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दǓुनयाभर के óयादातर देश इस समय èवाèØय ¢ेğ से सàबंͬ धत एक ͪवशषे Ĥकार कȧ 
आपातकाͧलन िèथǓत  से गुज़र रहे हɇ। कोरोना ͪवषाणु के सĐंमण से ͪवकͧसत या अͪवकͧसत सभी देशɉ मɅ 
गंभीर िèथǓत उ×पÛन हो गयी है। कोरोना ͪवषाण ुके सĐंमण से होनेवाला रोग िजसे COVID -19 कहा जाता 
है, का उपचार बहुत पीड़ादायक और महंगा है। बहुत सारे देशɉ के पास इस िèथǓत से लड़न ेके ͧलए ĤयाÜत 
संसाधन भी नहȣं हɇ। इस पǐरिèथǓत मɅ कोरोना ͪवषाणु के सĐंमण से बचाव और अगर सĐंमण हो जाए तो 
वो आगे न फ़ैल पाए इसका Úयान रखना हȣ सबसे उͬचत उपाय है। 

ǓनसगȾपचार कɅ ġ मे èवाèथ बनाए रखने के ͧलये सवाɍगी Ǿप से काम ͩकया जाता है। इस महामारȣ 
से बचने के ͧलए ͩकस Ĥकार के ĤाकृǓतक उपाय करने चाǑहये ऐसे Ĥæन बहूत से åयिÈतयो कȧ तरफ से 
आये। संĐमण फैले नहȣं इसके ͧलए बहुत सारȣ जानकारȣ उपलÞध है। परंत ुआहार, ͪवहार, और मनोåयापार 
इन तीनो के समÛवय के सवाɍगी अͧभगम से शरȣर को रोग का ĤǓतकार करने के ͧलए स¢म कैसे बनाया 
जाय इस जानकारȣ का अभाव है। इस सÛदभ[ मɅ, Ĥवत[मान पǐरिèथǓत मɅ ͩकन बातɉ का Úयान रखना 
चाǑहए और सवाɍगी अͧभगम स े कैसे èवèथ रहा जा सकता है, इन ͪवचारɉ को सĒंहȣत करन ेका हमन े
Ĥय×न ͩकया है। इस संĒह को तयैार करने मɅ ͪवͪवध Ĥमाणभतू सèंथाओ ंके लेखɉ का आधार ͧलया गया 
है। हमारȣ समझ और अनुभव के उपराÛत आयुवȶद के ͪवशेष£ लोगɉ के £ान के आधार पर इस संĒह मɅ 
ͪवचार åयÈत ͩकये गए हɇ। साथ हȣ वनèपǓत औषͬधयɉ के ¢ेğ के ͪवɮवान ्डॉ. ͧमनुभाई परǒबया ɮवारा 
बताई गई आरोÊय-र¢क काढा (हब[ल चाय) कȧ ͪवͬध भी इस सĒंह मɅ समाǑहत है। ͧशͬथलȣकरण 
(ǐरलैÈसेशन) के ͧलए और रोग-ĤǓतरोधक शिÈत बढ़ाने के ͧलए आ×म-सुझाव (auto-suggestions) कȧ 
ऑͫडयो फाइल सम×वम ्के डा. बी. ऍम. पलान से ĤाÜत हुए हɇ। अलग-अलग लोगɉ के सामूǑहक Ĥय×न से 
Ĥवत[मान पǐरिèथǓत मɅ उपयोगी हो ऐसा सÛुदर संĒह तैयार हुआ है। आशा है के यह संĒह सभी लोगɉ को 
उपयोगी होगा।  

इस सĒंह मɅ दȣ गयी जानकारȣ Ĥवत[मान पǐरिèथǓत मɅ åयिÈत को अपन ेèवाØय का Úयान èवय ं
रखने मɅ सहायता Ĥदान करन ेके हेतु से डॉÈटरɉ के समूह ɮवारा तैयार कȧ गयी है। यह जानकारȣ डॉÈटर 
कȧ सलाह का èथान नहȣं ले सकती है, इस बात का ख़ास Úयान रखɅ। Ǔनजी èवाèØय सàबÛधी ͪवषय मɅ 
हमेशा अपने डॉÈटर कȧ सलाह का पालन करɅ। åयिÈत को अपने लàबे समय के आहार आयोजन के ͧलए 
ͪवशषे£ कȧ सलाह लनेा उͬचत रहेगा।  

