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િવĖભરના મોટાભાગના ં દ°શો હાલમા ં એક િવશષે ̆કારની આરોƊયëે́ની કટોકટ�માથંી પસાર થઈ 

રĜા છે. કોરોના વાઇરસ ચેપના સં˲ મણથી િવકિસત ક° અિવકિસત તમામ દ°શોમા ં લગભગ કટોકટ� Ȑવી 

�ƨથિત ઊભી થઈ છે.  કોરોના વાઇરસનો ચેપ લાગે અને શર�રમા ં વધતો Ĥય તો તનેી સારવાર ઘણી 

પીડાદાયક અને મҭઘી પણ છે. ઘણા દ°શો પાસે આ માટ°ના ȶરૂતા સસંાધનો પણ નથી. આ સજંોગોમા ંકોરોના 

વાઇરસના ચપેથી બચɂુ ંઅને ચેપ થયો હોય તો તે વધે નહӄ તનેી કાળĥ રાખવી ત ેજ સૌથી વȴ ુયોƊય 

ઉપાય છે.  

 િનસગҴપચાર ક°ƛ̃મા ંઆરોƊય Ĥળવવા માટ°ના િવિવધ પાસાઓંને સાકંળ�ને સવા¿ગી અ�ભગમથી કામ 

થȱ ુ ંઆƥȻુ ંછે. આ મહામાર�માથંી બચવા માટ° ક°વા Ȣુદરતી ઉપાયો કરવા જોઈએ તવેી ȶƍૃછા ઘણા ƥય�ƈતઓ 

તરફથી આવી. ચેપ ફ°લાય નહӄ તે માટ° ઘણી મા�હતી ઉપલƞધ છે. પરંȱ,ુ આહાર, િવહાર અને  મનોƥયાપાર 

́ણેયના સમƛવયના સવા¿ગી અ�ભગમથી વȴ ુસાર� કાળĥ રાખીને શર�રને રોગ સામ ેરëણ આપવા માટ° 

વȴ ુસëમ ક°વી ર�તે બનાવી શકાય ત ેમાટ°ની મા�હતીનો યોƊય ̆ચાર થયો નથી. આ સદંભ½મા,ં હાલની 

પ�ર�ƨથિતમા ંɃુ ં કાળĥ રાખવી તથા સવા¿ગી અ�ભગમથી ક°વી ર�તે ƨવƨથ રહ� શકાય તે બાબતȵુ ંલખાણ 

અમે તયૈાર કȻુ¿ છે. આ લખાણ તૈયાર કરવામા ં િવિવધ ̆માણȹતૂ સƨંથાઓના લખાણનો આધાર લેવામા ં

આƥયો છે. અમારા સમજણ અને અȵભુવ ઉપરાતં આȻવુ±દ ëે́ના િનƧણાત ƥય�ƈતઓના ìાનને આધાર° અહӄ 

રȩૂઆત કર°લ છે. સાથે વનƨપિત ઔષધોના ëે́ે Ĥણીતા િવĎાન ડૉ. મીȵભુાઈ પર�બયાએ દશા½વેલ 

આરોƊય-રëક ઉકાળાની ર°સીપી પણ આમા ંસમાવેલ છે. �રલેƈસશેન માટ° તથા રોગ̆િતકારક શ�ƈતન ેસશƈત 

રાખવા માટ°ના આƗમ-Ʌચૂન કરવા માટ° લખાણ તથા ઓ�ડયો ફાઈલ સમƗવમના ડૉ. બી.એમ.પલાણ તરફથી 

મળેલ છે. અલગ-અલગ ƥય�ƈતઓના સાȺ�ૂહક ̆યƗનથી સાં̆ ત પ�ર�ƨથિતમા ંઉપયોગી થાય એવી એક Ʌુદંર 

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

 આ લખાણમા ંદશા½વેલ મા�હતી ƥય�ƈતને આ સમયગાળામા ંપોતાના આરોƊયની સભંાળ પોતાની Ĥત ે

રાખવામા ંમદદĮપ થાય ત ેહ°ȱથુી ડૉƈટરોના સȺહૂ Ďારા તયૈાર કરવામા ંઆવેલ છે. આ મા�હતી ડૉƈટરની 

સલાહની અવĥેમા ંનથી, તેની ખાસ નҭધ લવેી. Ȑ-તે �કƨસામા ંડૉƈટરની સલાહને અȵસુર�ન ેઆગળ વધɂુ ં

જĮર� છે. ƥય�કતએ પોતાના લાબંા ગાળાના આહાર આયોજન માટ° િનƧણાત ƥય�ƈતની સલાહ લઈને આગળ 

વધɂુ ંયોƊય રહ°શ.ે     

 

૩૧ માચ½, ૨૦૨૦           - ડૉ. ભરત શાહ 
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વાઇરસના ચેપથી બચવા માટ° ƨવƍછતા Ĥળવવા માટ°ના Ʌચૂનો 

 ઉધરસ-છӄકથી ખાતી વખતે થોડ� વાળેલી કોણી વાળો હાથનો ભાગ અથવા ટ�ƦȻ ૂપેપર મҭ આગળ 

ધરવા અને ટ�ƦȻ ૂપપેરનો યોƊય ર�તે કચરા પેટ�મા ંિનકાલ કરવો. ટ�ƦȻ ૂપેપરની સગવડ ન હોય તો  

Įમાલ વાપરવો.  

