
 

 

 

 

 

 

कोरोना िवषाण ुसंᮓमण-काल (ि᳇तीय लहर) मᱶ 
सुरिᭃत एव ं᭭व᭭थ रहन ेके िलए कुछ सुझाव 

 

 

 

 

 

 
ǓनसगȾपचार केÛġ 

ͪवनोबा आĮम, गोğी, वडोदरा 

फ़ोन - 0265-2371880  वेबसाइट - www.nisargopachar.org 

 



ǓनसगȾपचार केÛġ, ͪवनोबा आĮम, गोğी, वडोदरा Website: www.nisargopachar.org Page 2 
 

 

कोरोना कȧ ि᳇Ǔतय लहर का कहर बढता जा रहा है, अèपतालɉ मɅ बेड खालȣ नहȣं है, रेमडसेीवर ĤाÜत 

नहȣं हो पा रहे है, ऑÈसीजन कȧ कमी है, लेबोरेटरȣ मɅ टेèट के ͧलए Ĥती¢ा सूची है, èमशानंो मɅ भी अंǓतम 

ͩĐया हेतु Ĥती¢ा सचूी चल रहȣ है। इन पǐरिèथǓतयɉ मɅ यǑद Ïवर या कोरोना के कोई ल¢ण Ǒदखाई दे तो 

åयिÈत डर जाए यह èवाभाͪवक है, परंतु डर कोरोना के ल¢णɉ को और उĒ बनाता है।  

कोरोना महामारȣ फैल रहȣ है यह Ǔनͪव[वाद है। आयुवȶद शाèğ के अनुसार वसतं ऋतु मɅ कफ का 

Ĥकोप होता है। कफ ͪपघलने से शरȣर मɅ Èलेद अͬधक माğामɅ उ×पÛन होता है और ऐसा Èलेद वाला शरȣर 

ͪवͧभÛन जंतुओ को पनपने के ͧलए अनकूुल वातावरण उपलÞध कराता है और शरȣर मɅ जतंुमय बीमाǐरयɉ 

का फैलाव बढ जाता है।  

कोरोना वायरस के ͧलए कौन सी दवाई काम करती है? एंटȣबायोǑटक दवाई लȣ जाए या नहȣ?ं Èया 

अèपताल मɅ भतȸ हɉ? घर पर ͩकन सावधाǓनयɉ का पालन ͩकया जाए? कैसा आहार लɅ, कैसा न ले? ऐसे 

कई Ĥæन मन को परेशान करते हɇ|  

ǓनसगȾपचार कɅ ġ मɅ èवाèØय बनाए रखने के ͧलए आधुǓनक ͪव£ान और पारंपǐरक आरोÊय शाèğ के 

समÛवय ɮवारा ͪवͪवध पहलुओं को समिÛवत करते हुए सवाɍगीण Ǻिçटकोण को अपनाते हुए काय[ ͩकये जात े

रहे है। मौजूदा पǐरिèथǓतयɉ मɅ èवाèØय र¢ा और रोग कȧ ͬचͩक×सा के ͧलए आधǓुनक ͪव£ान और 

परंपरागत आरोÊय शाèğ के समÛवय से ͩकन ͩकन बातɉ का Úयान रखा जाए इस आशय से हमने एक 

आलेख तैयार ͩकया है । इस ेतैयार करन ेमɅ हमारȣ सूझबझू एव ंअनुभव के अलावा वɮैय Įी.मदनमोहनभाई 

पटेल तथा आयु[वेद ¢ेğ के अÛय ͪवशेष£ɉ, वनèपǓत औषͬध के ¢ेğ मɅ Ĥͧसɮ ͪवदवान डॉ. मीनुभाई परǒबया 

तथा सम×वम ्के डॉ. बी.एम.पलाण के अनभुव एव ं£ान कȧ मदद लȣ गयी है।  

गत वष[ भी ऐसा हȣ एक आलेख तैयार ͩकया गया था। इस वष[ आधुǓनक ͪव£ान के माÚयम से 

ͧमलȣ नवनीतम जानकारȣ एवं आयुवȶद आधाǐरत £ान को अͬधक मह×व Ǒदया गया है। आशा है यह आलेख 