 

३१ माच[, २०२०                                                                                                                    डॉ. भरत शाह  
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ͪवषाण ुके संĐमण स ेबचने के ͧलए èवÍछता संबंͬ धत सूचनाए ं

 

 खांसते या छȤंकते समय, कोहनी से मुड़ी हुई अपनी बांह मɅ खांसे या छȤकंɅ , या Ǒटæयू पेपर का उपयोग 
करɅ।  उपयोग के बाद Ǒटæयू पेपर को तुरंत बंद कूड़े-दान मɅ डाल दɅ। अगर Ǒटæय ूपेपर न हो तो 
ǽमाल का भी उपयोग ͩकया जा सकता है।  

 ͩकसी भी åयिÈत से कम से कम १ मीटर और सभंव हो तो २ मीटर का अंतर रखɅ। भीड़-भाड़ वालȣ 
जगहɉ पर न जाएँ।  

 अͧभवादन करने के ͧलए हाथ ͧमलाने के बजाए नमèते करɅ।  

 ǒबना धोये अपन ेहाथɉ से अपने आखँ, नाक और मुँह को न छुएं।  

 Ǔनच ेबताई गयी ͩĐयाओं को करने के बाद साबनु से हाथ धोएं। हाथ धोने के ͧलए साबनु लगाकर 
झाग बनाएं और २० सेकÖɬस तक अÍछे से दोनɉ हाथɉ को रगड़ कर साफ़ करɅ। पानी और साबनु 
उपलÞध न हो तभी सǓैनटाइज़र का उपयोग करɅ। Úयान रखɅ के गंदे और ͬचकनाई युÈत हाथɉ पर 
सǓैनटाइज़र असर नहȣं करता।   

o खांसने या छȤंकने के बाद  

o बीमार åयिÈत से ͧमलन ेया उपचार करने के बाद  

o भोजन बनाने के पहले और भोजन बनाने के बाद  

o भोजन खान ेके पहले  

o शौचालय का उपयोग करने के बाद  

o जब हाथ गदें हो जाएँ तब  

o कूड़ा या ͩकसी Ĥाणी को छूने के बाद  

o बीमार लोगɉ ने उपयोग कȧ हुई चीज़ɉ को छूने के बाद 

 िजन चीज़ɉ को बहुत सारे लोग छूते हɇ, जैसे के दरवाज़े का हɇडल, ͧलÝट का बटन, सीǑढ़यɉ कȧ रेͧलगं, 

वाहनɉ के हɇडल वगरैा, ऐसी चीज़ɉ को हाथ लगान ेसे बचना चाǑहए। िजतना सभंव हो उतना हाथɉ के 
पजें और उंगͧलया लगाये ǒबना काम चलाये। अपना ǽमाल, मोबाइल, कंÜयटूर कȧबोड[, माउस, कȧ-चने, 

पस[, पेन, नैपͩकन, ͬगलास अलग रखɅ। दसूरɉ कȧ ऐसी चीज़ɉ को न छुएं। दसूरɉ के वाहन का उपयोग 
न करɅ। इन चीज़ɉ के उपयोग के बाद साबुन से हाथ धोए ǒबना या सैǓनटाइज़र से साफ़ ͩकये ǒबना 
आँख, नाक, मुँह को न छुएं।   
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 बाहर जाने से बचɅ। अगर बाहर जाना हȣ पड़ ेतो शावर कैप या रेन कैप पहन कर जाएँ। बाहर से 
वापस आन ेके बाद कुछ भी छूने से पहले या कहȣ ंभी बठैने से पहले अपने हाथ साबुन से धो लɅ। 
वापस आकर सीधा बाथ-Ǿम मɅ जाकर साबनु का उपयोग करके नहा लेना और कपड ेबदल लेना 
Ǒहतावह है। कम से कम साबुन से हाथ-मुँह धोकर कपड ेबदल लɅ। शावर कैप को बदं कूड़-ेदान मɅ 
डाल दɅ। रेन कैप को धोकर साफ़ कर लɅ। कपड ेगरम पानी मɅ धोए और धूप मɅ सखुाएं।   

 बाहर से आए हुए कपड़ɉ और थैͧलयɉ को झटकना नहȣं  चाहȣए। ͪवषाणु यÈुत पानी कȧ बूदंɅ हवा मɅ 
फैल कर घर के चीजो कȧ बाहरȣ सतह पर बैठ सकती हɇ।  

