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કઢીલીમડો અને ડાયાબીટીસ

 .................................... 60 
કફ ................................. 106 
કફના કોઈ પણ રોગનો એક 

ઉપચાર ..................... 101 
કફનાશક એક ઔષધ-

સીતોપલાદી ચણુવ ..... 109 
કફનો એક ઉપાય ......... 170 
કબજીયાતનો એક ઉપાય

 ................................. 169 
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કબજીયાતનો એક સરળ 
ઉપાય ........................ 108 

કમર જકડાવી ............... 220 
કમરના દખુાવાનો એક 

ઉપાય-શલભાસન ..... 108 
કમરનો દખુાવો ............. 160 
કરાંજનાાં પાન ................. 207 
કણવનાદ ......................... 190 
કલ્યાણ ગટુીકા ............. 208 
કસરત અાંગ ેઅગત્યની વાત

 ................................. 155 
કળથી ............................... 39 
કાકડા-ટોન્સીલનો એક 

ઉપાય ........................ 220 
કાકડી ............................ 149 
કાળાાં મરી ... 93, 119, 170 
 કીચન ટીપ્સ .................. 150 
 કીડનીના બગાડમાાં સાટોડી

 ................................. 225 
 કીડનીની પથરીનો એક 

ઉપાય ........................ 222 
 કીડનીની સાંભાળ ........... 163 
 કીડનીની સમસ્યા ......... 221 

કુાં વાડીયો ........................... 36 
કુટેવની જીવન પર અસર . 75 
કુવાડીયાનાાં બી .............. 218 
કૃત્રીમ કીડની ................ 194 
કેન્સર ............................... 71 
કેન્સર અને આલ(ુએપ્રીકોટ)

 ................................. 123 
કેન્સર અને કસરત ........ 109 
કેન્સરથી બચવા માટે .... 148 
કેન્સરનો ઈલાજ દ્રાક્ષનાાં બી

 .................................... 54 
કેન્સરનો ઉપચાર-

શતાવરી(Asparagus)
 ................................. 130 

કેન્સરનો એક ઉપાય ..... 138 
કેન્સરમાાં એસ્પરગેસ 

(શતાવરી) ................ 196 
કેફીનની અસર ............. 110 
કેરી ................................ 113 
કેરી અને આાંબાનાાં પાન ... 66 
કેલ્શીયમ અાંગ ેવધ ુ........... 90 
કેલ્શીયમ અને શાકાહાર .. 89 
કેલ્્યમ ............................. 63 
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કેસર, સાકર અને ઘી .... 218 
કેળાાં .................................. 52 
કેળાાં અાંગ ેસાવચતેી ........115 
કેળાાં ખાવામાાં રાખવાની 

કાળજી ...................... 218 
કેળાના વૈદકીય ઉપયોગો . 42 
કૉફી .............................. 212 
કોથમીર ........................... 58 
કોફી ...............................181 
કોફી વીશ ેવધ ુ.............. 189 
કોલેસ્ટરોલ અને લસણ 222 
કોળાનો અવલેહ .............. 44 
કોળાનો મરુબ્બો .............. 44 
કોળુાં .................................. 44 
કૌાંચાનાાં બીજ ................ 224 
ખજુરના 10 ગણુ ..........117 
ખટાશ ............................... 32 
ખરજવાનો ઉપાય ......... 136 
ખાાંડ ............................... 149 
ખાાંડ અને કેન્સર ............ 148 
ખાાંસીમાાં મરી ................ 208 
ખાધા પછી ઠાંડુાં પાણી....... 65 
ખીલનો ઉપાય .............. 189 

ખજુલી - વલરુ, ત્વચાની 
રુક્ષતા........................ 138 

ખલુ્લા પગ ેચાલવુાં ............ 83 
ગળાનો સોજો .................. 58 
ગળામાાં જામેલો કફ ...... 116 
ગાઉટ-ગાાંઠીયો વા-સાંધીવા 

અને કોફી ................. 139 
ગાજર ............................... 41 
ગસૅની સમસ્યા .............. 129 
ગસૅ-હોજરીમાાં .............. 128 
ગોળ .................... 111, 130 
ગોળ અને જીરાનો ઉકાળો

 .................................... 69 
ગ્રીન ટી વીશ ે................ 131 
ઘા પડવાથી થતો રક્તસ્રાવ

 ................................. 132 
ઘુાંટણનો દઃુખાવો .......... 138 
ચણા ...................... 55, 153 
ચા અને પાણી ............... 143 
ચામડીની કાળજી .............. 85 
ચાર ખરાબ ટેવો ............ 100 
ચાલવાની કસરત .......... 153 
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ચાલવાની કસરત ક્યાર ેઅને 
કેટલો વખત ............. 155 

ચાલવાનુાં  યોગ્ય પ્રમાણ 154 
ચીર યૌવન ...................... 97 
છાશ .............................. 140 
જમ્યા પછી ................... 190 
જાાંબદુ્રવ.......................... 216 
જાડી કમર ..................... 140 
જાયફળ ................. 96, 123 
જીરુ .................................. 37 
જીરુાં ....................... 95, 121 
જીવનપદ્ધતી અને આયષુ્ય

 ................................. 214 
જુની શરદી ...................... 43 
જુની શરદી અને શ્વાસ (દમ-

અસ્થમા) ...................131 
જઠેીમધ કફ માટે ........... 202 
જઠેીમધ: ........................... 82 
જઠેીમધની ચા ............... 142 
ઝાડા ................................. 43 
ઝાડાનો એક ઉપાય ........ 99, 

203 
ઝાડામાાં કુટજારીષ્ટ ......... 209 

ઝીણો તાવ ....................... 43 
ટાઈપ 2 ડાયાબીટીસ-એક 

નસુખો ......................... 80 
ટામેટાાં ............................... 50 
ડીપ્રશેન ............................. 89 
ડુાંગળી ............................... 40 
ડને્ગ્ય ુફીવરનો અકસીર 

ઈલાજ .......................... 62 
તાંદરુસ્તી માટે ચાલો ......... 46 
તજ ........................ 95, 122 
તમામ પ્રકારના દખુાવા પર

 ................................. 207 
તલ ................................... 33 
તલનુાં તેલ ...................... 156 
તરુીયાાં .............................. 43 
તલુસી ............................ 106 
ત્રણ રસ – તીખો, તીક્ત, 

તરુો .............................. 48 
ત્રીકટુ ચણુવ  ....................... 33 
ત્રીગણુી ઔષધ કડ ુ...... 217 
ત્રીફળા ............................. 34 
થાક ................................... 41 
થાક અને કાકડી ................ 80 
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દવા અાંગ ેડૉ. હેગડનેો મત
 ................................. 149 

દહીં .................................. 31 
દાાંતના પઢેામાાંથી થતો 

રક્તસ્રાવ-પાયોરીયા . 133 
દાાંતની પીળાશ .............. 125 
દાાંતની પીળાશ દરુ કરો 125 
દીવાળીનાાં ખાનપાન ........ 48 
દીવેલ .................... 31, 210 
દખુાવા પર .................... 179 
દખુાવામાાં ભરુુાં કોળુાં ...... 224 
દખુાવો ............................. 91 
દઝુતા હરસ પર મળુા ...... 31 
દધુ .................................... 92 
દધુ અને ડયાબીટીસ ......... 81 
દધુ અને પ્રોસ્ટેટ કેન્સર .... 71 
દધુ અને મગજની સક્રીયતા

 ................................. 133 
દધુી................................... 42 
દ્રાક્ષ ............................... 134 
દ્વીરુત્તર ચણુવ  ..................141 
ધાણા ............................. 147 

ધાણા અને વરીયાળીનો 
ઉકાળો ...................... 219 

નસીબવાંતા લોકો ............. 99 
નસ્કોરાાં(સ્નોરીંગ)ની 

સમાસ્યાનો એક ઉપાય
 ................................. 176 

નારાંગી ........................... 172 
નીમ્બ શરબત .................. 37 
પાંચામતૃ ચાટણ ............. 211 
પછીથી .......................... 200 
પથરીમાાં કાળી પાટ ....... 208 
પથારીમાાં પશેાબ ........... 132 
પપૈયાનુાં  દધુ ................... 211 
પપૈયુાં .............................. 190 
પાચન ચણુવ ................... 209 
પાચન માટે એક ગોળી .... 92 
પાચન માટે બીજી ગોળી .. 93 
પાચનની નબળાઈમાાં .... 207 
પાચનશક્તી માટે એક ઉપાય

 ................................. 142 
પાણી ક્યાર ેપીવુાં .......... 167 
પીત્ત, અનીદ્રા અને તરસમાાં 

કોકમ ........................ 219 
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પીત્તથી થતુાં  વીદગ્ધાજીણવ
 ................................. 228 

પીત્તની અધીકતા .......... 195 
પીત્તની અધીકતામાાં કડ ુ.211 
પીપર ................................ 97 
પઈેનકીલર-દદવશામક 

ઔષધી ..................... 177 
પટેના રોગોમાાં કાચકા ... 208 
પટેની ચકુ, શળુ અને 

આફરો ..................... 169 
પટેની સમસ્યા ............... 102 
પશેાબના રોગમાાં આમળાાં

 ................................. 214 
પશેાબની છુટ માટે ........ 204 
પૌષ્ટીક આહાર ................ 62 
પ્રદર રોગોમાાં ઈસબગલુ 226 
પ્રરેણાદાયક ................... 159 
પ્રોસ્ટેટ .............................. 38 
ફટકડી ચણુવ  ..................... 36 
ફ્રી રડેીકલ્સ ................... 142 
ફ્રટુ જ્યસુ ....................... 226 
બાંધ નાક અને સાંગીત ....... 98 
બગાસાાં ............................. 88 

બહેડાાં ............................. 203 
બાળક માટે .................... 213 
બાળકોનુાં  એક ઔષધ ... 161 
બાળકોને થતા શરદી-

ઉધરસ-તાવ .............. 137 
બીટરુટ ............................. 40 
બ્લડપ્રશેરમાાં ઓટ ......... 177 
ભાર ેકસરત અને 

આર્થ્વરાઈટીસ ............ 101 
ભોજનમાાં રુચી માટે એક 

ચટણી ...................... 228 
માંદાગ્ની ............................ 35 
મગફળી અને ટી.બી ...... 60, 

144 
મચ્છી-ફીશ ................... 191 
મધ વીશ ેઅગત્યનુાં ....... 171 
મધપુ્રમેહ (ડાયાબીટીસ): . 52 
મરચાાં ............................... 38 
મશરુમના ગણુ ............. 178 
માનસીક શક્તી ............. 227 
માસીક સમયની પીડા ...... 72 
માસીક સમસ્યામાાં ખરુાસાની 

અજમો ...................... 219 
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મીઠુાં-નમકનો વપરાશ 

ઘટાડવા ......................191 
મતુ્રમાગવની પથરી ............ 72 
મળુો .............................. 100 
મદૃ ુવીરચેક ગરમાળાનો 

ગોળ ......................... 219 
મેથી ............... 49, 96, 122 
મેદવદૃ્ધી ............................ 45 
મોાં પરના ડાઘા .............. 192 
મોાંની ગરમી-ફોલ્લા ..... 162 
મોાંની દગુાંધ ................... 125 
મોતીયાના સરળ ઉપાય 212 
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 ................................. 126 
યાદશક્તી માટે શાંખાવલી

 ................................. 225 
યાદશક્તીની જાળવણી માટે

 ................................. 227 
યવુાની લાંબાવવા માટેના દસ 

નીયમો ........................ 74 
રક્તપ્રદર-લોહીવા......... 204 
રક્તશકવરા અાંગ ેકાળજી . 164 

રક્તસ્રાવી હરસમાાં અાંજીર
 ......................... 73, 178 

રક્તાશવમાાં લીંબ ુઅને કાથો
 ................................. 222 

રીંગણાાં (વેંગણ): ............ 34 
લવાંગાદી ચણુવ ................ 171 
લસણ ........... 33, 60, 120 
લાાંબ ુજીવવામાાં મીત્રો ઉપર 

આધાર ......................... 98 
લાલ મરચુાં ..................... 179 
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 ................................. 215 
લીંબનુો એક પ્રયોગ ...... 136 
લીંબવુાળી ચા ................ 139 
લીમડો અને ચામડીના રોગ

 ................................. 140 
લીલી ચા .......................... 66 
લોહ તત્ત્વ (આયનવ): ...... 66 
લોહ તત્ત્વની ઉણપ ....... 67, 

166 
લોહી અને શક્તી વધારવા

 ................................. 157 
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લોહીની અછત – 
એનીમીઆ ...............141 

લોહીની ઉણપ ...... 97, 124 
લોહીનુાં  ઉાંચુાં  દબાણ .......... 45 
લોહીનુાં  કેન્સર(લ્યકેુમીઆ):

 .................................... 49 
લોહીવા અને સફેદ પ્રદરમાાં 

ઉમરો ........................ 206 
લોહીવા-રક્તપ્રદર......... 130 
વજન ઉતારવા ઓટ કે 

રાગીની રોટલી......... 226 
વજન ઉતારવા સફરજનનો 

સરકો ........................ 179 
વજન ઘટાડવા માટે ....... 160 
વજન તથા પાચનશક્તી 161 
વટાણા ............................. 39 
વરીયાળી .......................... 82 
વસાંતનાાં ખાનપાન ............ 51 
વાતરક્ત ........................ 106 
વાય ુઅને કફદોષ ..........161 
વાયનુાશક અાંજીર .......... 169 
વાલ .................................. 39 
વાસાદી ક્વાથ ................ 203 

વાળ દરુ કરવાના ઉપાય ... 82 
વીટામીન ‘સી’ અને અલ્સર

 ................................. 216 
વીટામીન ઈ................... 195 
વીટામીન બી-12 ............. 70 
વીટામીન સી .................... 39 
વીયવશક્તી અને અડદ ... 215 
વદૃ્ધત્વ ............................... 69 
વદૃ્ધત્વને જરા પાછળ હઠાવો

 ................................. 165 
વદૃ્ધાવસ્થામાાં સાંભાળ ........ 46 
વેગન (અતી શકાહારી) માટે 

આહારની ચતેવણી . 158 
વૉમીંગ અપ .................. 154 
શક્તી અને વજન માટે .. 204 
શક્તી માટે ............. 78, 124 
શતાવરી ક્ષીરપાક .......... 196 
શરદી ............................. 165 
શરદી માટે એક ઉકાળો 228 
શરદી, ફ્લુની ગોળી ...... 224 
શરદી-કફમાાં આદ ુ........ 204 
શરદીનો અકસીર ઈલાજ . 50 
શરદીમાાં અજમો ........... 200 
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શરીરના દખુાવા પર 
બાહ્ય પ્રાણાયામ ........ 166 