 કોઈપણ ƥય�ƈતથી ઓછામા ંઓĠં એક મીટર, પરંȱ ુઇƍછનીય ર�તે ૨ મીટરȵુ ંӔતર રાખɂુ,ં ભીડ-ભાડ 

વાળ� જƊયાએ ન જɂુ.ં 

 અ�ભવાદન માટ° હાથ મેળવવાને બદલે નમƨત ેકરɂુ.ં 

 હાથ ધોયા િવના ӕખ, નાક, મҭ ને ન અડɂુ.ં 

 નીચેની Ⱥજુબની �˲યાઓ વખતે સાȸથુી હાથ ધોવા. હાથ ધોવા માટ° સાȸ ુલગાડ�ને તȵે ુ ંફ�ણ કર�ન ે

૨૦ સેકƛડ Ʌધુી હાથના તમામ ભાગો સાર� ર�તે ચોƉખા થઈ Ĥય તેમ ઘસીને સાફ કરવા. પાણી – 

સાȸનુી સગવડ ન હોય તવેી પ�ર�ƨથિતમા ં જ સનેેટાઇઝરથી સાફ કરવા.ં હાથ ગદંા હોય અથવા 

ચીકણા હોય Ɨયાર° સેનેટાઇઝરની અસર થતી નથી તેȵુ ંƚયાન રાખɂુ.ં  

o ઉધરસ-છӄક ખાધા પછ�  

o બીમાર ƥય�ƈતની સારવાર પછ�  

o ભોજન રાધંતા પહ°લા ંઅને રાƚંયા પછ�  

o ભોજન લેતા પહ°લા ં

o ĤજĮ જઈ આƥયા પછ�  

o Ԍયાર° હાથ ગદંા હોય Ɨયાર°  

o કોઈ કચરો અથવા ̆ાણીઓને અડðા પછ� 

o બીમાર ƥય�ƈતઓએ વાપર°લી ચીજોને અડðા પછ� 
 

 Ȑ ચીજોને ઘણા ં ƥય�ƈતઓના હાથ લાગતા હોય તવેા ં બારણાનંા હ°ƛડલ, લીƝટના બટન, દાદરની 

ર°લӄગ, વાહનોના હ°ƛડલ વગરે° Ȑવી કોઈપણ ચીજને હાથ લગાડવાȵુ ંટાળɂુ.ં શð હોય તો પજંો અન ે

ӕગળા વાપયા½ િસવાય ƥયવહાર ચલાવવો. પોતાના Įમાલ, મોબાઈલ, કોƠȻટુરના ક�-બોડ½, માઉસ, 

ક�ચેઇન, પસ½, પને, નપેક�ન, Ɗલાસ અલાયદા ં રાખવા. બીĤની આવી ચીજો અડવી નહӄ. અƛયના 

વાહન વાપરવાȵુ ં ટાળɂુ.ં આવી ચીજ-વƨȱઓુન ે અડɂુ ં પડ° તો હાથ સાȸથુી ધોયા િવના અથવા 

સેનેટાઇઝરથી સાફ કયા½ િવના ӕખ-નાક-મҭ ને અડɂુ ંનહӄ.  

 બહાર જવાȵુ ંટાળɂ ુ.ં જɂુ ંજ પડ° તમે હોય તો શાવર ક°પ ક° ર°ઇન ક°પ પહ°ર�ને જɂુ.ં બહારથી આવીન ે

ઘરમા ંðાયં અડકતા ક° બેસતા પહ°લા ંહાથ સાȸથુી ધોઈ લવેા. સીધા બાથĮમમા ંજઈ કપડા ંબદલી 

સાȸથુી નાહ� લેɂુ ંવȴ ુસાȿંુ. કમસે કમ કપડા ંબદલી સાȸથુી હાથ-મોȯંુ ધોઈ લવેા. શાવર ક°પનો   
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યોƊય ર�તે કચરાપેટ�મા ં િનકાલ કરવો. ર°ઇન ક°પને ધોઈને સાફ કર� લવેી. કપડા ં ગરમ પાણીમા ં

પલાળ� રાખીને ધોવા ંતથા તડક° Ʌકૂવવા.ં 

 કપડા,ં કોથળ�ઓ Ȑવી બહારથી આવેલ ચીજોન ે ખખંેરવી નહӄ. િવષાȰ ુ Ȼƈુત ભેજ�બ�ȳુઓ હવામા ં

ફ°લાઈને આની સપાટ� ઉપર બેસી શક° છે. 

