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 કોરોનાની તીય લહરનો કહર વધતો ય છે. હો પટલમા ંબેડ ખાલી નથી,  રમડસીવીર મેળવવા 

માટ લોકો દોડાદોડ  કર છે, ઓ સજનની તગંી છે, લેબોરટર મા ંટ ટ માટ વેઇ ટગ લ ટ છે, મશાનોમા ંપણ 

િતમ યા માટ વેઇ ટગ લ ટ ચાલે છે. આ સજંોગોમા ંતાવ આવે ક કોરોનાના લ ણો જણાય તો ય ત 

ભયભીત થાય તે વાભાિવક છે. ડર રોગના ંલ ણોને વ  ુઉ  બનાવે છે.  

 કોરોના વાઇરસનો રોગચાળો (Pandemic) ફલાઈ ર ો છે તે તો િનિવવાદ છે. આ વુદના શા  જુબ 

વસતંઋ મુા ંકફનો કોપ થાય છે, કફ પીગળતા શર રમા ં લેદ વધાર માણમા ંઉ પ  થાય છે અને આ ુ ં

લેદવા ં શર ર જ ં ઓુન ેિવકસવા માટ અ ુ ળૂ વાતાવરણ ૂ ું પાડ છે, તથેી જ ં જુ ય બીમાર ઓ ુ ં માણ 

વધે છે તે જુબની સમજણ છે.  

 કોરોના વાઇરસ સામ ેકઈ દવા કામ કર છે? એ ટબાયો ટક દવાઓ લવેી ક નહ ? કયાર હૉ પટલમા ં

દાખલ થ ુ?ં ઘર ુ ંકાળ  રાખવી? કવો આહાર લેવો, કવો નહ ? ઘણા બધા ઝૂવતા ો છે. 

 િનસગ પચાર ક મા ંઆરો ય ળવવા માટ આ િુનક િવ ાન અને પરંપરાગત આરો યશા ના 

સમ વય ારા િવિવધ પાસાઓંને સાકંળ ને સવાગી અ ભગમથી કામ થ ુ ં આ ુ ં છે. હાલની પ ર થિતમા ં

વા ય ર ણ અને રોગ સારવાર માટ આ િુનક િવ ાન અને પરંપરાગત આરો યશા ના સમ વયથી ુ ં

કાળ  રાખવી તે બાબત ુ ંલખાણ અમે તયૈાર ક  ુ છે. આ લખાણ તૈયાર કરવામા ંઅમારા સમજણ અને 

અ ભુવ ઉપરાતં વૈ  મદનમોહનભાઈ પટલ તથા આ વુદ ે ના અ ય િન ણાત ય તઓ, વન પિત 

ઔષધોના ે ે ણીતા િવ ાન ડૉ. મી ભુાઈ પર બયા, તથા સમ વમના ડૉ. બી.એમ.પલાણના અ ભુવ અન ે

ાનની મદદ લીધી છે. ગયા વષ આ ુ ંજ એક લખાણ તૈયાર કર ુ.ં આ વષ આ િુનક િવ ાન ારા મળેલી 

નવી મા હતી તથા આ વુદ આધાર ત ાનને િવશષે મહ વ આ ુ ં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 તે હ થુી તયૈાર કરવામા ંઆવેલ છે. આ મા હતી ડૉ ટરની સલાહની અવે મા ંનથી, 

તેની ખાસ ન ધ લેવી. -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 રહશે.     

 

૨૯ એિ લ, ૨૦૨૧           - ડૉ. ભરત શાહ 
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કોરોના વાઇરસના રોગને અટકાવવા માટના ચૂનો 

(I) વાઇરસના ચેપને ફલાતો અટકાવવા માટના ચૂનો:  

 કોરોના વાઇરસ નો ચેપ હવા ારા ફલાય (Airborn infection) છે તેના ઘણા ં માણ છે તથેી 

 વાઇરસના ચપેને ફલાવવા માટ સૌથી મહ વના ઉપાયોમા ંનીચનેી બાબતોનો સમાવશે કર  

 શકાય: 

o બરાબર ફ ટ થાય તવેો સાર  ણુાવ ાવાળો મા ક પહરવો  

o કોઈપણ ય તથી ઓછામા ંઓ  ંએક મીટર, પરં  ુઇ છનીય ર તે ૨ મીટર ુ ં તર રાખ ુ.ં  

o વ  ુ ય તઓ ભેગા થતા ંહોય તેવી જ યાઓએ અથવા મેળાવડામા ંજવા ુ ંટાળ ુ.ં 

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

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

તો  માલ વાપરવો.  
o હાથ ધોયા િવના ખ, નાક, મ  ને ન અડ ુ.ં 

 