શરીરના દખુાવાનો ઉપાય
 ................................. 156 

શરીરમાાંથી દગુાંધ ........... 199 
શાક ....................... 32, 225 
શારીરીક ક્ષમતાની કસોટી

 ................................. 103 
શદુ્ધી ચણુવ  ...................... 220 
શૈયામતુ્ર ........................... 52 
સાંગીત દ્વારા સ્વાસ્્ય .... 144 
સાંધીવા (આર્થ્વરાઈટીસ) અને 

વ્યાયામ ....................... 75 
સાંધીવાનો ઉપાય .............. 53 
સાંપકૃ્ત અને અસાંપકૃ્ત ચરબી

 ..................................116 
સકરટેટી ........................... 38 
સરગવાનાાં પાન ............. 157 
સરગવો ............................ 45 
સવોવત્તમ ઔષધ............ 225 
સાાંધાના દખુાવાનો એક 

ઉપાય ........................ 124 

સાાંધાના દખુાવામાાં ખજુર
 ................................. 227 

સાાંધાના દખુાવામાાં બટાટાનો 
જ્યસુ ......................... 226 

સાત ટીપ્સ ..................... 114 
સાથળ-જાાંઘના સ્નાયનુો 

દખુાવો ...................... 141 
સાયનસ ............................ 73 
સારા સ્વાસ્્ય માટે ........... 74 
સીલેનીયમ ....................... 50 
સુાંઠ ......................... 55, 171 
સુાંઠ્યાદી ચણુવ  ................. 147 
સુકી ઉધરસના સરળ ઉપાય

 ................................. 107 
સરુણ ..................... 41, 153 
સવુાદાણા ...................... 171 
સૂરણ ............................. 153 
સોપારી ............................. 40 
સોરાયસીસ ................... 223 
સોરાયસીસ-ચામડીના 

રોગમાાં કીડામારી...... 209 
સ્રેસ ....................... 59, 178 
સ્રોબરી ......................... 172 
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સ્વપ્ન દોષ, ઉાંઘમાાં શકુ્ર સ્રાવ
 ................................. 135 

સ્વસ્થ દીઘવ જીવન માટે . 197 
હરડ ેઅને કાળી દ્રાક્ષ .... 146, 

195 
હરસ ................................. 47 
હનીયાનો યૌગીક ઉપચાર

 ................................. 192 
હળદર ........ 94, 120, 170 
હાઈબ્લડ પ્રશેર .............. 134 
હાડકાની મજબતુાઈ.......113 
હાથપગ તથા મોાં પરના 

સોજા ........................ 135 
હીંગ (1) ....................... 183 
હીંગ (10) .................... 187 
હીંગ (11) .................... 187 
હીંગ (12) .................... 188 
હીંગ (13) .................... 188 

હીંગ (2) ....................... 184 
હીંગ (3) ....................... 184 
હીંગ (4) ....................... 185 
હીંગ (5) ....................... 185 
હીંગ (6) ....................... 185 
હીંગ (7) ....................... 186 
હીંગ (8) ....................... 186 
હીંગ (9) ....................... 186 
હીંગાષ્ટક ચણુવ .................. 35 
હીંગ્વાષ્ટક ચણુવ .............. 223 
હીરાબોળ ...................... 224 
હીસ્ટીરીયામાાં ખરુાસાની વજ

 ................................. 222 
હૃદયની રક્તવાહીનીઓ .. 58 
હૃદયરોગમાાં અરડસુી ..... 223 
હેડકીમાાં જઠેીમધ ........... 223 
હેડકીમાાં સાકર ............... 222 

 
 

પ્રસ્તાવના 
આ માહીતી માત્ર શૈક્ષણીક હેતસુર આપવામાાં આવે છે, જાતે કોઈ રોગોના 
ઉપચાર માટે નહીં. વળી આનો આશય કોઈ રોગનાાં  નીદાન, ચીકીત્સા કે 
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અટકાવવાના ઉપાયો બતાવવાનો નથી. આપની એવી જરુરીયાત માટે આપને 
યોગ્ય વૈદ્ય, ડૉક્ટર કે ઉપચારકની મદદ લેવા વીનાંતી છે. (હ ુાં  વૈદ્ય, ડૉક્ટર કે કોઈ 
પણ પ્રકારનો ઉપચારક નથી.) આ માહીતી બને તેટલી ત્યને વળગી રહી 
આપવાનો પ્રયત્ન કરવામાાં આવ્યો છે, છતાાં એમાાં કોઈ પણ પ્રકારની ક્ષતી રહી 
જવા પામી હોય તો તે ઈરાદાપવુવકની ન હોવાથી એનાથી પરીણમતી 
પરીસ્થીતીની જવાબદારી મારી રહેશ ેનહીં તેની નોાંધ લેવા વીનાંતી છે.  
લાાંબા લેખો કરતાાં ટુાં કા ટુચકા વાાંચવામાાં સરળ રહે અને કદાચ ઉપચાર કરવામાાં 
લાાંબા લેખોમાાંથી તારવણી કરવા કરતાાં વધ ુસગુમ રહે એ દૃષ્ટીએ મેં કેટલાક 
વખતથી મારા બ્લોગ પર આરોગ્ય ટુચકા આપવાનુાં શરુ કયુું હતુાં . એવા ૫૦૦ 
ટુચકા આજ સધુીમાાં મેં મકુ્યા છે. એની ઈ-બકુ આ સાથે પ્રસીદ્ધ કરુાં છુાં . ૫૦૦ 
ટુચકા પછી પણ એ મકુવાનુાં ચાલ ુજ છે. કદાચ લોકોને વાાંચવાનુાં ગમશ.ે જમેની 
ઈચ્છા હોય તેઓ એને ડાઉનલોડ કરી શકે. જો કોઈને ડાઉનલોડ કરવાની ફાવટ 
ન હોય તો મને લખવાથી હ ુાં  એ મોકલી આપીશ. એ માટે મારા બ્લોગમાાં આ 
પોસ્ટમાાં તમારા ઈ-મેલ એડ્રસે સાથે કમેન્ટ મકુવા વીનાંતી. 
 

સાંકલન-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

કોપીરાઈટ: આ પસુ્તકના સવવ હક લેખકના રહેશ.ે 

નાણાકીય લાભકની દૃષ્ટીથી આ પસુ્તકનો કે એના કોઈપણ 
અાંશનો લેખકની લેખીત પરવાનગી વીના ઉપયોગ થઈ 
શકશ ેનહીં. માત્ર પોતાના અાંગત ઉપયોગ માટે જ કોપી કરવાની છુટ છે, 

તેની ખાસ નોાંધ લેવા વીનાંતી. 

નીદાન અને ચી કીત્સા અાંગ ેઆયવુદે કહે છે કે રોગ, એ શી રીતે થયો તે, રોગનાાં 
લક્ષણો, ઉપચારક્રમ અને ચી કીત્સાની વીધી વગરે ેદરકે બાબતમાાં જ ેતે પ્રદેશ 
અને તેનુાં  વાતાવરણ, કાળ અને ઋત ુઉપરાાંત રોગીની પ્રકૃતત અને ઔષધોની 
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ખાસીયતો વગરે ેબધી જ બાબતોનો અત્યાંત ઝીણવટથી વીચાર કરીને ઔષધ 
પસાંદ કરવુાં  જોઈએ. 

સાચો વૈદ્ય દરદીને તપાસીને તરત જ ેતે રોગને લાગ ુપડતી દવા આપી ન દેતાાં 
ઉપરોક્ત બાબતોની વીચારણા કર ેછે. 

તેથી આયવુદેના પ્રકાશીત થતા કોઈ પણ લખાણને રોગીએ સીધુાં  ઉપયોગમાાં 
લેવુાં  જોઈએ નહીં. પોતાને ખાતરી હોય તેવા તજજ્ઞ વૈદ્યની દેખરખે નીચે જ 
ઉપચાર કરવો જોઈએ. વળી એકને જ ેફાયદો થયો હોય તે બીજાન ેપણ થશ ેજ 
એમ માની શકાય નહીં, કેમ કે દરકેની પ્રકૃતી અલગ અલગ હોય છે આથી 
ઔષધની અસર પણ અલગ અલગ થશ.ે 

આરોગ્ય ટુચકા 
 
  

1. દહીં: દહીં રુચીકર છે અને અગ્ની-દીપન છે. તેથી દુધ કરતાાં  વધાર ેગણુકારી 

છે. દહીં ખાવાની માત્રા 20થી 40 ગ્રામની છે. ગાયના દુધનુાં  દહીં અગ્નીને પ્રદીપ્ત 
કરનાર અને વાયનુાશક છે. બકરીના દુધનુાં  દહીં ઉત્તમ ગણાય છે. એ ઝાડાને 
રોકનાર, હલકુાં , ત્રણે દોષોને હરનાર અને અગ્નીને પ્રદીપ્ત કરનાર છે. સાકર 
મેળવેલુાં  દહીં શ્રેષ્ઠ છે. તે દાહને મટાડનાર છે. સાકરને કારણે એનો પાચકગણુ 
વધે છે. દહીંમાાં મધ મેળવવુાં  પણ ઉત્તમ છે. મગની દાળ સાથે દહીં લેવાથી 
વાતરક્ત થતુાં  નથી. દહીં એકલુાં  ન ખાતાાં મગ કે તવેુરની દાળ સાથે ખાવુાં  હીતકારી 
છે. રાત્ર ેદહીં ખાવુાં  નહીં. છતાાં ખાવુાં  હોય તો ઘી અને સાકર નાખલેુાં , મગની 
દાળ, મધ કે આમળાાં મેળવેલુાં  જ ખાવુાં . દહીંમાાં મરી અને ગોળ મેળવી ખાવાથી 
શરદી તથા સળેખમ મટે છે. 
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2. દઝુતા હરસ પર મળુા: મળુાના કાં દમાાં કાપો પાડી તેમાાં ત્રણ એલચી 

ફોલ્યા વીના મુકી બાંધ કરી દો. એને આખી રાત પાણીમાાં ડબુાડી રાખી, સવાર ે
નરણે કોઠે એલચીના દાણા ચાવીને ખાઈ જવા. માત્ર ત્રણ દીવસના આ 
પ્રયોગથી  દુઝતા હરસ મટે છે.  
ક્યાાંકથી સાાંભળયુાં છે કે, મતુ્રપીંડ(કીડની)ના રોગમાાં  સરગવાનુાં  શાક 
નકુસાનકારક છે.  

3. દીવેલ: એ વાયનુા રોગોનુાં  એક ઉત્તમ ઔષધ છે.  વાયનુા રોગમાાં સુાંઠના 

ઉકાળામાાં દીવેલ પીવાથી લાભ થાય છે. દીવેલ મધરુ છે, અને મધરુ રસ 
વાયનુાશક છે. મધરુ રસ શીત હોય છે, તો પણ દીવેલ ઉષ્ણ છે. ઉષ્ણ દ્રવ્ય 
વાતહર હોય છે. દીવેલ દીપન છે, એટલે કે જઠરાગ્નીને સતેજ કરનાર છે. 
દીવેલમાાં તીખો અને તરુો એ બે રસ પણ છે.  દીવેલ સકુ્ષ્મ છે, આથી ધમની, 
શીરા, કેશવાહીની વગરે ેરક્તવાહીનીઓનુાં  શદુ્ધીકરણ કર ેછે. દીવેલ ચામડીના 
આરોગ્ય માટે સારુાં છે. માલીસ અને ખાવામાાં એમ બાં ને રીતે વાપરવાથી ચામડી 
સ્નીગ્ધ, સ્વચ્છ અને સુાંદર રહે છે. દીવેલ વષૃ્ય એટલે વાજીકરણ-શકુ્રવધવક છે. 
દીવેલ પીવાથી શરીરની શક્તી વધે છે. દીવેલનો વીપાક મધરુ હોવાને કારણે 
એ ઉષ્ણ અને તીક્ષ્ણ હોવા છતાાં ગરમ પડતુાં  નથી. દીવેલ વયઃસ્થાપક છે, એના 
સેવનથી ઉાંમર જણાતી નથી. દીવેલ વાય ુઅને કફના રોગો મટાડ ે છે, જમેાાં 
કમરનો દુખાવો, પગમાાં ગોટલા ઘાલવા, ઘુાંટણનો સોજો અને દુખાવો, 
રાાંઝણ(સાયટીકા), સાંધીવા, લકવા વગરે ેવાયનુા રોગો અને કફ, દમ, શરીરનુાં  
ભારપેણુાં , જઠરાગ્નીની માંદતા, મરડો વગરે ેકફરોગોનો સમાવેશ થાય છે. દીવેલ 
રચેક છે. એ માટે વાત, પીત્ત કે કફ દોષાનસુાર સુાંઠનો ઉકાળો, ગોમતુ્ર, દુધ, ચા, 
નગોડના પાનનો ઉકાળો, રાસ્નાદી ક્વાથ, મગનુાં  ઓસામણ, ત્રીફલાનો ક્વાથ 
વગરે ેપૈકી જરુર મજુબ કોઈ એક સાથે દીવેલ લઈ શકાય. ગભીણી સ્ત્રીએ દીવેલ 
ન લેવુાં . માથામાાં પણ દીવેલ નાખવુાં  ન જોઈએ. 
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4. શાક: આયવુદેમાાં શાક ઓછાાં ખાવાાં જોઈએ એવુાં  કહેવામાાં આવ્યુાં  છે. મોટા 

ભાગનાાં શાક વાય ુકર ેછે, આથી શાકમાાં તેલનુાં  પ્રમાણ વધાર ેહોવુાં  જોઈએ. વળી 
એમાાં જ ેતે શાકને અનરુુપ મસાલા પણ જરુરી પ્રમાણમાાં હોવા આવ્યક છે. 
શાકમાાં ભાજીઓ વધ ુલેવી. બટાટાની સુકી ભાજી વધ ુન ખાવી જોઈએ. મેથી, 
તાાંદળજો, પાલખ, સવુા, મળુાનાાં કુમળાાં પાન, અળવીનાાં પાન (પાતરાાં)ની ભાજી 
શાક તરીકે સારી. 

5. અનાજ: એમાાં ઘઉાં ઉત્તમ છે. જવ પણ સારા. ડાયાબીટીસવાળાએ ઘઉાં કરતાાં 

જવ વાપરવા. જો કે ઘઉાંનુાં  પ્રોટીન ઉાંચી જાતનુાં  છે અને એ શક્તીપ્રદ છે.   