 શાકભાĥને ઘરમા ંલાƥયા પછ� તરત મીઠાવાળા ંપાણીમા ંȮબૂાડ�, ધોઈને િનતાર� લેવા.ં 

 બીમાર હોઈએ ક° બીમાર ƥય�ƈત પાસે જવાȵુ ંહોય તો માƨક પહ°રવો.  

 ȴ ૂ̊ પાન ન કરɂુ.ં  

 ગમે Ɨયા ંȲુકંɂ ુનહӄ.  

 ȳૂધ-ફળ-શાકભાĥ -છાȶુ-ંગસે બોટલ આપનાર ƥય�ƈત સાથનેા કામો શð તટેલા બહારથી પતાવી 

દ°વા. આ િમ́ો અનેક જƊયાએ ફરતા હોઈ િવષાȰનુા વાહક બની શક°.  

 ઘરમા ંતાવ, ખાસંી ક° શરદ�વાળ� ƥય�ƈત હોય તો તનેે અલગ ઓરડામા ં રાખવી. અલગ ઓરડામા ં

રાખવી શð ન હોય તો ઘરમા ંપણ તે ƥય�ƈત સાથ ેӔતર Ĥળવɂુ.ં તનેી સારવાર Ӕગેȵુ ંકોઈપણ 

̆કારȵુ ંકામ કયા½ પછ� સાȸથુી હાથ ધોવા ંઅથવા સેનેટાઇઝરથી સાફ કરવા.ં ઘરના હ°ƛડલ, ƨટોપર, 

બાથĮમના નળ, ટ°બલ, ફોન Ȑવી ચીજોને સનેેટાઇઝરથી અથવા સો�ડયમ હાઇપોકલોરાઈટના 

̃ાવણથી જȱંȺુƈુત કરવી. ગાદલા ં ચાદરો–ઓિશકા-ઓઢવાના વગેર° તકડ° તપાવતા ં રહ°ɂ ુ.ં બીમાર 

ƥય�ƈતની તકલીફના લëણો શĮ થયાથી ઓછામા ંઓછા ં૭ �દવસ અથવા લëણો ȶરૂ°ȶરૂા Ĥય Ɨયા ં

Ʌધુી આ કાળĥ લવેી.   

 વયƨક ƥય�ƈતઓ, ખાસ કર�ને ડાયા�બટ�સ, ̕દયના ક° ફ°ફસાના રોગથી પીડાતા ƥય�ƈતઓએ ચેપ ન 

લાગે તેની િવશેષ કાળĥ રાખવી. 
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રોગ ̆િતકારકશ�ƈત વધારવા માટ° Ƀુ ંકરɂુ?ં 

 આ માટ° આહાર, િવહાર, મનોƥયાપાર એમ ́ણેયને સાંકળ� લેતી સવા¿ગી ĥવન-શલૈી ઉપર ƚયાન 

આપɂુ ંજĮર� બને છે.  

આહાર :  

 નીચેની બાબતોમા ંકાળĥ લેવાથી આપણી પાચનશ�ƈત તથા રોગ-̆િતકારક શ�ƈત વધારવામા ંસીધી 

તથા આડકતર� મદદ મળ� શક° તેમ છે:  

1. િવટાિમન A, િવટાિમન C, Ɲલેવોનોઇͭસ તથા અƛય એƛટ�ઓ�ƈસડટં હોય તેવા ફળ તથા શાકભાĥનો 

̆માણસર વપરાશ સાથેનો સȱં�ુલત આહાર લવેો.  

2. અિત-આહાર ન લવેો, ȹખૂ અને પાચન ëમતા કરતા ંવȴ ુખોરાક લવેાȵુ ંટાળɂ ુ.ં 

3. વારંવાર ખોરાક લવેાȵુ ંટાળɂુ.ં �દવસમા ં́ણ ક° ચાર વખત કરતા ંવȴ ુવખત આહાર લવેાથી પાચન 

ëમતા નબળ� પડ� શક°.  