सभी को उपयोगी बनेगा। इस आलेख मɅ दशा[यी गई जानकारȣ èवाèØय को सभंालन ेमɅ उपयोगी बने, इस 

आशय से यह तैयार ͩकया गया है। यह जानकारȣ डॉÈटर के परामश[ के ͪवकãप मɅ नहȣं है, इसे अवæय 

स£ंान मɅ ͧलया जाना चाǑहए। ͩकसी भी मामले मɅ डॉÈटर के परामश[ के अनुसार आगे बढ़ना आवæयक है। 

åयिÈत के ͧलए अपने दȣघ[कालȣन आहार आयोजन के ͧलए ͪवशेष£ का परामश[ अवæय लेना चाǑहए।  

२९ अĤेल,२०२१          डॉ. भरत शाह  
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कोरोना वायरस के रोग को रोकने हेत ुसुझाव 

(I) वायरस के सĐंमण को फैलने से रोकने संबधंी सुझाव :  

कोरोना वायरस का सĐंमण हवा के माÚयम से फैलता है ऐसे कई Ĥमाण है, इसͧलए इस वायरस के 
सĐंमण को फैलने से रोकने के मह×वपणू[ उपायɉ मɇ से कुछ Ǔनàनानुसार है।  

o चेहरे पर पूरȣ तरह ͩफट हो ऐसा अÍछȤ गुणवƣा वाला माèक पहनɅ  

o अÛय åयिÈत से कम से कम एक मीटर (इÍछनीय है कȧ दो मीटर कȧ) दरूȣ बनाए रखɅ  

o भीड़ एकǒğत होǓत हो ऐसे èथानɉ या समारोह आदȣ मɅ जाने से बचɅ। 

o खासंी या छȤUक आने पर हाथ के कोहनी वाला Ǒहèसा या ͩफर Ǒटæय ूपेपर का Ĥयोग करɅ। और 
Ǒटæयू पेपर का उͬचत Ǔनकाल करे। Ǒटæयू पेपर ना हो तो ǽमाल का इèतमाल करɅ। 

o ǒबना हाथ धोएं मुंह, आखं या नाक को न छूएं।  

 
 

(II) बसंत ऋतु मɅ आहार ͪवहार :   

बसंत ऋतु मɅ कफ का Ĥकोप होता है इसͧलए कफ उ×पन करनेवाले आहार से बचɄ। ऋतुओ के 
अनुसार आहार ͪवहार अपनाने से सबंंͬधत ऋतुओमे मɅ होने वालȣ बीमाǐरयɉ से बचा जा सकता है।  

o पाचन कȧ Ǻिçट से भारȣ, तेल वाला आहार, तला हुआ, ͧमठाई, मांसाहार न लɅ।  

o ͩĥज का पानी, ठंड ेपेय, ठंडा आहार ǒबलकुल हȣ न लɅ।  

o दधू, दहȣ, मÈखन, चीज़ न ले। दधू लेना आवæयक हो तो हãदȣ, तुलसी, अदरक अथवा सɉठ 
डालकर और पानी ͧमलाकर उबाल कर लɅ। 

o बाजरȣ, रागी, Ïवार, मकई, जव, कोदरȣ आǑद अनाज, धाणी, भुन ेहुए चन ेलेना फायदेमंद होगा। 
अब गͧम[या ंशǾु हो गई हɇ। इसͧलए चावल, गेहंू, जव का ͧमĮण ͧलया जा सकता है। 

o अनार, सेब, पपीता, पके आम, मोसंबी, आँवला, ͩकशͧमश, खजुर आǑद फल ͧलए जा सकते हɇ। 

o सÞजी मɅ करेला, परवल, लौकȧ, सहजन आǑद बहुत अÍछे हɇ। 

o लहसुन, Üयाज, लȣंडी पीपर, अजवाइन, सɉठ, अदरक, हãदȣ जैसे कफनाशक तथा जीरा, धǓनया 
जैसे मसाले उपयोगी रहɅगे। अब गमȸ शुǾ हो गई है इसͧलए कालȣ ͧमच[ तथा गरम मसाले का 
अͬधक उपयोग ठȤक नहȣ ंहोगा। 