6. ખટાશ: અથાણાાં, રાયતાાં, દહીં, છાસ વગરે ેખાટા આહારનો ઉપયોગ થોડા 

પ્રમાણમાાં જ કરવો જોઈએ. ખાટો રસ પાચક-દીપક (જઠરાગ્નીને પ્રદીપ્ત 
કરનાર), દેહને પષુ્ટ કરનાર, ઈન્દ્રીઓની શક્તી વધારનાર, વાયનુુાં  અનલુોમન 
કરનાર, હૃદયને તપૃ્ત કરનાર, રુચી ઉત્પન્ન કરનાર, પચવામાાં હલકો, ઉષ્ણ અને 
સ્નીગ્ધ છે. પણ વધ ુ પ્રમાણમાાં લેવાથી પીત્ત વધાર ે છે, લોહી બગાડ ે છે, 
માાંસપશેીઓને ઢીલી કર ેછે, અશક્તી આવે છે, માાંદા અને કમજોરને સોજા આવે 
છે, કાં ઠમાાં અગન બળે છે, છાતી અને હૃદયમાાં દાહ થાય છે, બ્લડપ્રશેર વધે છે 
અને ખસખજુલી થાય છે. આથી જ ખાટા રસવાળો આહાર વધ ુપ્રમાણમાાં લેવો 
નહીં.  

7. તલ: દાાંતના આરોગ્ય માટે નરણા કોઠે 40 ગ્રામ કાળા તલ ખબુ ચાવીને ખાઈ 

ઉપર ઠાંડુાં  પાણી પીવુાં . એ પછી ત્રણ કલાક પછી નાસ્તો કરવો. 100 ગ્રામ કાળા 
તલમાાં 1450 મી.ગ્રા. કેલ્શીયમ હોય છે, જ્યાર ેએટલા જ દુધમાાં 210 મી.ગ્રા.  
કેલ્શીયમ હોય છે. વળી કેટલાક લોકોને દુધનુાં  પાચન બરાબર રીતે થઈ શકતુાં  
હોતુાં  નથી, તે લોકોને કેલ્શીયમ માટે તલ ઉપયોગી થઈ પડ.ે 

8. લસણ: હૃદયરોગમાાં સારુાં છે. એ ધાતવુધવક અને વીયવવધવક-બળવધવક છે. 

એનાથી ગળુાં  સારુાં રહે છે. લસણ હાડકાાંના સાંધાન માટે ઉપયોગી છે. એનાથી 
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વણવ ખીલે છે. એ બદુ્ધી અને સ્મતૃીવધવક છે. લસણથી આાંખનુાં  તેજ વધે છે. એ 
પટેમાાં વાયનુો ગોળો, અરુચી, અગ્નીમાાંદ્ય (માંદ પાચનશક્તી), કૃમી, શ્વાસ 
(દમ), શળુ અને વાતરોગમાાં શ્રેષ્ઠ ઔષધ તરીકે કામ કર ેછે.   

9. આહાર: આપણા આહારમાાં મેંદો, કોફી, ખાાંડ અને મીઠુાં  જરુર કરતાાં વધ ુ

પ્રમાણમાાં હોય તો તે માણસને અપરાધી બનાવે છે. આ ચાર ચીજોને બાદ કરીને 
લીધેલા આહારથી માણસની બગડલેી બદુ્ધી સધુરી શકે છે. અપરાધીઓના 
પનુવવસવાટ માટે ચાલતાાં કેન્દ્રોનો અભ્યાસ કરતાાં 80થી 85 ટકા અપરાધીઓની 
વીચીત્ર વતવણુક માટે એમના આહારમાાં રહેલાાં ખાાંડ અને મીઠુાં  જ જવાબદાર 
હોવાનુાં  સાબીત થયુાં  છે. પચાસેક વ્યક્તીઓને ખાાંડ અને નીમક વગરના, સાદી 
રીતે રાાંધેલા ખોરાક પર રાખતાાં એમના સ્વભાવ અને વતવનમાાં રહેલુાં  જાંગલીપણુાં  
અને ઉદ્ધતાઈ અદૃ્ય થઈ ગયાાં હતાાં . 

10. ત્રીકટુ ચણુવ : ત્રણ તીખાાં ઔષધો સુાંઠ, મરી અને પીપરના સમાન ભાગે 

બનાવેલા ચણુવ ને ત્રીકટુ ચણુવ  કહે છે. પોતાની પ્રકૃતી મજુબ કે જરુરીયાત 
અનસુાર 0.25 ગ્રામથી 4 ગ્રામ જટેલુાં  ચણુવ  મધમાાં દીવસમાાં ત્રણ વખત લેવુાં . 
(૧) શરદીમાાં સવાર,ે બપોર ે અને રાત્ર ે મધમાાં અથવા પાણીમાાં લેવુાં . (૨) 
ઉધરસમાાં સવાર ે અને સાાંજ ે મધમાાં 2 ગ્રામ જટેલુાં  ચાટવુાં . (૩) તાવ (ફ્લલ્ય-ુ
કફતાવ) હોય તો  સવાર-સાાંજ એક એક ચમચી મધમાાં બબ્બે ગ્રામ લેવુાં . (૪) 
માંદાગ્નીમાાં મધ અને જુના ગોળ સાથે છાસ અથવા લીંબનુા રસમાાં જમતાાં પહેલાાં 
એક એક ચમચી લેવુાં . (૫) અરુચીમાાં મધમાાં અથવા લીંબનુા રસમાાં મીઠુાં  મેળવીને 
લેવુાં . મધમાાં લો તો એની ગોળી વાળવી. (૬) શળુ – છાતી, પટે, પડખાાં, સાાંધા, 
કાનમાાં સણકા આવતા હોય તો દીવસમાાં બેત્રણ વાર મધમાાં ચાટવુાં . (૭) 
સ્વરભેદ, અવાજ બેસી ગયો હોય તો મધમાાં વાળેલી ગોળી ચસુવી અથવા મધમાાં 
ચણુવ  ચાટવુાં . (૮) કૃમી થયા હોય તો મધમાાં એક એક ગ્રામ ચટાડવુાં  કે દુધમાાં 
પીવડાવવુાં . 
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11. રીંગણાાં (વેંગણ): વાત અને કફનાશક અને પીત્તવધવક છે. જઠરને 

સતેજ કર ેછે. પચવામાાં હલકાાં છે. વેંગણ ગરમ છે. એમાાં ચનુો (કેલ્્યમ), લોહ, 
ફોસ્ફરસ, વીટામીન ‘એ’, ‘બી1’, ‘બી2’ અને ‘સી’ છે. એના શાકમાાં લસણ 
નાખવુાં , ઘી કે તેલનો વઘાર કરવો. તાજાાં કુણાાં વેંગણ લાાંબા સમય સધુી ખાવાથી 
બરોળની વદૃ્ધી મટે છે. વેંગણથી છુટથી પશેાબ આવે છે. મતુ્રપીંડની તકલીફ દુર 
થાય છે. શરદીમાાં ફાયદો થાય છે. અનીદ્રામાાં બાફેલાાં કે શકેેલાાં વેંગણના ભડથાાંને 
રાત્ર ેખાવાથી ઘસઘસાટ ઉાંઘ આવશ.ે બહ ુબીવાળાાં કે પાકાાં  વેંગણ ખાવાાં નહીં. 
વધ ુપડતાાં વેંગણ પણ ખાવાાં નહીં. શરીરમાાં ગરમી બધ ુહોય, જમે કે હરસ થયા 
હોય, નસકોરી ફુટવી, વધ ુપડતુાં  માસીક આવતુાં  હોય, આાંખોની નબળાઈ હોય, 
મોાંમાાં  ચાાંદાાં , કબજીયાત, હોજરીમાાં  ચાાંદુાં  કે બળતરા, ઉલટી, ઉબકા, અમ્લપીત્ત 
વગરેમેાાં  વેંગણ ખાવાાં નહીં. 

12. ત્રીફળા: હરડ,ે આમળાાં અને બહેડાાંના સમભાગ ેચણુવને ત્રીફળા કહે છે. 

(1). નેત્રરોગમાાં ઘી અને મધ સાથે ત્રીફળાનુાં  સેવન કરતા રહેવાથી વધતો 
મોતીયો અટકી જાય છે. (મધ કરતાાં ઘી બમણુાં  લેવુાં ) (2). બધી જાતના પ્રમેહમાાં 
સમાન ભાગ ેત્રીફળા ચણુવ  અને હળદર લઈ બમણી સાકર નાખી સેવન કરવાથી 
લાભ થાય છે. (3). મચુ્છાવના દદીને ત્રીફળા ચણુવ  મધ સાથે આપવુાં . (4). સાાંધાના 
દુખાવામાાં ત્રીફળાનો ઉકાળો ઠાંડો કરીને મધ સાથે પીવો. (5). ત્રીફળાથી 
જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત થાય છે અને મળશદુ્ધી થાય છે. (6). જ ેમનષુ્ય રોજ ઘી અને 
મધ સાથે ત્રીફળા ચણુવનુાં  સેવન કર ે છે તે નીરોગી રહી 100 વષવનુાં  આયષુ્ય 
ભોગવે છે. ઘી અને મધ સમાન ભાગ ેલેવાાં  નહીં.  કફના નાશ માટે ઘી કરતાાં મધ 
બમણુાં  લેવુાં  અને વાત-પીત્તના નાશ માટે ઘી બમણુાં  લેવુાં . 

13. હીંગાષ્ટક ચણુવ : સુાંઠ, મરી, પીપર, અજમો, સીંધવ, જીરુ, શાહજીરુ અને 

ગાયના ઘીમાાં શકેેલી હીંગ આ આઠ ઔષધો સમાન ભાગ ેલઈ બનાવેલા ચણુવ ને 
હીંગાષ્ટક ચણુવ  કહે છે. એના સેવનથી માંદાગ્ની દુર થઈ જઠરાગ્ની સતેજ થાય છે. 
વાયનુુાં  અનલુોમન થઈ કબજીયાત મટે છે. અપચો, પાતળા ઝાડા, આફરો મટે 
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છે અને પાચનક્રીયા સધુર ેછે. કફજન્ય અને વાતજન્ય વીકારોમાાં ફાયદાકારક 
છે. યકૃત(લીવર)ને બળવાન બનાવી પીત્તનો સ્રાવ કરવામાાં મદદ કર ેછે. 

14. માંદાગ્ની: ખાનપાનમાાં સૌથી ખરાબ અસર વધ ુપડતા તીખા, તળેલા અને 

રસકસ વીનાના ખોરાક પદેા કર ેછે. ખોરાકની ઈચ્છા ન હોવા છતાાં પચવામાાં 
ભાર,ે ચીકણો ખોરાક પટેમાાં પધરાવતાાં દરદને નોતરુાં આપવામાાં આવે છે. 
માંદાગ્નીનુાં  મખુ્ય કારણ આાંતરડાાંને પરુતાાં ગતીમાન રાખી ખોરાકનુાં  સારુાં પાચન 
થાય એવી કસરત મળતી નથી તે છે. શરીરમાાં કળતર, જીભ પર છારી, ચીકણુાં  
મોાં, ખાટા ઓડકાર, પુ્ કળ મોળ છુટે, નાડી વીષમ વેગવાળી, જરા જરામાાં થાક 
લાગ,ે પરસેવો વળી શરીર ઠાંડુાં  રહે, હાથેપગ ેખાલી ચડ ેવગેર ેમાંદાગ્નીનાાં ચીહ્નો 
છે. વળી વધ ુપડતુાં  પાણી ભોજનના તરુત પહેલાાં, ખાતાાં ખાતાાં કે જમીને તરત 
પીવાથી પાચકરસો નબળા થવાથી મકાંદાગ્ની થાય છે. 
એના ઉપાય માટે ભોજન પહેલાાં આદુમાાં થોડુાં લીંબ ુનીચોવીને લેવુાં . શરુઆતના 
એકબે કોળીયા સાથે થોડુાં ઘી અને હીંગાષ્ટક ચણુવ  લેવુાં . 50 ગ્રામ વાવડીંગ 3.5 
લીટર પાણીમાાં ઉકાળી 2 લીટર પાણી બાકી રહે ત્યાર ેઉતારી ઠાંડુાં  કરીને એ જ 
પાણી આખો દીવસ પીવુાં . એનાથી સારી ભખુ ઉઘડ ેછે. 

15. મીઠુાં  (નમક): સીંધવ પ્ય અને ત્રીદોષનાશક છે. સાદા મીઠાને બદલ ે

દરરોજ સીંધવ જ વાપરવુાં  જોઈએ. મીઠુાં  મધરુ, વીપાકે તીખાશ સહીત મધરુ, 
ભાર,ે અગ્નીને પ્રદીપ્ત કરનાર, ઝાડો લાવનાર, ખારુાં છતાાં બળતરા ન કરનાર, 
વાયનુાશક પણ કફ કરનાર અને કડવુાં  છતાાં રુક્ષ નથી. 
જ્યાર ે સીંધવ અગ્નીદીપક, પાચક, લઘ ુ (પચવામાાં હલકુાં ), સ્નીગ્ધ, રુચીકર, 
શીતવીયવ (ઠાંડુાં), વષૃ્ય, કામોત્તેજક, સકુ્ષ્મ – અણુઅણુમાાં પ્રવેશ કરવાની 
શક્તીવાળુાં , નેત્રને હીતકારી, મળસ્તાંભક અને હૃદયરોગનો નાશ કરનાર છે. એ 
વાત,પીત્ત, કફ ત્રણે દોષોમાાં જ ેકુપીત થયો હોય તેને શાાંત કરનાર છે. 
મીઠા વીષ ેગરેસમજ છે કે એ વધ ુખાવાથી પાચનક્રીયા બળવાન બને છે અને 
શક્તી વધે છે. પરાંત ુજરુર કરતાાં વધાર ેમીઠુાં  ખબુ નકુસાન કર ેછે. એનાથી હોજરી 
અને આાંતરડાાંની શૈ્લષ્મીક કલાને હાની પહોાંચે છે, અને વધારાના ક્ષારને શરીરની 
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બહાર કાઢવાનો ઉત્સગવ અવયવો પર વધ ુપડતો બોજ આવી પડ ેછે. માત્ર યોગ્ય 
પ્રમાણમાાં જ એ જીવનપ્રદ છે. મીઠાનો વધ ુપડતો ઉપયોગ ઘડપણ જલદી લાવે 
છે. દમ અને ખાાંસી જવેાાં  દદોવ મીઠુાં  છોડી દેવાથી જલદી મટે છે. 