4. Ʌપુાƍય આહાર લેવો, પચવામા ંભાર° ખોરાક લવેાȵુ ંટાળɂુ.ં તળેલા પદાથ½, મીઠાઇ, Ӗડા, માસંાહાર 

ટાળવા.ં (પચવામા ંહળવો ક° ભાર° આહારની વȴ ુિવગતો માટ° ȩૂઓ પ�રિશƧટ-3) 

5. ભોજનના સમયમા ંિનયિમતતા Ĥળવવી. સાȐં Ʌયૂા½ƨત પહ°લા ંજમી લɂેુ.ં 

6. બĤȿુ ખોરાક લેવાȵુ ંટાળɂુ.ં  

7. આઈસ˲�મ, કોƣડ �˾�ક, �̇જȵુ ંઠંȮું પાણી તથા અƛય ઠંડા પીણા,ં દહӄ, ઠંડો તથા વાસી ખોરાક, મҪદાની 

બનાવટો, બેકર�ની બનાવટો, પેક°Ԍડ ક° જકં ĭડ Ȑવા આહાર લવેાȵુ ંટાળɂુ.ં  

8. ઘરનો બનાવેલો તાજો, ગરમ તથા Ʌપુાƍય ખોરાક લેવાથી રોગ ̆િતકારક શ�ƈત જળવાઈ રહ° છે.  

 

િવહાર : 

1. ƥય�ƈતગત, ઘરની તથા આસપાસના પયા½વરણની ƨવƍછતા Ĥળવવી. 

2. ȶરૂતો આરામ કરવો તથા ȶરૂતી әઘ લવેી.  

3. રા́ે મોડ° Ʌધુી Ĥગɂુ ંનહӄ, �દવસે ખાસ કર�ને ભોજન પછ� તરત Ʌɂૂ ુ ંનહӄ. 

4. ̆માણસરની કસરત કરવી.  

5. �દવસમા ંબે વાર 3-4 િમિનટ Ʌધુી દ�ઘ½ Ėસન કરɂુ.ં (әડા Ėાસ લવેા), તાલીમ લીધેલી હોય તો 

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

ӕગળ�થી બđંે નસકોરામા ંલગાવɂુ.ં 

7. ઘરની Ӕદર ȶરૂતા ̆માણમા ંહવા, ઉĤસ તથા Ʌયૂ½̆કાશ આવે તેવી ગોઠવણી કરવી.  

8. દરરોજ સવારના સમયે થોડા સમય માટ° શર�રને Ȣુમળો તડકો મળે તેમ કરો. Ʌયૂ½ƨનાન કરો.   

 

મનોƥયાપાર:  

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

નથી. માનિસક તણાવ અને અɅરુëા ક° ડર Ȑવી નકારાƗમક લાગણીઓ શર�ર અને રોગ-̆િતકારક શ�ƈત 

ઉપર નકારાƗમક અસર કર° છે. કોરોના વાઇરસ Ȑવી ઝડપથી ફ°લાતી મહામાર� ƥય�ƈતઓમા ંમાનિસક અને 

ભાવનાƗમક તણાવ ઊભો કર° એ સાહ�જક છે.  

 માનિસક તણાવના કોઈ પણ લëણો ન જણાતા હોય તો પણ િનયિમત યોગ-̆ાણાયામ, યોગિન̃ા ક° 

�રલેƈસશેન માટ°ની કોઈ પણ એક પćિતનો િનયિમત અƟયાસ, હકારાƗમક આƗમ-Ʌચૂન તથા ̆ાથ½ના શર�રની 

રોગ-̆િતકારક શ�ƈતને મજȸતૂ રાખવામા ંȣબૂ ઉપયોગી થાય છે.  

 

માનિસક અને ભાવનાƗમક તણાવના લëણો: 

1. �ચ�તા થવી, ડર લાગવો, િન�Ƨ˲યતા વધવી 

2. Ȥƨુસો આવવો, ચીડ�યાપȰુ ંવધɂુ ં

3. ȹખૂ ન લાગવી  

4. әઘ આવવામા ંતકલીફ થવી, ઓછ� әઘ આવવી,  ડરામણા ંƨવƜન આવવા ં

5. એકા˴તા Ĥળવવામા ંતકલીફ થવી 

6. થાક લાગવો 

7. પાચન સબંધંી તકલીફ થવી  

8. માથામા ંક° શર�રમા ંȳુખાવો થવો 

9. Ȑ ƥય�ƈતઓ ƞલડ̆ેશર, ડાયા�બટ�સ Ȑવા લાબંા સમયના રોગોથી પીડાતા હોય તનેી તકલીફમા ં

વધારો થવો. 

10. તમાȢુ, ȴ ૂ̊ પાન, દાĮ, ˾Ɗસ Ȑવી નશાકારક આદતોના ̆માણમા ંવધારો થવો. 
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તણાવને િનયં́ ણમા ંરાખવા માટ° Ƀુ ંકર� શકાય? 

1. ƨવાƨƘય̆દ સȱં�ુલત આહાર લેવો, િનયિમત કસરત કરવી, ȶરૂતી әઘ લેવી. 

