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િવ ભરના મોટાભાગના ં દશો હાલમા ં એક િવશષે કારની આરો ય ે ની કટોકટ માથંી પસાર થઈ 

ર ા છે. કોરોના વાઇરસ ચેપના સં મણથી િવકિસત ક અિવકિસત તમામ દશોમા ં લગભગ કટોકટ  વી 

થિત ઊભી થઈ છે.  કોરોના વાઇરસનો ચેપ લાગે અને શર રમા ં વધતો ય તો તનેી સારવાર ઘણી 

પીડાદાયક અને મ ઘી પણ છે. ઘણા દશો પાસે આ માટના રૂતા સસંાધનો પણ નથી. આ સજંોગોમા ંકોરોના 

વાઇરસના ચપેથી બચ ુ ંઅને ચેપ થયો હોય તો તે વધે નહ  તનેી કાળ  રાખવી ત ેજ સૌથી વ  ુયો ય 

ઉપાય છે.  

 િનસગ પચાર ક મા ંઆરો ય ળવવા માટના િવિવધ પાસાઓંને સાકંળ ને સવાગી અભગમથી કામ 

થ ુ ંઆ ુ ંછે. આ મહામાર માથંી બચવા માટ કવા ુદરતી ઉપાયો કરવા જોઈએ તવેી ૃ છા ઘણા ય તઓ 

તરફથી આવી. ચેપ ફલાય નહ  તે માટ ઘણી મા હતી ઉપલ ધ છે. પરં ,ુ આહાર, િવહાર અને  મનો યાપાર 

ણેયના સમ વયના સવાગી અ ભગમથી વ  ુસાર  કાળ  રાખીને શર રને રોગ સામ ેર ણ આપવા માટ 

વ  ુ સ મ કવી ર તે બનાવી શકાય ત ેમાટની મા હતીનો યો ય ચાર થયો નથી. આ સદંભમા,ં હાલની 

પ ર થિતમા ં ુ ં કાળ  રાખવી તથા સવાગી અ ભગમથી કવી ર તે વ થ રહ  શકાય તે બાબત ુ ંલખાણ 

અમે તયૈાર ક  ુ છે. આ લખાણ તૈયાર કરવામા ં િવિવધ માણ તૂ સં થાઓના લખાણનો આધાર લેવામા ં

આ યો છે. અમારા સમજણ અને અ ભુવ ઉપરાતં આ વુદ ે ના િન ણાત ય તઓના ાનને આધાર અહ  

ર ૂઆત કરલ છે. સાથે વન પિત ઔષધોના ે ે ણીતા િવ ાન ડૉ. મી ભુાઈ પર બયાએ દશાવેલ 

આરો ય-ર ક ઉકાળાની રસીપી પણ આમા ંસમાવેલ છે. રલે સશેન માટ તથા રોગ િતકારક શ તન ેસશ ત 

રાખવા માટના આ મ- ચૂન કરવા માટ લખાણ તથા ઓ ડયો ફાઈલ સમ વમના ડૉ. બી.એમ.પલાણ તરફથી 

મળેલ છે. અલગ-અલગ ય તઓના સા ૂહક ય નથી સાં ત પ ર થિતમા ંઉપયોગી થાય એવી એક ુદંર 

સામ ી તૈયાર થઈ છે. આશા છે ક આ લખાણ સૌને ઉપયોગી નીવડશે. 

 આ લખાણમા ંદશાવેલ મા હતી ય તને આ સમયગાળામા ંપોતાના આરો યની સભંાળ પોતાની ત ે

રાખવામા ંમદદ પ થાય ત ેહ થુી ડૉ ટરોના સ હૂ ારા તયૈાર કરવામા ંઆવેલ છે. આ મા હતી ડૉ ટરની 

સલાહની અવે મા ંનથી, તેની ખાસ ન ધ લવેી. -તે ક સામા ંડૉ ટરની સલાહને અ સુર ન ેઆગળ વધ ુ ં

જ ર  છે. ય કતએ પોતાના લાબંા ગાળાના આહાર આયોજન માટ િન ણાત ય તની સલાહ લઈને આગળ 

વધ ુ ંયો ય રહશ.ે     

 

૩૧ માચ, ૨૦૨૦           - ડૉ. ભરત શાહ 
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વાઇરસના ચેપથી બચવા માટ વ છતા ળવવા માટના ચૂનો 

 ઉધરસ-છ કથી ખાતી વખતે થોડ  વાળેલી કોણી વાળો હાથનો ભાગ અથવા ટ  ૂપેપર મ  આગળ 

ધરવા અને ટ  ૂપપેરનો યો ય ર તે કચરા પેટ મા ંિનકાલ કરવો. ટ  ૂપેપરની સગવડ ન હોય તો  

માલ વાપરવો.  

