর িাল।  

আয়ুর্ব েদ অনুসার্র আমার্দর শরীর্রর  িম েেমতা এবং  চালনাশত্রক্ত চনভের ির্র বায়ুর উপর। 

নাভোস চসর্েম এর গচত প্রিৃচতও চনভের হয় বায়ুর দ্বারা। তাই এর ভারসাময হাচরর্য় বগর্ল 

শরীর্রর উপর খারাপ প্রভাব পড়র্ত শুরু িরর্ব। বস ের্ি বিাষ্ঠিাটির্নযর মর্তা সমসযা , 

বদহজম ,ত্বর্ির উজ্জ্বলতা ির্ম  াওয়া ,শারীচরি বযার্া ,পচরশ্রম িরার েমতা ির্ম  ওয়া 

এবং অচনদ্রার মর্তা বরাগ উপচিত হয়। বায় ুবদার্ষর িারর্ণ এংজাইটির প্রর্িাপও বতৃ্রদ্ধ বপর্ত 

র্ার্ি। অর্নি বের্ি দ্রুত হার্র ওজন িমর্ত র্ার্ি এবং চখর্দ ির্ম  ওয়ার মর্তা পচরচিচত 

বতচর হর্ত র্ার্ি।  

বোত দেণীর শরীর 

বাত- ুক্ত বযত্রক্তর্দর মর্ধয প্রধান বাত বদাষ র্ার্ি । আয়ুর্ব েদীয় বাত ুক্ত বযত্রক্তরা সাধারণত বরাগা  

এবং উদযমী হন। তারা সাধারণত সজৃনশীল বযত্রক্ত এবং   চচন্তাশীল হর্ত পার্র। তার্দর বমজাজ 

প্রায়ই আবহাওয়ার সার্র্ ও খাবার্রর দ্বারা প্রভাচবত হর্ত পার্র। বাত বশ্রণীর শরীর চিছু 

শত্রক্তশালী গুণাবলী  হল  - দ্রুত চশোগ্রহণিারী ,সজৃনশীল , িম েি হর্ত পার্রন ,ও  সদয় 

প্রিৃচতর,ও নমনীয় হন । 

   তপত্তর্েোষ 

 চপি বদাষ-এ দুষ্ট চিনা তা জানার জনয এই চবষয়গুচল জানা প্রর্য়াজন -  

১ । মানুর্ষর শরীর্র  ব ন  বজায়ার-ভা াঁিা বখলর্ত র্ার্ি।  

২ । চনর্জর্ি সব েদা বসৌচখন রাখর্ত হর্ব , তর্ব উচ্চতা মাঝাচর। 

৩ । চখর্দর বযাপার্র সর্চতন র্ািা জরুচর। ! অল্প অল্প ির্র বারংবার বখর্তহর্ব।  

৪ । ত্বর্ির বযাপার্রও সর্চতনতা র্ািা দরিার , 
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৫ । এই বদার্ষ দুষ্ট বযত্রক্তর পছর্ন্দর ঋতু হল শীত।  

আয়ুর্ব েদ অনু ায়ী শরীর্র চপর্ির মািা ববর্ড় বগর্ল মুর্খ ব্রণ বদখা বদর্ব। এছাড়াও গা াঁর্ি বযর্া, 

গযাস-অম্বর্লর সমসযা, মার্া বঘারা, শরীর গরম হর্য়  াওয়া, অল্পর্তই বরর্গ  াওয়া এবং মন-

বমজাজ চখিচখর্ি হর্য়  াওয়ার মর্তা লেণ বদখা বদয় চপি বদার্ষর প্রর্িার্পর ফর্ল। সপ্তার্হ 

অন্তত দু বার  অযার্লার্ভরা বজল মুর্খ মাখর্ল অর্নিিা উপিার হয় । তারপর বরফ-িান্ডা 

জর্ল মুখ ধুর্য় বনওয়া উচচত। এই ধরর্নর ত্বর্ির জনয সবর্চর্য় উপিারী হল চন্দন আর 

বগালার্পর চমশ্রণ । িার্জই এই ধরর্নর এর্সনচশয়াল অর্য়ল ুক্ত প্রসাধনীই এিমাি বযবহার 