2. ȢુȬંુબીજનો ક° િમ́ો સાથે �ચ�તા ક° અƛય નકારાƗમક લાગણીઓ અથવા તકલીફોને ƥયƈત કરવી, શ�ેર�ગ 

કરɂુ.ં 

3. ȣશુિમĤજ અને હકારાƗમક િવચારો ધરાવતા િમ́ો, સબંધંીઓ સાથે ફોન ઉપર વાત કર�ને મન 

હકારાƗમક બનાવɂુ.ં  

4. અફવાઓ પર ƚયાન આપવાને બદલે સાચી હક�કતો મેળવવી.  

5. મહામાર�ના સમાચારો જોવાȵુ ંઓĠં કરɂુ.ં  

6. ગમતી ̆ɂિૃĂઓમા ંમન પરોવɂુ,ં આનદં તથા ȣશુી આપે તવેી ̆ɂિૃĂમા ંરોકાયેલા રહ°ɂુ.ં  

7. әડા Ėાસોƍછવાસ લવેા. 

8. યોગાસન, ̆ાણાયામ કરવા.  

9. શવાસન, યોગિન̃ા, Ėાસ-િનર�ëણ, ˲િમક ƨનાȻ ુિશિથ�લકરણ, ƚયાન Ȑવી કોઈપણ એક �રલેƈસશેન 

માટ°ની પćિતનો િનયિમત અƟયાસ કરવો. 

10. રોગ-̆િતકારક શ�ƈત સશƈત રાખવા માટ°ના આƗમ-Ʌચૂનનો ઉપયોગ કરવો. શર�ર અને મનને 

િવ̒ાિંતની �ƨથિતમા ંલઇ જઇન ેહકારાƗમક અને શ�ƈતદાયક િવચારો આપવાના આવા એક આƗમ-

Ʌચૂન “Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity” ની િવગત ડૉ. બી.એમ.પલાણ Ďારા 

તૈયાર કરાયેલ છે. Ȑની મા�હતી પ�રિશƧટ-૧ માઆંપેલી છે. 

11. ̆ાથ½ના કરવી. જગત-િનયતંા ઉપર ̒ƚધા રાખવી, તમામ મȵƧુય અને ĥવ-જગત સાથે સમ˴ 

Ʌ�ૃƧટની શાિંત, Ʌખુાકાર� અન ેકƣયાણ માટ° ̆ાથ½ના કરવી.  
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ઔષધીય ઉકાળા 

 નીચનેા પૈક� કોઈ પણ એક ઉકાળો વાપર� શકાય. આનો ઉપયોગ શર�રની રોગ̆િતકાર શ�ƈતને 

સશƈત રાખવા માટ° તથા સામાƛય શરદ� તાવની સારવારમા ંઉપયોગી થઇ શક° તે માટ° છે. કોરોના વાઇરસના 

ચેપની સારવાર માટ° આનો ઉપયોગ છે તેવી ગરેસમજણ રાખવી નહӄ. તાવ-શરદ�-ઉધરસની તકલીફમા ં

ડોƈટરને ȶછૂ�ને ઉકાળો લેવાȵુ ંચાɀ ુરાખવામા ંવાધંો ન હોય તો ચાɀ ુરાખવો વȴ ુ�હતાવહ છે. કોઈ બીમાર� 

હોય ક° દવા ચાɀ ુહોય તો ઉકાળા લેવા બાબતે ડોƈટરની સલાહ લવેી. ઉકાળાની અવેĥમા ંɅદુશ½ન ઘનવટ�ની 

ગોળ� લેવાતી હોય છે આ બાબત ેપણ ડોƈટરની સલાહ લઈને િનણ½ય લેવો.  

 1. આરોƊય-રëક ઉકાળો: 

આ ઉકાળામા ંસમાવેલ ઔષિધઓ પૈક� ક°ટલીક વનƨપિતઓ વાઇરસ ̆િતરોધક, રોગ-̆િતકારક શ�ƈત 

વધારવાનો તથા અƛય ઔષિધઓની અસરકારકતા વધારવાનો Ȥણુ ધરાવે છે. આ ઉકાળાની િવગતવાર 

ર°સીપી પ�રિશƧટ-૨ Ⱥજુબ છે. 

2. Ʌ ૂઠં – મર� – ȱલુસીનો ઉકાળો: 

આરોƊય-રëક ઉકાળાની વનƨપિતઓ મેળવવી ȺƦુક°લ બને તમે હોય તો ઘરમેળે મળતી ચીજોમાથંી આ 

ઉકાળો બનાવીને લઈ શકાય.  