 કોઈપણ ય તથી ઓછામા ંઓ ં એક મીટર, પરં  ુઇ છનીય ર તે ૨ મીટર ુ ં તર રાખ ુ,ં ભીડ-ભાડ 

વાળ  જ યાએ ન જ ુ.ં 

 અ ભવાદન માટ હાથ મેળવવાને બદલે નમ ત ેકર ુ.ં 

 હાથ ધોયા િવના ખ, નાક, મ  ને ન અડ ુ.ં 

 નીચેની જુબની યાઓ વખતે સા થુી હાથ ધોવા. હાથ ધોવા માટ સા  ુલગાડ ને તે ુ ંફ ણ કર ન ે

૨૦ સેક ડ ધુી હાથના તમામ ભાગો સાર  ર તે ચો ખા થઈ ય તેમ ઘસીને સાફ કરવા. પાણી – 

સા નુી સગવડ ન હોય તવેી પ ર થિતમા ં જ સનેેટાઇઝરથી સાફ કરવા.ં હાથ ગદંા હોય અથવા 

ચીકણા હોય યાર સેનેટાઇઝરની અસર થતી નથી તે ુ ં યાન રાખ ુ.ં  

o ઉધરસ-છ ક ખાધા પછ   

o બીમાર ય તની સારવાર પછ   

o ભોજન રાધંતા પહલા ંઅને રાં યા પછ   

o ભોજન લેતા પહલા ં

o જ  જઈ આ યા પછ   

o યાર હાથ ગદંા હોય યાર  

o કોઈ કચરો અથવા ાણીઓને અડ ા પછ  

o બીમાર ય તઓએ વાપરલી ચીજોને અડ ા પછ  

 

  ચીજોને ઘણા ં ય તઓના હાથ લાગતા હોય તવેા ં બારણાનંા હ ડલ, લી ટના બટન, દાદરની 

રલ ગ, વાહનોના હ ડલ વગરે વી કોઈપણ ચીજને હાથ લગાડવા ુ ંટાળ ુ.ં શ  હોય તો પજંો અન ે

ગળા વાપયા િસવાય યવહાર ચલાવવો. પોતાના માલ, મોબાઈલ, કો ટુરના ક -બોડ, માઉસ, 

ક ચેઇન, પસ, પને, નપેક ન, લાસ અલાયદા ં રાખવા. બી ની આવી ચીજો અડવી નહ . અ યના 

વાહન વાપરવા ુ ં ટાળ ુ.ં આવી ચીજ-વ ઓુન ે અડ ુ ં પડ તો હાથ સા થુી ધોયા િવના અથવા 

સેનેટાઇઝરથી સાફ કયા િવના ખ-નાક-મ  ને અડ ુ ંનહ .  

 બહાર જવા ુ ંટાળ ુ.ં જ ુ ંજ પડ તમે હોય તો શાવર કપ ક રઇન કપ પહર ને જ ુ.ં બહારથી આવીન ે

ઘરમા ં ાયં અડકતા ક બેસતા પહલા ંહાથ સા થુી ધોઈ લવેા. સીધા બાથ મમા ંજઈ કપડા ંબદલી 

સા થુી નાહ  લે ુ ંવ  ુસા ું. કમસે કમ કપડા ંબદલી સા થુી હાથ-મો ું ધોઈ લવેા. શાવર કપનો   
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યો ય ર તે કચરાપેટ મા ં િનકાલ કરવો. રઇન કપને ધોઈને સાફ કર  લવેી. કપડા ં ગરમ પાણીમા ં

પલાળ  રાખીને ધોવા ંતથા તડક કૂવવા.ં 

 કપડા,ં કોથળ ઓ વી બહારથી આવેલ ચીજોન ે ખખંેરવી નહ . િવષા  ુ ુ ત ભેજ બ ુઓ હવામા ં

ફલાઈને આની સપાટ  ઉપર બેસી શક છે. 