 बाहर से सिÞजयɉ को लाने के बाद तुरंत नमक वाले पानी मɅ धो कर सखूा लɅ। 

 अगर हम èवयं बीमार हɉ या बीमार åयिÈत से ͧमलने जा रहे हɉ तो माèक पहने। 

 धूĨपान न करɅ। 

 ईधर – उधर न थूकɅ । 

 दधू, फल-सÞजी, समाचार-पğ, रसोई गैस ͧसͧलडंर देने आनेवाले लोगɉ से िजतना हो सके घर के बाहर 
रह कर हȣ काम Ǔनपटा ले। ये ͧमğ कई जगहɉ पर जाने के कारण ͪवषाणु के वाहक बन सकते हɇ।    

 घर मɅ अगर ͩकसी åयिÈत को बखुार, खांसी या सदȹ हो तो ऐसे åयिÈत को अलग कमरे मɅ रखɅ। 
अगर कमरे मɅ रखना सभंव न हो तो सुरͯ¢त दरुȣ बनाए रखɅ। इनका उपचार करने के बाद साबुन से 
हाथ धो लɅ या सǓैनटाइज़र से साफ़ कर लɅ। घर के सभी हɇडल, èटॉपर, बाथ-Ǿम के नल, टेबल, फ़ोन 
जैसी चीज़ɉ को सǓैनटाइज़र या सोͫडयम हाइपोÈलोराईड के ġावण से ͪवषाणु-मÈुत करɅ। गɮदे, चɮदर, 

तͩकयɉ को धुप मɅ सुखाते रहɅ। बीमार åयिÈत मɅ बीमारȣ के ल¢ण Ǒदखने से कम से कम सात Ǒदनɉ 
तक या ͩफर जब तक ल¢ण पूरȣ तरह चले न जाएँ तब तक इन बातɉ का Úयान रखɅ।   

 वयèक åयिÈत खास तौर से िजÛहɅ डायǒबटȣज, ıदय रोग या फेफड़ɉ के रोग हो ऐसे लोगɉ को 
सĐंमण बचाने के ͧलए ͪवशेष Úयान रखɅ। 
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रोग-ĤǓतरोधक शिÈत बढ़ाने के ͧलए Èया करɅ? 

 

रोग-ĤǓतरोधक शिÈत बढ़ाने के ͧलए आहार, ͪवहार, मनोåयापार इन तीनो का सकंलन करती सवाɍगी 
जीवन-शैलȣ पर Úयान देना जǽरȣ हो जाता है। 

 

आहार : 

Ǔनच ेबताई बातɉ का Úयान रखने से आपकȧ पाचन-शिÈत और रोग-ĤǓतरोधक शिÈत बढ़ाने मɅ Ĥ×य¢ 
या परो¢ Ǿप से सहायता होगी : 

1. ͪवटाͧमन ए, ͪवटाͧमन सी, Ýलैवनॉइɬस, और अÛय एÛटȣ-ऑÈसीडɅट युÈत फल और सिÞजयां कȧ 
योÊय माğा के साथ संतुͧ लत आहार लेना चाǑहए। 

2. अǓत–आहार से बचɅ। भूख से और पाचन-¢मता से अͬधक न खाएं। 
3. Ǒदन मɅ बार-बार न खाएं।  Ǒदन मɅ तीन या चार बार से óयादा बार खाने से पाचन शिÈत कमज़ोर 

पड़ सकती है।   

4. सुपाÍय आहार लɅ, पचने मɅ भारȣ आहार लेने से बचɅ। तलȣ हुई चीज़Ʌ, ͧमठाई, अंड,े मांसाहार से बचɅ। 
(पचने मɅ हलके या भारȣ आहार कȧ अͬधक जानकारȣ के ͧलए देखɅ परͧशçट–३) 

5. भोजन के समय मɅ Ǔनयͧमतता बनाए रखɅ। शाम को सयूा[èत से पहले भोजन कर लɅ। 
6. बाज़ाǾ खाɮयपदाथ[ लेन ेसे बचɅ। 
7. आइसĐȧम, कोãड-ͫĜकं, ͩĥज का ठंडा पानी, दहȣ, ठंडा या बासी खाना, मैदे से बनी चीज़Ʌ, बेकरȣ के 