o कड़वा, तीखा रस उपयोगी हɇ। पाचन कȧ Ǻिçट से हãका और सखुा आहार उपयोगी माना गया है 
(पाचन कȧ Ǻिçट से हãका या भारȣ आहार के संदभ[ के ͧलए पǐरͧशçट-३ देखɅ) 
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o पीने के ͧलए सɉठ डालकर उबला हुआ पानी पीना चाǑहए । अब गͧम[या ंशǾु हो गए हɇ इसͧलए 
åयिÈतगत Ǒदन कȧ पानी कȧ आवæयकता अनुसार एव ंĤकृǓत अनुसार पानी मɅ आधा चàमच या 
एक चàमच सɉठ और एक चàमच धǓनया पावडर तथा अगर ͧमलता है तो आधा चàमच खस 
डालकर उबला हुआ पानी परेू Ǒदन इèतमाल करना Ǒहतावह होगा। 

o दोपहर कȧ नीġंा ×यागना उͬचत होगा। 

 

(III) रोग ĤǓतकार शिÈत बढ़ाने के ͧलए सुझाव :  

इसके ͧलए आहार ͪवहार एव ंमनोåयापार इन तीनɉ को समिÛवत करत ेहुए सवाɍगीण जीवन शैलȣ पर 

Úयान Ǒदया जाना जǽरȣ है।  

आहार :   

1. ͪवटाͧमन ए, ͪवटाͧमन सी, Ýलेवोनाइɬस तथा अÛय एंटȣ ऑÈसीडɅट हो ऐसे फलɉ व सिÞजयɉ का 

उͬचत माğामे उपयोग करते हुए सतंुͧलत आहार लɅ। इस ऋतु मɅ पपीता, अनार, पÈके आम, 

चीकू, मोसबंी, आँवले जैसे फल लेना अÍछा है। 

2. आवæयकता से Ïयादा आहार लेन ेसे बचɅ, भूख एव ंपाचन शिÈत से अͬधक आहार न लɅ।   

3. बार-बार खाते रहने से बचɅ। Ǒदन मɅ तीन या चार बार से अͬधक आहार लेने से पाचन शिÈत 

मंद हो जाती है। 

4. सुपाÍय आहार ले, पाचन कȧ Ǻिçट स ेभारȣ आहार लेन ेसे बचɅ। (पाचन कȧ Ǻिçट से भारȣ एवं 

हãके आहार के संदभ[ हेतु पǐरͧशçट-३ देखे)  

5. भोजन के समय मɅ Ǔनयͧमतता बनाए रखɅ। शाम को सयूा[èत से पहले भोजन कर लɅ।   

6. बाहर का खाना न खाएं। घर का बना हुआ ताजा, गरम एव ंसुपाÍय खाना खान ेसे रोग ĤǓतकार 

शिÈत बनी रहती है। 

7. आइसĐȧम, ठंड ेपेय, ͩĥज का पानी, एवं अÛय पेय पदाथ[, दहȣ, ठंड ेएवं बासी आहार, मैदे कȧ 

बनी वèतुए,ं बेकरȣ के बने खाɮय पदाथ[, तला हुआ, पकै ͩकया हुआ या जकं फूड आǑद खाने से 

बचɅ। 
 

ͪवहार : 

1. पया[Üत आराम लɅ और जǽरȣ नींद परूȣ करɅ। 
2. रात को देर तक न जगɅ, Ǒदन मɅ खासकर दोपहर के भोजन के बाद तरंुत न सोएं। 
3. Ǔनयͧमत åयायाम करɅ। 
4. तàबाकू, धूĨपान, शराब, ĜÊस जैसे नशे कȧ लत से दरू रहे ।  
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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। 

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 पैदा करे यह èवाभाͪवक है। 

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 स े
ēसीत हɇ, उनकȧ तकलȣफ बढ़ना। 
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तनाव को Ǔनयंǒğत करन ेके ͧलए Èया ͩकया जा सकता है? 