Ʌ ૂઠં – ૧/૨ ચમચી, મર�  – ૨ મર�ȵુ ંȧણૂ½, ȱલુસીના પાન -૧૦, હળદર – ૧/૨ ચમચી, એક Ɗલાસ 

પાણીમા ંઉકાળ�ને �દવસમા ંબે-́ણ વખત લઈ શકાય.  
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તાવ, ખાસંી, શરદ� ક° Ėાસ લેવામા ંતકલીફ Ȑɂુ ંજણાય તો Ƀુ ંકરɂુ?ં 

1. દર°ક 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 ƨવĮપ લેતો નથી, તથેી ગભરાɂુ ંનહӄ. પણ 

જĮર� કાળĥ લવેામા ંબેદરકાર� ન દાખવવી. 

2. Ȑ-તે દ°શના આરોƊય તં́ ની Ȑ-તે સમયની માગ½દિશ�કા Ⱥજુબ ઘરમા ંરહ°ɂુ,ં ટ°ƨટ કરાવવો અથવા 

ડૉƈટરની સલાહ લવેી.  

3. મનને શાતં અને ̆સđ રાખવા માટ° અગાઉ બતાવલેા ઉપાયો વȴ ુસાર� ર�તે કરવા.  

4. ઘરના સƟયોથી તથા અƛય વાતાવરણથી તરત અલગ થઈ જɂુ.ં ƨવƍછતાના િનયમો વȴ ુકડકાઇથી 

પાળવા. માƨક પહ°રવો. 

5. સારવાર સબંિધત િસવાયના અƛય કામો માટ° બહાર નીકળɂુ ંનહӄ. ઘરમા ંજ રહ°ɂ ુ.ં 

6. ȶરૂતો આરામ કરવો, ȶરૂતી әઘ લેવી. 

7. િવશષે ƚયાન આપીને Ʌપુાƍય, હળવો, ગરમ આહાર જ લવેો. 

8. પીવા માટ° Ʌ ૂઠં નાખંીને ઉકાળેɀ ુ ંપાણી વાપરɂુ.ં બ ે�લટર પાણીમા ંબે ચમચી Ʌ ૂઠં નાખંીન ેએક �લટર 

બાક� રહ° Ɨયા ંɅધુી ઉકાળ�ને લɂે ુ.ં  

9. ȶરૂતા ̆માણમા ં̆વાહ� લેɂુ,ં �ડહાઈ °˾શન ન થાય તેની તક°દાર� રાખવી.  

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

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

12. Ėાસ લવેામા ંતકલીફ જણાય અથવા અƛય તકલીફો વધતી જણાય તો તરત ડોƈટરનો સપંક½ કરવો.  
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પ�રિશƧટ-૧ 

Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity 

શર�ર અને મનને િવ̒ાિંતની �ƨથિતમા ંલઇ જઇને હકારાƗમક અને શ�ƈતદાયક િવચારોના  

આƗમ-Ʌચૂન આપવાની પƚધિત 

 એક િસćાતં છે ક° િવ̒ાિંત ભર°લા શર�રમા ંતણાવȻƈુત મન રહ� શક° જ નહӄ. શર�રને Ԍયાર° આપણ ે

િવ̒ાિંતની �ƨથિતમા ં લઈ જઈએ છ�એ, Ɨયાર° મન આપો-આપ જ શાતં થȱ ુ ં હોય છે. શાતં મન શર�રની 

રોગ̆િતકારક શ�ƈતને સશƈત રાખવામા ંમહƗવનો ફાળો આપે છે. આ િસćાતંને ƚયાનમા ંરાખીન ે ˲િમક ƨનાȻ ુ

િશિથ�લકરણ Ďારા શર�ર અને મનને િવ̒ાિંતની �ƨથિતમા ંલઇ જઇને હકારાƗમક અન ેશ�ƈતદાયક િવચારોના 

આƗમ-Ʌચૂન આપવાથી શર�રમા ં ƨવાƨƘય̆દ રસાયણોનો Ęાવ થાય છે, હકારાƗમક ȑવ-રાસાય�ણક 

વાતાવરણ બને છે અને શર�રની રોગ̆િતકારક શ�ƈત વȴ ુમજȸતૂ થાય છે. આ િવìાનને ƚયાનમા ંરાખીન ે

શર�ર-મનની િવ̒ાિંત સાથ ે રોગ̆િતકારક શ�ƈતને સશƈત રાખવા માટ°ના આƗમ-Ʌચૂનો આપતા ƚયાનની 

̆�˲યા કરવા માટ° એક ઓ�ડયો ર°કો�ડ�ગ "Body Mind Relaxation for Strengthening Immunity" ડૉ. 

બી.એમ.પલાણે તૈયાર કર°લ છે.  