खाɮयपदाथ[, पÈैड या जकं फ़ूड लेने से बचɅ। 
8. घर का बना हुआ ताज़ा, गरम और सुपाÍय भोजन लनेे से रोग-ĤǓतरोधक शिÈत बनी रहती है।    

 

ͪवहार : 

1. Ǔनजी, घर कȧ और आस-पास के पया[वरण कȧ èवÍछता बनाये रखɅ। 
2. पया[Üत आराम लɅ और जǽरȣ नींद परूȣ करɅ। 
3. रात को देर तक न जगɅ, Ǒदन मɅ खासकर दोपहर के भोजन के बाद तरंुत न सोएं। 
4. Ǔनयͧमत åयायाम करɅ। 
5. Ǒदन मɅ दो बार 3-4 ͧमनट के ͧलए दȣघ[ æवसन (लàबी सांस लेने) का अßयास करɅ, अगर आपने 

सीखा हो तो कपाल-भाǓत या Ĥाणायाम भी कर सकते हɇ। 
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6. हर सुबह नाक कȧ दोनɉ नाͧसकाओं मɅ हãका गम[ कȧ हुई Ǔतल के तेल या घी के दो-दो बूदंɅ डालɅ 
और उँगͧलयɉ से दोनɉ नाͧसकाओं मɅ लगाएं। 

7. घर मɅ पया[Üत माğा मɅ हवा और सयू[-Ĥकाश आए ऐसी åयवèथा करɅ। 
8. सुबह कȧ हãकȧ धूप मɅ थोड़ ेसमय के ͧलये शरȣर के ऊपर सूय[ कȧ ͩकरणɅ पड़ने दे। सूय[-èनान करɅ।  

 

मनोåयापार : 

मन के ͪवचार और ıदय कȧ भावनाएं शरȣर पर बहुत गहरा असर करते हɇ, इस मɅ कोई संदेह नहȣं 
है। मानͧसक तनाव और असुर¢ा या डर जैसी नकारा×मक भावनाएं शरȣर और उसकȧ रोग-ĤǓतरोधक शिÈत 
पर नकारा×मक असर करती हɇ। कोरोना ͪवषाणु जसैी तजेी से फैलती महामारȣ लोगɉ मɅ मानͧसक और 
भावना×मक तनाव पदैा करे यह èवाभाͪवक है। 

मानͧसक तनाव के कोई भी ल¢ण न Ǒदख रहे हɉ तब भी Ǔनयͧमत योग-Ĥाणायाम, योग-Ǔनġा या 
ǐरलैÈसेशन कȧ कोई एक पɮधǓत का Ǔनयͧमत अßयास, हकारा×मक आ×म-सुझाव और Ĥाथ[ना शरȣर कȧ 
रोग-ĤǓतरोधक शिÈत को मजबतू बनाए रखने मɅ बहुत उपयोगी होते हɇ। 

 

मानͧसक और भावना×मक तनाव के ल¢ण: 

1. ͬचतंा होना, डर लगना, ǓनिçĐयता बढ़ना। 

2. गुèसा आना, ͬचड़ͬचड़ापन बढ़ना। 

3. भूख न लगना।  

4. नींद आने मɅ तकलȣफ होना, कम नींद आना, डरावने सपने आना। 

5. एकाĒता बनाये रखने मɅ तकलȣफ होना। 

6. थकान लगना। 

7. पाचन सàबंͬ धत तकलȣफ होना। 

8. ͧसर या शरȣर मɅ दद[ होना। 

9. जो åयिÈत रÈत-चाप (Þलड-Ĥेशर) या मधुमेह (डायǒबटȣज) जैसी लàबे समय कȧ समèया से Ēͧसत 
हɇ, उनकȧ तकलȣफ बढ़ना। 

10. तàबाकू, धूĨपान, शराब, ĜÊस जैसे नशे कȧ लत मɅ बढ़ोतरȣ होना। 
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तनाव को Ǔनयंǒğत करन ेके ͧलए Èया ͩकया जा सकता है? 