(II) વસતંઋ મુાં  આહાર-િવહાર:  

વસતંઋ મુા ંકફનો કોપ થતો હોવાથી કફકારક આહાર ટાળવો ઉપયોગી થઈ શક. ઋ  ુ માણેનો 

યો ય આહાર-િવહાર -તે ઋ મુા ંઆવતા રોગોને અટકાવવામા ંઉપયોગી થાય.  

o પચવામા ંભાર વ  ુઘી-તલેવાળો ખોરાક, તળેલો ખોરાક, િમ ટાન, માસંાહાર ન લવેા  

o ઠં ુ ંપાણી, ઠંડા પીણા, ઠંડો આહાર બલ ુલ ન લવેો  

o ૂધ, દહ , માખણ, ચીઝ ટાળવા. ૂધ લવેાની જ ર હોય તો લુસી, હળદર, આ ુ  અથવા થોડ  ૂઠં 

અને પાણી ઉમેર ન ેઉકાળો બનાવીને લે ુ.ં  

o બાજર , નાગલી, ુવાર, મકાઇ, જવ, કોદર , વા ંધા યો, ધાણી, શેકલા ચણાનો ઉપયોગ વ  ુ

સારો. હાલમા ંગરમી શ  થઈ ગઈ હોવાથી ચોખા, ઘ -જવ ુ ંિમ ણ પણ લવેા ંયો ય ગણાય.  

o દાડમ, સફરજન, પા ુ ં પપૈ ુ,ં પાક  કર , મોસબંી, આમળા,ં કૂ  કાળ  ા , ખ ૂર વા ંફળોનો 

ઉપયોગ વ  ુસારો.  

o શાકભા મા ંકારલા,ં પરવળ, ૂધી, કો , ૂરયા,ં સરગવો વ  ુસારા.  
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o લસણ, ુ ંગળ , લ ડ  પીપર, અજમો, ૂઠં, આ ુ ં, હળદર વા ંકફનાશક તથા ું, ધાણા વા ં

મસાલા ઉપયોગી ગણાય. હાલમા ંગરમી શ  થઈ ગઈ હોવાથી મર  તથા ગરમ મસાલાનો ઉપયોગ 

વ  ુન કરવો.  

o કડવો, તીખો, રૂો રસ ઉપયોગી ગણાય, પચવામા ંહળવો, ઉ ણ, અને  આહાર ઉપયોગી 

ગણાય. પચવામા ંહળવા ક ભાર આહારની િવગત માટ ુઓ પ રિશ ટ-૩.   

o પીવા માટ ૂઠં નાખંીને ઉકાળે ુ ંપાણી પી ુ.ં હાલમા ંગરમી શ  થઈ ગઈ હોવાથી એક ય તની  

દવસની જ રયાતના પાણીમા ં ૃિત અ સુાર અડધાથી એક ચમચી ૂઠં અને એક ચમચી ધાણા ુ ં

ણૂ તથા મળ  શક તો અડધી ચમચી ગુધંી વાળો નાખીને ઉકાળે ુ ંપાણી આખા દવસ માટ 

વાપર ુ ં હતાવહ છે.  

o બપોર વૂા ુ ંટાળ ુ ં

 

(III) રોગ િતકારકશ ત વધારવા માટના ચૂનો: 

 આ માટ આહાર, િવહાર, મનો યાપાર એમ ણેયને સાકંળ  લેતી સવાગી વન-શૈલી ઉપર યાન 

આપ ુ ંજ ર  બને છે.  

આહાર: 

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. આ ઋ મુા ંપપૈ ુ,ં દાડમ, પાક  કર , ચી ુ , મોસબંી, 

આમળા ં વા ંફળો લવેા ંસારા ંગણાય.    

