
માગ�દ�શ�કા
કોરોના (Covid 19)ના સ�ંમણ દર�યાન �ય�કતગત સભંાળ માટ આે�વુ�દ થક� રોગ

��તકાર શ�કત વધારવા માટનેા પગલા-

આ�ષુ મ�ંાલય, ભારત સરકાર �ારા ખાસ કર�ન �ેસનત�ં સબં�ધતઆરો�યની �ળવી
માટ રે�ણા�મક પગલા અંન રેોગ ��તકારક શ��ત વધારવા નીચ �ેજુબ �ય�કતગત
સભંાળ માટનેી માગ�દ�શ�કા �ચૂવલે છ.ે

સામા�ય પગાલઓ-

1.�દવસભર ગરમ પાણી પી�ું.

2.આ�ષુ મ�ંાલય �ેચૂવલે યોગાસન, �ાણાયામ અન �ેયાનનો દ�ૈનક અ�યાસ (ઓછામાં
ઓછા 30 �મ�નટ માટ)ે (#YOGAatHome #StayHome #StaySafe)

3. હળદર,���, ધાણા અન લેસણનો રસોઈમા ઉંપયોગ કરવો

રોગ��તકારક શ��ત વધારવા માટનેા આ�વુ��દક પગલા-ં

1. સવાર એેક ચમચી ( ૧૦ �ામ) �યવન�ાશ, (ડાયા�બટ�ઝના દદ�ઓએ free sugar
�યાવન�ાશ લવેો જોઈએ)

2. હબ�લ ટ�/ઉકાળો -�લુસી-તજ-કાળા મર�- �ૂંઠ અન કેાળ��ા�માથંી બનાવલે હબ�લ
ચા / ઉકાળો પીવો

- �દવસમા એંક ક બે વેાર, ગોળ અન અેથવા તા� લ��નુો રસ- જ�ર હોય તો ઉમરે�
શકાય.

3. ગો�ડન �મ�ક- અડધી ચમચી હળદર ૧૫૦ �મલી ગરમ દધૂમા -ં�દવસમા એંક ક બેે
વાર.

સરળઆ�વુ��દક �ચ�ક�સા પ�ધ�ત-

1. Nasya – બનં નેસકોરામા તંલ�ુંતલે / ના�રયલે�ુંતલે અથવા ઘી લગાવો- સવાર
અન સેાજં

2. કોગળા કરવા- ૧ ચમચી તલ અથવા ના�રયલે�ુંતલે મ�ઢામા લંઈ ૨ થી ૩ �મ�નટ
રાખ�ુંઅન પેછ� કાઢ� નાખંી (પી� નુહ�) પછ� �યારબાદ ગરમપાણીના કોગળા કરવા-



�દવસમા એંક ક બે વેાર કર� શકાય.

�કુ� ઉધરસ / ગળામા બંળતરા થતી હોય �યાર-ે

1. તા� �દુ�ના ના પાદંડા અથવા અજમાના ગરમ પાણીની વરાળનો નાસ લવેો

2. લ�વ�ગ પાવડર સાકર અથવા મધ સાથ �ેમ� કર� લઇ શકાય છે

ઉધરસ અથવા ગળામા બંળતરાના �ક�સામા �ંદવસમા એંક વખત.

આપગલા સંામા�ય ર�ત સેામા�ય �કુ� ઉધરસ અન ગેળાની બળતરાની સારવારમા કંર�
શકાય પર�� આુ લ�ણો ચા� રુહ તેો ડોકટરોની સલાહ લવેી ��ે છે

ઉપરના પગલા �ંય��ત પોતાની ��ુવધા અ�સુાર અ�સુર� શક છે.ે

ન�ધઃ- ઉપરો�ત પગલા (માગ�દ�શ�કા) કોરાના (COVID 19)ની સારવાર હોવાનો દાવો
કર�ુંનથી.