1. èवाèØयĤद, संतुͧलत आहार लɅ, Ǔनयͧमत कसरत करɅ, पया[Üत नींद लɅ। 

2. अपने पǐरवारजनɉ या ͧमğɉ के साथ ͬचतंा या अÛय नकारा×मक भावनाएं या तकलȣफɅ  साझा करɅ, 
शेयर करɅ। 

3. खुशͧमजाज और सकारा×मक सोच रखनेवाले ͧमğɉ और सàबिÛधयɉ से फ़ोन पर बात करके मन को 
सकारा×मक बनाएं। 

4. अफवाओं पर Úयान देने के बजाए सÍची जानकारȣ ĤाÜत करɅ। 

5. महामारȣ के समाचार देखना कम करɅ। 

6. मनपसंद काममɉ मɅ मन लगाएं। आनंद देनेवालȣ ĤवǓृतयɉ मɅ åयèत रहɅ। 

7. गहरȣ सांस लɅ। दȣघ[ æवशन करɅ।  

8. योगासन एवं Ĥाणायाम करɅ। 

9. शवासन, योग-Ǔनġा, æवास-Ǔनǐर¢ण, Đͧमक èनायु ͧशͬथलȣकरण, Úयान जैसी ͩकसी एक ǐरलÈैसेशन 
ͩĐया का Ǔनयͧमत अßयास करɅ। 

10. शरȣर कȧ रोग-ĤǓतरोधक शिÈत को सशÈत बनाए रखने के ͧलए आ×म-सुझाव का उपयोग करɅ। 
शरȣर और मन को ͪवĮाǓंत कȧ िèथǓत मɅ ले जाकर सकारा×मक और शिÈतदायक ͪवचार देने के 
ͧलए आ×म-सुझाव, "Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity"  डॉ. बी. ऍम. 
पलान ने तैयार ͩकया है, िजसकȧ जानकारȣ पǐरͧशçट-१ मɅ दȣ गई है।   

11. Ĥाथ[ना करɅ। जगत-Ǔनयंता के ऊपर Įɮधा रखɅ, समèत मनुçयɉ और Ĥाͨणयɉ के साथ समĒ सिृçट के 
सुख, शािÛत और कãयाण के ͧलए Ĥाथ[ना करɅ। 
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औषधीय काढ़ा (हब[ल चाय) 

 

Ǔनच ेबताये गए दो काढ़ा मɅ से ͩकसी एक का उपयोग ͩकया जा सकता है। इसका उपयोग शरȣर कȧ 
रोग-ĤǓतरोधक शͩकत को सशÈत बनाने के ͧलए और सामाÛय सदȹ-बखुार के इलाज मɅ ͩकया जा सकता है। 
इसका उपयोग कोरोना ͪवषाणु के संĐमण से होनेवाले रोग के ͧलए है ऐसी गलत-फेहमी न रखɅ। बखुार, सदȹ 
-खांसी मɅ आपके डॉÈटर से ͪवचार-ͪवमश[ के बाद इसका उपयोग चाल ूरखा जा सकता है। अगर कोई अÛय 
ǒबमारȣ हो या आप कोई दवाई ले रहे हɉ तो डॉÈटर कȧ सलाह के अनुसार इसका उपयोग करɅ। काढ़ा कȧ 
जगह सदुश[न घनवटȣ लȣ जा सकती है, इसके ͧलए भी अपने डॉÈटर से सलाह लेकर Ǔनण[य लɅ। 

 

1. आरोÊय-र¢क काढ़ा: 
 
इस काढ़ा मɅ समाͪवçठ औषͬधयां मɅ से कुछ वनèपǓतयɉ मɅ ͪवषाणु ĤǓतरोधक, रोग-ĤǓतरोधक शिÈत 
बढ़ाने वाले और अÛय औषͬधयɉ का असर बढ़ानेवाले गुण हɇ। इस को बनाने कȧ सपंूण[ ͪवͬध के ͧलए 
देखɅ पǐरͧशçट-२।  
 

2. सुंठ – कालȣ ͧमच[ - तुलसी का काढ़ा: 
 
अगर आरोÊय-र¢क काढ़ा कȧ वनèपǓतयां ͧमलना मुिæकल हो तो घर मɅ हȣ ͧमलने वालȣ सामĒी से 
इस काढ़ा को बनाया जा सकता है।  

आधा चàमच सुठं, दो कालȣ ͧमच[ के दानɉ का चूण[, दस तुलसी के पƣे, आधा चàमच हãदȣ को एक 
ͬगलास पानी मɅ उबालकर Ǒदन मɅ 2-3 बार ले सकतɅ हɇ।  
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बुखार, सदȹ, खांसी या सांस लेने मɅ तकलȣफ हो तो Èया करɅ? 
 