 શાકભા ને ઘરમા ંલા યા પછ  તરત મીઠાવાળા ંપાણીમા ં બૂાડ , ધોઈને િનતાર  લેવા.ં 

 બીમાર હોઈએ ક બીમાર ય ત પાસે જવા ુ ંહોય તો મા ક પહરવો.  

 ૂ પાન ન કર ુ.ં  

 ગમે યા ં ુકં  ુનહ .  

 ૂધ-ફળ-શાકભા  -છા ુ-ંગસે બોટલ આપનાર ય ત સાથનેા કામો શ  તટેલા બહારથી પતાવી 

દવા. આ િમ ો અનેક જ યાએ ફરતા હોઈ િવષા નુા વાહક બની શક.  

 ઘરમા ંતાવ, ખાસંી ક શરદ વાળ  ય ત હોય તો તનેે અલગ ઓરડામા ં રાખવી. અલગ ઓરડામા ં

રાખવી શ  ન હોય તો ઘરમા ંપણ તે ય ત સાથ ે તર ળવ ુ.ં તનેી સારવાર ગે ુ ંકોઈપણ 

કાર ુ ંકામ કયા પછ  સા થુી હાથ ધોવા ંઅથવા સેનેટાઇઝરથી સાફ કરવા.ં ઘરના હ ડલ, ટોપર, 

બાથ મના નળ, ટબલ, ફોન વી ચીજોને સનેેટાઇઝરથી અથવા સો ડયમ હાઇપોકલોરાઈટના 

ાવણથી જ ં ુ ુ ત કરવી. ગાદલા ં ચાદરો–ઓિશકા-ઓઢવાના વગેર તકડ તપાવતા ં રહ ુ.ં બીમાર 

ય તની તકલીફના લ ણો શ  થયાથી ઓછામા ંઓછા ં૭ દવસ અથવા લ ણો રૂ રૂા ય યા ં

ધુી આ કાળ  લવેી.   

 વય ક ય તઓ, ખાસ કર ને ડાયા બટ સ, દયના ક ફફસાના રોગથી પીડાતા ય તઓએ ચેપ ન 

લાગે તેની િવશેષ કાળ  રાખવી. 
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રોગ િતકારકશ ત વધારવા માટ ુ ંકર ુ?ં 

 આ માટ આહાર, િવહાર, મનો યાપાર એમ ણેયને સાંકળ  લેતી સવાગી વન-શલૈી ઉપર યાન 

આપ ુ ંજ ર  બને છે.  

આહાર :  

 નીચેની બાબતોમા ંકાળ  લેવાથી આપણી પાચનશ ત તથા રોગ- િતકારક શ ત વધારવામા ંસીધી 

તથા આડકતર  મદદ મળ  શક તેમ છે:  

1. િવટાિમન A, િવટાિમન C, લેવોનોઇ સ તથા અ ય એ ટ ઓ સડટં હોય તેવા ફળ તથા શાકભા નો 

માણસર વપરાશ સાથેનો સં ુલત આહાર લવેો.  

2. અિત-આહાર ન લવેો, ખૂ અને પાચન મતા કરતા ંવ  ુખોરાક લવેા ુ ંટાળ ુ.ં 

3. વારંવાર ખોરાક લવેા ુ ંટાળ ુ.ં દવસમા ં ણ ક ચાર વખત કરતા ંવ  ુવખત આહાર લવેાથી પાચન 

મતા નબળ  પડ  શક.  

4. પુા ય આહાર લેવો, પચવામા ંભાર ખોરાક લવેા ુ ંટાળ ુ.ં તળેલા પદાથ, મીઠાઇ, ડા, માસંાહાર 

ટાળવા.ં (પચવામા ંહળવો ક ભાર આહારની વ  ુિવગતો માટ ૂઓ પ રિશ ટ-3) 

5. ભોજનના સમયમા ંિનયિમતતા ળવવી. સાં  યૂા ત પહલા ંજમી લે ુ.ં 

6. બ ુ ખોરાક લેવા ુ ંટાળ ુ.ં  

7. આઈસ મ, કો ડ ક, જ ુ ંઠં ુ ં પાણી તથા અ ય ઠંડા પીણા,ં દહ , ઠંડો તથા વાસી ખોરાક, મદાની 

બનાવટો, બેકર ની બનાવટો, પેક ડ ક જકં ડ વા આહાર લવેા ુ ંટાળ ુ.ં  

8. ઘરનો બનાવેલો તાજો, ગરમ તથા પુા ય ખોરાક લેવાથી રોગ િતકારક શ ત જળવાઈ રહ છે.  