 આ ર°કો�ડ�ગ Ȥજુરાતી, �હƛદ� અને Ӕ˴ેĥ ́ણયે ભાષામા ં ઉપલƞધ 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 અȵȢુળૂ સમયે, આરામȣરુશીમા ંઆરામથી બેસીન ે ક° પથાર�મા ં

Ʌઈૂને આ ર°કો�ડ�ગ સાભંળતા સાભંળતા તેમા ંઅપાતા Ʌચૂનો Ⱥજુબ શર�ર અને મનને િવ̒ાિંતની �ƨથિતમા ં

લઇ જઇને ƨવાƨƘય લાભ મેળવી શકાય છે. 

 મનને Ԍયાર° સતક½  રાખɂુ ંપડ° તેમ હોય, Ȑમ ક° વાહન ચલાવɂુ,ં કોઈ મશીન સાથ ેકામ કરɂુ ંક° આવા 

અƛય કોઈ પણ ̆કારના કાય½ કરતી વખત ેઆ ર°કો�ડ�ગનો ઉપયોગ કરવો �હતાવહ નથી. 

 આ ̆કારની પƚધિતની અસરકારકતા Ӕગેના વૈìાિનક અƟયાસોની નҭધ References િવભાગમા ં

આપેલ છે .  
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પ�રિશƧટ-૨ 

આરોƊય-રëક ઉકાળો બનાવવાની પƚધિત 

 

 તમામ ̃ƥયોȵુ ંિમ̒ણ (50 gm) આગલી રા́ે (દસ કલાક પહ°લા) એક �લટર પાણીમા ંપલાળɂુ.ં બીĤ 

�દવસે સવાર° ચોથા ભાગȵુ ં(250 ml) થાય Ɨયા ંɅધુી ધીમા તાપે ઉકાળɂુ.ં Ɨયાર બાદ તનેે ગાળ�ને 

ƥય�ƈતદ�ઠ 50 ml Ȑટɀુ ંલɂે ુ.ં ȢુȬંુબ દ�ઠ પાચં ƥય�ƈત માટ° આ ઉકાળો બનશે. ચાર ƥય�ƈત માટ° 

બનાવɂુ ંહોય તો વȴ ુવખત ઉકાળ�ને 200 ml Ȑટɀુ ંબનાવɂુ.ં  

 ઘરમા ંચાર કરતા ંઓછા ƥય�ƈતઓ હોય તો ઓષિધઓના માપમા ંઘટાડો કરવાની જĮર પડશ.ે  

 ઉકાળો ગરમ-ગરમ પીવો �હતાવહ છે. જĮર પડ° તો દ°શી ગોળ અથવા ઠંડો પડÈા બાદ જ થોȮંુ મધ 

ઉમેર� શકાય.  

 પદંર વષ½થી નાના બાળકો માટ° ઉકાળાȵુ ં̆માણ 25ml Ȑટɀુ ંરાખɂુ.ં 

 ઉકાળો લેવાના આગળ પાછળના અડધો કલાક Ʌધુી કોઈ ખોરાક ન લેવાય તે ઇƍછનીય છે. 

˲મ ઔષિધ Botanical Name ̆માણ  

(પાંચ ƥય�ƈત માટ°) 

1 ક�રયાȱ ુ ં Swertia Chirata 5 gm 

2 કȮુ  Picrorhiza Kurroa 5 gm 

3 ગળો Tinospora Cordifolia 5 gm 

4 કȶરૂ કાચલી  Hedychium Spicatum 5 gm 

5 Ʌ ૂઠં  Zinziber Officinalis 5 gm 

6 ગઠંોડા  Piper Longum (Rhizome) 5 gm 

7 કાળ�ĥર� Centratherum Anthelminticum 5 gm 

8 કલҭĥ Nigella Sativa 5 gm 

9 અજમો  Tachyspermum Ammni 5 gm 

10 લӄડ�પીપર Piper Longum (Fruit) 2.5 gm 

11 કાળા મર� Piper Nigrum 2.5 gm  

  Ȣુલ   50 gm 
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પ�રિશƧટ-૩ 

પચવામાં હળવો ક° ભાર° આહાર 

 કોઈ પણ ƥય�ƈત માટ° આહાર Ʌપુાƍય છે ક° ક°મ તેનો આધાર ƥય�ƈતની પાચન ëમતા (જઠરા�Ɗન) તથા Ȑ-તે 

આહારના Ȥણુધમ½ ઉપર રહ°તો હોય છે. આ ઉપરાતં, આહાર ગરમ છે ક° ઠંડો, તાજો છે ક° વાસી, આહારની ઘનતા, 

આહારȵુ ં̆માણ, આહાર લેવાનો સમય તથા લતેી વખત ેƥય�ƈતȵુ ંશાર��રક ƨવાƨƘય તથા માનિસક ભાવો ક°વા છે તે 

પણ આહારના પાચન ઉપર અસર કર° છે.  આ Ӕગેના સામાƛય Ʌચૂનો આહારના િવભાગ સાથે કરવામા ંઆƥયા છે. 