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

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

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

4. महामारȣ के समाचार देखना कम करɅ। 

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

6. गहरȣ सांस लɅ। दȣघ[ æवशन करɅ।  

7. योगासन एवं Ĥाणायाम करɅ। 

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

9. 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।   

10. 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। 

 

योग – Ĥाणायाम  

Ǔनयͧमत योग अßयास शरȣर कȧ रोग ĤǓतरोधक ¢मता को मजबतू बनाये रखने मɅ मह×वपूण[ 

भूͧ मका Ǔनभाता है। ओमकार, सêूमͩĐया, दȣघ[Ŷवसन फेफड ेकȧ ¢मता बढे ऐसे åयायाम (दोनɉ हाथो को 

उपर उठाते हुए गहरȣ लबंी सांस लेना, दोनɉ हाथ बाजू ं मे फैलाते हुए लंबी गहरȣ सांस लेना) या ऐसे 

आसन (ताडासन, गौमुखासन, अध[ उçĚासन, अध[ चĐासन, भुजंगासन, वĐासन, सेतुबधं) कपालभाती, 

अनुलोम-ͪवलोम, ħामरȣ Ĥाणायाम तथा शवासन आǑद योग ͩĐयाए ंउपयोगी हो सÈती है।    
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औषधीय काढे 

नीचे Ǒदए गए ͪवͧभÛन काढो मɅ से ͩकसी भी एक काढे का Ĥयोग ͩकया जा सकता है। इसका 

उपयोग रोग ĤǓतकार शिÈत को मजबतू बनान ेके ͧलए तथा जकुाम, बखुार मɅ इसका उपयोग ͩकया जा 

सकता है। यह काढा कोरोना वायरस के संĐमण कȧ ͬचͩक×सा हैतू है ऐसी गलतफहमी न रखɅ। बुखार, 

जकुाम, खांसी कȧ तकलȣफ मɅ डॉÈटर के परामश[ से लेना जारȣ रखने मɅ कोई आपͪƣ न हो तो जारȣ रखा 

जा सकता है। ͩकसी बीमारȣ यां अÛय कोई दवाई चल रहȣ है तो डॉÈटर के परामश[ से ͧलया जाना 

चाǑहए। ͬगलोय रोग ĤǓतकार शिÈत को संतुͧलत रखने मɅ उपयोगी है ऐसे अÚययन हुए हɇ। नीचे दशा[एं 

गए कांढो मɅ से कोई एक तथा ͬगलोय का काढा अथवा ͬगलोय चूण[ 1 से 3 Ēाम Ǒदन मɅ दो बार अथवा 

समंशमनी वटȣ (500 mg Ǒदन मे 3 बार) का उपयोग करɅ। सामाÛयत: ऐसे औषधɉ का उपयोग एक 

मǑहना जैसे समय के ͧलए चालू रखने के सलाह दȣ जाती है। इस बारे मे वɮैय या डॉÈटर से परामश[ 

कर Ǔनण[य करɅ।    

1. आरोÊय र¢क काढा :  

इस काढे मे शाͧमल औषͬधओ मे से कुछ वनèपǓतओ मɅ वायरस ĤǓतरोधक, रोग ĤǓतकारक शिÈत 

बढाने तथा अÛय औषͬधओ के Ĥभाव को बढाने का गुण है। इस काढे कȧ रेͧसपी का Þयोरा 

पǐरͧशçट-२ मɅ Ĥèतुत हɇ।  

 

2. पØयाǑद Èवाथ :   

हरड,े बहडा, आंवला, ͬगलोय, नीम के तने के Ǔछलके, हãदȣ पाउडर को सम अनुपात मɅ लेकर 

इकɪठा करɅ। इसमɅ से 10 Ēाम यवकूट लेकर 200 ͧमलȣ पानी मɅ उबालकर 50 ͧमलȣ पानी बचता 

है तब छानकर सुबह कुछ खाने पीन ेसे पहले तथा शाम को भूखे पेट इस Ĥकार Ǒदन मɅ एक या 

दो बार ͧलया जा सकता है। 

 

3. सɉठ-कालȣ ͧमच[-तुलसी-कालȣ ġा¢ का काढ़ा :  