16. ફટકડી ચણુવ : ફટકડીના સ્ફટીકને તાવડી, લોઢી કે માટીના વાસણમાાં 

તપાવવાથી પીગળીને પતાસા જવેુાં  ચોસલુાં  થઈ જશ.ે ઠાંડુાં  થયા બાદ તેને ખાાંડીને 
બારીક ચણુવ  કરી કાચની બોટલમાાં ભરી લેવુાં . 
૧. રક્તસ્રાવ: કાં ઈ વાગવાથી કે પડી જવાથી લોહી નીકળે તો ફટકડીનુાં  ચણુવ  
લગાવી પાટો બાાંધી દેવો. વધ ુપડતો બાહ્ય કે આાંતર્ રક્તસ્રાવ હોય તો પાણી કે 
દુધમાાં ચપટી ચણુવ  ખાવુાં . 
૨. નસકોરી: ફટકડીનુાં  ચણુવ  દુધ, પાણી કે ઘીમાાં મેળવી નસ્ય આપવુાં , એટલે 
ચત્તા સઈુ જઈ બાં ને નસકોરાાંમાાં  ટીપાાં  મકુવાાં, અને પાણીમાાં ચપટી ચણુવ  મેળવીને 
ખાવુાં . 
૩. દાઝવા પર: ફટકડીનુાં  ચણુવ  પાણીમાાં મેળવી, કપડાની પટ્ટી બોળી દાઝલેા 
ભાગ પર મકુતા રહેવુાં . 
૪. મખુપાક: ફટકડીના પાણીથી કોગળા કરવા. 
૫. કાકડા: ફટકડીવાળા પાણીમાાં હળદર મેળવી કોગળા કરવા. 
૬. નેત્રરોગ: આાંખમાાં ફટકડીના પાણીનાાં ટીપાાં મકુવાાં . 

17. કુાં વાડીયો: કેટલાક લોકો એને પુાંવાડીયો પણ કહે છે. 

૧. કુાં વાડીયાની શીંગનાાં લીલાાં બીને લસોટી લીંબનુા રસમાાં કાલવી દરાજ પર 
ઘસવાથી બેત્રણ દીવસમાાં જ દરાજ મટે છે. 
૨. કુાં વાડીયાનાાં સકુાાં  બીજનુાં  ચણુવ  લીંબનુા રસમાાં લસોટી લગાડવાથી દાદર અને 
ખરજવુાં  મટે છે. 
૩. કુાં વાડીયાનાાં બીજની કોફી બનાવીને પીવાથી ખસ અને ખજુલી મટે છે. 
૪. કુાં વાડીયાનાાં બીજ ચાવીને ખાવાથી અપચો, પટેનો દુખાવો, પટેની ગાાંઠ અને 
દમ મટે છે. દમમાાં લાાંબા સમય સધુી કુાં વાડીયાનાાં બી ખાવાાં જોઈએ. 
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૫. ડહોળો પશેાબ, પશેાબમાાં ક્ષાર જતો હોય તો કુાં વાડીયાનાાં પીળાાં  ફુલ ૧૦ 
ગ્રામ અને સાકર ૧૦ ગ્રામનુાં  મીશ્રણ કરી સવાર-સાાંજ ખાવાથી પશેાબનો રાંગ 
અસલી બને છે. 

18. જીરુ: જીરુ ઠાંડુાં  છે માટે ગરમી વધી ગઈ હોય તો એના સેવનથી સારુાં થાય છે. 

એ અગ્નીને પ્રદીપ્ત કરનાર, પચવામાાં હલકુાં , ઝાડાને રોકનાર, પીત્ત કરનાર, 
બદુ્ધી વધારનાર, બળ આપનાર, રુચી પદેા કરનાર, કફનાશક, નેત્રને હીતકારી, 
વાય,ુ પટેનો આફરો, ગોળો, ઉલટી અને ઝાડાને મટાડનાર છે. જીરુ આમનો 
નાશ કર ેછે. એ હોજરી, આાંતરડાાં અને યકૃત (લીવર)ને બળવાન બનાવે છે. 
આાંતરડાના અાંદરનાાં જીવાણુાંઓનો નાશ કર ેછે. દુગાંધ દુર કર ેછે. મળને બાાંધે છે. 
પટેમાાં વાય ુભરાઈ રહેવો, ઉદરશળુ, મળાવરોધ, આફરો, મળમાાં દુગાંધ આવવી 
વગરે ેતકલીફ એનાથી મટે છે. પાચનક્રીયાની વીકૃતીથી મળશદુ્ધી ન થતી હોય 
તો જીરાના સેવનથી થાય છે. 

19.  નીમ્બ શરબત: લીમડાનાાં ફુલ, એનાાં લાલ કુમળાાં પાન, મરી, જીરુ, 

સીંધવ, ઘીમાાં શકેેલી હીંગ અને સાકર વાટીને પાણી મેળવી શરબત બનાવવુાં . 
એનાથી પ્રસન્નતા અને તાજગી મળે છે. તાવ, ખાાંસી, માથાનો કે ગળાનો દુખાવો 
તથા કફ દુર થાય છે. ખજુલી અને ચામડી પરની ફોલ્લી મટે છે. લીમડાનો રસ 
કડવો અને ઠાંડો હોવાથી કફને શાાંત કર ેછે. 

20. સકરટેટી: સકરટેટી મતુ્રલ, બળવધવક, કોષ્ઠશદુ્ધીકારક, પીત્ત અને 

વાતશામક, મધરુ, સ્નીગ્ધ, શીત, વજન વધારનાર, થાક દુર કરનાર, પટેના રોગ 
અને દાહ મટાડનાર છે.  
ખબુવજા કલ્પ – ૨૧ દીવસ સધુી આહારમાાં માત્ર સકરટેટીનો જ ઉપયોગ કરવો. 
પ્રયોગ શરુ કરતાાં પહેલાાં સાત દીવસ માત્ર દુધ-ભાત જ ખાવાાં . પછી ટેટી ખાવાના 
પહેલા દીવસે સવાર, બપોર, સાાંજ સો સો ગ્રામ ટેટી ખાવી, પછી દરરોજ ૧૦ 
ગ્રામ પ્રમાણ વધારતા જવુાં  અને ૨૦૦ ગ્રામ સધુી પહોાંચવુાં . બારમા દીવસથી 
ફરીથી ૧૦-૧૦ ગ્રામ ઘટાડતા જઈ ૨૧મા દીવસે ૧૦૦ ગ્રામ થશ.ે આનાથી 
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આાંતરડાાં મજબતુ થઈ પાચનશક્તી સધુર ેછે. જુના રોગના દદીએ એક સપ્તાહ 
પ્રયોગ બાંધ કરી ૨-૩ વાર પ્રયોગ કરવો.  
ટેટીનુાં  શરબત – જ્યસુર વડ ેટેટીનો રસ કાઢી ખડી સાકર અને લીંબ ુકે નારાંગીનો 
રસ મેળવવો. આ શરબતથી કબજીયાત મટે છે, પશેાબની છુટ રહે છે અને 
વાઈના દરદમાાં લાભ થાય છે.  
નોાંધ: જઠરાગ્નીનો વીચાર કયાવ વગર સકરટેટીનો વધ ુપડતો ઉપયોગ કરવામાાં 
આવે તો નકુસાન થાય છે. એનાથી ઝાડા થવા, આફરો ચડવો વગરે ેતકલીફ 
થાય છે. આથી એનો વીવેકપવુવક પોતાની પાચનશક્તી મજુબ ઉપયોગ કરવો. 

21. પ્રોસ્ટેટ: પ્રોસ્ટેટની તકલીફ હોય તો કબજીયાત થવા ન દેવી. બ્રહ્મચયવ પાળવુાં . 

ગસે, અપચો ન થાય તેવો હલકો ખોરાક લેવો. જવ આ રોગમાાં પ્ય છે. જવનો 
સાથવો, સત્ત,ુ ભાખરી, રોટલી વગરે ેનીયમીત ખાવાાં . બેઠાડ ુજીવન છોડી શ્રમ 
કરવો, હરવુાં , ફરવુાં  તેમ જ પરાણે પશેાબ ન રોકવો.  

22. મરચાાં: ગરમ, દીપન, પાચક, પીત્તકારક, રક્તવદૃ્ધી કરનાર, કૃમીનાશક, દાહ 

કરનાર, કફ, આમ અને શળુનો નાશ કરનાર છે. મખુને સાફ કર ેછે, અગ્ની 
પ્રદીપ્ત કર ેછે, ખાધેલા ખોરાકનુાં  શોષણ કર ેછે અને ભોજનને રુચીકર બનાવે 
છે. સકુાાં  મરચાાં વાયનુાશક છે. વધ ુપડતાાં મરચાાં નકુસાનકારક છે. એનાથી ગરમી 
વધી જઈ દાહ થવાની શક્યતા છે - ખાસ કરીને પીત્ત પ્રકૃતીમાાં . 

23. વટાણા: વટાણા ઠાંડા, પચવામાાં હલકા, ગણુમાાં લખુા, પૌષ્ટીક, વાયડા, પીત્ત 

તથા કફશામક, બળવધવક અને લોહી શદુ્ધ કરનાર છે. એમાાં ફોસ્ફરસ, પોટે્યમ, 
મેગ્ને્યમ, કેલ્્યમ, ગાંધક, તાાંબ ુઅને લોહ હોય છે. વળી એમાાં સપુાચ્ય પ્રોટીન, 
કાબોવહાઈડ્રટે અને વીટામીન ‘એ’ તથા ‘સી’ સારા પ્રમાણમાાં પણ હોય છે. તાજા   
લીલા વટાણા રોજ ખાવામાાં વાાંધો નથી.  

24. વાલ: ગરમ,પચવામાાં ભાર,ે ગણુમાાં લખુા, ખબુ વાયડા, પીત્ત અને કફનાશક, 

ઝાડો સાફ લાવનાર, પશેાબની છુટ કરનાર, માનુાં  ધાવણ વધારનાર, ઝરેની 
અસર ઘટાડ ેઅને સોજો મટાડ ે છે. ગાઉટના રોગીએ વાલ ન ખાવા જોઈએ. 
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વાલમાાં પ્રોટીન, કેલ્્યમ, મેગ્ને્યમ, ફોસ્ફરસ, સોડીઅમ, પોટે્યમ, ગાંધક 
અને લોહ પણ હોય છે. વીટામીન ‘એ’ સારા પ્રમાણમાાં અને અલ્પ પ્રમાણમાાં 
વીટામીન ‘સી’ હોય છે. વાલ વાયડા હોવાથી અજમાનો વઘાર અવ્ય કરવો 
અને ખાતી વખતે ઉપરથી તેલ નાખવુાં . ઉાંધીયામાાં પણ અજમો અને તેલ વધાર ે
વાપરવુાં . 

25. કળથી: ગરમ, વાતકર, કફ, પીત્ત તથા મેદહર, પશેાબ તથા મળ સાફ 

લાવનાર અને શક્તીપ્રદ છે. એ હરસ, કૃમી, પથરી, મેદરોગ, પશેાબરોગ અને 
માસીકના રોગોમાાં ઉપયોગી છે. પશેાબ અટકી અટકીને આવતો હોય, ઓછો 
આવતો હોય, બળતરા થઈને આવતો હોય તો કળથી ખાવાથી પશેાબની છુટ 
થઈને રોગ મટશ.ે પથરીના રોગી માટે કળથી ખબુ સારી છે. કળથીનો ઉકાળો, 
તેની દાળ, સપુ કે શાક નીયમીત ખાવાથી ખબુ પશેાબ થઈ પથરીને તોડીને બહાર 
કાઢી નાખશ.ે 

26. વીટામીન સી:  સામાન્ય તાંદુરસ્ત માણસને રોજનુાં  ૬૦ મીલીગ્રામ 

વીટામીન સી જોઈએ. વદૃ્ધને થોડુાં વધ ુજોઈએ. મનષુ્યનુાં  શરીર એક માસ ચાલી 
રહે તેટલુાં  વીટામીન સી સાંગ્રહી રાખ ેછે. રોગનો હમુલો કે માનસીક તાણ આ 
સાંગ્રહને જલદી ખલાસ કરી નાખ ેછે. રોગનો સામનો કરવાની શક્તી વીટામીન 
‘સી’માાંથી મળે છે. એ શ્વાસનળીને સ્વચ્છ રાખ ેછે, શરીરને મળતા પ્રાણવાયમુાાં 
વધારો કર ે છે અને લોહીમાાંથી જસત અને પારા જવેાાં  પ્રદષુણને દરુ કર ે છે. 
વીટામીન સી લેવાથી બ્રઈેન હેમરજે થતુાં  નથી. વધ ુપડતાાં વીટામીન સી લેવાથી 
કેલ્્યમ અને બીજાાં ખનીજ દ્રવ્યો ઝાડા દ્વારા બહાર નીકળી જાય છે, અને કોઈક 
વાર પશેાબમાાં પથરી કર ેછે. 

27. બીટરુટ: એને બાફ્યા સીવાય પતીકાાં પાડીને ધાણા, જીરુ, મીઠુાં  અને મરી 

નાખીને તથા લીંબ ુનીચોવી ખાવાથી  સ્વાદીષ્ટ અને રુચીકર લાગ ે છે. એનો 
હલવો પણ ખબુ રુચીકર થાય છે. બીટરુટ લોહી વધારનાર, શક્તીદાયક, જઠર 
અને આાંતરડાાંને સાફ કરનાર, લોહીમાાં ચેતના-સ્ફુતી લાવનાર, ખબુ ગણુકારી, 
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નીદોવષ અને પૌષ્ટીક છે, પણ પચવામાાં ભાર ેછે. વધાર ેપ્રમાણમાાં ખાવામાાં આવે 
તો વાય ુ(ગસૅ) કર ેછે. નબળી પાચનશક્તીવાળાએ વીચારપવુવક ઉપયોગ કરવો. 
બીટરુટમાાં ૧૦.૫% પ્રોટીન, ૧૦% શકવ રા અને ૯% સ્ટાચવ હોય છે. એમાાં 
વીટામીન એ, બી અને સી તથા કેલ્્યમ, લોહ અને ફોસ્ફરસ હોય છે. 

28. સોપારી - દાાંત, પઢેાના દખુાવામાાં: સોપારીમાાં એક ખાસ ગણુ 

છે દાાંતનાાં મળુ મજબતુ કરવાનો. આથી સોપારી ખાનારના દાાંત મજબતુ હોય 
છે. સોપારી પચવામાાં ભાર,ે ઠાંડી, રુક્ષ અને તરુી છે. જુની અને પાકેલી સોપારી 
કફ અને પીત્ત દુર કર ેછે. સોપારી કામોત્તેજક છે, તેમ જ પશેાબની વીકૃતીમાાં 
લાભકારક છે. શકેેલી સોપારી ત્રણે દોષ દુર કર ેછે. સોપારીના ભકુાને પાણીમાાં 
ઉકાળી એના કોગળા કરવાથી દાાંતની પીડા તરત જ દુર થાય છે. સોપારી ખાતી 
વખતે માત્ર એનો રસ જ ગળે ઉતારવો, કુચા બહાર થુાં કી નાખવા. વળી 
સોપારીના કુચા દાાંતમાાં ભરાઈ ન રહે એ માટે સતુાાં  પહેલાાં  દાાંત સાફ કરવા. 
ખાવામાાં સોપારીની માત્રા 1/2થી 1 ગ્રામ જ હોવી જોઈએ. 