1. हर सदȹ-खांसी-बुखार कोरोना ͪवषाणु का सĐंमण नहȣं भी हो सकता है। और, कोरोना ͪवषाणु से 
सĐंͧमत होनेवाले Ïयादातर लोगɉ को गभंीर èवाèØय समèयाएं नहȣं होती हɇ। इसͧलए, घबराएं नहȣ ं
पर आवæयक सावधानी लेन ेमɅ कोई लापरवाहȣ भी न बरतɅ।   

2. आप के देश कȧ वत[मान माग[दͧश[का के अनुसार घर पर रहɅ, जǾरȣ जांच करवाएं या डॉÈटर कȧ 
सलाह लɅ।   

3. ऊपर बताये गए मन को शांत और ĤसÛन रखने के उपायɉ का अÍछे से अßयास करɅ। 

4. घर के सßय और अÛय वातावरण से तुरंत अलग हो जाए। èवÍछता के Ǔनयमɉ का सÉती से पालन 
करɅ। माèक पहने। 

5. इलाज सàबंͬ धत काम के अलावा अÛय ͩकसी भी काम के ͧलए घर से बहार न ǓनकलɅ। घर मɅ हȣ 
रहɅ। 

6. पया[Üत आराम करɅ, पया[Üत नींद लɅ। 

7. ͪवशेष Úयान देकर केवल घर का बना हुआ हãका, सुपाÍय और गरम भोजन हȣ करɅ। 

8. सुंठ डाल कर उबाला हुआ पानी पीएं। दो लȣटर पानी मɅ दो चमच सुंठ डाल कर एक लȣटर पानी बच 
जाए तब तक उबालɅ। 

9. ĤयाÜत माğा मɅ Ĥवाहȣ लɅ। शरȣर का Ǔनज[लȣकरण (ͫडहाइĜशेन) न हो जाए इसका Úयान रखɅ। 

10. गम[ पानी मɅ हãदȣ और नमक डालकर कुãला करɅ, Ǒदन मɅ दो से तीन बार कर सकते हɇ। 

11. सादे पानी मɅ अजवाइन डालकर कर नास लɅ, Ǒदन मɅ दो बार कर सकते हɇ। 

12. सांस लेने मɅ तकलȣफ हो या अÛय कोई तकलȣफ बढ़ती जाएँ तो तुरंत अपने डॉÈटर का सपंक[  करɅ।  
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पǐरͧशçट – १  

Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity 

शरȣर और मन को ͪवĮाǓंत कȧ िèथǓत मɅ ले जाकर सकारा×मक और शिÈतदायक ͪवचारɉ का  

आ×म-सुझाव देने कȧ ͪवͬध 

एक ͧसɮधांत है के ͪवĮाǓंत भरे शरȣर मɅ तनाव-युÈत मन नहȣं रह सकता। जब हम शरȣर को 

ͪवĮाǓंत के िèथǓत मɅ ले जाते हɇ तब हमारा मन अपने आप शातं होने लगता है। शांत मन शरȣर कȧ रोग-

ĤǓतरोधक ¢मता बढ़ाता है। इस ͧसɮधांत को Úयान मɅ रखते हुए Đͧमक èनायु ͧशͬथलȣकरण ɮवारा शरȣर 

और मन को ͪवĮाǓंत कȧ िèथǓत मɅ ले जाकर सकारा×मक और शिÈतदायक ͪवचारɉ का आ×म-सुझाव देने से 

शरȣर मɅ èवाèØयĤद रसायनɉ का èğाव होता है, शरȣर मɅ सकारा×मक जैव-रासायǓनक वातावरण बनता है 

और शरȣर कȧ रोग-ĤǓतरोधक शिÈत बढ़ती है। इस ͪव£ान को Úयान मɅ रखते हुए शरȣर और मन कȧ 

ͪवĮाǓंत के साथ रोग-ĤǓतरोधक शिÈत बढ़ाने के आ×म-सुझाव देती, "Body Mind Relaxation for 

Strengthening Immunity"  नामक Úयान करने कȧ ऑͫडयो ǐरकॉͫडɍग डॉ. बी. ऍम. पलान ɮवारा तयैार 