 

િવહાર : 

1. ય તગત, ઘરની તથા આસપાસના પયાવરણની વ છતા ળવવી. 

2. રૂતો આરામ કરવો તથા રૂતી ઘ લવેી.  

3. રા ે મોડ ધુી ગ ુ ંનહ , દવસે ખાસ કર ને ભોજન પછ  તરત ૂ ુ ંનહ . 

4. માણસરની કસરત કરવી.  

5. દવસમા ંબે વાર 3-4 િમિનટ ધુી દ ઘ સન કર ુ.ં ( ડા ાસ લવેા), તાલીમ લીધેલી હોય તો 

કપાલભાતી ક ાણાયામ પણ કર  શકાય. 
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6. સવારમા ંનાકના બં ે નસકોરામા ંનવસેકા તલના તેલના અથવા ઘીના ંબે-બે ટ પા ંનાખંવા,ં અને 

ગળ થી બં ે નસકોરામા ંલગાવ ુ.ં 

7. ઘરની દર રૂતા માણમા ંહવા, ઉ સ તથા યૂ કાશ આવે તેવી ગોઠવણી કરવી.  

8. દરરોજ સવારના સમયે થોડા સમય માટ શર રને ુમળો તડકો મળે તેમ કરો. યૂ નાન કરો.   

 

મનો યાપાર:  

 મનના િવચારો અને દયની લાગણીઓ શર ર ઉપર ઘણી મોટ  અસર કર છે, તે બાબતે કોઈ બ-ેમત 

નથી. માનિસક તણાવ અને અ રુ ા ક ડર વી નકારા મક લાગણીઓ શર ર અને રોગ- િતકારક શ ત 

ઉપર નકારા મક અસર કર છે. કોરોના વાઇરસ વી ઝડપથી ફલાતી મહામાર  ય તઓમા ંમાનિસક અને 

ભાવના મક તણાવ ઊભો કર એ સાહ જક છે.  

 માનિસક તણાવના કોઈ પણ લ ણો ન જણાતા હોય તો પણ િનયિમત યોગ- ાણાયામ, યોગિન ા ક 

રલે સશેન માટની કોઈ પણ એક પ િતનો િનયિમત અ યાસ, હકારા મક આ મ- ચૂન તથા ાથના શર રની 

રોગ- િતકારક શ તને મજ તૂ રાખવામા ં બૂ ઉપયોગી થાય છે.  

 

માનિસક અને ભાવના મક તણાવના લ ણો: 

1. ચતા થવી, ડર લાગવો, િન યતા વધવી 

2. ુ સો આવવો, ચીડ યાપ ુ ંવધ ુ ં

3. ખૂ ન લાગવી  

4. ઘ આવવામા ંતકલીફ થવી, ઓછ  ઘ આવવી,  ડરામણા ં વ ન આવવા ં

5. એકા તા ળવવામા ંતકલીફ થવી 

6. થાક લાગવો 

7. પાચન સબંધંી તકલીફ થવી  

8. માથામા ંક શર રમા ં ુખાવો થવો 

9.  ય તઓ લડ ેશર, ડાયા બટ સ વા લાબંા સમયના રોગોથી પીડાતા હોય તનેી તકલીફમા ં

વધારો થવો. 

10. તમા ુ, ૂ પાન, દા , સ વી નશાકારક આદતોના માણમા ંવધારો થવો. 
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તણાવને િનયં ણમા ંરાખવા માટ ુ ંકર  શકાય? 

1. વા ય દ સં ુલત આહાર લેવો, િનયિમત કસરત કરવી, રૂતી ઘ લેવી. 

2. ુ ુ ંબીજનો ક િમ ો સાથે ચતા ક અ ય નકારા મક લાગણીઓ અથવા તકલીફોને ય ત કરવી, શે રગ 

કર ુ.ં 

3. શુિમ જ અને હકારા મક િવચારો ધરાવતા િમ ો, સબંધંીઓ સાથે ફોન ઉપર વાત કર ને મન 

હકારા મક બનાવ ુ.ં  

4. અફવાઓ પર યાન આપવાને બદલે સાચી હક કતો મેળવવી.  

