
रोगो ों से लड़ने की ताकत बढ़ानें हेतु जन जागरूकता  

सत्र-17 

 

“महत्वपूर्ण घरेलू उपायो ों के द्वारा कोरोना का करें  डट कर मुकाबला” 

उदे्दश्य 

1. प्रततभागी,रोगो ों से लड़ने की ताकत को बढ़ानें हेतु 4 प्रमुख उपायो ों की सही जानकारी प्राप्त कर पायेंगे | 

2. अपने घर-बाड़ी में उपजाए जाने वाले कुछ तवशेष पौतिक एवों औषधीय खाद्य पदार्थों की सही जानकारी प्राप्त कर पायेंगे | 

 

रोगो ों से लड़ने की ताकत क्या है ? 

कोरोना वायरस का संक्रमण ऐसे तो ककसी को भी हो सकता है परनु्त किन व्यक्तियो ंके शरीर में रोगो ंसे लड़ने की ताकत कम होती है , उनमें 

बीमारी का खतरा अकिक होता है तथा इनके स्वस्थ होने की संभावना भी कम हो िाती है | अतः कोरोना वायरस सकहत अन्य कबमाररयो ंसे बचने 

के कलए शरीर की रोगो ंसे लड़ने की ताकत को बढ़ाना बहुत िरुरी है |  

िब कोई िीवाणु या कवषाणु हमारे शरीर में प्रवेश करने की कोकशश करता है या प्रवेश कर हमें संक्रकमत करता है तब शरीर में मौिूद रोगो ंसे 

लड़ने की ताकत उस िीवाणु या कवषाणु को पहचान कर उसके प्रभाव को कमिोर कर देती है किससे हम संक्रकमत होने से बच िाते हैं | शरीर 

की िीवाणु या कवषाणु से लड़ने की इसी प्रकक्रया को रोगो ंसे लड़ने की ताकत कहा िाता है | 
 

रोगो ों से लड़ने की ताकत बढ़ानें  के उपाय क्या हैं  ? 

कनयकमत रूप से कनम्न 4 उपायो ंको अपनाकर शरीर की रोगो ंसे लड़ने की ताकत को बढ़ाया िा सकता है और संक्रामक रोगो ंसे बचा िा सकता 

है : - 

1. कनयकमत रूप से पौकिकआहार का सेवन | 2. घर वाड़ी में पौकिक एवं औषिीय खाद्य पदाथों को भरपूर उपिाना और खाना | 

3. औषिीय नुस्ो ंका उपयोग | 4. अकत संवेदनशील व्यक्तियो ंकी कवशेष देख-भाल | 

 
 

1. तनयतमत रूप से पौतिक एवों औषधीय आहार का सेवन  
 

 खाद्य समूहो ं(अनाि, दाल, कतलहन, हरी पते्तदार सक्तियां, अन्य मौसमी सक्तियां, मौसमी फल, दूि एवं दूि से बने पदाथथ, अंडा) में 

से प्रकतकदन भोिन अवश्य करें  | 

 कवटाकमन सी युि भोिन (नीबूं, संतरा, अमरुद, आँवला) आकद अवश्य लें | 

 कवटाकमन-ई युि भोिन (तीसी, कतल, सूयथमुखी, कोहडाका बीि आकद ) अवश्य लें | 

 किंक युि भोिन (काला कतल, अंडा, सोयाबीन,मुगी का मांस, अनाि एवं दाल आकद) अवश्य लें | 

 औषिीय खाद्य पदाथथ  िैसे- लहसून, अदरक, िीरा, काली कमचथ, हल्दी अवश्य शाकमल करें  | 

    
 

नोट:- हमेशा ताज़ा एवों गमण भोजन ही करें  तर्था बाहर बने खाद्य पदार्थण के सेवन से बचें 
 

2. औषधीय नुस्ोों को अपनाना  
 

 हमेशा गमथ पानी कपयें | 

 तुलसी, दालचीनी, काली कमचथ और सोठं (सुखा अदरख) से बना काढ़ा कपयें | 

 प्रकतकदन कम से कम एक बार गमथ दूि में हल्दी डाल कर कपयें | 

 दोपहर के िूप का सेवन करें  इससे शरीर को कवटाकमन –“डी” कमलता है | 
 

नोट:- शरीर को सतिय रखने के तलए प्रतततदन कम से कम 30 तमनट कसरत अवश्य करें  | 

 



3. घर-बाड़ी में पौतिक एवों औषधीय खाद्य-पदार्थों को भरपूर उपजाना और खाना  
 

घर के आस-पास की खाली िगह िमीन या बाड़ी में पोषण से भरपूर खाद्य पदाथथ उपिा कर रोगो ंसे लड़ने की ताकत बढाई िा सकती है | 