कȧ गई है। 

यह ǐरकॉͫडɍग गजुराती, Ǒहदंȣ, और अĒेंजी भाषाओU मɅ उपलÞध है। इन ǐरकॉͫडɍÊस को वेबसाइट 

https://nisargopachar.org/audio या https://www.youtube.com/channel/UCguudS0WL-

3NN-kdYUJzBkw से ĤाÜत ͩकया जा सकता है।   

Ǒदन मɅ एक या दो बार अनकुल समय मɅ आराम-कुसȸ मɅ बठेै हुए या ǒबèतर पर लेटे हुए ǐरकॉͫडɍग 

को सनुते हुए, इस मɅ Ǒदए गए आ×म-सुझावɉ के अनुसार शरȣर और मन को ͪवĮाǓंत कȧ िèथǓत मɅ ल े

जाकर èवèØय-लाभ ĤाÜत ͩकया जा सकता है। 

मन कȧ सतक[ ता जǽरȣ हो ऐसा काम करते समय, जैसे के वाहन चलाना, मशीन के साथ काम करना 

या ऐसे ͩकसी अÛय काम को करते समय इस ǐरकॉͫडɍग को न सनुɅ। 

इस Ĥकार कȧ पɮधǓत के Ĥभाव के बारे मɅ हुए वै£ाǓनक अßयासɉ कȧ सूची सÛदभ[ ͪवभाग 

(References) मɅ Ǒद गई है।   
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पǐरͧशçट–२ 

आरोÊय-र¢क काढ़ा बनाने कȧ ͪवͬध 

Đम औषͬध Botanical Name माğा 

(पांच åयिÈत के ͧलए) 

1 ͬचरायता Swertia Chirata 5 gm 

2 कुटकȧ Picrorhiza Kurroa 5 gm 

3 ͬगलोय Tinospora Cordifolia 5 gm 

4 कपूर कचरȣ  Hedychium Spicatum 5 gm 

5 सɋठ Zinziber Officinalis 5 gm 

6 ͪपÜपलȣमूल Piper Longum (Rhizome) 5 gm 

7 सोमराजी (कालȣजीरȣ) Centratherum Anthelminticum 5 gm 

8 कलɋजी Nigella Sativa 5 gm 

9 अजवाईन Tachyspermum Ammni 5 gm 

10 ͪपÜपलȣ Piper Longum (Fruit) 2.5 gm 

11 कालȣ ͧमच[ Piper Nigrum 2.5 gm 

 कुल  50 gm 

 

 सभी ġåयɉ का ͧमĮण (50 Ēाम) एक रात पहले (10 घंटे पहले) एक लȣटर पानी मɅ भीगा कर रख 

दɅ। दसूरे Ǒदन सुबह धीमी आंच पर एक चौथाई भाग (250 ͧम.लȣ.) रह जाए तब तक उबालɅ। उसके 

बाद छानकर ĤǓत åयिÈत 50 ͧम.लȣ. िजतना Ēहण करɅ। Ĥ×येक पǐरवार मɅ पांच åयिÈतयɉ के ͧलए 

यह काढा बनेगा। अगर चार åयिÈतयɉ के ͧलए बनाना हो तो थोड़ा Ïयादा समय उबालकर 200 

ͧम.लȣ. िजतना बना ले। 

 घर मɅ 4 से कम लोग हो तो औषͬध का Ĥमाण घटाना जǾरȣ है।  

 काढ़ा गरम गरम ͪपना Ïयादा लाभदायक है। आवæयक हो तो थोड़ा गुड या ठंडा होने के बाद हȣ 

थोड़ा शहद ͧमला सकते हɇ।  

 पġंह वष[ से कम उĨ के बÍचɉ के ͧलए काढ़ा कȧ माğा 25 ͧम.लȣ. रखे। 

 काढ़ा लेने से आधे घंटे पहले या आध ेघंटे बाद तक कोई आहार न ͧलया जाये यह इÍछनीय है। 
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पǐरͧशçट-३ 