5. મહામાર ના સમાચારો જોવા ુ ંઓ ં કર ુ.ં  

6. ગમતી િૃ ઓમા ંમન પરોવ ુ,ં આનદં તથા શુી આપે તવેી િૃ મા ંરોકાયેલા રહ ુ.ં  

7. ડા ાસો છવાસ લવેા. 

8. યોગાસન, ાણાયામ કરવા.  

9. શવાસન, યોગિન ા, ાસ-િનર ણ, િમક ના  ુિશિથ લકરણ, યાન વી કોઈપણ એક રલે સશેન 

માટની પ િતનો િનયિમત અ યાસ કરવો. 

10. રોગ- િતકારક શ ત સશ ત રાખવા માટના આ મ- ચૂનનો ઉપયોગ કરવો. શર ર અને મનને 

િવ ાિંતની થિતમા ંલઇ જઇન ેહકારા મક અને શ તદાયક િવચારો આપવાના આવા એક આ મ-

ચૂન “Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity” ની િવગત ડૉ. બી.એમ.પલાણ ારા 

તૈયાર કરાયેલ છે. ની મા હતી પ રિશ ટ-૧ માઆંપેલી છે. 

11. ાથના કરવી. જગત-િનયતંા ઉપર ધા રાખવી, તમામ મ ુ ય અને વ-જગત સાથે સમ  

ૃ ટની શાિંત, ખુાકાર  અન ેક યાણ માટ ાથના કરવી.  
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ઔષધીય ઉકાળા 

 નીચનેા પૈક  કોઈ પણ એક ઉકાળો વાપર  શકાય. આનો ઉપયોગ શર રની રોગ િતકાર શ તને 

સશ ત રાખવા માટ તથા સામા ય શરદ  તાવની સારવારમા ંઉપયોગી થઇ શક તે માટ છે. કોરોના વાઇરસના 

ચેપની સારવાર માટ આનો ઉપયોગ છે તેવી ગરેસમજણ રાખવી નહ . તાવ-શરદ -ઉધરસની તકલીફમા ં

ડો ટરને છૂ ને ઉકાળો લેવા ુ ંચા  ુરાખવામા ંવાધંો ન હોય તો ચા  ુરાખવો વ  ુ હતાવહ છે. કોઈ બીમાર  

હોય ક દવા ચા  ુહોય તો ઉકાળા લેવા બાબતે ડો ટરની સલાહ લવેી. ઉકાળાની અવે મા ં દુશન ઘનવટ ની 

ગોળ  લેવાતી હોય છે આ બાબત ેપણ ડો ટરની સલાહ લઈને િનણય લેવો.  

 1. આરો ય-ર ક ઉકાળો: 

આ ઉકાળામા ંસમાવેલ ઔષિધઓ પૈક  કટલીક વન પિતઓ વાઇરસ િતરોધક, રોગ- િતકારક શ ત 

વધારવાનો તથા અ ય ઔષિધઓની અસરકારકતા વધારવાનો ણુ ધરાવે છે. આ ઉકાળાની િવગતવાર 

રસીપી પ રિશ ટ-૨ જુબ છે. 

2. ૂઠં – મર  – લુસીનો ઉકાળો: 

આરો ય-ર ક ઉકાળાની વન પિતઓ મેળવવી ુ કલ બને તમે હોય તો ઘરમેળે મળતી ચીજોમાથંી આ 

ઉકાળો બનાવીને લઈ શકાય.  

ૂઠં – ૧/૨ ચમચી, મર   – ૨ મર ુ ં ણૂ, લુસીના પાન -૧૦, હળદર – ૧/૨ ચમચી, એક લાસ 

પાણીમા ંઉકાળ ને દવસમા ંબે- ણ વખત લઈ શકાય.  
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તાવ, ખાસંી, શરદ  ક ાસ લેવામા ંતકલીફ ુ ંજણાય તો ુ ંકર ુ?ં 

1. દરક શરદ -ખાસંી-તાવ કોરોના વાઈરસનો ચપે ન પણ હોઇ શક. વળ , કોરોના વાઈરસનો ચપે હોય 

તવેા દદ ઓ પૈક  મોટાભાગના દદ ઓમા ંઆ રોગ ગભંીર વ પ લેતો નથી, તથેી ગભરા ુ ંનહ . પણ 

જ ર  કાળ  લવેામા ંબેદરકાર  ન દાખવવી. 

