
તȳરƨતં ુ  આરોƊય માટ° Ʌચનો ુ : 

 [1] રોજ સવાર° ɅયૂҴદય પહલા°  ંઊઠ� જઈ ̈શ કર� એક Ɗલાસ સહજ°  ગરમ પાણી પીવા જોઈએ 

Ɨયાર બાદ 100 ડગલાથીં  માડ�ં  પાચં �કલોમીટર Ʌધુી  ȣƣલીુ  હવામા ંચાલવા જોઈએ. સવાર° 
અધҴ કલાક મનગમતી કસરત ક° યોગાસન કરવા ંજોઇએ. 

[2] ખોરાકમા ંવધાર° પડતા તીખા (લાલ/લીલા મરચા) ખાટા (લӄȸ ુ/ આમલી), ખારા (મીઠા-
સોડા) તથા તળલાે  પદાથҴનો ઉપયોગ ટાળવો. 

[3] ઉપરોƈત તીખા-તળેલા વગરે ° 15 �દવસમા ંએક વાર ખાવા જોઇએ. 

[4] પાણી હમશાં ે  ંઉકાળ�ને પીɂ ુજોઇએ. ચોમાસામા ંતથા િશયાળામા ંɅ ૂઠં નાખીને તથા 
ઉનાળામા ંધાણા તમજે  વ�રયાળ� નાખીને ઉકાળ� ઠંȮુ કરલ°  પાણી પીɂ ુજોઇએ. 

[5] શð હોય Ɨયા ંɅધુી �̇જની ઠડ�ં  દરક°  વƨȱનુો Ɨયાગ કરવો જોઇએ. 

[6] ઉનાળામા ંગરમીથી બચવા ઠડ�ં  વƨȱઓુનો બાɆ ુઉપચાર કરવો. Ȑમ ક° ઠડાં  પાણીથી ƨનાȵ,્ 

ખસ/ચદનનોં  લપે  વગરે ° પરȱં  ુખોરાકમા ંઠડ�ં  વƨȱઓુનો ઉપયોગ માફકસર કરવો અથવા ન 

કરવો. 

[7] જƠયા પછ� તરત જ ȣબૂ પાણી ન પીɂ,ુ પણ એકાદ કલાક પછ� પીɂ.ુ તે પણ Ɇફાૂં į ગરમ 

પીɂ.ુ 

[8] આઈસ�˲મ માત� ર ઉનાળાની ઋȱમુા ંતે પણ �દવસના ભાગમા ંખાવો, ઉનાળામા ંપણ 

રાિ́ના ઠડ�ં  વƨȱઓુના સવનનોે  Ɨયાગ કરવો. 

[9] નાના ંબાળકોને વધાર° ̆માણમા ંખાટા તથા ગƤયા પદાથҴ તથા ઠડ�ં  વƨȱઓુ ન આપવી. 
આપવી પડ° તો સામે તટલાે  ̆માણમા ંતીખા / કડવા પદાથҴ પણ આપવા. 

[10] બહાર જવાȵુ ંથાય Ɨયાર° હમશાં ે  ંનાકમા ંગાયના ઘી, વેસ�લને , સરિસયા તલે ક° કોપરલ°  

ӕગળ�મા ંલઈ બđે નસકોરામા ંલગાવɂુ ં Ȑથી બહારની ȳિષતૂ  હવા (̆ȳષણૂ ) નાક વાટ° 
ફફસામા° ં  ંજતી અટક°. 



[11] િશયાળાની ઋત� મા ંકાન, પગ તથા માથા  ઢાકંલા°  ંજ રાખવા, કારણક° ઠડ�ં  હવા તનાે  Ďારા 
જ શર�રમા ંĤય છે. 

[12] અઠવા�ડયામા ંએક વાર લોટ (અનાજ ) વગરનો ખોરાક ખાવો જોઇએ. Ȑમ ક° મગ/મગની 
દાળ, ખીચડ�, ભાત, મગના લોટનો હાડવોં -ઈડલી-થપલાે -પરોઠા, શાકભાĥના ંɅપૂ, ફળો-
ફળોનો રસ-છાશ વગરે ° લેવા. Ȑથી ӕતરડાȵ ંુ શોધન થાય તથા પાચન�˲યા ƥયવ�ƨથȱ ્રહ°. 

[13] શકય હોય Ɨયા Ʌધીુ  ખોરાકમા ંગાયના ંȳધૂ -ઘીનો ઉપયોગ કરવો. 

[14] બટટામા°  ંતીખા (કાળા મર�) તથા સચળં  અને ભӄડાની સાથે લસણનો ઉપયોગ કરવો Ȑથી 
પચવામા ંસરળતા રહ° તથા વાȻનુો ̆કોપ ન થાય. 

[15] નાના ંબાળકોની શરદ�-ખાસીમાં  ંતાƗકા�લક દવા ન લવીે  પણ આȳુ +ȱલુસીનો રસ મધ 

સાથે આપવો. અજમા તથા લસણની પોટલી બનાવી તનાે  નાક પાસે Ʌઘવાૂં  આપવી. ઠડ�ં  તથા 
ગળ�-ખાટ� વƨȱ ુખોરાકમા ંન આપવી. 

[16] હમશાે  ંઋȱ ુના ફળો ખાવા.ં ઋȱ ુ િવરોધ ફળો ન ખાવા.ં Ȑમ ક° િશયાળામા ં̃ાë/તરȸચૂ, 

ચોમાસામા ંમોસબીં /તરȸચૂ/સતરાં , ઉનાળામા ંપપૈયા ંવગરે °. િશયાળાની શĮઆતમા ંપપૈયા ં
તથા Ɨયાર બાદ સફરજન વગરે ° લેવા  જોઇએ. ઉનાળાની શĮઆતમા ં̃ાë/સતરાં  ંતથા Ɨયાર 

બાદ તરȸચૂ, કર�°  વગરે ° લવાે  ંજોઈએ. બધા ંજ ખાટા ંફળો ખાતી વખતે તમાે  ંતીખા તથા સચળં  

અથવા િસ�ધાɀણનોૂ  પાઉડર નાખવો જોઈએ. ફળો સાથે ȳધૂ  કદ� પણ ન લેવા. 

[17] ખોરાકમા ંહમશાં ે  ંમગ-મગની દાળ, ભાત, ઘӘની Ȳલીૂ , જવના લોટની ભાખર�, ગાયȵુ ંઘી, 
ચોખા ȩૂȵ ુમધ, ગાયȵ ુȳધૂ  વગરનોે °  િનƗય ઉપયોગ કરવો જોઈએ. 

 