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 ુ.ં (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, તળેલો આહાર, પેક ડ ક જકં ડ વા આહાર લેવા ુ ંટાળ ુ.ં  

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

1. રૂતો આરામ કરવો તથા રૂતી ઘ લવેી.  

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

3. માણસરની કસરત કરવી.  

4. તમા ુ, ટુકા, ૂ પાન, શરાબ વા ં યસનોથી ૂર રહ ુ.ં   

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

કપાલભાતી ક ાણાયામ પણ કર  શકાય. 

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

7. દરરોજ સવારના સમયે થોડા સમય માટ શર રને ુમળો તડકો મળે તેમ ગોઠવણ કરવી. યૂ નાન 

કર ુ.ં 

8. સવારમા ંનાકના બં ે નસકોરામા ંનવસેકા તલના તેલના અથવા ઘીના ંબે-બે ટ પા ંનાખંવા,ં અને 

ગળ થી બં ે નસકોરામા ંલગાવ ુ.ં 

મનો યાપાર:  

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

ભાવના મક તણાવ ઊભો કર એ સાહ જક 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 શેર, ડાયા બટ સ વા લાબંા સમયના રોગોથી પીડાતા હોય તનેી તકલીફમા ં

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 ન ે મન 

હકારા મક બનાવ ુ.ં  

4. મહામાર ના સમાચારો જોવા ુ ંઓ ં કર ુ.ં  

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

6. ડા ાસો છવાસ લેવા. 

7. યોગાસન, ાણાયામ કરવા.  

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

માટની પ િતનો િનયિમત અ યાસ કરવો. 

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

િવ ાિંતની થિતમા ં લઇ જઇને 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 

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

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

ૃ ટની શાિંત, ખુાકાર  અને ક યાણ માટ ાથના કરવી. 

 

યોગ- ાણાયામ:  

 િનયિમત યોગ અ યાસ શર રની રોગ- િતકારક શ તને ુ ઢ રાખવામા ંમહ વનો ફાળો ભજવે છે. 

ઓમકાર, ૂ મ યા, દ ઘ સન, ફફસાની મતા વધે તવેી કસરત (બનંે હાથ ચા કરતા જઈને સાથે ડા 

ાસ લવેા, બનંે હાથને બા ુમા ંફલાવતા જઈને સાથે ડા ાસ લવેા) અથવા તેવા આસન (તાડાસન, 

ગૌ ખુાસન, અધ-ઉ ાસન, અધ-ચ ાસન, જુગંાસન, વ ાસન, સે બુધં), કપાલભાતી, અ લુોમ-િવલોમ 

તથા ામર  ાણાયામ તથા શવાસનનો સમાવશે કરતો સમ વત યોગ કાય મ ઉપયોગી થઈ શક.  
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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 શરદ -તાવની સારવારમા ંઉપયોગી થઇ શક તે માટ છે. કોરોના વાઇરસના ચપેની 

સારવાર માટ આનો ઉપયોગ છે તેવી ગેરસમજણ રાખવી નહ . તાવ-શરદ -ઉધરસની તકલીફમા ંડો ટરને 

છૂ ને ઉકાળો લવેા ુ ં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 લેવી. ગળો રોગ- િતકાર શ ત સં ુલત કરવા માટ 

ઉપયોગી છે તવેા અ યાસ  થયેલા છે. નીચેના પૈક  કોઈ એક ઉકાળા ઉપરાતં ગળોનો ઉકાળો અથવા ગળો 

ણૂ (1-3 gm દવસમા ંબે વખત) અથવા સશંમની વટ  (500 mg દવસમા ંબે વખત) નો ઉપયોગ કરવો 

ઉપયોગી થઇ શક. સામા ય ર તે આવા ઔષધો એકાદ મ હના વા સમય ગાળા માટ ચા  ુરાખવાની સલાહ 

આપવામા ંઆવ ેછે. આ બાબતે વૈ  / 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. પ યા દ વાથ: 

હરડ, બહડા,ં આમળા,ં ગળો, ક રયા ુ,ં લીમડાની છાલ, હળદર ના કૂાને સમ માણમા ંભગેા કર  રાખવા.ં 

તમેાથંી 10 ામ કૂો લઈ 200 ml પાણીમા ંઉકાળ  50 ml પાણી બાક  રહ યાર ગાળ ને નવસે ુ ં પી ુ.ં 

સવાર નરણા કોઠ અને સાં  ૂ યા પેટ એમ દવસમા ંએક ક બે વખત લઈ શકાય.  