जब आरोÊय र¢क वनèपǓतया ंĤाÜत करना मुिæकल हो तब घर मɅ पाए जाने वाले पदाथ[ से भी 

काढा बनाया जा सकता है।  

तुलसी के पƣे, दालचीनी का चूण[, कालȣ ͧमच[ का चूण[, सɉठ एव ंकालȣ ġा¢ को एक Êलास पानी 

मɅ उबालकर Ǒदन मɅ दो - तीन बार ͧलया जा सकता है। èवाद के ͧलए गुड या नींब ू का रस 

ͧमलाया जा सकता है।  
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Ïवर, खांसी, जुकाम या सांस लेने मɅ तकलȣफ होने पर Èया करɅ? 

कोरोना वायरस से सĐंͧमत रोͬगयɉ मɅ से अͬधकांश मɅ यह रोग गंभीर èवǾप धारण नहȣं करता है। 

ͪपछले एक वष[ से यह रोग के सĐंमण मɅ कैसी ͬचͩक×सा कȧ जानी चाǑहए इस पर काफȧ कुछ èपçटता 

कȧ गई है। जकुाम, खांसी, Ïवर Ĥ×येक बार कोरोना न भी हो यह संभव है, इसͧलए धबराना नहȣ है। 

ͩकंतु आवæयकता अनुसार एहǓतयात बरतने मɅ लापरवाहȣ नहȣं होनी चाǑहए। कभी-कभी ऐसी लापरवाहȣ से 

जोͨखम बढ़ जाता है, इसͧलए पया[Üत Úयान रखना जǾरȣ है। कोरोना वायरस कȧ ɮͪवतीय लहर मɅ 

Ǔनàनानुसार ल¢ण पाए जा रहे हɇ िजनमɅ से एक या अͬधक ल¢ण हो सकते हɇ।  

o Ïवर 

o खांसी 

o जकुाम  

o कमजोरȣ 

o ͧसर दद[ या ͧसर भारȣ लगना  

o शरȣर मɅ पीड़ा 

o अǓतसार या उãटȣ 

o èवाद एवं गंद कȧ ¢मता मɅ कमी 

उपरोÈत ल¢णɉ मɅ से एक या अͬधक ल¢ण पाए जाने पर कोͪवड का परȣ¢ण करा ͧलया जाना 

चाǑहए। कोरोना वायरस के ͧलए पूण[तया Ĥभावी हो एसी ͩकसी दवाई का आͪवçकार अब तक नहȣ हो 

पाया है। सामाÛयतया एͨझĠोमाइसीन, डोÈसीसाईÈलȣन जैसी एिÛटबायोǑटक दवाइयɉ अथवा हाइĜोÈसी 

ÈलोरोिÈवन जैसी दवाइयां दȣ जाती है। ये दोनो तरह कȧ दवाइया कोरोना वायरस के ͧलए असरकार नहȣ 

है, ऐसा वै£ाǓनक अÚययन दशा[त ेहɇ। फेवीपीरावीर व आइवमȶिÈटन नामक दवाइयां भी कोरोना पर काम 

करती है या नहȣं यह भी सदेंह है। रेàडसेीवीर नामक दवाई भी कोरोना को Ǔनिæचत हȣ Ǔनयǒंğत कर 

सकती है यह भी माना नहȣं जा रहा है। इसͧलए रोगɉ कȧ आगे कȧ िèथǓत मɅ कुछ मामलɉ मɅ हȣ 

रेàडसेीवीर का उपयोग ͩकया जाता है। इसͧलए सामाÛय ल¢ण हो ऐसी िèथǓत मɅ कोई Ǔनिæचत दवाई 

उपयोगी हो ऐसा अब तक सुǓनिæचत नहȣं हो सका है। ऐसी िèथǓत मɅ आहार-ͪवहार पर उͬचत Úयान 

देकर तथा वनèपǓतजÛय औषͬधयɉ का उपयोग अͬधक उͬचत है।  

सामाÛयतः ͩकसी भी रोग कȧ ͬचͩक×सा योÊय ͬचͩक×सक ɮवारा हȣ कȧ जाए यह उͬचत है, ͩकंत ु

मौजूदा िèथǓतयɉ मɅ उͬचत ͬचͩक×सक कȧ Ĥती¢ा कȧ अवͬध मɅ Ǔनàनानसुार उपाय उपयोगी साǒबत हो 