29. ડુાંગળી: સફેદ ડુાંગળી વધ ુ પૌષ્ટીક છે. એ વાતહર, કફ અને પીત્તકારક, 

અગ્નીવધવક, બલ્ય, શકુ્રવધવક, કામોત્તેજક, રોચક, ધાતવુધવક, નીદ્રાવધવક, 
બદુ્ધીવધવક, પ્ય અને શળુ તથા ગોળાનો નાશ કરનાર છે. માથુાં  દુખતુાં  હોય તો 
એનો રસ પગના તળીયે ઘસવાથી તરત જ માથુાં  ઉતરી જાય છે. દુઝતા 
હરસવાળાએ રોજ એક કાચી ડુાંગળી ખાવી. લોહી બાંધ થશ.ે નસકોરી ફુટે ત્યાર ે
ડુાંગળીના રસનાાં ટીપાાં નાકમાાં  મકુવાાં . કાનના સણકામાાં એનો રસ કાનમાાં મકુવો. 
શક્તી માટે ઘીમાાં સાાંતળીને ડુાંગળી ખાવી. ડુાંગળી ખાધા પછી થોડો ગોળ ખાવાથી 
એની વાસ દુર થાય છે. 

30. ગાજર: ગાજર સ્વાદે મીઠાાં , તાસીર ે ગરમ, ગણુમાાં અગ્ની-દીપક, ઝાડાને 

રોકનાર, વાત-પીત્ત-કફ ત્રણેનો નાશ કરનાર, કૃમીનાશક, રોચક, પૌષ્ટીક, 
ચક્ષષુ્ય (દૃષ્ટી માટે સારાાં) અને હૃદયને હીતકારી છે. એ શક્તીવધવક છે. ગાજરનો 
હલવો ધાતવુધવક છે. એ લોહીના રક્તકણ વધાર ે છે. કમળામાાં ગાજરનુાં  સપુ 



44 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

પાવુાં . ગાજરની પોટીસ બાાંધવાથી ગમે તેવો ઘા કે ચાાંદુાં  રુઝાઈ જાય છે. દુઝતા 
હરસમાાં દહીંની મલાઈ સાથે ગાજર ખાવાથી લોહી પડતુાં  અટકે છે. ઝાડા થતા 
હોય તો ગાજરનુાં  સપુ પીવુાં . ગાજરનો રસ ખબુ પૌષ્ટીક છે. એનાથી દમ-
શ્વાસરોગ મટે છે, અને ઘણા રોગ સામે પ્રતીકાર શક્તી આપ ેછે. કમૃીમાાં અને 
હૃદયરોગમાાં ગાજર રોજ ખાવાાં . 

31. આમનુાં  પાચન: રોજ સવાર ેઅથવા રાત્ર ેએક કપ સુાંઠના ઉકાળામાાં એક 

ચમચો દીવેલ નાખી પીવાથી આમ – આહારના કાચા ચીકણા રસનુાં  પાચન 
થાય છે અને વાયનુુાં  શમન થાય છે. આમદોષમાાં ઘઉાંનો ખોરાક બાંધ કરવો. મગ-
ચોખાનો આહાર લેવો. મોળી છાસ લેવી. 

32. સરુણ: સરુણ ગરમ, લખુ ુાં, મળશોધક, વાત-કફ નાશક, પીત્તપ્રકોપક, દાહક, 

હરસ, કૃમી, બરોળરોગ, ગોળો, વાયનુા રોગ, કફના રોગ, ઉધરસ, શ્વાસ (દમ), 
ઉલટી, શળુ અને મેદરોગ નાશક છે. સરુણનુાં  પાણી નાખ્યા વગરનુાં  માત્ર ઘીમાાં 
સાાંતળેલુાં  શાક પૌષ્ટીક છે. તે છાસ સાથે લેવાથી હરસના રોગને જડમળુથી મટાડ ે
છે. મેદસ્વી લોકો વષવમાાં બે વખત (આસો અને ચૈત્ર માસની નવરાત્રીમાાં  – 
ભારત ઉપખાંડના દેશોમાાં, બીજા કોઈ દેશોમાાં નહીં) દસ દસ દીવસ માત્ર સરુણ 
ઉપર જ રહે તો મેદ ઉપર કાયમી નીયાંત્રણ રહે છે. 

33. થાક: ખજુર, કોપરુાં, તલ, ગોળ, અડદ, માખણ, ઘી, દુધ, દહીં, મોળી છાસ 

એ પૈકી કોઈ પણ લેવાથી શરીરનો થાક દુર થાય છે. આ પાદથોવ પૈકી પોતાની 
પ્રકૃતીને અનકુુળ હોય તે પાચનશક્તીની ક્ષમતા અનસુાર લેવો. પચાવી શકાય 
તેના કરતાાં વધ ુપ્રમાણમાાં લેવાથી નકુસાન થવાની સાંભાવના છે.  

34. દધુી: સાજા અને માાંદા બાં ને માટે સરખી ગણુકારી દુધી શાકમાાં પ્ય છે. તે ખબુ 

ઠાંડી, લખુી, પચવામાાં ભાર,ે ઝાડાને રોકનાર, વાત-કફકારક, પીત્તશામક, 
બળવધવક, પોષક, રોચક, ધાતવુધવક અને ગભવપોષક છે. એ કૃશતા અને મેદરોગ 
બાં નેમાાં આપી શકાય. થાક, બળતરા, બેચેની, અરુચી, હૃદયરોગ, ધાતકુ્ષીણતા 
વગરેમેાાં  ઉપયોગી છે. સગભાવ માટે દુધી સારી છે.  દુધીનો હલવો શરીરને પોષણ 
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અને શક્તી આપ ેછે. દુધીનાાં બી પશેાબ સાફ લાવે છે અને પથરીમાાં લાભ કર ે
છે.  

35. કેળાના વૈદકીય ઉપયોગો: (૧) ખાધા પછી કેળાાં ખાવાથી શરીરનુાં  

વજન વધે છે. ભોજન કયાવ બાદ ત્રણ પાકાાં કેળાાં થોડા માસ ખાવાથી દુબવળ શરીર 
માાંસલ થાય છે. (૨) પાકુાં  કેળુાં  ગરમ કરી ગમુડા પર બાાંધવાથી ગમુડુાં  ફુટી જાય 
છે. પછી ઠાંડુાં  કેળુાં  બાાંધવાથી જલદી રુઝ આવે છે. (૩) બાફેલાાં કેળાાં દહીં અને 
ખાાંડ સાથે ખાવાથી ઝાડા મટે છે. (૪) કાચાાં કેળાાં ખાવાથી મધપુ્રમેહમાાં રાહત મળ ે
છે. (૫) દીવસમાાં ત્રણ વખત ફક્ત કેળાાં ખાઈ માથે ઠાંડુાં  પાણી રડેવાથી બ્લડપ્રશેર 
મટે છે. (૬) કેળનો રસ ચોપડવાથી જખમ અને ગમુડાાં  મટે છે. (૭) પાકેલાાં કેળાાં 
ઘી સાથે ખાવાથી પીત્તવીકાર અને ભયાંકર ભસ્મક રોગ પણ મટે છે. (૮) એલચી 
ખાવાથી કેળાાંથી થયેલુાં  અજીણવ મટે છે. (૯) સકુા કેળાના ગભવનુાં  ચણુવ  સાકર સાથે 
ખાવાથી શરીરમાાં જામેલી ગરમી તથા પ્રમેહ મટે છે. (૧૦) પાકેલા કેળામાાં ઘઉાંનો 
લોટ મેળવી, ગરમ કરી બાાંધવાથી સોજો મટે છે. (૧૧) પાકેલાાં કેળાાં દહીં સાથ ે
સયુોવદય પહેલાાં ખાવાથી જીભ ેપડલેા કાતરા મટે છે. (૧૨) મધ સાથે કેળાાં ખાવાથી 
કમળો મટે છે. (૧૩) પાકેલુાં  કેળુાં , આમળાનો રસ અથવા ચણુવ  અને સાકર 
ખાવાથી પ્રદર અને સોમરોગ (બહમુતુ્રતા) મટે છે. ખાસ નોાંધ: કેળાાં ઠાંડાાં  અને 
ભાર ે છે, આથી કફપ્રકૃતીવાળા અને માંદ પાચનશક્તીવાળાએ કેળાાં ન ખાવાાં , 
અથવા અલ્પ પ્રમાણમાાં ખાવાાં . 

36. તરુીયાાં: આમ તો તરુીયાનુાં  શાક સ્વાદીષ્ટ હોય છે, છતાાં ચડી ગયા પછી 

એમાાં કાળાાં મરીનુાં  ચણુવ  અને લીંબ ુનાખી ખાવાથી વધ ુસ્વાદીષ્ટ લાગ ેછે અને 
વધ ુલાભ કર ેછે. એની ઉપરની સળીઓને છોલી મોટા ટુકડા કરી લીલાાં મરચાાંની 
ચીરી સાથે તેલમાાં વઘારી મસાલો નાખી ખાવાથી ખબુ સ્વાદીષ્ટ લાગ ેછે. તરુીયાાં 
મધરુ, સ્નીગ્ધ, શીત, બલપ્રદ, વીયવપ્રદ, રુચીકર, ગરુુ અને પ્ય છે. એ 
શ્વાસ(દમ), કાસ (ઉધરસ), કફ, પીત્ત, કૃમી, ગલુ્મ અને મળબાંધનો નાશ કર ેછે. 
એ ઠાંડાાં હોવાથી કાળાાં મરી કે ગરમ મસાલો નાખવાથી શરીરને નડતાાં નથી. 
બદની ગાાંઠ ઉપર એનાાં પાન બારીક વાટી ચોપડવાથી દસ-બાર કલાકમાાં જ ગાાંઠ 
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બેસી જાય છે. તરુીયાાં ખબુ વાય ુકર ેછે અને આમના ઝાડા કર ેછે, આથી એનો 
ઉપયોગ વીચારીને કરવો. 

37. ઝાડા: એનો એક ઉપાય - સુાંઠ, વરીયાળી અને ખસખસ ઘીમાાં શેકી, તેની 

ફાકી મારી ઉપર પાણી, તાજી છાસ અથવા દાડમનો રસ પીવાથી ઝાડા મટે છે.  
એનો બીજો ઉપાય: અડધા કપ દુધમાાં લીંબનુો રસ નીચોવી તરત જ પી જવુાં . 
આ ઉપાય સીવાય દુધ લેવુાં  નહીં અને ઘઉાંની કોઈ બનાવટ પણ ખાવી નહીં. એ 
સીવાયનો સામાન્ય ખોરાક લઈ શકાય. એક વખતના ઉપાયથી ઝાડા ન મટે તો 
બીજી વખત આ ઉપાય કરી શકાય. લગભગ પચાસેક વષવ પહેલાાં આ ઉપાય મેં 
કરલેો. 

38. ઝીણો તાવ: જનેા શરીરમાાં  કાયમ ઝીણો તાવ રહેતો હોય તેણે રોજ 

સાકર સાથે કોપરુાં ખાવુાં . પાંદર દીવસમાાં જ તાવ મળુમાાંથી જતો રહે છે. અહીં 
સાકર વાપરવાનુાં  કહુ્યાં છે, ખાાંડ નહીં. સાકર અને ખાાંડના ગણુ અલગ છે. સાકર 
તાસીર ેઠાંડી છે, જ્યાર ેખાાંડ ગરમ. જ્યાર ેહ ુાં  ધામીક વીધીઓ કરાવતો ત્યાર ેમેં 
જોયુાં  છે કે વીધીમાાં જ્યાાં સાકર લખી હોય ત્યાાં કેટલાક લોકો ખાાંડ વાપરતા. 

39. જુની શરદી: દહીંમાાં મરીનુાં  ચણુવ  અને ગોળ મેળવીને ખાવાથી જુની શરદી 

મટે છે. 

40. કોળુાં : કોળુાં  બરાબર પાકેલુાં  જ વાપરવુાં . પાકેલુાં  કોળુાં  સ્વાદે મીઠુાં , તાસીર ેઠાંડુાં , 

પચવામાાં હલકુાં , ચીકણુાં , અગ્નીદીપક, મળ સાફ લાવનાર, વાત-પીત્તનાશક, 
કફકારક, રસાયન અને પ્ય છે. એ ધાતવુધવક, પોષણ આપનાર, વાજીકર, 
બળવધવક, મતુ્રપીંડ સાફ રાખનાર તથા હૃદય માટે હીતકર છે. તે પ્રમેહ, પશેાબના 
રોગ, પથરી, તરસ, લોહીબગાડ, વાય ુઅને પીત્તના રોગોમાાં સારાાં  છે. ગાાંડપણ 
અને માનસીક રોગોમાાં ઉત્તમ છે. બદુ્ધીવધવક અને ખબુ પોષક છે. લોહીની 
ઓછપ, અશક્તી અને દુબવળતા મટાડીને શરીરને તાકાતવાન બનાવે છે. 
અમ્લપીત્ત, દુઝતા હરસ, છાતીમાાંથી લોહી પડવુાં  વગરેમેાાં  કોળાનો રસ કે પાક 
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ખાવો ખબુ હીતકર છે. કોળુાં  વધાર ેપ્રમાણમાાં ખાવાથી દસ્ત સાફ આવે છે અને 
નીદ્રા આવે છે.  

41. કોળાનો મરુબ્બો: ભરુા કોળાના ટુકડા પાણીમાાં બાફી બમણી સાકરની 

ચાસણીમાાં કેસર અને એલચી નાખી મરુબ્બો બનાવી ખાવાથી માથાની ગરમી, 
ઉન્માદ, અનીદ્રા વગરે ેમટે છે.  