 

3. ૂઠં – મર  – લુસી – કાળ  ા નો ઉકાળો: 

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

ઉકાળો બનાવીને લઈ શકાય.  

લુસીના પાન, તજ, મર ુ ં ણૂ, ૂઠં અન ેકાળ  ા ને એક લાસ પાણીમા ંઉકાળ ને દવસમા ંબ-ે ણ 

વખત લઈ શકાય. વાદ માટ ગોળ અથવા થોડો લ નુો રસ નાખંી શકાય.     
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તાવ, ખાસંી, શરદ  ક ાસ લેવામા ંતકલીફ ુ ંજણાય તો ુ ંકર ુ?ં 

 કોરોના વાઈરસનો ચેપ હોય તેવા દદ ઓ પૈક  મોટાભાગના દદ ઓમા ંઆ રોગ ગભંીર વ પ લતેો 

નથી. વળ , એક વષમા ંઆ કારના ચપે માટ કવી સારવાર કરવી તનેી ઘણી પ ટતા થયેલી છે.  દરક 

શરદ -ખાસંી-તાવ કોરોના વાઈરસનો ચપે ન પણ હોઇ શક. તેથી ગભરા ુ ંનહ . પણ જ ર  કાળ  લેવામા ં

બેદરકાર  ન દાખવવી. આવી બેદરકાર  જોખમી િનવડ  શક. તેથી રૂતી સતકતા સાથે યાન રાખ ુ ંજ ર  

છે. કોરોના વાઇરસના ચેપની  િતય લહરમા ંચેપના લ ણો નીચે જુબ દખાઈ ર ા છે. નીચે પૈક  કોઇ એક 

અથવા વ  ુલ ણો હોઈ શક: 

o તાવ  

o ખાસંી, શરદ   

o અશ ત  

o માથાનો ુખાવો અથવા માથામા ંભારપ ુ ંલાગ ુ ં 

o શર રમા ંકળતર  

o ઝાડા, ઉલટ   

o વાદ અને ગધંની મતા ઓછ  થવી ક જતી રહવી.  

 ઉપર જુબના લ ણો પૈક  કોઈ એક ક વ  ુલ ણ લાગતા હોય તો કોિવડ માટનો ટ ટ કરવી લવેો. 

કોરોના વાઇરસ ઉપર ચો સ અસરકારક હોય તવેી કોઈ દવા હ  ધુી શોધી શકાઇ નથી. સામા ય ર તે 

એઝી ોમાઈસીન ક ડો સીસાઇ લન વી એ ટબાયો ટક દવાઓ ક હાઈ ો સી લોરો વન વી દવાઓ 

આપવામા ંઆવતી હોય છે. આ બનંે કારની દવાઓ કોરોના વાઇરસ સામે કામ કરતી નથી તે ુ ંવૈ ાિનક 

અ યાસો જણાવે છે. ફવીપીરાવીર ક આઈવમ ટન નામની દવાઓ કોરોના વાઇરસ ઉપર કામ કર છે ક નહ  

તે બાબતે પણ ઘણી શકંાઓ છે. રમડસીવીર નામની દવા પણ કોરોના વાઇરસને ચો સપણ ેનાથી શક છે 

તેમ માનવામા ંઆવ ુ ંનથી અને આથી જ આગળ વધેલા રોગમા ંઅ કૂ ચો સ ક સાઓમા ંજ રમડસીવીરનો 

ઉપયોગ કરવામા ંઆવે છે. તેથી સામા ય લ ણો જણાતા હોય તેવા ક સામા ંકોઈ ચો સ દવા ઉપયોગી હોય 

તે ુ ંહ  ધુી શોધી શકા ુ ંનથી. આ સજંોગોમા ંઆહાર-િવહાર ઉપર યો ય યાન તથા સામા ય વન પિત 

ઔષધોનો ઉપયોગ સૌથી વ  ુઉપયોગી થઇ શક. 