सकते हɇ। Úयान दɅ ͩक यह सझुाव ͬचͩक×सा का ͪवकãप नहȣं है। ͩकसी भी मामले ͪवशेष मɅ डॉÈटर के 

परामश[ अनुसार आगे बढ़ना चाǑहए।  
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1. आहर-ͪवहार :  

1. Ïवर के दौरान दोषɉ के दरू करने के ͧलए आयुवȶद मɅ उपवास को मह×व Ǒदया गया है। आधुǓनक 
ͬचͩक×सा ͪव£ान मौजूदा िèथǓतयɉ मɅ उपवास का परामश[ नहȣं देता है। इन दोनɉ मतɉ को 
Úयान मɅ लेते हुए हलका आहार ͧलया जाना चाǑहए। 

2. चावल का मांड, मूंग का पानी, कुरमुरे, भुने हुए चन,े जैसे पदाथ[ या सुͨ ख कालȣ ġा¢, अनार, 
पपीता, जैसे फल इन िèथǓतयɉ मɅ Ïयादा उͬचत है।  

3. रोगी को भूख हो तो सपुाÍय हलका आहार Ǒदया जा सकता है। गले हुए चावल, सÞजी डालȣ हुई 
पतलȣ ͨखचड़ी या गेहंू या जौव के टुकड़ɉ कȧ ͨखचड़ी भी लȣ जा सकती है (हãके भारȣ आहार मɅ 
अͬधक जानकारȣ के ͧलए पǐरͧशçट-३ देखɅ) 

4. पीने के ͧलए सɉठ और सूखा धǓनया का चूण[ डालकर आधा होने तक उबाला हुआ पानी हȣ 
उͬचत है । पानी हमेशा थोड़ा गम[ पीना अÍछा है ।  

5. बीमारȣ के दौरान शरȣर को पया[Üत आराम दे और आवæयकता अनुसार पया[Üत नींद ले यह 
आवæयकता है।  

6. सादे पानी मɅ अजवाइन या नीलͬगरȣ के तेल का नास ले।  
7. गम[ पानी मɅ हãदȣ व नमक डालकर कुãला करɅ। 

2. औषͬधय काढा :  

1. पǐरͧशçट-१ मɅ बताए अनसुार औषधीय काढा Ǒदन मे दो बार या महासुदश[न चूण[ (1-3 Ēाम Ǒदन 

मे 3 बार) या सुदश[न घनवटȣ (500 mg Ǒदन मे 3 बार) उपयोगी हो सÈता है। 

2. गीलोय का काढा या सशंमनी वटȣ (500 mg Ǒदन मे 3 बार) उपयोगी हो सÈता है।  

3. ͪवटाͧमन सÜलȣमɅट :   

डॉÈटर के परामश[ अनुसार ͪवटाͧमन डी एव ंͪवटाͧमन सी तथा ͨझकं के सÜलȣमɅट ͧलए जा सकते हɇ।  

4. मनोÞयापार :  

इस ͪवषय मɅ रोगĤǓतकारक शिÈत बढ़ाने के ͧलए दशा[ए गए सझुावɉ के ͪवभागमɅ दशा[ए गए मɮुदɉ 

अनुसार आवæयक कदम उठाएं।  

5. योग-Ĥाणायाम :  

रोग कȧ Ĥारंͧभक िèथǓतयɉ मɅ रोगी के ͧलए सभंव हो तो योग कȧ ͩĐयाए मानͧसक èवाèØय को 

बनाए रखने तथा रोगɉ को दरू करने मɅ मह×वपूण[ योगदान कर सकते हɇ। ओमकार, सêूम ͩĐयाएं 

दȣघ[ æवसन, सामाÛय आसन, शवासन तथा रोग ĤǓतकार शिÈत को बढ़ाने के ͧलए आ×म-सुझाव 

उपयोगी बन सकते हɇ। 
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6. अÛय åयिÈतयɉ को सĐंमण न लगे इसकȧ सावधाǓनयां :  