িরা উচচত।  তর্ব এিা চস্কন বিয়ার বপ্রাোর্ের বের্ি প্রর্ াজয , বমিআপ নয়। বরাজ সিার্ল 

মুর্খ চনয়চমত শসার রস এবং মধু মাখর্লও উপশম হয় । 

তপত্ত দেণীর শরীর 

 চপি বশ্রণীর  শরীর্র আগুন এবং জর্লর সমন্বয় রর্য়র্ছ। এগুচল অযার্র্লটিি বযত্রক্ত  ারা 

সাধারণত সুগটিত হয়। তার্দর ভাল বনতৃর্ত্বর েমতা রর্য়র্ছ এবং তারা আিমনাত্মি প্রিৃচতর 

এবং লেয-চভচিি হর্ত পার্র । চপি বশ্রণীর  শরীর্র শত্রক্তশালী গুণাবলী হল – বুত্রদ্ধমিা, দ্রুত 

চশোর্ীরা অনুপ্রাচণত হর্ত পার্র এবং লেয-চভচিি শত্রক্তশালী বনতৃর্ত্বর গুণাবলী  হর্ত পার্র । 

এছাড়া ভাল চবপাি, স্বািযির , ত্বি এবং চুল সংিল্পবদ্ধ এবং দৃঢ়। 

কফর্েোষ 

প্রিৃতপর্ে আমরা িফ বদার্ষ দুষ্ট চিনা তা চবচা ে চবষয়- 

১।  চদ বিান মানুর্ষর ওজন খুব তাড়াতাচড় বার্ড়, চিন্তু িমার্ত খুব িটিন পচরচিচত হর্য়  ায় , 

বসের্ি ভাবর্ত হর্ব িফ বদার্ষ দুষ্ট।  

২। বযত্রক্তর চামড়া বমািা, চুর্লর ধরন বমািা, হার্তর আঙুল বমািা, বিা াঁি বমািা হর্ল চিছুিা এই 

বদার্ষ প্রভাচবত মর্ন হয়।  

৩। বিান বযত্রক্তর হিাৎ ির্রই সচদে-িাচশ এর্স হাত্রজর হর্ল বুঝর্ত হর্ব এই প্রর্িার্প দুষ্ট।  

৪। এিিু চিছু বখর্লই বযত্রক্তর বপি ভর্র  ায়। 

৫। বিান মানুষ  ববাঁর্ি-বরাগাপাতলা নয়র্তা গা াঁিা বগাট্টা বচহারা হর্লই বুঝর্ত হর্ব চিছুিা হর্লও 

এই বদার্ষ দুষ্ট।  

এর্ের্ি সচদে-িাচশর প্রর্িাপ বার্ড়। সর্ে হজম েমতা ির্ম  াওয়া, ওজন চনয়ন্ত্রর্ণর বাইর্র 

চর্ল  ায় , সিার্ল ঘুম বর্র্ি উির্ত অচনর্চ্ছ, অল্পর্তই ক্লান্ত হর্য় পড়া এবং বছাি-বছাি চবষর্য় 

দুুঃখ পাওয়ার মর্তা লেণ বদখা বদয়। লবের বতল বিান  ত্রিম চদর্য় চনয়চমত মুর্খ মাচলশ 

িরর্ল উপশম আর্স।এছাড়া  ত্বর্ির দাগর্ছাপ িািার্ত তা সাহা য িরর্ব। মধু আর বসন্ধব 
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লবর্ণর চমশ্রণ চদর্য় সপ্তার্হ চতনচদন মুর্খ মাখা ব র্ত পার্র । তারপর গরম জর্ল পুচদনা পাতা 

বফর্ল তা চদর্য় চেম বনওয়া ব র্ত পার্র। আবার হলুদও মাখা ব র্ত পার্র।   

কফ দেণীর শরীর 

িফ িফ বশ্রণীর শরীর্র মাটির এবং জর্লর উপাদান রর্য়র্ছ। এটি শরীরর্ি চিচতশীল ির্র 

বতার্ল। এরা শত্রক্তশালী বযত্রক্ত এবং প্রিৃচত দ্বারা  ত্নশীল । তারা শুধ ুিাজগুর্লাই ির্র না বরং 