 સામા ય ર ત ેકોઈ પણ રોગની સારવાર યો ય તબીબ ારા થાય તે જ યો ય છે, પરં  ુહાલની 

પ ર થિતમા ં યાર યો ય તબીબી સારવાર મળે તનેી વાટ જોતા હોઈએ યા ં ધુી નીચે જુબના ઉપાયો 

ઉપયોગી થઈ શક. યાન રહ ક આ ચૂનો વૈદક ય સારવારની અવે મા ંનથી. -તે ક સામા ંયો ય 

ડો ટરની સલાહને અ સુર ને આગળ વધ ુ ંજ ર  છે. 
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૧. આહાર-િવહાર  

1. તાવ વખતે દોષોના િનકાલ માટ આ વુદમા ંલઘંનને મહ વ આપેલ છે. જોક આ િુનક િવ ાન હાલની 

પ ર થિતમા ંઉપવાસની સલાહ આપ ુ ંનથી. આ બનેં િવ ાનના મતને યાનમા ંલઈને શ  તેટલો 

હળવો ખોરાક લવેો ઉપયોગી થઈ શક.  

2. ભાત ુ ંઓસામણ, મગપાણી, ધાણી, મમરા, શેકલા દા ળયા વા પદાથ  ક કૂ  કાળ  ા , દાડમ, 

પપૈયા વા ફળો આવી પ ર થિતમા ંલવેા ંવ  ુસારા ગણાય. 

3. દદ ને ખૂ હોય તો પચવામા ંહલકો આહાર લઇ શક. ઢ લા ભાત–મગ, શાકભા  નાખેંલ ઢ લી 

ખીચડ  ક જવ-ઘ ના ફાડાની ખીચડ  પણ લઈ શકાય. (હળવા-ભાર આહારની વ  ુિવગત માટ ુઓ 

પ રિશ ટ-૩) 

4. પીવા માટ ૂઠં અને ધાણા નાખીને અડ ુ ં માણ બાક  રહ યા ં ધુી ઉકાળે ુ ંપાણી વાપર ુ ંવ  ુ

હતાવહ છે. પાણી હમેંશા ૂફંા ં જ પી ુ.ં  

5. બીમાર  દરિમયાન શર રને રૂતો આરામ આપવો તથા શર રની જ રયાત ટલી રૂતી ઘ લેવી 

અ યતં જ ર  છે. 

6. સાદા પાણીમા ંઅજમો અથવા િનલગીર ુ ંતેલ નાખંીને નાસ લેવો . 

7. ગરમ પાણીમા ંહળદર-મી ુ ં નાખીને કોગળા કરવા. 

 

૨. ઔષધીય ઉકાળા:  

1. પ રિશ ટ-૧ મા ંજણા યા જુબનો ઔષધીય ઉકાળો દવસમા ંબે વખત અથવા મહા દુશન ણૂ (1-3 

gm દવસમા ં3 વખત) અથવા દુશન ઘનવટ  (500 mg દવસમા ં3 વખત) ઉપયોગી થઇ શક. 

2. ગળોનો ઉકાળો અથવા સશંમની વટ  (500 mg દવસમા ં3 વખત) ઉપયોગી થઇ શક. 

૩. િવટામીન સ લીમે સ: 

 ડો ટરની સલાહ જુબ િવટામીન સી, િવટાિમન ડ  તથા ઝ કના સ લીમે સ લઈ શકાય.  

૪. મનો યાપાર: 

 આ બાબતે રોગ િતકાર શ ત વધારવા માટના ચૂનોમા ંજણાવેલ િવગતો જુબના પગલા ંલવેા.ં 

૫. યોગ- ાણાયામ: 

 રોગની ારં ભક અવ થામા ંદદ  યોગ- ાણાયામ કર  શક તેવી થતીમા ંહોય તો યોગની યાઓ 

દદ ની માનિસક વ થતા ળવી રાખવા ઉપરાતં રોગને ૂર કરવામા ંમહ વનો ફાળો આપી શક. ઓમકાર, 

ૂ મ યા, દ ઘ સન, સામા ય આસનો, શવાસન તથા રોગ- િતકારક શ ત સશ ત રાખવા માટના આ મ-

ચૂન ઘણા ંઉપયોગી નીવડ  શક.  
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૬. અ ય ય તઓને ચપે ફલાય નહ  તે માટની કાળ : 

1. ઘરના સ યોથી તથા અ ય વાતાવરણથી તરત અલગ થઈ જ ુ.ં  

2. ઘરના સ યો સાથે સપંકમા ંઆવવા ુ ંથાય યાર મા ક પહરવો.  