1. घर के सदèयɉ एव ंअÛय पǐरवेश से त×काल अलग हो जाएं। 

2. घर के सदèयɉ के सपंक[  मɅ आने कȧ िèथǓत मɅ माèक पहने। 

3. रोगी के बत[न, कपड़,े ǒबèतर अलग रखɅ। 

4. िजन वèतुओं को रोगी ɮवारा बार-बार छुआ जाता है उÛहɅ साबनु के पानी से अÍछȤ तरह से धो 

लɅ या सǓैनटाइज कर लɅ। 

7. रोगɉ कȧ तीĭता खतरे कȧ िèथǓत दशा[न ेवाले ͬचÛह :  

कोरोना के सामाÛय ल¢ण हो ऐसे रोगी के बखुार को हर 6 घंटे मɅ नापना जǾरȣ है। साथ हȣ 

पãस ऑÈसीमीटर ɮवारा SpO2 नापना जǾरȣ है। यǑद रोगी मɅ शिÈत हो तो 6 ͧमनट चलने के बाद 

नापने से अͬधक सहȣ जानकारȣ ͧमलती है। पãस ऑÈसीमीटर हाथ कȧ उंगͧलयɉ के आगे के nail 

bed Ǒहèसे से ऑÈसीजन का मापन करता है इसͧलए मशीन के सɅसर वाले Ǒहèसे मɅ उंगलȣ का 

आगे का Ǒहèसा सहȣ ढंग स ेरहे यह Úयान दɅ।  

ͪवशषे तकलȣफ होने पर या Ǔनàन ल¢ण पाए जाने पर रोगी को त×काल डॉÈटर से सपंक[  

करना चाǑहए ।  

o रोगी अͬधक आयु का हो 

o रोगी को पहल ेसे डायǒबटȣज, ıदय रोग, ͩकडनी कȧ समèया हɉ  

o कɇ सर जैसे अÛय कोई रोग हɉ अथवा रोग ĤǓतकार शिÈत कम करने कȧ दवाई चल 

रहȣ हɉ  

o 5 से अͬधक Ǒदनɉ तक बखुार रहे 

o अͬधक बुखार रहता हो (जैसे ͩक दवाई के साथ 101*F या ǒबना दवाई के 103*F से 

अͬधक) 

o ठंडी या कंपन के साथ बुखार आता हɉ   

o एक बार बखुार आना बदं हो जाने के बाद 5 Ǒदनɉ के बाद ͩफर से बुखार होने लगे  

o अ×यͬधक कमजोरȣ लगे 

o अͬधक खांसी रहती हɉ  
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  Ǔनàनानुसार मɅ से कोई ल¢ण पाए जाने पर रोͬगयɉ को तुरंत अèपताल मɅ दाͨखल करवाना जǾरȣ है। 

o सांस कȧ दर अͬधक रहती हɉ (नीचे दशा[ए गए ताͧलका से अͬधक रहती हो) 

उमर सांस का दर ( ĤǓत ͧमनीट)  
2 मǑहन ेसे कम  60 या उसस ेÐयादा 
2 से 11 मǑहना  50 या उसस ेÐयादा  
1 से 5 वष[  40 या उसस ेÐयादा  
5 वष[ से Ðयादा  24 या उसस ेÐयादा  

  

o सांस लनेे मɅ तकलȣफ होती हɉ (बÍचा यǑद कराहता हो या साँस लेते समय उसकȧ पसͧलयɉ  

के बीच या उरोिèथ के ऊपर या नीचे गɬढा पड़ता हो) 

o SpO2  का नापन 94 से कम आता हो या 6 ͧमनट चलने के बाद चलना शुǾ करने से पहले 

के अंक से 5 अकं कम आता हɉ  

o हाथ परै ठंड ेहो रहे हɉ  

o ×वचा पर नीच ेͬचğ मɅ दशा[ए गए अनुसार ल¢ण Ǒदखाई दे।  

 

 

 

 

 