অনযর্দরও সাহা য ও সমর্ েন ির্র। বচণ েত চতনটি আয়ুর্ব েচদি বদর্হর ধরন বযতীত, শরীর্রর 

অনযানয প্রিারগুচল হর্ত পার্র বাত-চপি, চপি-বাত, চপি-িফ, িফ-চপি ইতযাচদ। এিাচধি 

বদার্ষর প্রভাব র্াির্ল এই সংচমশ্রণ ঘর্ি। আয়ুর্ব ের্দ শরীর্রর প্রিার্রর গুণগুচলও দুটি চভন্ন 

ধরর্ণর সংচমশ্রণ। এছাড়া আরও এিটি আয়ুর্ব েদ বদর্হর ধরন হল ত্রির্দাচষি প্রিার, ব খার্ন 

চতনটি বদাষই পুর্রাপুচর ভারসামযপূণ ে। এই ধরর্নর শরীর্রর এিজন বযত্রক্ত প্রায়শই চির এবং 

চনখুাঁত স্বার্িয র্ার্ি। চতনটি বদার্ষর শত্রক্ত এর্ি অপর্রর ভারসাময বজায় রার্খ ,  া সামচগ্রি 

ভাল স্বার্িযর অবদান রার্খ। তর্ব চবচভন্ন ধরর্নর বদার্ষর উপর চভচি ির্র বযায়াম এবং 

িা েিলাপ চনয়ন্ত্রণ িরর্ত হয় । এটি  চনর্জরই স্বার্িযর উন্নচত িরর্ত সাহা য িরর্ব । 

ত্রির্েোষ তনয়ন্ত্রণ পদ্ধতত -  প্রিৃচত তার চনজস্ব চনয়র্মই মানবর্দর্হর চতন বদাষর্ি সামযাবিায় 

রাখর্ত প্রচতটি ঋতুর্ত চবর্শষ শািসচি ও ফলমূল দান ির্র। সব চসর্জনর্বল শািসচি এবং  

ফর্ল প্রচুর পচরমার্ণ ‘চভিাচমন চস’, ‘চভিাচমন ই’ এবং ‘চভিাচমন এ’-র পূব েসূচর ‘চবিা িযার্রাটিন’ 

র্ার্ি। সর্ে র্ার্ি অনযানয চভিাচমন, খচনজ এবং ‘অযাচি-অত্রির্েি’। এই উপাদানগুচল 

শরীর্রর মর্ধয উৎপন্ন হওয়া েচতির চিছু রাসায়চনি দ্রবয বর্র্ি চবচভন্ন অের্ি রো 

ির্র।ফর্ল গর্ড় বতার্ল বরাগ প্রচতর্রাধ েমতা। গরমিার্ল শরীর্র জলশনূযতা, ক্লাচন্ত, 

অলসতা, শুষ্কতা এবং শত্রক্তর অভাব বদখা বদয়। তখন িফর্দাষ এবং বাতর্দাষ ধীর্র ধীর্র বতৃ্রদ্ধ 

পায়। এই সমর্য় খাদযাভযার্স চিছু পচরবতেন আনর্ত হয়। ব মন-হালিা, সহর্জ পাচয  এমন 

খাবার বখর্ত হর্ব।অর্নি ববচশ ির্র বতাঁ র্তা খাবার বখর্ত হর্ব ও তরল ব মন ফর্লর রস, বঘাল 

এবং োর্বর জল পান িরর্ত হর্ব। দুধ এবং চঘ  খাওয়া বাঞ্চনীয়। গরমিার্ল  শরীর শীতল 

রাখর্ত  হর্ব। বতাঁ তুল,  বখজরু, আমলিী এবং োচলম  ইতযাচদ জর্ল চভত্রজর্য় রাখর্ত হর্ব, 

তারপর বসই জল পান  িরর্ত হর্ব। এই  পানীয় শরীর্র জ্বালা বপাড়া িমার্ত, তৃষ্ণা দরূ িরর্ত  