42. કોળાનો અવલેહ: કોળાને છોલી પોચો ગભવ અને બી કાઢી નાખી દોઢ 

 કીલો લઈ બે કીલો  પાણીમાાં બાફવુાં . ચડી જાય એટલે કપડામાાં નાખી રસ 
નીચોવી લેવો. રસ અલગ રાખવો. પકાવેલ કોળાને ૧૬૦ ગ્રામ ઘીમાાં મધ જવેો 
રાંગ થાય ત્યાાં સધુી શેકીને જુદો રાખલે રસ મેળવવો. એમાાં દોઢ કીલો ખાાંડ, 
પીપર, સુાંઠ અને જીરાનુાં  ૪૦-૪૦ ગ્રામ ચણુવ , ધાણા, તમાલપત્ર, એલચી, મરી 
અને તજનુાં  ૧૦-૧૦ ગ્રામ ચણુવ  નાખી ૧૫-૨૦ મીનીટ સધુી હલાવી એકત્ર કરવુાં . 
ઠાંડુાં  થાય ત્યાર ે૧૬૦ ગ્રામ મધ મેળવવુાં . આ અવલેહ ત્રણ માસ સધુી ૨૦થી ૩૦ 
ગ્રામ સવાર-સાાંજ ખાઈ ઉપર ગાયનુાં  દુધ પીવાથી શરીરનુાં  વજન વધે છે. 
પાચનશક્તી ખબુ વધે છે. રક્તપીત્ત, પીત્તજ્વર, તરસ, દાહ, પ્રદર, દુબવળતા, 
ઉલટી, ઉધરસ, શ્વાસ(દમ), હૃદયરોગ, સ્વરભેદ, ક્ષત, ક્ષય અને આાંત્રવદૃ્ધી મટે 
છે. એ પૌષ્ટીક અને બળદાયક છે. વદૃ્ધો અને બાળકો માટે પણ ખબુ હીતકારી 
છે. હૃદય અને ફેફસાાંને બળવાન બનાવે છે. લોહીની ખોટી ગરમી દુર કર ેછે 
તથા મગજને પષુ્ટ કર ેછે. 

43. મેદવદૃ્ધી: વજન ઓછુાં  કરવા એક માસ કે તેથી વધ ુઆ મજુબ ઉપચાર કરવા: 

(૧) પહેલા અઠવાડીયામાાં સવાર-સાાંજ મગ બાફીને એનુાં  મોળુાં  પાણી પીવુાં . એમાાં 
માત્ર સુાંઠ નાખવી. સાથે દુધીનુાં  બાફેલુાં  મોળુાં  શાક ખાવુાં . (૨) બીજા અઠવાડીયામાાં 
જરાક મીઠુાં  (નમક), મરચુાં , હળદર નાખવાાં અને કાકડી-ગાજરનુાં  કચુાંબર ખાવુાં . 
(૩) ત્રીજા અઠવાડીયે ઉપર મજુબના ખોરાક ઉપરાાંત એક એક ખાખરો લેવો, 
તથા દુધનો મોળો ઉકાળો સવાર-સાાંજ લેવો. ખાાંડ નાખવી નહીં. (૪) ચોથા 
અઠવાડીયે બબ્બે ખાખરા તથા મગના પાણીને બદલે આખા મગ, મઠ, તવેુર, 
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ચણા કે કોઈ પણ એક કઠોળની બાફેલી દાળ લેવી, બાફેલાાં શાકભાજી ખાવાાં . 
એક ગ્લાસ પાતળી છાસ લેવી. નાસ્તામાાં શકેેલા ચણા લેવા. ચાર અઠવાડીયાાંમાાં  
પરુતુાં  વજન ઘટી જાય તો ધીમે ધીમે તેલ, ઘી, ખાાંડ, ભાતની છુટ લવેી. ભખુ્યા 
ન રહેવુાં . ચાર વખત ખાવુાં , પણ ઉપર બતાવેલી વાનગીઓ જ લેવી. લો 
બ્લડપ્રશેરના દદી હો તો નમકનો ત્યાગ ન કરવો તથા સવાર-સાાંજ એક એક 
ચમચી ગ્લકુોઝ લેવુાં . 

44. લોહીનુાં  ઉાંચુાં  દબાણ: હાઈ બ્લડપ્રશેરના એક ઉપાય તરીકે પશેાબ 

છુટથી આવવો જોઈએ. એ માટે દીવસે અને રાત્ર ેપરુતા પ્રમાણમાાં પાણી પીવુાં , 
જથેી પશેાબ વધાર ેથાય. એનાથી લોહીનુાં  ઉાંચુાં  દબાણ ઘટે છે. આ રોગને કાબમુાાં  
રાખવા મીઠુાં  (નમક) બને તેટલુાં  ઓછુાં  વાપરવુાં . બની શકે તો થોડા દીવસ મીઠા 
વગરનુાં  જ ખાવુાં . રોજ બે-ત્રણ કીલોમીટર ચાલવુાં . ફરસાણ, અથાણાાં, મીઠાઈ, 
વધ ુપ્રમાણમાાં ખાાંડ, ખાટા પદાથોવ તેમ જ વાય ુકરનાર આહાર લેવો નહીં. મીઠુાં  
વધાર ેખાવાથી અનેક રીતે શરીરને નકુસાન થાય છે. 

45. સરગવો: સ્વાદે તીખાશ પડતો મીઠો, જરાક કડવાશયકુ્ત, ગરમ, પચવામાાં  

હળવો, રુચીકારક, લખુો, અગ્નીદીપક, વધ ુ પડતો ખાવામાાં આવે તો દાહ 
કરનાર, તીક્ષ્ણ, હૃદય માટે અને આાંખ માટે હીતકારી, કફ-વાયનુા દોષ દુર 
કરનાર, વીયવવધવક તથા પીત્ત અને રક્તનો પ્રકોપ કરનાર છે. શરીરમાાં  ચરબીના 
થર જામતા હોય તો તે ઘટે છે. શરદી, સળેખમ અને શ્વાસના દદીને સરગવાની 
શીંગોનુાં  શાક ખાસ આપવુાં . વજન ઉતારવુાં  હય તેવા લોકોએ રોજ એક ગ્લાસ 
સરગવાનુાં  સપુ પીવુાં , અને ખાખરા, શકેેલા ચણા, ધાણી અને હળવા લખુા ખોરાક 
પર રહેવુાં . 

46. વદૃ્ધાવસ્થામાાં સાંભાળ: વદૃ્ધાવસ્થામાાં પાચક અવયવો અને પાચક રસો 

પરુતા કાયવક્ષમ રહેતા નથી, આથી પોષક આહાર ખબુ ચાવીને શાાંત ચીત્તે ખાવો. 
સાાંજનો ખોરાક હલકો લેવો. રોટલી, દાળ-ભાત ને શાક અથવા ખીચડી, રોટલા 
કે ભાખરી ને શાક અથવા રોટલા ને છોડાાંવાળી દાળ. દુધ, દહીં, છાસ, કચુાંબર 
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અને શાકભાજીનુાં  પ્રમાણ વધાર ેલેવુાં . રોટલી-રોટલા સાથે સારી જાતનો ગોળ 
લેવો. પાાંદડાાંવાળી ભાજી, કોબીજ, દુધી, ટામેટાાં , તલ, ગોળ, થલુાવાળો આટો, 
હાથછડના કે પોલીશ કયાવવગરના ચોખા, વીવીધ ફળ વગેર ે પરુતુાં  લેવુાં . 
તાાંદળજાની ભાજી ૧૨૫ ગ્રામ દરરોજ લેવામાાં આવે તો જરુરી કેલ્્યમ મળી રહ ે
છે. આપણા ધાન્ય આહારમાાં ફોસ્ફરસનુાં  પ્રમાણ વધાર ેહોવાથી કેલ્્યમવાળા 
પદાથોવ- દુધ, દહીં વગરે ે લેવા જરુરી છે. આખુાં અનાજ, ફોતરાાંવાળી દાળ, 
પાલખ, મેથી, તાાંદળજો, બીટ, વેંગણ, મોગરી, ગાજર, ટામેટાાં , તલ, ગોળ, 
ખજુર, દ્રાક્ષ, દાડમ, આમળાાં વગરેમેાાંથી લોહ મળે છે. વધાર ેપડતા પ્રોટીનવાળા 
ચણા, વાલ, વટાણા વગરે ેવાય ુપદેા કર ે તેવાનુાં  પ્રમાણ ઓછુાં  લેવુાં . ઘી, તેલ 
પ્રમાણમાાં લેવાાં . જરુર પ્રમાણે પાણી પીતા રહેવુાં . ખાવાના અધાવ કલાક પહેલાાં 
અને ખાધા પછી એક કલાક સધુી પાણી ન પીવુાં . સતુાાં  પહેલાાં  ૩ ગ્રામ 
પીપરીમળુના ગાંઠોડાનુાં  ચણુવ  ૬ ગ્રામ ગોળ મેળવી ખાઈ જવુાં . દુધ ને ખજુર અથવા 
અાંજીર સવાર ેલેવાનુાં  રાખવુાં . ધીમા ઉાંડા શ્વાસોચ્છ્વાસ કરવા. 

47. તાંદરુસ્તી માટે ચાલો: ચાલવા જાઓ ત્યાર ેટહેલવુાં  નહીં, પણ ઝડપથી 

ચાલવુાં . ૮ કીલોમીટર ઝડપથી ચાલવુાં  ખબુ જ ફાયદાકારક છે. ઝડપથી ચાલનારને 
ભાગ્યે જ કોઈ રચેક દવાની જરુર પડ ે છે. પીઠની નીચેના સ્નાયઓુને ઝડપી 
ગતીથી સારો ફાયદો થાય છે. આથી વદૃ્ધાવસ્થામાાં પીઠના દુખાવાથી બચી જવાય 
છે. હલનચલન, નમવુાં  જવેી ક્રીયા સરળતાથી થઈ શકે છે. ઝડપી ચાલવાનો 
વ્યાયામ યવુાવસ્થા વધ ુસમય સધુી ટકાવી રાખ ેછે. એક કીલોમીટર પણ ઝડપથી 
ચાલો તે ત્રણ કીલોમીટર આાંટા મારો તેના જટેલુાં  લાભદાયક થશ.ે 

48. મીઠુાં  (નમક): વધાર ેપ્રમાણમાાં નમક લેતાાં  ક્યારકે લોહીનુાં  ઉાંચુાં  દબાણ 

વધે છે, લોહી પર તથા હૃદય પર માઠી અસર થાય છે. સૌથી વધાર ેનકુસાન 
મતુ્રપીંડને થાય છે. મતુ્રપીંડ નબળા પડ ેછે,  સોજો આવે છે, ક્યારકે પથરી થાય 
છે. સાધારણ પ્રમાણમાાં મીઠુાં  લેવુાં  જરુરી છે, પરાંત ુહૃદયરોગ થયો હોય, પાાંડરુોગ 
હોય, જલોદર (પટેમાાં પાણી ભરાવાનો રોગ) હોય, શરીર ેસોજા આવ્યા હોય, 
શરીર ેખાંજવાળ આવતી હોય, ખસ, ખરજવુાં , દાદર થયેલ હોય, લોહીમાાં અશદુ્ધી 
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હોય, હાઈ બ્લડપ્રશેર હોય, આાંખો નબળી પડી હોય કે યકૃત(લીવર)ના રોગમાાં 
મીઠુાં  બને તેટલુાં  ઓછુાં  લેવુાં  કે થોડો સમય મીઠુાં  બાંધ કરી દેવુાં , જથેી રોગ નાબદુ 
થાય. 

49. હરસ: હરસના રોગમાાં હરડ ેકરતાાં ઉત્તમ કોઈ ઔષધ નથી. હરડથેી હરસ 

મટી જતા નથી, પરાંત ુએનાથી મતૃ્ય ુપયાંત પીડા વીના જીવી શકાય છે. હરસ 
હોય તો જુનો મરડો, આમ, ઝાડાનો વ્યાધી અને ગ્રહણીનો વ્યાધી પણ થાય. 
આ બધાનુાં  મળુ કારણ જઠરાગ્નીની માંદતા છે. આથી જો જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત થાય 
તો આ બધા રોગ જતા રહેશ.ે આથી જ હરસમાાં સુાંઠ, મરી, પીપર વગરે ે
વાપરવામાાં આવે છે. ગોળ સાથ ેસુાંઠ અથવા ગોળ અને લીંડીપીપર અથવા ગોળ 
અને હરડ ેલેવાથી અજીણવ, હરસ, કબજીયાત વગરે ેમટે છે. છાસ અને/અથવા 
સરુણથી સકુા (લોહી ન પડતુાં  હોય તેવા) હરસ મટે છે. પરાંત ુછાસ અને સરુણ 
કબજીયાત કરતાાં હોવાથી એ લતેી વખતે સવાર ેહરડ ેજરુર લેવી, નહીંતર હરસ 
વધી જશ.ે લોહી પડતુાં  હોય તેવા હરસમાાં છાસ કે સરુણ વાપરવાાં નહીં. લોહી 
પડતુાં  હોય તો કાચી કે શાકમાાં બને તેટલી ડુાંગળી વાપરો. અથવા ડુાંગળીનો રસ 
મધ અને ઘી (ઘી કરતાાં મધ બમણુાં  લેવુાં ) મીશ્ર કરી ચાટવુાં . સકુા હરસમાાં સરુણ 
બાફી, સહેજ સીંધવ નાખી તેલમાાં વઘારીને ખાવુાં . સરુણને તલના તેલ અને ગોળ 
સાથે મીશ્ર કરીને લેવાથી પણ હરસ મટે છે. અથવા સરુણને બાફી સહેજ સાકર 
સાથે ખાવાથી પણ હરસ મટે છે. વળી માખણમાાં મધ ઉમેરી ચાટવાથી હરસમાાં 
લાભ થાય છે. મળુાનાાં પાન ચાવી તેનો રસ ગળવો અને કુચા ફેંકી દેવા. અથવા 
મળુાના પાનની ભાજી બનાવી છુટથી ઉપયોગ કરવાથી સકુા અને દુઝતા બાં ને 
હરસ સારા થાય છે. હરસવાળાએ સવાર ેહરડ ેકાયમ લેવી. 