2. -તે દશના આરો ય તં ની -તે સમયની માગદિશકા જુબ ઘરમા ંરહ ુ,ં ટ ટ કરાવવો અથવા 

ડૉ ટરની સલાહ લવેી.  

3. મનને શાતં અને સ  રાખવા માટ અગાઉ બતાવલેા ઉપાયો વ  ુસાર  ર તે કરવા.  

4. ઘરના સ યોથી તથા અ ય વાતાવરણથી તરત અલગ થઈ જ ુ.ં વ છતાના િનયમો વ  ુકડકાઇથી 

પાળવા. મા ક પહરવો. 

5. સારવાર સબંિધત િસવાયના અ ય કામો માટ બહાર નીકળ ુ ંનહ . ઘરમા ંજ રહ ુ.ં 

6. રૂતો આરામ કરવો, રૂતી ઘ લેવી. 

7. િવશષે યાન આપીને પુા ય, હળવો, ગરમ આહાર જ લવેો. 

8. પીવા માટ ૂઠં નાખંીને ઉકાળે ુ ંપાણી વાપર ુ.ં બ ે લટર પાણીમા ંબે ચમચી ૂઠં નાખંીન ેએક લટર 

બાક  રહ યા ં ધુી ઉકાળ ને લે ુ.ં  

9. રૂતા માણમા ં વાહ  લે ુ,ં ડહાઈ શન ન થાય તેની તકદાર  રાખવી.  

10. ગરમ પાણીમા ંહળદર – મી ુ ં નાખંીને કોગળા કરવા, દવસમા ંબે થી ણ વખત કર  શકાય.  

11. સાદા પાણીમા ંઅજમો નાખંીને નાસ લેવો, દવસમા ંબ ેવખત લઈ શકાય. 

12. ાસ લવેામા ંતકલીફ જણાય અથવા અ ય તકલીફો વધતી જણાય તો તરત ડો ટરનો સપંક કરવો.  
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પ રિશ ટ-૧ 

Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity 

શર ર અને મનને િવ ાિંતની થિતમા ંલઇ જઇને હકારા મક અને શ તદાયક િવચારોના  

આ મ- ચૂન આપવાની પ ધિત 

 એક િસ ાતં છે ક િવ ાિંત ભરલા શર રમા ંતણાવ ુ ત મન રહ  શક જ નહ . શર રને યાર આપણ ે

િવ ાિંતની થિતમા ં લઈ જઈએ છ એ, યાર મન આપો-આપ જ શાતં થ ુ ં હોય છે. શાતં મન શર રની 

રોગ િતકારક શ તને સશ ત રાખવામા ંમહ વનો ફાળો આપે છે. આ િસ ાતંને યાનમા ંરાખીન ે િમક ના  ુ

િશિથ લકરણ ારા શર ર અને મનને િવ ાિંતની થિતમા ંલઇ જઇને હકારા મક અન ેશ તદાયક િવચારોના 

આ મ- ચૂન આપવાથી શર રમા ં વા ય દ રસાયણોનો ાવ થાય છે, હકારા મક વ-રાસાય ણક 

વાતાવરણ બને છે અને શર રની રોગ િતકારક શ ત વ  ુમજ તૂ થાય છે. આ િવ ાનને યાનમા ંરાખીન ે

શર ર-મનની િવ ાિંત સાથ ે રોગ િતકારક શ તને સશ ત રાખવા માટના આ મ- ચૂનો આપતા યાનની 

યા કરવા માટ એક ઓ ડયો રકો ડગ "Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity" ડૉ. 

બી.એમ.પલાણે તૈયાર કરલ છે.  

 આ રકો ડગ જુરાતી, હ દ  અને ે  ણયે ભાષામા ં ઉપલ ધ છે.  તનેે વેબસાઈટ 

https://nisargopchar.org/audio ઉપરથી અથવા https://www.youtube.com/channel/UCguudS0WL-

3NN-kdYUJzBkw  ઉપરથી મેળવી શકાય છે.   