अपने बाड़ी में उपिाए गए पोषण से भरपूर ये खाद्य पदाथथ कम लागत में हर समय उपलब्ध हो सकते हैं | इन फल-सक्तियो ंको िैकवक खाद 

का उपयोग एवं कबना रासायकनक कीटनाशक का किड़काव ककये उपिाया िा सकता है | बाड़ी में उपिाए गए इन खाद्य पदाथों का कनयकमत 

सेवन करके शरीर की रोगो ंसे लड़ने की ताकत को बढ़ाई िा सकती है | किससे की हम संक्रामक बीमाररयो ंसे स्वयं तथा अपने पररवार का 

बचाव कर सकते हैं | 

 

अपने घर-बाड़ी में हरी पते्तदार सब्जी, मौसमी फल-सब्जब्जयाों तर्था औषधीय पौधे लगायें, जैसे  - 

 हरी पते्तदार सक्तियां – पालक, बिुआ, चौलाई, मेथी, सरसो,ं चना, मुली आकद का साग | 

 मौसमी सक्तियां- नेनुआ, कद्दू, कोहड़ा, कभन्डी, करेला, खीरा, गोभी, गािर, टमाटर आकद | 

 मौसमी फल- केला, पपीता, अनार, आवंला, अमरुद, नीबूं, आकद | 

 औषिीय पौिे िैसे- तुलसी, पुदीना, अदरक, हल्दी अवश्य लगाएं और कनयकमत खाएं | 

 

4. अतत सोंवेदनशील व्यब्जियोों पर तवशेष ध्यान देना 
 

कोकवड 19  महामारी के दौरान अकत संवेदनशील समूहो ंपर कवशेष ध्यान देने की िरुरत है क्ोकंक ऐसे व्यक्तियो ंके शरीर में रोगो ंसे लड़ने 

की ताकत कम होती है, िैसे- 

 

1. बुिुगथ व्यक्ति,  2. गभथवती एवं िात्री मकहलायें,  

3. गंभीर रूप से बीमार व्यक्ति, 4. िोटे बचे्च | 

 

ऐसे व्यब्जियो ों के तलए ध्यान देने वाली तवशेष बातें :- 

 ऐसे व्यक्तियो ंको प्रकत कदन के भोिन में अनाि, दाल, कतलहन, हरी पते्तदार सक्तियां, अन्य मौसमी सक्तियां, मौसमी फल, दूि एवं 

दूि से बने पदाथथ, अंडा अवश्य शाकमल करें , औषिीय नुस्ो ंका उपयोग करें  एवं अकिक से अकिक पानी कपयें | 

 अकत आकक्तिक कायथ के अकतररि घर से बाहर न िाएँ तथा बाहरी लोगो ंसे कम से कम कमलें | 

 इन्हें अकेला न िोड़े, उनके दैकनक कायों को पूरा करने के कलए घर का कोई एक व्यक्ति सहयोग करें  | 

 

बुजुगण एवों गोंभीर रूप से बीमार व्यब्जियो ों के तलए 

 डॉक्टर द्वारा बताए गए कदशा-कनदेश का पालन करें   एवं सभी दवाइयाँ समय से लें | 

 

गभणवती तर्था धात्री मतहलायें  

 गभथवती मकहलायें कदन में सामान्य से 1 बार एवं िात्री माताएं 2 बार अकतररि भोिन अवश्य करें  | 

 

छोटे बचे्च 

 िन्म से लेकर कम से कम दो साल तक माँ का दूि िरुर कपलायें, इससे बच्चो ंमें रोगो ं से लड़ने की 

ताकत बढ़ती है | 

 िः माह पूरा होते ही उपयुि पूरक आहार अलग कटोरी और चम्मच से क्तखलाना शुरू करें  | 

 खाना क्तखलाने से पहले साबुन पानी से इनका हाँथ-मंुह अच्छी तरह से िोयंें | 

 िहाँ खाना क्तखलाना हो उस िगह की सफाई भी अच्छी तरह से करें  | 

मुख्य कायण तबोंदु 

समूह के सभी सदस्य कनम्नांककत दो मुख्य कायों को करें  :- 

1.   शरीर की कबमाररयो ंसे लड़ने की ताकत बढाने सम्बन्धी सही िानकारी को अपनाएँ  

2.   शरीर की कबमाररयो ंसे लड़ने की ताकत को बढाने के कलए मुख्य चार व्यवहारो ंको अपनाएँ: 
 

(क). पौकिक एवं औषिीय आहार का कनयकमत सेवन करें  | (ग). घर बाड़ी में पौकिक एवं औषिीय खाद्य पदाथथ भरपूर उपिाएँ और खाएं | 

(ख). औषिीय नुस्ो ंको कनयकमत अपनाएँ | (घ). अकत संवेदनशील व्यक्तियो ंकी कवशेष देख-भाल करें  | 

 

 

जीतवका तबहार सरकार द्वारा जनतहत में जारी 