এবং েমতা  আনর্ত সাহা য ির্র। এছাড়া  ছাতু জর্ল গুর্ল গুড় বা চচচনর সর্ে চমচশ্রত ির্র 

খাওয়া  ায়। এটি চখর্দ বাড়ার্ত ও এনাত্রজে আনর্ত সাহা য ির্র। এি চলিার জর্ল চিছু পচরমাণ 

গুড় চমচশর্য় এর মর্ধয এি চচমটি শুির্না আদা গুাঁর্ড়া, দারুচচচন এবং এলাচ চমচশর্য় পান 

িরর্ল চখর্দ বাড়র্ব। খাদযশর্সযর মর্ধয, গম, লাল চাল এবং সবুজ বছালা হল পুটষ্টির। শাি-

সবত্রজর মর্ধয ত্রঝর্ঙ, িুমড়া, িরলা, শসা, চমটষ্ট আলু,ইতযাচদ এই  ঋতুর্ত খাওয়া  ায়। তরমুজ, 

আম, আঙুর, নাসপাচত, অযার্ভািার্ো জাতীয় ফল বখর্ত হর্ব। এছাড়া বভষজ চা পান িরর্ত 

হর্ব। 
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আয়ুর্ব েদ মর্ত, আমার্দর শরীর্রর প্রিৃচত টিি বিমন, তা চনধ োরণ ির্র চতনটি বদাষ – বাত, 

চপি আর িফ।  া াঁর্দর বার্তর আচধিয ববচশ, তা াঁর্দর ঘাম িম হয়, সাধারণত গার্য়র রংও খুব 

উজ্জ্বল হয় না। বাত  ত বাড়র্ব, তত শুির্না হর্ব শরীর, বিা াঁি-চুল-ত্বর্ি  বাধ েিয এর  ছাপ 

বদখা বদর্ব। তাই এই বশ্রচণর্ত  া াঁরা পর্ড়ন, তা াঁর্দর  বমিআপ ও বহয়ার োইচলং বপ্রাোে 

এচড়র্য় চলা উচচত  র্াসম্ভব। চতর্লর বতল বা িযাের অর্য়ল চদর্য় বচে মাসাজ িরা ব র্ত 

পার্র। তর্ব রসার্লা ফল  প্রচতচদর্নর খাদযতাচলিায় র্ািা বাঞ্চনীয় , বসই সর্ে ববচশ ববচশ  

জল পান িরর্ত হর্ব। চদর্ন দু’বার দু’চামচ চঘ বখর্ত হর্ব। প্রচতচদন সযালাে ববচশ ির্র খওয়া 

উচচত ,তা না বখর্ল  ত্বি  এর  ত্ন হর্ব না। 

চদন চদন বাড়র্ছ তাপমািা। তর্ব খাদযাভযার্সর মাধযর্ম এই মরশুর্মও স্বত্রি পাওয়া  ায়। গ্রীর্ে 

মানবর্দহ বায়ুর্দাষ সঞ্চয়প্রাপ্ত হয়। অনযচদর্ি প্রশচমত হয় িফ বদাষ। আর্স জলহাচন জাতীয় 

বদৌব েলয।প্রচণ্ড আদ্রেতার িারর্ণ এখন আমার্দর প্রচুর ঘাম হর্চ্ছ। ফর্ল শরীর বর্র্ি জল 

ববচরর্য়  ার্চ্ছ। বদর্হ জর্লর ভারসাময বজায় রাখা জরুচর। তাই গ্রীর্ে শরীর িান্ডা রাখার জনয 

রসার্লা ফল অর্ োৎ  জামরুল, শসা, ফুটি, আম, তরমুজ, আঙুর এবং চলচুর মর্তা ফল খুবই 

উপিারী। সচির মর্ধয উর্চ্ছ, ত্রঝর্ঙ, পিল, িরলা, ঢযা াঁড়স, িুমর্ড়া, িলচম শাি, পুাঁই শাি, 

সজর্ন শাি চপি বদাষ উপশম ির্র জলহাচন িমায় এবং চতন বদার্ষর মর্ধয সাময আর্ন। 

 