અહӄ, આહારના Ȥણુધમ½ને આધાર° પચવામા ંહળવા ંક° ભાર° પદાથҴȵુ ંએકદમ ̆ાથિમક વગ�કરણ આપલે છે. સામાƛય 

ર�ત,ે આહાર લીધા પછ� બ-ે́ણ કલાક° ƥય�ƈતને પટે હળɂુ ંલાગ ેઅને ભોજન લીધા પછ� બીĤ ટંક° બરાબર ȹખૂ લાગ ે

તો તેના માટ° લીધેલ આહાર Ʌપુાƍય છે તેમ કહ� શકાય. 

અનાજ પચવામા ંહળɂુ ં ચોખા, નાગલી, કોદર�, ȩુવાર 

પચવામા ંમƚયમ જવ 

પચવામા ંભાર° ઘӘ,  બાજર� 

અનાજનો લોટ બનાવવાથી, વȴ ુઝીણો લોટ કરવાથી, તળવાથી, દહӄ-ȳૂધ 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 ં

બાફ°લા અને બાફ°લા કરતા ંશેક°લા અનાજ વȴ ુ હળવા ંછે.  

નɂુ ંઆવેɀુ ંઅનાજ ભાર° ગણાય છે, એકાદ વષ½ ȩૂȵ ુ ંઅનાજ હળɂુ ંગણાય છે.     

કઠોળ પચવામા ંહળɂુ ં મગ, મઠ, મɅરૂ, કળથી 

પચવામા ંમƚયમ ચણા, ȱવેુર, વટાણા 

પચવામા ંભાર° અડદ, ચોળા, વાલ, સોયાબીન 

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

બને છે.  

કઠોળને ઘü બનાવવાથી, ખાડં-ગોળ ક° દહӄ ઉમેરવાથી, લોટ  ઉમેરવાથી, તળવાથી ભાર° બને છે.     

શાકભાĥ  પચવામા ંહળɂુ ં ȳૂધી, રӄગણ, પરવળ, ગલકા,ં ȱરુ�યા, સરગવો, કાર°લા,ં Ȯુગંળ�, ગાજર, તાદંળજો, મેથી 

પચવામા ંમƚયમ કોįં, Ȥવુાર, પાલખ  

પચવામા ંભાર° બટાકા, શïર�યા,ં ભӄડા, વાલોળ 

શાકભાĥ વધાર° તેલ-ઘી નાખવાથી, દહӄ  ઉમેરવાથી , લોટ  ઉમેરવાથી, વધાર° તળવાથી ભાર° બને છે.  

શાકભાĥ માફકસરના મસાલા સાથે વઘાર કરવાથી, પાણી બાળ�ને ચઢાવવાથી, સીધા આગમા ંશેકવાથી, ઢાðંા 

વગર પાણીમા ંબરાબર ચઢાવવાથી પચવામા ંહળવા ંબને.         

ફળ પચવામા ંહળɂુ ં દાડમ, આમળા, નાસપાતી, પપૈȻુ,ં ચીȢુ 

પચવામા ંમƚયમ લીલી ̃ાë, ક°ર�, ખȩૂર, Ӕĥર, ના�રયેળ, ક°ળા,ં Ĥમફળ, સીતાફળ,   

ȳૂધની 

બનાવટો  

પચવામા ંહળɂુ ં બકર�ȵુ ંȳૂધ- દહӄ અને છાશ, ગાયના ȳૂધની છાશ  

પચવામા ંમƚયમ ગાયȵુ ંȳૂધ 

પચવામા ંભાર° ગાયના ȳૂધȵુ ંદહӄ, ભҪસના ȳૂધ, છાશ, દહӄ (અિત-ભાર°) 

તળેલો આહાર, ȳૂધ ક° માવાની મીઠાઈઓ, વȴ ુતેલ-ઘીવાળા ંપદાથҴ, ઠંડા પદાથҴ, મҪદાની બનાવટો, ̈ેડ તથા બેકર�ની ચીજો, 

Ӗડા, �ચકન, બીફ Ȑવા ંમાસંાહાર પચાવવામા ંભાર° ક° અિત-ભાર° ગણાય. 

ધાણા, ĥȿંુ, અજમો, લસણ, આȳંુ, Ʌ ૂઠં Ȑવા ંમસાલા સાથે વઘાર કરવાથી અનાજ, કઠોળ, ક° શાકભાĥ Ʌપુાƍય બને છે.  