50. દીવાળીનાાં ખાનપાન: ભાદરવામાાં કેળાાં, ખીર, દુધપાક, વગરે ેખાવાથી 

પીત્ત શાાંત થાય છે. છતાાં જો ન થાય તો દીવાળીમાાં મીઠાઈ ખાવાથી પીત્ત શાાંત 
થાય છે. પીત્ત ગરમ, હલકુાં , તીક્ષ્ણ અને દુગાંધીવાળુાં  હોય છે. આથી મધરુ, કડવા, 
તરુા રસથી શાાંત થાય છે. દુધ, ઘી માવાની વાનગીઓ એ માટે અનકુુળ છે, પરાંત ુ
તીખી, ગરમ, તળેલી વાનગીઓ નકુસાનકારક છે. ચા-કૉફી વીષયકુ્ત હોવાથી 
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નકુસાનકારક છે. એનાથી જઠરાગ્ની પણ માંદ પડ ેછે. ઠાંડાાં , મધરુ, લઘ ુપીણાાં 
જમે કે લીંબ,ુ દ્રાક્ષ, ફાલસાનુાં  શરબત કે બીજાાં મળી શકતાાં ફળોનુાં  શરબત અથવા 
આઈસક્રીમ ચાલી શકે. દીવાળીમાાં સકુો મેવો ખાસ કરીને કાજુ, અખરોટ, પીસ્તાાં 
લાભ કર ે છે. કેળાાં, મોસાંબી, નારાંગી પણ પીત્તશામક હોવાથી લાભકારક છે. 
ઘઉાંના લોટની સેવ પાણીમાાં બાફી ઉપર દળેલી ખાાંડ અને ભરપરુ ઘી લઈને 
ખાવાથી લાભ કર ેછે, કેમ કે ઘઉાં, ઘી, ખાાંડ પીત્તશામક છે. સેવને ઘીમાાં શેકી દુધ 
નાખી દુધપાક બનાવી ખાવાથી પણ લાભ થાય. તે જ રીતે ધનતેરસના દીવસે 
લાપસી, કાળી ચૌદશના દીવસે ખીર, વડાાં, ચણા ઋતચુયાવની દૃષ્ટીએ ઉત્તમ છે. 
દીવાળીના દીવસે મીઠાઈ તથા નવા વષવના દીવસે લાપસી કે સેવનો રીવાજ આ 
કારણને લીધે છે. શરદ ઋત ુરોગોની જનની છે. દીવાળીના દીવસોમાાં માાંદગી 
આવી હોય તો કડવી દવા લેવાથી મટે છે. સદુશવન ચણુવ , કડુાં, કરીયાતુાં  વગરે ે
પીત્તશામક છે. હળવો જુલાબ, એરાંડીયુાં , હરડ,ે ત્રીફળા, કાળી દ્રાક્ષ વગરેમેાાંથી 
કોઈ એક લેવાથી પણ દીવાળીમાાં પીત્તનો પ્રકોપ થતો નથી. કારતક માસમાાં 
સ્વાસ્્ય જાળવી રાખવા મળુા ખાવા જોઈએ. ચામડીના રોગોમાાં મળુા સારા છે. 
આ બધુાં ભારતીય ઉપખાંડના દેશોને માટે છે. 

51. ત્રણ રસ – તીખો, તીક્ત, તરુો: તીખો રસ ભખુ લગાડ,ે 

ખોરાકનુાં  પાચન કર,ે મખુ ચોખ્ખુાં કર,ે કૃમી મટાડ,ે શરદી અને ચામડીના રોગ 
દુર કર,ે કફનો નાશ કર ેઅને ઠાંડીથી વધેલા વાયનેુ મટાડ ેછે. તીખાાં દ્રવ્યોમાાં આદ ુ
સવવશ્રેષ્ઠ છે. એનો વીપાક મધરુ હોવાથી ગરમ પડતુાં  નથી કે અતીયોગથી 
નકુસાન કરતુાં  નથી. તીખાાં દ્રવ્યોમાાં સુાંઠ, આદુ, મરી, લીંડીપીપર અને લસણ 
વધ ુસારાાં  છે. 
તીક્ત (કડવો) રસ પાચન કરાવનાર, બદુ્ધી વધારનાર, પીત્ત-કફનાશક, 
તમોગણુ ઘટાડનાર, લોહીવીકાર, ચામડીના રોગ, ઝરે, બળતરા, તાવ અને 
કૃમીનાશક છે. કારલેાાં , મેથી, હળદરમાાં કડવો રસ સારા પ્રમાણમાાં તથા આમળાાં 
અને તેલમાાં થોડા પ્રમાણમાાં છે.  
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તરુો રસ પીત્ત અને કફનુાં  શમન કરનાર, વાય ુવધારનાર, લખુો, લઘ ુઅને ઠાંડો 
છે. એ ત્વચાને મજબતુ કર ેછે. દાાંતને બળ આપ ેછે, મળને બાાંધે છે, સ્નાયનેુ 
શક્તી આપ ેછે અને વહેતા લોહીને અટકાવે છે. તરુાાં  દ્રવ્યોમાાં સવવશ્રેષ્ઠ હરડ ેછે. 
તે ગરમ, પાાંચ રસવાળી અને મધરુ વીપાકવાળી હોવાથી ઘણા લાભ કર ેછે.   

52. આમળાાં: જમેના શરીરમાાં કોઈપણ જગ્યાએ બળતરા થતી હોય, શરીરના 

કોઈ પણ અાંગ – મોાં, જીભ, હોજરી, ગ્રહણી, આાંતરડાાં, ગદુા, ગભાવશય મખુ વગરે ે
જગ્યાએ ચાાંદી-અલ્સરની ફરીયાદ હોય, નાક, મોાં, ગદુા, યોનીપ્રદેશ જવેા કોઈ 
માગ ેલોહી પડતુાં  હોય તો આમળાાં અમતૃતલુ્ય છે. બધા તીખા ગરમ પદાથોવ ત્યજી 
પાાંચ પાાંચ આમળાાંનો રસ સાકરમાાં મેળવી નીયમીત લેવુાં . સાથે દધુનો વીશષે 
ઉપયોગ કરવો. ડાયાબીટીસના દદીએ રોજ આમળાનો અને લીલી હળદરનો રસ 
સવાર-સાાંજ એક એક ટેબલસ્પનુ પીવો. તાજાાં આમળાાં ન મળે તો આમળાાં-
હળદરનુાં  એક ચમચી ચણુવ  સવાર-સાાંજ પાણી સાથે ફાકી જવુાં . 

53. લોહીનુાં  કેન્સર(લ્યકેુમીઆ): મટાડવામાાં ગાજરનો રસ અકસીર 

પરુવાર થયો છે. દરરોજ ૨.૫ લીટર ગાજરનો રસ લેવો. ત્રણેક માસ સધુી ગાજરના 
રસ સીવાય બીજુાં કશુાં જ ખાવુાં -પીવુાં  નહીં. પાણી પણ નહીં. ભખુ કે તરસ હોય 
ત્યાર ે ગાજરનો રસ જ પીવો. ત્રણેક માસ પછી અમકુ ફળ અને શાકભાજી 
ગાજરના રસ ઉપરાાંત લેવાાં . એકાદ વષવના ઉપચારથી કેન્સર નાબદુ થાય છે. 

54. મેથી: વાય,ુ પીત્ત, અપચો, મોળ, ઉબકા, આફરો, ખાટા અને કડવા ઓડકાર, 

ઉદરશળુ, પાતળા દસ્ત, જ્વર, ઉલટી, કબજીયાત, મસા, કૃમી, વાતજન્ય હૃદયરોગ 
વગરેમેાાં  મેથી ઉપયોગી છે. મેથીના દાણા વાયનુાશક, સોજો ઉતારનાર, ગભાવશયનુાં 
સાંકોચન કરનાર અને શે્વતપ્રદરનાશક છે. મેથની ભાજી પીત્તનાશક, પાચક, શીતળ 
અને અપાનવાયનુુાં  અનલુોમન કર ે છે. કાચી મેથીનુાં  ચણુવ  આમાશય, લીવર, 
રુધીરાભીસરણ તાંત્ર અને જ્ઞાનતાંત્ર પર ઉત્તેજક અસર કર ે છે. મેથીની ફાકીથી 
મોળ, ઉબકા, ઉલટી વગેર ેમટે છે, તથા વાયનુી સમ્યક પ્રવતૃ્તી થાય છે. આમવાત 
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(રુમેટીઝમ)ની તીવ્રાવસ્થા દુર કરવા મેથી અને સુાંઠનુાં  સમભાગ ેચણુવ  અડધી ચમચી 
જટેલુાં  ગોળ સાથે સવાર ેઅને રાત્ર ેલેવુાં . 

55. ટામેટાાં: સાંતરાાં અને ટામેટાાંમાાં  વીટામીન સી હોય છે. વળી પાકા ટામેટામાાં  

વીટામીન ‘એ’ સાંતરા કરતાાં દસગણુાં  હોય છે. ટામેટાાં  ખાવાથી કકડીને ભખુ લાગ ે
છે, આાંખનુાં  તેજ વધે છે, રચેક હોવાથી કબજીયાત દુર કર ેછે. ટામેટાાંમાાં  વીટામીન 
એ, બી, સી અને ડી પણ હોય છે. એમાાં ફોસ્ફરીક એસીડ, સાઈરીક એસીડ અને 
મેલીક એસીડ હોય છે. આ ત્રણે શરીર માટે ઉપયોગી છે. ટામેટાાંમાાં  લોહ, ગાંધક, 
મેગ્ને્યમ, કેલ્્યમ, ફોસ્ફરસ, સોડીયમ, ક્લોરીન અને આયોડીન હોય છે. 
ટામેટાાં  રક્તવધવક છે. મોાં કે હાથેપગ ેસોજા હોય, પથરી થઈ હોય કે પગના ઢીંચણમાાં 
દુખાવો હોય તો ટામેટાાં  ખાવાાં નહીં. 

56. શરદીનો અકસીર ઈલાજ: દુધ, ઘી, તેલ, છાસ, લીંબ ુઅને વધ ુપડતાાં 

ખાાંડ-ગોળ બાંધ કરી સવાર-સાાંજ પાણી સાથે ત્રીકટુના (સુાંઠ, મરી અને લીંડીપીપર 
સમાન ભાગ)ે ચણુવની ફાકી લેવી, અને અજમો અને હળદરને ગરમ કરી એના 
ધમુાડાનો નાસ લેવો. આથી બાંધ થયેલ નસકોરાાં પણ ખલુી જશ ે અને થોડા 
દીવસોમાાં શરદી સારી થઈ જશ.ે 

57.  સીલનેીયમ: સીલેનીયમ બહ ુજ શક્તીશાળી ખનીજ (મીનરલ) છે. જો કે 

શરીરને સાવ નજીવા પ્રમાણમાાં એની જરુર પડ ે છે. શરીરમાાં કેટલાક અસ્થીર 
અણુઓ હોય છે જનેે ફ્રી રડેીકલ કહેવામાાં આવે છે. એ શરીરના કોષો પર હમુલો 
કરી કેન્સર જન્માવે છે. આ ફ્રી રડેીકલને દુર કરનાર એન્ઝાઈમમાાં કેન્દ્રીય સ્થાન 
સીલેનીયમનુાં  છે. આમ સીલેનીયમ કેન્સર સામે રક્ષણ આપ ે છે. સીલેનીયમ 
મખુ્યત્વે બ્રાઝીલનટ (30 ગ્રામમાાં 840 માઈક્રોગ્રામ), અનાજ, કઠોળ અને થોડા 
પ્રમાણમાાં ફળ-શાકભાજીમાાં હોય છે. સીલેનીયમની રોજની જરુરીયાત માત્ર 55 
માઈક્રોગ્રામની હોય છે. કેન્સર સામે રક્ષણ મેળવવા 100થી 300 માઈક્રોગ્રામ 
જટેલુાં  સીલેનીયમ લેવુાં  જોઈએ. એ માટે વીવીધ અનાજ લેવાાં . માત્ર એક બ્રાઝીલ 
નટમાાંથી પણ 120 માઈક્રોગ્રામ જટેલુાં  સીલેનીયમ મળી રહે છે. આહારમાાં 
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સીલેનીયમની ઉણપથી હૃદય ફુલી જાય, અને એનુાં  કાયવ બરાબર થઈ શકતુાં  નથી. 
વળી એની ઉણપથી થાઈરોઈડનુાં  કાયવ ખોરાંભાઈ જાય છે. રોગપ્રતીકારક શક્તી 
માટે પણ સીલેનીયમ જરુરી છે. 

58. આમળાાં 2: આમળાાંના ઉપયોગથી વદૃ્ધાવસ્થા દુર ધકેલાઈ તારુણ્યને લાાંબા 

સમય સધુી ટકાવી શકાય છે. મોસાંબી કરતાાં આમળામાાં વીટામીન ‘સી’ વીસગણુાં  
છે. એક આમળામાાંથી બે મોસાંબી જટેલુાં  વીટામીન ‘સી’ મળે છે. વળી આમળાાંને 
છાાંયે સકુવવાથી વીટામીન ‘સી’ નષ્ટ થતુાં  નથી. શકેવાથી પણ એ જળવાઈ રહે 
છે. તાજાાં આમળાાંને ખબુ ઉકળતા પાણીમાાં નાખી ઉતારી સકુવી દેવાાં . તેમ કરવાથી 
ગભવ છુટો પડી ઠળીયા સહેલાઈથી કાઢી શકાય છે. પછી એને છાાંયડામાાં સકુવી 
દેવાાં . સકુવેલાાં આમળાાંનુાં  બારીક ચણુવ  ૪૦૦ ગ્રામ, સીંધવ ૪૦ ગ્રામ અને મરી ૧૦ 
ગ્રામને પાલખની ભાજી(સ્પીનીચ)ના રસમાાં  ઘુાંટી ગોળી બનાવવી. એને કાયમ લઈ 
શકાય. કાયમ વીટામીન ‘સી’ લેવાથી જીવનીય શક્તી વધે છે. 

59. વસાંતનાાં ખાનપાન: વસાંતમાાં સયુવનો તાપ વધે તેમ આપણા શરીરમાાં 

ગરમીની અસરથી કફ પીગળે છે. કફનુાં  મખુ્ય સ્થાન આમાશય-જઠર છે. આથી 
વસાંતમાાં આ કફને કાઢવા ઉલટીનો પ્રયોગ કરવો જોઈએ. એ માટે એક સારુાં મીંઢળ 
લાવી, ચણુવ  બનાવી અડધા ચણુવની ફાકી મારવી. ઉપરથી સહેવાય તેવુાં  અને તેટલુાં  
હ ુાંફાળુાં  ગરમ પાણી થોડુાં મીઠુાં  નાખી પીવુાં . આ પછી દસેક મીનીટ સહેવાય તેવા 
તાપમાાં ફરવુાં . પછી ઉલટી કરવી. કેટલીક વાર નાકના હાડકામાાં કફ ચોાંટી રહી 
સાયનસ (પીનસ)નો વ્યાધી કર ેછે. એ દુર કરવા એરાંડીયુાં  તેલ(દીવેલ), ષડબીંદ ુ
તેલ કે તલુસીનાાં પાન અથવા લસણ નાખી કકડાવેલુાં  તેલ નાકમાાં નાખવુાં  – નસ્ય 
લેવુાં . આાંતરડામાાં ભરાઈ રહેલો આમ – ચીકાશ દુર કરવા મધ સાથે હરડ ેખાવી. 
મધ ગરમ હોવાથી કફને પાતળો કરશ ેઅને હરડ ેએને બહાર કાઢશ.ે શરીરને 
વસાંતમાાં સુાંઠના ચણુવથી ચોળવુાં . આથી ચામડી નીચે જામેલો કફ, આમ કે 
પરસેવાનાાં  મળુ સ્થાન પર જામેલ ક્ષાર દુર થાય. જનેા હાથપગ ઠાંડા પડી જતા હોય 
તેને માટે આ પ્રયોગ અત્યાંત જરુરી છે. કફ દુર કરવા સવાર ેસુાંઠ, ગોળ અને ઘી 
મીશ્ર કરીને ખાવુાં . દર વખતે ભોજન પહેલાાં આદુ, સીધવ અને લીંબનુો રસ લેવો. 
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ઘઉાંને બદલે જવ અને ચોખા વાપરવા. મધ સાથે સુાંઠ, મરી અને પીપરીમળુનુાં  ચણુવ  
લો. દુધમાાં નાખીને કે ગોળ સાથે પીપરીમળુનુાં ચણુક  લો. 