ঋতুপতরবতের্নর সোর্ে ত্রির্েোবষর প্রর্কোপ ও প্রততকোর - 

 বষ োয় বায়ুর প্রর্িাপ বার্ড়। তাই অচিরতা, চনদ্রাহীনতা, োয়াচরয়ার মর্তা বরার্গ মানুষ প্রায়ই 

বভার্গন। এই সময় মরশুচম ফল বপয়ারা, িলা এবং সচির মর্ধয ত্রঝর্ঙ, পিল, চালিুমর্ড়া, 

িযাপচসিাম, ববগুন, আমড়া, চহর্ঞ্চ ও চগর্ম শাি শরীর্রর পর্ে চহতির। এগুচল চপিবল 

বাড়ায়। শরর্ত চপর্ির প্রর্িাপ বদখা  ায়। এই সময় ওল, িচু, মানিচু, লাল শাি, পিল 

ইতযাচদ সচি এবং ফল চহর্সর্ব সর্বদা, বাতাচবর্লব,ু আনারস, পাচনফল, তাল, আর্পল খাওয়া 

স্বািযির। এই সব ফল ও শািসচি চপির্ি প্রশমনির্র এবং ত্রির্দাষর্ি সামযাবিায় আর্ন। 

বহমর্ন্ত চপি বদাষ প্রশচমত িরর্ত খান মুসচম্ব, শরর্তর মরশুচম ফল এবং শািসচি। 

শীতিার্ল িফ বদাষ সত্রঞ্চত হয়। এটি সচির সময়। চবি, গাজর, চবনস, মিরশুাঁ টি, িমযার্িা, 

চসম, বপাঁর্প, বমচর্ শাি শরীর্রর পর্ে চহতির।তর্ব ববচশ পচরমার্ণ ফুলিচপ ও বা াঁধািচপ 

খাওয়া বাঞ্ছনীয় নয়।ফর্লর মর্ধয িমলার্লব ুএবং ববদানা স্বািযির। বসর্ন্ত ির্ফর প্রর্িাপ 

হয়।িচচ চনমপাতা, সজর্ন ো াঁিা, উর্চ্ছ, পিল, ববগুন, লাউ, িুমর্ড়ার মর্তা সচি এবং ফর্লর 

মর্ধয আমলিী, পািা ববল, ববদানা, িুল স্বার্িযর জনয ভার্লা। এছাড়া তুলনায় দুব েল এবং 

রুিবযত্রক্তর্দর জনয সারাবছর পচরচমত িলা, বখজরু, িাজ,ু চচনাবাদাম, আখর্রাি, আমন্ড 

ইতযাচদ স্বািযির উপাদান খাওয়া ব র্ত পার্র। প্রিৃচতর চনয়র্ম উৎপন্ন হওয়া শািসচি, 
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ফলমূল খাওয়াই ওই চতন বদাষ ববষমযর্ি চনয়ন্ত্রর্ণ রাখার সর্ব োিম উপায়। আয়ুর্ব েদর্বিারা 

বসই চবধানই চদর্য়র্ছন। 

বোত যুক্ত শরীর্রর জনয বযোয়োম - বাত ুক্ত শরীর্রর বের্ি মানুষর্ি শারীচরিভার্ব সত্রিয় 

হর্ত হর্ব। এচদি ওচদি চলার্ফরা  এই বদার্ষর এিটি প্রধান ববচশষ্টয। তাই, বযায়ার্মর মর্ধয 

সাইর্িল চালার্না, জচগং, বদৌড়ার্না, হা াঁিা, সা াঁতার িািা, ব াগাসর্নর সার্র্ চলার্ফরা, নাচ 

ইতযাচদ অন্তভুেক্ত । 

তপত্ত যুক্ত শরীর্রর জনয বযোয়োম -  চপি এিটি তাপ উৎপন্নিারী বদাষ হওয়ায় চনম্ন 

তাপমািা বজায় রাখা প্রর্য়াজন। বযায়াম তাপ বাড়ায়। তাই চপি বশ্রণীর বলাির্দর অচতচরক্ত 