 દવસમા ંએક ક બે વખત પોતાના અ ુ ળૂ સમયે, આરામ રુશીમા ંઆરામથી બેસીન ે ક પથાર મા ં

ઈૂને આ રકો ડગ સાભંળતા સાભંળતા તેમા ંઅપાતા ચૂનો જુબ શર ર અને મનને િવ ાિંતની થિતમા ં

લઇ જઇને વા ય લાભ મેળવી શકાય છે. 

 મનને યાર સતક રાખ ુ ંપડ તેમ હોય, મ ક વાહન ચલાવ ુ,ં કોઈ મશીન સાથ ેકામ કર ુ ંક આવા 

અ ય કોઈ પણ કારના કાય કરતી વખત ેઆ રકો ડગનો ઉપયોગ કરવો હતાવહ નથી. 

 આ કારની પ ધિતની અસરકારકતા ગેના વૈ ાિનક અ યાસોની ન ધ References િવભાગમા ં

આપેલ છે .  
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પ રિશ ટ-૨ 

આરો ય-ર ક ઉકાળો બનાવવાની પ ધિત 

 

 તમામ યો ુ ંિમ ણ (50 gm) આગલી રા ે (દસ કલાક પહલા) એક લટર પાણીમા ંપલાળ ુ.ં બી  

દવસે સવાર ચોથા ભાગ ુ ં(250 ml) થાય યા ં ધુી ધીમા તાપે ઉકાળ ુ.ં યાર બાદ તનેે ગાળ ને 

ય તદ ઠ 50 ml ટ ુ ંલે ુ.ં ુ ુ ંબ દ ઠ પાચં ય ત માટ આ ઉકાળો બનશે. ચાર ય ત માટ 

બનાવ ુ ંહોય તો વ  ુવખત ઉકાળ ને 200 ml ટ ુ ંબનાવ ુ.ં  

 ઘરમા ંચાર કરતા ંઓછા ય તઓ હોય તો ઓષિધઓના માપમા ંઘટાડો કરવાની જ ર પડશ.ે  

 ઉકાળો ગરમ-ગરમ પીવો હતાવહ છે. જ ર પડ તો દશી ગોળ અથવા ઠંડો પડ ા બાદ જ થો ુ ં મધ 

ઉમેર  શકાય.  

 પદંર વષથી નાના બાળકો માટ ઉકાળા ુ ં માણ 25ml ટ ુ ંરાખ ુ.ં 

 ઉકાળો લેવાના આગળ પાછળના અડધો કલાક ધુી કોઈ ખોરાક ન લેવાય તે ઇ છનીય છે. 

મ ઔષિધ Botanical Name માણ  

(પાંચ ય ત માટ) 

1 ક રયા ુ ં Swertia Chirata 5 gm 

2 ક ુ  Picrorhiza Kurroa 5 gm 

3 ગળો Tinospora Cordifolia 5 gm 

4 ક રૂ કાચલી  Hedychium Spicatum 5 gm 

5 ૂઠં  Zinziber Officinalis 5 gm 

6 ગઠંોડા  Piper Longum (Rhizome) 5 gm 

7 કાળ ર  Centratherum Anthelminticum 5 gm 

8 કલ  Nigella Sativa 5 gm 

9 અજમો  Tachyspermum Ammni 5 gm 

10 લ ડ પીપર Piper Longum (Fruit) 2.5 gm 

11 કાળા મર  Piper Nigrum 2.5 gm  

  ુલ   50 gm 
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પ રિશ ટ-૩ 

પચવામાં હળવો ક ભાર આહાર 

 કોઈ પણ ય ત માટ આહાર પુા ય છે ક કમ તેનો આધાર ય તની પાચન મતા (જઠરા ન) તથા -તે 

આહારના ણુધમ ઉપર રહતો હોય છે. આ ઉપરાતં, આહાર ગરમ છે ક ઠંડો, તાજો છે ક વાસી, આહારની ઘનતા, 

આહાર ુ ં માણ, આહાર લેવાનો સમય તથા લતેી વખત ે ય ત ુ ંશાર રક વા ય તથા માનિસક ભાવો કવા છે તે 

પણ આહારના પાચન ઉપર અસર કર છે.  આ ગેના સામા ય ચૂનો આહારના િવભાગ સાથે કરવામા ંઆ યા છે. 

