
शर�र �वा��य

�ी�मज�य �यािधय� के उपाय
1. सवा�गदाहः शतावर� चूण� (2 से 3 �ाम) अथवा शतावर� क�प (1 च�मच) दध म� ू

िमला कर सुबह खाली पेट ल� । आहार म� दध चावल अथवा दध रोट� ल�ू ू । आ�म �ारा 
िनिम�त रसायन चूण� तथा आंवला चूण� का �योग कर� । दोपहर के समय गुलक�द 
चबा-चबा कर खाएँ । इससे �यास, जलन, घबराहट आ�द ल�ण दर हो जाते ह�। ू

शीत, मधुर, �प� व दाहशामक खरबूजे का सेवन भी बहत ह� लाभदायी है ु
�कंतु ��� व शु� धातु का �य करने वाले तरबूज का सेवन थोड़� सावधानी से अ�प 
मा�ा म� ह� करना अ�छा है ।

2. आँख� क� जलनः �ई का फाहा गुलाबजल म� िभगोकर आँख� पर रख� ।

��फला चूण� (3 �ाम) पानी म� िभगोकर रख� । 2 घंटे बाद कपड़े से छान 
कर उस पानी से आँख� म� छ�ंटे मार� । बचे हए ��फला चूण� का पानी के साथ सेवन कर�ु ।

3. नकसीर फूटनाः गम� के कारण नाक से र� आने पर ताजा हरा धिनया पीसकर िसर 
पर लेप करने से तथा इसका 2-4 बँूद रस नाक म� डालने से शी� लाभ होता है । 
धिनया क� जगह दवा� का उपयोग �वशेष लाभदायी हैू ।

4. लू लगनाः थोड़े-थोड़े समय पर गुड़ व भूना हआ जीरा िमि�त पानी पीय�ु । आम का 
पना, इमली अथवा कोकम का शरबत पीय� । �याज व पुद�ने का उपयोग भी लाभदाय़ी 
है ।

लू व गम� से बचने के िलए रोजाना शहतूत खाएँ । इससे पेट तथा पेशाब 
क� जलन दर होती हैू । िन�य शहतूत खाने से म��तषक को ताकत िमलती है ।

5. पैर� का फटनाः अ�यिधक गम� से पैर� क� �वचा फटने लगती है । उस पर अरंड� 
का तेल या घी लगाय� । पैर� के तलुव� म� इसे लगाकर काँसे क� कटोर� से िघसने से 
शर�रांतग�त गम� कम हो जाती है तथा आँख� को भी आराम िमलता है । पैर� के 
तलुव� से आँख� का सीधा संबंध है । �य��क पैर� के तलुव� से िनकलने वाली दो नस� 
आँख� तक पहँचती ह�ु , �जससे पैर� म� जलन होने पर आँख� म� भी जलन होने लगती 
है । इसिलए गिम�य� म� �ला��टक अथवा रबड़ क� च�पल नह�ं पहननी चा�हए ।

6. पेशाब म� जलनः तुलसी क� जड़ के पास वाली िम�ट� छानकर उसे पानी म� िमलाएं । 
सूती व� पर वह िम�ट� लगा कर नािभ के नीचे पेड़ू पर रख� । प�ट� सूखने पर बदल 



द� । गीली िम�ट� क� ठंडक पटे क� गम� को खींच लेती है । यह �योग कुछ समय 
तक लगातार करने से पेशाब क� जलन पूण�तः िमट जाती है । इसके साथ 100 
िम.ली. दध म� ू 3 से 5 �ाम शतावर� चूण� तथा थोड़� सी िम�ी िमलाकर 1 से 2 बार 
ल� ।

7. शीतला (िचकन पो�स): गिम�य� म� ब�च� को होने वाली इस बीमार� म� �वर, सद� व 
खाँसी के साथ पूरे शर�र पर राई जैसी छोट�-छोट� फंुिसयाँ िनकल आती ह� ।

शीतला होने क� संभावना �दखायी देने पर शी� ह� पप�टाद� �वाथ 
(प�रपाठा�द काढ़ा) का उपयोग कर� । यह आयुव��दक दवाईय� क� दकान से सहज िमल ु
जाता है । इससे �यािध क� ती�ता कम हो जाती है ।

शीतला िनकलने पर जब तक बुखार हो, तब तक ब�चे को 
नहलाना नह�ं चा�हए । आहार म� मँूग का पानी अथवा चावल का पानी द� । स�जी, रोट�, 
दधू, फल आ�द �ब�कुल न द� । इससे �यािध ग�भीर �प धारण कर सकती है । फँुिसयाँ 
सूखने पर नीम के प�े पानी म� उबाल कर उस पानी से ब�चे को नहलाय� तथा वचा चूण� 
शर�र पर मल कर ह� कपड़े पहनाय� ।



शर�र �वा��य

सलुभ ए�य�ुेशर िच�क�सा
�सूित क� पीड़ा कम करने हेतुः

दोन� पैर� म� टखन� के ऊपर अंदर क� तरफ िच� म� दशा�ये गये �ब�दओं पर ु
भारपूव�क दो िमनट तक दबाव द� । �फर थो़ड़ा �क कर पुनः दबाव द� । इस �कार बालक 
का ज�म होने तक �क-�क कर दबाव देते रह� । इससे �सूित क� पीड़ा कम होगी ।

नकसीर फूटना, बेहोश होना तथा लू एवं गम� लगने परः

उँगिलय� के िसरे पर तथा िच�ानुसार नाक के नीचे तथा ह�ठ के ऊपर म�य �ब�द ु
पर जोर से दबाव द� और च��भेद� �ाणायाम कर� । 

च��भेद� �ाणायाम क� �विधः �ातः प�ासन अथवा सुखासन म� बैठकर दाय� नथुने 
को बंद कर� और बाय� नथुने से धीरे-धीरे अिधक-से-अिधक गहर� �ास भर� । �ास लेते 
समय आवाज़ न हो इसका �याल रख� । अब अपनी �मता के अनुसार �ास भीतर ह� 
रोक रख� । जब �ास न रोक सक�  तब दाय� नथुने से धीरे-धीरे बाहर छोड़� । झटके से न 
छोड़� । इस �कार 3 से 5 �ाणायाम कर� ।

सावधानीः कफ �कृितवाल� व िन�न र�चापवाल� के िलए यह �ाणायाम िन�ष� है 
। अतः वे केवल उपरो� �ब�दओं पर दबाव द�ु  ।



दवाओं के कु�भाव� से बचने हेतुः

एल.एस.ड�. (मार�जुआना), नींद क� गोिलयाँ, अफ�म, गाँजा आ�द के सेवन से 
हआ कु�भाव दर करने के िलए िच�ानुसार दोन� कान� के ऊपर� भाग से तीन ऊपर के ु ू
�बंद पर भारपूव�क दोु -तीन िमनट तक दबाव द�, दवाओं का द��भाव दर हो जाएगाु ू  ।