বযায়াম এচড়র্য় চলা উচচত । আবহাওয়া িাণ্ডা হর্ল তার্দর সিার্ল বা সন্ধযায় বযায়াম িরা 

উচচত। চপি প্রচতর্ াচগতামূলি এবং দর্লর বখলাধুলা সহায়ি হর্ত পার্র। এিটি শীতল বতল  

দ্বারা চনর্জ চনর্জ মযাসাজ সহায়ি হর্ত পার্র। 

কফ যুক্ত শরীর্রর জনয বযোয়োম  - প্রধানত  িফ সহ বলার্ির্দর অনুশীলর্নর জনয 

অনুর্প্ররণার প্রর্য়াজন হর্ত পার্র। আপচন আপনার সার্র্ ব াগ দান িরার জনয এবং 

চনর্জর্ি বযায়াম িরর্ত অনুপ্রাচণত িরার জনয এিজন বনু্ধ বা পচরবার্রর সদসযর্ি খুাঁর্জ  

চনর্ত হর্ব ।স্বার্িযর উন্নচতর জনয আরও িাচেেও বযায়াম অনুশীলন িরর্ত হর্ব । ব াগবযায়াম 

শরীর্রর জনয ভাল এবং  সব েদা তার অনুশীলন িরা উচচত। শ্বাস প্রশ্বার্সর বযায়াম প্রর্য়াজন । 

  শরীর্রর বদাষগুচল হল প্রার্চমি িা েিরী শত্রক্ত। তারা এিটি শরীর্রর অংশ  স্বরূপ এবং বাচি 

জীবর্নর জনয চনর্জর সার্র্ র্াির্ব.।তর্ব আমরা খুব িমই চনখুাঁত ভারসার্ময ত্রির্দাষ সহ 

ত্রির্দাচষি বযত্রক্তর্দর খুাঁর্জ পাই। ববচশরভাগ মানুর্ষরই চদ্ব-বদাচষি প্রিৃচত র্ার্ি। এই 

বদাষগুচলর ইচতবাচি এবং চবপরীত ইচতবাচি ববচশষ্টযগুচল আমার্দর জীবনর্ি প্রভাচবত 

িরর্ত পার্র এবং এইভার্ব, আমার্দর তার্দর অচিমাইজ িরার জনয িাজ িরা উচচত। 

আধযাত্রত্মিভার্ব, এই বদাষগুচল আমার্দর জীবর্নর বনু্ধ। আমার্দর এই বদাষগুচলর সার্র্ বনু্ধত্ব 

িরর্ত হর্ব, তার্দর গুণাবলী বুঝর্ত হর্ব । উদাহরণস্বরূপ,  চদ িারও শরীর্রর  চপি বদাষ হয় 

তর্ব তা তাপ-প্রধান।তাই গরম আবহাওয়ায় সাবধানতা অবলম্বন িরা উচচত এবং গরম ও 

মশলা  ুক্ত খাবার এচড়র্য় চলা উচচত । 

শরীর বযোতিমত্রির -- 

স্বািযই সম্পদ। সুস্বার্িযর অচধিারী না হর্ল জীবর্ন বিান িটিন িাজ িরা মানুর্ষর পর্ে 

সম্ভব হয় না। রুি স্বািয বযাচধর মত্রন্দর।চনয়চমত ও পচরচমত বযায়ামই আমার্দর স্বািয সুগটিত 

ির্র বতার্ল। চনয়চমত শত্রক্ত ও স্বািয লার্ভর জনয ব  অেচালনা তার নাম শারীচরি 

বযায়াম।শরীর  চদ সব েদাই অসুি র্ার্ি তর্ব বিান  িার্জই উৎসাহ আর্স  না। মনও সব সময় 

চখিচখর্ি হয়, ক্লাচন্ত বলর্গই র্ার্ি।সির্লই  খন নানা প্রিার িার্জ বযি তখন দুব েল বযত্রক্ত 
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মর্ন ইচ্ছা র্ািা সর্েও বসই িার্জ  ার্ গদান িরর্ত পার্র না। তাই তার মর্ন বিান সময়ই 