3. બીમાર દદ ના વાસણ, પાથરણા અલગ રાખવા. 

4.  ચીજોને બીમાર દદ એ વાર વાર અડકવા ુ ંથ ુ ંહોય તેવી ચીજોને ધોઈને વાપરવી અથવા 

સનેેટાઈઝ કરવી.   

૭. રોગની તી તા દશાવતા અથવા જોખમી ચ હો 

 કોરોના ચેપના સામા ય લ ણો ધરાવતા દદ એ િનયિમત ર તે દર છ કલાક તાવ માપવો તથા Pulse 

Oximeter ારા SpO2 માપ  ુજ ર  છે. દદ ને રૂતી શ ત હોય તો છ િમિનટ ચા યા બાદ SpO2 ુ ંમાપન 

કરવાથી વધાર યો ય મા હતી મળ  શક છે. Pulse Oximeter એ હાથની ગળ ના આગળના nail bed વાળા 

ભાગમાથંી ઓ સજન  ુ માપન કર  શક ુ ં હોવાથી મશીનના સે સર વાળા ભાગની જ યાએ ગળ નો 

આગળનો nail bed વાળો ભાગ રહ તે ુ ં યાન રાખ ુ ંજ ર  છે. 

 િવશેષ તકલીફ ધરાવતા ં અથવા નીચનેા પૈક  કોઇ પણ લ ણ જણાય તો દદ એ રંુત યો ય 

ડો ટરની સલાહ લવેી જ ર  છે:  

o દદ  મરલાયક હોય અથવા  

o દદ ને અગાઉથી ડાયા બટ સ, દયરોગ, કડનીની તકલીફ, ક સર, વા કોઈ અ ય રોગ 

હોય અથવા રોગ િતકાર શ ત નબળ  પડ તેવી કોઈ દવા ચાલતી હોય 

o પાચં દવસ કરતા વ  ુતાવ રહ 

o વ  ુતાવ રહતો હોય (દવા સાથે 101*F કરતા ંવ  ુઅથવા દવા િવના 103*F કરતા ંવ )ુ 

o ઠંડ  ક ુ ર  લાગીને તાવ આવતો હોય, 

o એક વખત તાવ આવવાનો બધં થઈ ગયા પછ  પાચં દવસ પછ  ફર થી તાવ ચઢ 

(Biphasic Fever) 

o બૂ અશ ત લાગતી હોય 

o વ  ુખાસંી રહતી હોય 
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નીચનેા પૈક  કોઇ પણ લ ણ જણાય તો રંુત દદ એ હો પીટલમા ંદાખલ થ ુ ંજ ર  છે:  

o ાસનો દર વ  ુરહતો હોય (નીચેના કોઠામા ંબતા યા જુબ કરતા ંવ  ુરહતો હોય) 

 

ઉમર ાસનો દર ( િત િમિનટ) 

2 મ હના કરતા ંઓછ   60 ક તથેી વ  ુ 

2 – 11 મ હના 50 ક તેથી વ  ુ

1 થી 5 વષ  40 ક તેથી વ  ુ

5 વષ થી વ  ુ 24 ક તેથી વ  ુ

 

o ાસમા ંલેવામા ંતકલીફ પડતી હોય (બાળક હકારા ંકયા કર, ાસ લેતી વખત ેપાસંળ ની 

વ ચેના ભાગમા ંક ઉરો થના ઉપરના ક નીચનેા ભાગમા ંખાડા પડ)  

o SpO2 ુ ંમાપન 94 કરતા ઓ  ંઆવ ુ ંહોય અથવા 6 િમિનટ ચા યા પછ  SpO2 ુ ંમાપન 

ચાલવા ુ ંશ  કરતા ંપહલાના ક કરતા ં5 ક ઓ ં આવ ુ ંહોય  

o હાથ-પગ વ  ુઠંડા રહતા હોય (Cold Extremities) 

o ચામડ  ઉપર ફોટામા ંદશા યા જુબના લ ણો દખાય (skin mottling / petechial or purpuric 

rash) 

