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संक्रमणजन्य रिोगो से बचे
 सावधान रिहेर            सतकर  रिहेर              स्वस्थ रिहेर

वतर मान समय मे सारिा िवश्व स्वास्थ्य संकट से ग ुजरि रिहरा हरै।  ऐसे मे संक्रमणजन्य व्यािधया ँ 
संप ूर्णर  िवश्व के िलए खतरिा  बनती जा रिहरी  हरै।

प्रश्न उठता हरै, इन समस्त समस्याओं का उद्भव कहरा ँ से औरि क्यो हरो रिहरा हरै? 
इसका मखु्य कारिण क्या हरै?

यहर िवचारिणीय हरै।  हरमारिा  देश भारितीय संस्कृित तथा प्रकृित प्रधान हरै, जो ॠषिष एवं कृिष 
संस्कृित परि आधािरित हरै।  हरमारिा दुभा रग्य हरै  िक हरम मौलिलक पद्धतित को ितरिस्कृत करि, आधुिनकता 
की चमक-दमक मे फँसते गये औरि इन संक्रामक व्यािधयो की िगरिफ्त मे आते जा रिहेर हरै।  भारितीय 
जीवनशैली आयुवेद परि आधािरित रिहरी हरै,  िजसमे िदनचया र,  ॠषतुचया र के पालन को िनदेिशत िकया 
गया हरै,  जो िक स्वास्थ्य के िलए अनिनवायर  हरै  - कारिण - स्वास्थ्य ॠषतुओं एवं जलवायु  से प्रभािवत 
हरोता  हरै।

वतर मान समय मे संक्रमणजन्य व्यािधयो  से बचने हेरत ु सावधान औरि सतकर  रिहरने की 
आवश्यकता हरै,  क्योिक यहर समय आयुवेद के अननुसारि बसंत ॠषतु एवं सं िधकाल का हरै,  औरि इस 
समय मे स्वाभािवक रूप से रिोगो के हरोने की संभावना  अनिधक हरोती हरै।  इस ॠषतु मे गले,  श्वास, 
फेफड़े संबंधी  समस्याएँ  प्राय:  हरोती हरै, तथा पोलेन एलजी /  परिागकणो से उत्पन एलजी की 
तकलीफ भी हरोती  हरै।  इन सब का प्रधान कारिण रिोग-प्रितरिोधक क्षमता का कम हरोना  हरै,  अनथा रत 
इम्यूर्न िसस्टम का कमजोरि हरोना हरै।

आयुवेद मे यहर समय कफ़ के प्रकोप का बताया गया हरै,  इसीिलए हरमारिी भारितीय संस्कृित मे 
हरोली के बाद सं िधकाल के दौलरिान हरोने  वाली बीमािरियो  से बचने के िलए नीम की कोपले /  पित्तिया ँ 
खाने का प्रचलन था, िजससे संक्रमण से बचा जा सके।

िजन्हरे  हरमेशा सदी ज ुकाम हरोता हरै,  उन्हरे  इस समय िवशेष सावधानी  बरितनी चािहरए।  अनत: यहर 
आवश्यक हरै िक िजन व्यिक्तियो का इम्यूर्न िसस्टम कमजोरि हरो, वे आहरारि-िवहरारि मे संयम बरिते।
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संक्रमणजन्य रिोगो से बचाव हेरत ु िनम्न िबन्दुओं 
का ध्यान रिखे

 स्वच्छता का िवशेष ध्यान रिखे।
 पीिड़त एवं अनस्वस्थ व्यिक्ति के प्रत्यक्ष संपकर  मे न आएँ।
 पीिड़त व्यिक्ति द्वारिा उपयोग की गई सामग्री, अनन, जल, वस, बतर न इत्यािद का प्रयोग न करिे।
 कूर् ड़ा-कचरिा, मास्क, िटशूर् पेपरि, इत्यािद को जलाकरि नष करिे।
 गंदे  हराथो से अनपना चेहररिा, नाक, आँख, कान, म ुँ हर, आिद को स्पशर  न करिे।
 खा ँसते / छींकते समय साफ कपड़े का उपयोग करिे।
 फलो को प्रयोग करिने से पहरले नमक वाले गनुग ुने पानी मे कम से कम 1 घं टे िभगो करि रिखे।
 िवटािमन-सी से भरिप ूर्रि फलो का प्रयोग अनिधक से अनिधक करिे।
 पीिड़त व्यिक्ति उपवास / लंघन करिे।
 प्रज्ञा पेय (दूर्ध रििहरत) सेवन करिे - नींब ूर् की दो-तीन ब ूर्ंद डालकरि।
 तुलसी, लौंग, नींब ूर् युक्ति गनुगनुा  जल िपये।
 तरिल आहरारि हरी ले - दाल का पानी, म ूर्ंग की दाल की िखचड़ी, दिलया, इत्यािद।
 अनमृता (िगलोय) का प्रयोग िकसी भी रूप मे लाभदायक हरोता हरै।
 तुलसी, िगलोय, वासा, पपीता, आिद की पित्तियो का प्रयोग करिे।
 नींब ूर्, आंवले का भरिप ूर्रि प्रयोग करिे। आंवला च ूर्णर , सोठ, कालीिमचर  को उबालकरि क्वाथ िपये।
 हरल्दी व दालचीनी िमला हुरआ पानी का गरिारिा  करिे, कालमेघ एवं नीम की पित्तियो का सेवन करिे।
 नािरियल के पानी का सेवन करिे।
 देशी टमाटरि, खीरिे के रिस का सेवन करिे।
 अनंकुिरित अननाज, अनलसी, ओमेगा 3 फैटी एिसड युक्ति आहरारि का प्रयोग करिे।
 वातावरिण की श ुिद्धत के िलए वासा, नीम, िगलोय, घी िमलाकरि हरवन करिे।
 िनयिमत यज्ञ एवं  बिलवैश्य करिते रिहेर।
 संक्रमणजन्य रिोगो से बचाव हेरत ु िवशेष हरवन सामग्री का प्रयोग करिे। (देव संस्कृित िवश्विवद्यालय, 

आयुवेद एवं  समग्र स्वास्थ्य िवभाग से प्राप करि सकते हरै)
 वातावरिण की श ुिद्धत हेरत ु शा ंितकंुज द्वारिा िनिमर त हरवन सामग्री का प्रयोग करिे।
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