আনন্দ র্ার্ি না এই দুব েল শরীরর্ি সুি সরল ির্র তুচলর্ত হইর্ল দরিার বযায়ার্মর। বযায়াম 

স্বািয রোর জনয ব মন চনয়চমত আহার, চবশুদ্ধ জল বায়ুর আবশযিতা আর্ছ, বতমচন 

বযায়ার্মরও প্রর্য়াজন। শরীর  ভাল র্াির্ল মনও ভাল র্ার্ি। মর্নর শাচন্তর উপরই সমি িাজ 

ির্ম ে সাফলয চনভের ির্র। অসুি বা অশান্ত মন চনর্য় বিান  ির্ম েই এর্গার্ত উৎসাহ পাওয়া 

 ায় না। দুব েল মন বিান চিছু উন্নত চচন্তায় সাহা য ির্র না। বযায়ার্মর দ্বারা চিন্তু এই দুব েল 

মনর্ি সবল িরা  ায়। তাই বযায়ার্মর দ্বারা শরীরই ব  শুধুমাি সবল হয় তা নয়, মনও সবল 

হয়। চনয়চমত বযায়াম অভযাস িরর্ল আমার্দর শরীর সর্তজ র্ার্ি। আমার্দর বদহ এি  ন্ত্র 

চবর্শষ। তাই  র্ন্ত্রর চনয়চমত চালনা না  িচরর্ল ব মন তার্ত মচরচা আর্স , বতমচন অলস ভার্ব  

চদন িািার্ল শরীর ও িম ে অেম হয়। তার ফর্ল আমার্দর েুধা হয় না, হজম ভাল হয় না; 

নানা বরার্গর সটৃষ্ট হয়। চিন্তু চনয়চমত বযায়াম িরর্ল এই সিল বরাগ বযাচধ হর্ত মুত্রক্ত পাওয়া 

 ায়। বযায়ার্মর ফর্ল আমার্দর েুধা বতৃ্রদ্ধ পায়, পচরপাি শত্রক্ত বার্ড়।  িৃর্তর িাজ ও ভাল 

হয়। চবদযা অজেন ির্র  আমরা  ত বড় পত্রণ্ডতই হই না বিন শরীর সুি না র্াির্ল ঐ চবদযা 

বিান িার্জ আর্স না। িারণ বদহ  চদ বযাচধর মত্রন্দর হয় তাহর্ল মন হর্ব অশাচন্তর বাসা । 

চনয়চমত  র্ত্ন রত্ন লাভ।  ত্ন িরর্ল রত্নলাভ হয়। ইচ্ছা ও বচষ্টা র্াির্ল স্বািযলাভ িরা  ায়। 

সুস্বার্িযর অচধিারী হর্ত হর্ল চাই চনয়চমত বযায়াম। বযায়াম অনুশীলন িরার অর্ ে বযায়ামচবদ 

হওয়া নয়।  ারা বযায়ামচবদ হর্ত চান তার্দর ির্া স্বতন্ত্র। চিন্তু সুস্বার্িযর অচধিারী হওয়ার অর্ ে 

বযায়ামচবদ হওয়া নয়। তার ব  জনয প্রর্য়াজন চনয়চমত ও পচরচমত আহার ও চনদ্রা-অে 

প্রতযর্ের চনয়চমত চালনা। চনয়চমত সিার্ল, চবিার্ল ভ্রমণ, সাঁতার িািা, বদৌড়ঝা াঁপ িরা, হাড়-

েু বা িবাচে বখলা, ত্রির্িি বখলা, ইতযাচদর্ত শরীর সুি ও দৃঢ় হয়।শরীর চচোয়  স্বািয সুগটিত 

হয় এবং মর্ন আনন্দও পাওয়া  ায়। প্রচতচদন সিার্ল চনয়চমতভার্ব বখালা মার্ি নদীর তীর্র 

ভ্রমণ ও স্বার্ির পর্ে খুবই উপিারী।চনয়চমত ব াগাসন অভযাস িরর্ল শুধ ু ব  সুস্বার্িযর 

অচধিারী হওয়া  ায় তা নয়, অর্নি বরার্গরও চনরাময় হর্য় র্ার্ি। 
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