 

o હોઠ ક ભ રૂા પડતા ંદખાતા હોય 
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શર રની થિત અને ઓ સજન ુ ં માણ:  

o દદ ને ાસ લેવામા ંતકલીફ થતી હોય અને SpO2 ુ ં માણ 94 કરતા ંની ુ ંજ ુ ં ય હોય તો દદ ને 

હો પટલમા ંદાખલ કર  શકાય યા ં ધુીમા ંશર રને ચો સ થિતમા ં વૂડાવવાથી ફફસાની મતા 

વધે છે અને શર રમા ંઓ સજન ુ ં માણ વધાર  શકાય છે. 

o આ માટ ચ મા ંદશા યા જુબ ધા (પટે ઉપર) ઈૂને ગરદનની નીચે એક ઓિશ ુ ં, છાતી તથા 

ઘંની નીચે એક અથવા બ ેતથા ટૂણની નીચેના પગ અને ૂટં ની નીચે બે ઓિશકા ંરાખવા.ં  

 

o ચ મા ંદશા યા જુબ શર રને 30 િમિનટથી બ ેકલાક ધુી એક થિતમા ંરાખીને ચ મા ંબતા યા 

જુબના 1 થી 4 ના ચો સ મમા ં થિત બદલવાથી પણ શર રમા ંઓ સજનના માણમા ંવધારો 

કર  શકાય છે.  

સાવચતેી:  

o ભોજન બાદ એક કલાક ધુી પેટ ઉપર ન ૂ ુ.ં 

o સગભા બહનોએ, દયરોગની તકલીફવાળા દદ ઓએ, થાપા અથવા કમરમા ં કચર થ ુ ં હોય તવેા 

દદ ઓએ પેટ ઉપર ન ૂ ુ.ં  

o દદ  સહન કર  શક યા ં ધુી જ પેટ ઉપર વૂા ુ ં રાખ ુ,ં દદ ને અ ુ ળૂ હોય તો શર રની થિત 

બદલતા જતા ં24 કલાકમા ં ુલ મળ ને 16 કલાક ધુી પેટ ઉપર વૂા ુ ંરાખી શક.   
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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://www.nisargopachar.org/resources/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 યોના કૂા ુ ંિમ ણ કર ને 10 ામ કૂો (અથવા 5 ામ ણૂ) 200 િમ લ લટર પાણીમા ં

ઉકાળ ન ેચોથા ભાગ ુ ં(50 ml) થાય યા ં ધુી ધીમા તાપે ઉકાળ ુ.ં યાર બાદ તનેે ગાળ ને લે ુ.ં 

યો ણૂ ના બદલ ે કૂાના વ પમા ંમળે તો વ  ુસા ું.  

 ઉકાળો વ  ુકડવો લાગે તો તમેા ંઉકાળતી વખતે અડધી ચમચી (2 ામ ટ ુ)ં ઠ મધ ુ ં ણૂ ઉમેર  

શકાય. જ ર પડ તો ઉકા યા પછ  દશી ગોળ પણ ઉમેર  શકાય.  

 આ માપ એક ય ત માટ છે. ઘરમા ં ટલા ં ય તઓ હોય તે જુબ ઉકાળા માટ ુ ં ણૂ તથા પાણી 

લે ુ.ં  

 ઉકાળો ગરમ-ગરમ પીવો હતાવહ છે.  

 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 

1 ગળો Tinospora Cordifolia 30 gm 

2 લુસી  Ocimum Sanctum 30 gm 

3 ૂઠં  Zinziber Officinalis 30 gm 

4 હળદર Curcuma Longa 30 gm 

5 અ ગધંા Withania Somnifera 30 gm 

6 ગઠંોડા  Piper Longum (Rhizome) 30 gm 

7 કાળ ર  Centratherum Anthelminticum 30 gm 

8 કલ  Nigella Sativa 30 gm 

9 ઠ મધ Glycyrrhiza Glabra 25 gm 

10 ક રયા ુ ં Swertia Chirata 15 gm 

11 ક ુ  Picrorhiza Kurroa 15 gm 

12 લ ડ પીપર Piper Longum (Fruit) 5 gm 

  ુલ   300 gm 



િનસગ પચાર ક , િવનોબા આ મ, ગો ી, વડોદરા. Website: www.nisargopachar.org Page 17 
 

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.  