અહ , આહારના ણુધમને આધાર પચવામા ંહળવા ંક ભાર પદાથ ુ ંએકદમ ાથિમક વગ કરણ આપલે છે. સામા ય 

ર ત,ે આહાર લીધા પછ  બ-ે ણ કલાક ય તને પટે હળ ુ ંલાગ ેઅને ભોજન લીધા પછ  બી  ટંક બરાબર ખૂ લાગ ે

તો તેના માટ લીધેલ આહાર પુા ય છે તેમ કહ  શકાય. 

અનાજ પચવામા ંહળ ુ ં ચોખા, નાગલી, કોદર , ુવાર 

પચવામા ંમ યમ જવ 

પચવામા ંભાર ઘ ,  બાજર  

અનાજનો લોટ બનાવવાથી, વ  ુઝીણો લોટ કરવાથી, તળવાથી, દહ - ૂધ ક ગોળ-ખાડં સાથે ખાવાથી ભાર બને છે.  

અનાજ આખા બાફ ને ખાવાથી, વધાર શેકવાથી, શેક ને લોટ કરવાથી પચવામા ંહળવા ંબને છે. તળેલા કરતા ં

બાફલા અને બાફલા કરતા ંશેકલા અનાજ વ  ુ હળવા ંછે.  

ન ુ ંઆવે ુ ંઅનાજ ભાર ગણાય છે, એકાદ વષ ૂ ુ ંઅનાજ હળ ુ ંગણાય છે.     

કઠોળ પચવામા ંહળ ુ ં મગ, મઠ, મ રૂ, કળથી 

પચવામા ંમ યમ ચણા, વેુર, વટાણા 

પચવામા ંભાર અડદ, ચોળા, વાલ, સોયાબીન 

કઠોળની દાળને પાતળ  બનાવવાથી, માફકસરના મસાલા સાથે વઘાર કરવાથી, ઉકાળવાથી પાચન માટ  હળવા ં

બને છે.  

કઠોળને ઘ  બનાવવાથી, ખાડં-ગોળ ક દહ  ઉમેરવાથી, લોટ  ઉમેરવાથી, તળવાથી ભાર બને છે.     

શાકભા   પચવામા ંહળ ુ ં ૂધી, ર ગણ, પરવળ, ગલકા,ં રુ યા, સરગવો, કારલા,ં ુગંળ , ગાજર, તાદંળજો, મેથી 

પચવામા ંમ યમ કો ં, વુાર, પાલખ  

પચવામા ંભાર બટાકા, શ ર યા,ં ભ ડા, વાલોળ 

શાકભા  વધાર તેલ-ઘી નાખવાથી, દહ   ઉમેરવાથી , લોટ  ઉમેરવાથી, વધાર તળવાથી ભાર બને છે.  

શાકભા  માફકસરના મસાલા સાથે વઘાર કરવાથી, પાણી બાળ ને ચઢાવવાથી, સીધા આગમા ંશેકવાથી, ઢાં ા 

વગર પાણીમા ંબરાબર ચઢાવવાથી પચવામા ંહળવા ંબને.         

ફળ પચવામા ંહળ ુ ં દાડમ, આમળા, નાસપાતી, પપૈ ુ,ં ચી ુ 

પચવામા ંમ યમ લીલી ા , કર , ખ ૂર, ર, ના રયેળ, કળા,ં મફળ, સીતાફળ,   

ૂધની 

બનાવટો  

પચવામા ંહળ ુ ં બકર ુ ં ૂધ- દહ  અને છાશ, ગાયના ૂધની છાશ  

પચવામા ંમ યમ ગાય ુ ં ૂધ 

પચવામા ંભાર ગાયના ૂધ ુ ંદહ , ભસના ૂધ, છાશ, દહ  (અિત-ભાર) 

તળેલો આહાર, ૂધ ક માવાની મીઠાઈઓ, વ  ુતેલ-ઘીવાળા ંપદાથ , ઠંડા પદાથ , મદાની બનાવટો, ેડ તથા બેકર ની ચીજો, 

ડા, ચકન, બીફ વા ંમાસંાહાર પચાવવામા ંભાર ક અિત-ભાર ગણાય. 

ધાણા, ું , અજમો, લસણ, આ ુ ં, ૂઠં વા ંમસાલા સાથે વઘાર કરવાથી અનાજ, કઠોળ, ક શાકભા  પુા ય બને છે.  