 

o होठ या जीभ नीले Ĥतीत हɉ  
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शरȣर कȧ िèथǓत और ऑÈसीजन का अनपुात : 

o रोगी को सांस लेने मɅ तकलȣफ होती हɉ और SpO2 अनुपात 94 से कम हो रहा हɉ एव ंरोगी को 

अèपताल मɅ भतȸ ͩकए जाने कȧ अवͬध के बीच रोगी का ͪवशेष िèथǓत मɅ लेटाने पर उसके फेफड़ɉ 

कȧ ¢मता बढ़ सकती है और ऑÈसीजन का Ĥमाण बढ सकता है।  

o इस हेतु ͬचğ मɅ दशा[ए अनसुार उãटा (पेट के उपर) लेट कर गरदन के नीचे एक तकȧया, छाती और 

जांघ के नीच ेएक या दो तͩकया और घुटने के नीचे और परै व एकंल के नीचे दो तͩकया रखɅ।  

  

   

 

 

o ͬचğ मɅ दशा[ए गए अनसुार 30 ͧमनट स े2 घंटे तक एक िèथǓत मɅ शरȣर को रख कर ͬचğ मɅ 

दशा[ए गए अनुसार 1 से 4 के Ǔनिæचत Đम मɅ िèथǓत बदलते हुए लेटने पर ऑÈसीजन कȧ माğा 

बढ़ सकती है।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सावधानी  

o भोजन के बाद 1 घंटे तक पेट के बल न लेटɅ।  

o सगभा[ बहनɅ, ɿदयरोग कȧ समèया हो ऐसे åयिÈतयɉ अथवा कमर या कूãहɉ मɅ ĥैÈचर हो ऐसे 

रोͬगयɉ को पेट के बल नहȣं लेटना चाǑहए।  

o जब तक सहन हो तब तक हȣ पेट के बल लेटे। रोगी कȧ िèथǓत बदलते हुए 24 घंटɉ मɅ स े16 घंटे 

तक पेट के बल लेटाया जा सकता है।  
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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 गुजराती, Ǒहदंȣ, और अंĒेजी भाषाओU मɅ उपलÞध है। इन ǐरकॉͫडɍÊस को वेबसाइट 

https://www.nisargopachar.org/resources/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 

1 ͬगलोय Tinospora Cordifolia 30 gm 

2 तुलसी  Ocimum Sanctum 30 gm 

3 सɋठ Zinziber Officinalis 30 gm 

4 हलदȣ Curcuma Longa 30 gm 

5 अæवगंधा  Withania Somnifera 30 gm 

6 ͪपÜपलȣमूल Piper Longum (Rhizome) 30 gm 

7 सोमराजी (कालȣजीरȣ) Centratherum Anthelminticum 30 gm 

8 कलɋजी Nigella Sativa 30 gm 

9 मूलेठȤ  Glycyrrhiza Glabra 25 gm 

10 ͬचरायता Swertia Chirata 15 gm 

11 कुटकȧ Picrorhiza Kurroa 15 gm 

12 ͪपÜपलȣ Piper Longum (Fruit) 5 gm 

 कुल  300 gm 

 

 सभी ġåयɉ का कुचला हुआ ͧमĮण 10 Ēाम (अथवा 5 Ēाम चूण[) 200 मी. लȣ. पानी मɅ मीला कर। 

धीमी आंच पर एक चौथाई भाग (50 ͧम.लȣ.) रह जाए तब तक उबाल कर छान लɅ। ġåय चूण[ के 

बदले कुचले हुए यवकूट èवǽप मɅ मीले तो Ïयादा अÍछा है।  

Ðयादा कडवा लगने पर उबलते समय उसमे आधी चमच (2 Ēाम) मूलेठȤ चूण[ डाल सÈत े है। 

आवæयक हो तो थोड़ा गडु भी ͧमला सकते हɇ। 

 यह नाप एक åयिÈत के ͧलए है। घर मɅ िजतन ेलोग हो उस Ǒहसाब से औषͬध का Ĥमाण लेना 

जǾरȣ है।  

 काढ़ा गरम गरम ͪपना Ïयादा लाभदायक है।  

 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, आँवला, 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। 
 