पाचन मɅ हãका या भारȣ आहार 

ͩकसी भी åयिÈत के ͧलए Ǔनिæचत आहार सुपाÍय है कȧ नहȣं वह åयिÈत कȧ पाचन शिÈत (जठरािÊन) तथा 
आहार के गुणधम[ पर Ǔनभ[र करता है। इसके अलावा आहार गम[ है या ठंडा, ताजा है या बासी, आहार के घन×व, 
आहार कȧ माğा, भोजन करने का समय और खाते समय åयिÈत का शारȣǐरक èवाèØय तथा मानͧसक भाव यह सभी 
पाचन के ऊपर असर करते है। आहार के ͪवषय पर सामाÛय अनुदेश आहार ͪवभाग के साथ ͩकया गया है। यहां पर 
आहार के गुणधम[ के आधार पर आहार पचने मɅ हãका है या भारȣ इसका Ĥाथͧमक वगȸकरण Ǒदया गया है। 
सामाÛयतः आहार लेने के दो-तीन घंटे बाद पेट हãका लगे और अगले भोजन के समय पर अÍछे से भखू लगे तो 
खाया गया भोजन सुपाÍय है ऐसा माना जा सकता हɇ। 

 
अनाज पचने मɅ हãका चावल, रागी, कोदरȣ, Ïवार 

पचने मɅ मÚयम जɋ 

पचने मɅ भारȣ गेहंू, बाजरȣ 

अनाज का आटा बनाने से, बहुत बारȣक पीसने से, तलने से, दधू – दहȣं या गड़ु - शÈकर के साथ खाने से भारȣ 
हो जाता है। अनाज साबुत èवǾप मɅ हȣ उबाल लेने से, Ïयादा सेकने से, सेककर आटा बनाने से, पचने मे हãका 
हो जाता है। तले हुए से उबला अनाज और उबले से सेका हुआ अनाज Ïयादा हãका होता है। नया अनाज भारȣ 
और एकाद साल पुराना अनाज हãका होता है। 

दालɅ पचने मɅ हãकȧ मूंग, मठ, मसूर, कूãथी  

पचने मɅ मÚयम चना, अरहर (Red gram), मटर 

पचने मɅ भारȣ उडद, लोǒबया (Cow pea), सेम (Field beans), सोयाबीन 

दाल पतलȣ बनाने से, सामाÛय मसाले के साथ बघार करने से और अÍछे से उबालने से यह पाचन मɅ हãकȧ 
बनती है। दाल गाढ़ȣ बनाने से, शÈकर-गुड़ या दहȣं डालने से, आटा डालने से, तलने से भारȣ बनती है। 

सÞजी-भाजी पचने मɅ हãका लौकȧ, बɇगन, परवल, ͬगलका, तरुई, सहजन, करेला, Üयाज, गाजर, चौराई, मेथी 

पचने मɅ मÚयम कुàहडा, ग़वारफãलȣ, पालक 

पचने मɅ भारȣ आलू, शकरकंद, भींडी, बबǐरल कȧ फलȣ (Pink beans) 
 सÞजी-भाजी मे Ïयादा तेल - घी डालने से, दहȣं डालने से, आटा डालने से, Ïयादा तलने से पचने मɅ भारȣ बनती 

है। सÞजी-भाजी सामाÛय मसालɉ के साथ बघारने से, पानी जलाकर पकाने से, सीधे आग मɅ सेकने से, ढके ǒबना 
पानी मɅ अÍछȤ तरह पकाने से पचने मɅ हãके बनते है।  

फल पचने मɅ हãका अनार, आमला, नासपती, पपीता, चीकु 

पचने मɅ मÚयम अंगुर, आम, खजूर, अंजीर, नाǐरयल, केला, अमǾद, सीताफल 

दधू व 

दधू कȧ 
बनावट 

पचने मɅ हãका बकरȣ का दधू - दहȣं और छाछ, गाय के दधू कȧ छाछ 

पचने मɅ मÚयम गाय का दधू 

पचने मɅ भारȣ गाय के दधू का दहȣं, भैस का दधू, छाछ, दहȣं (अǓत भारȣ) 

तला हुआ आहार, दधू कȧ ͧमठाईयां, Ïयादा घी-तेल वाले पदाथ[, ठंडे पदाथ[, मैदे कȧ चीजɅ, Ħेड व बेकरȣ कȧ चीजɅ, अंडा, ͬचकन, 
बीफ जैसे मांसाहार पाचन मɅ भारȣ या अǓत भारȣ कहे जाते हɇ। 

धǓनया, जीरा, अजवाइन, लहसुन, अदरक, सुंठ आǑद जैसे मसालɉ के साथ मɅ बघार करने से अनाज, दाल, सÞजी-भाजी सुपाÍय 
बनते है। 
 