60. શૈયામતુ્ર: રાત્ર ેપશેાબ થઈ જવાનો રોગ ૮-૧૦ વષવની ઉાંમર સધુીનાાં બાળકોમાાં 

અને કોઈવાર મોટી ઉાંમરનાાં લોકોમાાં પણ હોય છે. એનુાં  કારણ પરુુષાતન 
(પ્રોસ્ટેટ) ગ્રાંથીની કમજોરી હોય છે. એ માટે એક ચપટી અડદની છડી દાળ કાચના 
વાસણમાાં સાાંજ ેપલાળી રાખવી.  સવાર ેપાણી કાઢી નાખી દાળ પર થોડી ખાાંડ 
ભભરાવી ખાઈ જવી. રાત્ર ેસતુી વખતે એક મઠુી તલ (બને તો કાળા) ખબુ ચાવીને 
ખાવા. ખાઈને તરત સઈુ જવુાં , ઉપર પાણી પીવુાં  નહીં. 

61. ઉષઃપાન: રાત્ર ેતાાંબાના લોટામાાં ભરી રાખલેુાં  પાણી રાત્રીના છેલ્લા પ્રહરમાાં 

(સવાર ે૬ વાગ્યા પહેલાાં) ૩૩૦ મીલીલીટર જટેલુાં  પીવાથી રોગ અને વાધવક્યથી 
મકુ્ત થઈ વ્યક્તી ૧૦૦ વષવનુાં  આરોગ્ય ભોગવે છે. આવુાં  પાણી ૧૩૦ મીલીલીટર 
નાકથી પીવાથી બદુ્ધી ખીલે છે, દૃષ્ટી ગીધ જવેી બને છે, વળીયાાં અને પળીયાાં દુર 
થાય છે અને સવવ રોગ દુર થાય છે. જમેણે મોતીયા ન આવવા દેવા હોય, વાધવક્યને 
દુર કરવુાં  હોય તેવા કટીબધ્ધ વદૃ્ધોએ આ પ્રયોગ કરવો. આ પ્રયોગથી જુની શરદી, 
અવાજ બેસી જવો કે બેસરુો હોવો, ખાાંસી અને સોજા દુર થાય છે. 

62. મધપુ્રમેહ (ડાયાબીટીસ): આમળાાં, હળદર, સપ્તરાંગી અને મામેજવો 

એ ચાર ેઔષધોનુાં  સરખા ભાગે ચણુવ  કરી સવાર-સાાંજ પાાંચ પાાંચ ગ્રામ પાણી સાથે 
લેવાથી ડાયાબીટીસ થતો નથી. 

63. કેળાાં: કેળામાાં  ફોસ્ફરસ અને કેલ્્યમ સારા પ્રમાણમાાં હોય છે. કેળામાાં રહેલુાં 

બાયોટીન તત્ત્વ માથામાાં પડતી ટાલ અટકાવે છે. દરરોજ ભોજન બાદ કેળાાં ખાવાથી 
ભોજન પચી જઈ વજનમાાં વદૃ્ધી થાય છે. વષાવ ઋત ુ દરમીયાન કે મોસમના 
ફેરફારને લીધે થતા ઝાડામાાં કેળાાં બાફી તેમાાં દહીં અને ખાાંડ મેળવી ખાવાથી ઝાડા 
મટે છે. અલ્સરથી પીડાતા દદીને કેળાના માવામાાં લીંબનુો રસ મેળવીને આપવાથી 
પાચન શક્તી સતેજ બને છે. અતીશય ઝાડા થતા હોય તો કેળાને મસળી દહીં, 
સાંચળ અને શકેેલાાં જીરાાંનુાં  ચણુવ  નાખી પીવુાં . કેળામાાં કૉલેસ્રોલ ન હોવાથી 
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હૃદયરોગના દદીઓ માટે ગણુકારી છે. ભોજન બાદ કેળાાં ખાવાથી કબજીયાત મટે 
છે. 

64. સાંધીવાનો ઉપાય: શરીરમાાં બે હાડકાાંના સાાંધા વચ્ચે વાયનુો ભરાવો 

થવાથી એ સાાંધા વચ્ચે જ ેજલેી જવેો પદાથવ હોય છે, જનેે આયવુદેમાાં શ્લષે્મ કફ 
અને સાદી ભાષામાાં કુચાક કહે છે તે સકુાઈને સાંકોચાય છે. આથી સાાંધા આગળનાાં 
સામસામેનાાં હાડકાાં  ટકરાય છે, અને દુખાવો થાય છે. આ વાય ુદુર કરવા તલનુાં  
તેલ, લસણ, હીંગ, સુાંઠ, અજમો વગરે ેઔષધો વાપરી શકાય. સુાં ઠના ઉકાળામાાં 
દીવેલ નાખીને પીવાથી પણ લાભ થાય છે. 

65. અાંજીર અને હળદર: એક અાંજીર અને પા (૧/૪) ચમચી હળદર પાણીમાાં  

લસોટી તેને અડધા ગ્લાસ પાણીમાાં  નાખી ઉકાળવુાં . ઉકાળો ઠાંડો પડ ેપછી ગળામાાં 
ધારણ કરી, થોડીવાર મોઢામાાં રાખીને પછી તેને ધીમેથી ગળામાાં ઉતારી દેવો. 
સવાર-સાાંજ આ તાજા ઉકાળાનો ઉપયોગ કરવાથી ગળાનો સોજો 
(ફેરીન્ઝાઈટીસ), કાકડા, મોઢાનાાં  ચાાંદાાં, જીભનો સોજો, તાળવાની લાલાશ, 
દાાંતનો દુખાવો, મોઢાની દુગાંધ, અવાજ બેસી જવો વગરે ેમટે છે. 

66. અખરોટ: સ્વાસ્્યની દૃષ્ટીએ  બહ ુસારી ગણાય છે. અખરોટમાાં ફાઈબર, 

વીટામીન બી, મેગ્નેશીયમ અને એન્ટી ઓક્સીડને્ટ વધ ુમાત્રામાાં હોય છે. તે વાળ 
અને ત્વચાને સ્વસ્થ રાખ ેછે. અખરોટમાાં ઓમેગા 3 ફેટી એસીડ હોય છે અને તે 
અસ્થમા, આથવરાઈટીસ, ત્વચાની સમસ્યાઓ, એક્ઝીમા અને સોરાયસીસ જવેી 
બીમારીઓમાાં સરુક્ષા પરુી પાડ ેછે. ૧૦-૨૦  ગ્રામ અખરોટ ગાયના નવશકેા દુધ 
સાથે નીત્ય સેવન કરવાથી વદૃ્ધાવસ્થા દુર રહ ે છે. એક શોધ પ્રમાણે નીયમીત 
અખરોટનુાં  સેવન કરવાથી આયષુ્યમાાં પાાંચથી દસ વષવનો વધારો થાય છે. 

67. અસખુ: દરકે જણ સખુ ઈચ્છે છે, પણ અસખુનો અનભુવ કર ેછે. શા માટે? 

કારણ સખુી થવુાં  સહેલુાં  નથી. કેમ કે લોકો પોતાની જાતને બીજાાં સાથ ેસરખાવે છે 
અને એવુાં  લાગ ેછે કે જાણે બીજાાં બધાાં પોતાના કરતાાં વધ ુસખુી છે. આ જ એક 
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મોટી સમસ્યા છે. તમાર ેએક એવુાં  સમીકરણ જાણવુાં  છે જ ેતમને કેટલા પ્રમાણમાાં 
અસખુ છે તે દશાવવે? એવુાં  સમીકરણ નીચે મજુબ છે: 

અ = આ - વા 
અ એટલે અસખુ,  આ એટલે આકાાંક્ષા અને વા એટલે વાસ્તવીકતા. 
આપણી આકાાંક્ષા અને વાસ્તવીકતા વચ્ચેનો જ ે તફાવત હોય છે તેટલા 
પ્રમાણમાાં આપણુાં  અસખુ હોય છે. એના પરથી આપણને ખ્યાલ આવશ ે કે 
આપણી આકાાંક્ષા આપણને દુખ પહોાંચાડવામાાં કેટલી બધી શક્તીશાળી અસર 
કર ેછે. અને આ સમજી શકાય તેમ છે. દરકે જણ જમે મોટુાં  થતુાં  જાય તેમ તેનામાાં 
આકાાંક્ષા પદેા થતી જાય છે, અનેવધતી જાય છે.  

68.  કેન્સરનો ઈલાજ દ્રાક્ષનાાં બી: હાલમાાં થયેલા એક સાંશોધન મજુબ 

સાબીત થયુાં  છે કે દ્રાક્ષનાાં બીનુાં  સત્ત્વ અથવા અકવ  લ્યકેુમીયા અને કેન્સરના અન્ય 
પ્રકારોને બહ ુજ સારી રીતે મટાડવામાાં મદદગાર થાય છે. સાંશોધનમાાં જોવામાાં 
આવ્યુાં  છે કે દ્રાક્ષનાાં બી માત્ર 48 કલાકમાાં દરકે પ્રકારનાાં કેન્સરને 76 ટકા જટેલુાં 
નષ્ટ કરવા માટે સમથવ છે. અમેરીકન એસોસીએશન જનવલમાાં પ્રકાશીત એક રીસચવ 
મજુબ દ્રાક્ષના બીમાાં  જ ે JNK પ્રોટીન હોય છે તે કેન્સરના કોષોની વદૃ્ધીને 
નીયાંત્રીત કરવાનુાં  કાયવ કર ેછે. તો હવે સ્વાસ્્ય માટે માત્ર દ્રાક્ષ જ નહીં પણ એનાાં 
ચમત્કારીક બી ખાવાનુાં  શરુ કરવુાં . કેન્સરના ઘરગ્થ ુઉપાયમાાં દ્રાક્ષનાાં બી ઘણાાં 
અસરકારક છે. આયવુદેે પણ આ સાંશોધનનુાં  સમથવન કયુાં છે. 

69.  ઉમ્મર: એ વાત સાચી છે કે જમે સમય પસાર થાય તેમ વય વધતી જાય છે. 

પરાંત ુએની અસર ન દેખાય એમ બની શકે. જો આપણા વીચારો સકારાત્મક, 
સારા, બધાાંનુાં  ભલુાં  ઈચ્છનારા જ હોય તો આ શક્ય છે. આશાવાદીઓ પર 
નીરાશાવાદીઓ કરતાાં ઉમ્મરની અસર ઓછી માલમ પડ ેછે. દુખી રહેતા લોકો 
જલદી વદૃ્ધ થાય છે, જ્યાર ે દરકે પરીસ્થીતીમાાં ખશુ રહેનારા યવુાન દેખાય છે. 
ઉપરાાંત જો તમને એમ લાગ ેકે લોકોને તમારી જરુર છે, તમે લોકો માટે ઉપયોગી 
 છો, તમે લોકો માટે કાં ઈક પ્રદાન કરી રહ્યા છો, તો પણ તમે વધ ુસમય સ્વસ્થ રહી 
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શકો. જ ેલોકોને એમ થાય કે પોતે હવે કાં ઈ કામના રહ્યા નથી, કોઈને મારી હવે 
કશી જરુર નથી, તે લોકો વહેલા વદૃ્ધ થશ.ે 

70.   ચણા: 15 કાચા ચણા 65 મી.લી. પાણીમાાં 24 કલાક બોળી રાખી સવાર ે

ભખુ્યા પટેે એક એક ચણો ખબુ ચાવીને ખાવો. વધેલુાં  પાણી પી જવુાં . આથી શક્તી 
વધે છે.  

71.   સુાં ઠ: શરીર એકદમ ઠાંડુાં  થઈ જાય, અરુચી, ચુાંક કે આાંકડી આવી હોય તો ગોળ 

સાથે સુાંઠ ખાવી અથવા પાણી સાથે સુાંઠ ફાકવી. 
 ઉાંઘ આવતી ન હોય તો 3 ગ્રામ પીપરીમળુના ગાંઠોડાનુાં  ચણુવ  પાણી સાથે ફાકવુાં , 

અથવા પગના તળીયે ગાયના ઘીનુાં  કે દીવેલનુાં  માલીશ કરવુાં .  

72. અખરોટ: ખાઓ, લાાંબુાં  જીવો સકુો મેવો સ્વાસ્્ય માટે 

ખબુ જ ફાયદકારક છે. તેમાાંયે લાાંબાાં  આયષુ્ય માટે અખરોટ ખબુ ફાયદાકારક 
છે. અખરોટમાાં ખબુ ઓછા પ્રમાણમાાં ચરબી હોય છે. એક શોધ પ્રમાણે 

અખરોટના નીયમીત સેવનથી આયષુ્યમાાં પાાંચથી દસ વષવનો વધારો થાય છે. 
તે હૃદયને રક્ષણ આપ ેછે, અને કૉલેસ્ટરોલને પણ ઘટાડ ેછે. અખરોટને 

સલાડમાાં, દળીને કે નાસ્તામાાં ખાઈ શકાય. સ્પશેીયલ વાનગીમાાં પણ તેનો 
ઉપયોગ કરી શકાય. અખરોટ ઉપરાાંત કાજુ, બદામ, પીસ્તાાં પણ પ્રોટીન અને 
વીટામીનોથી ભરપરુ હોય છે. આથી આવો સકુો મેવો ખાવાથી સ્વસ્થ રહી 

શકાય. 

73. અજમો: આફરો-ગોળો-શળુની શ્રેષ્ઠ દવા અજમો છે. એક ચમચી 

અજમાના ચણુવમાાં  બે-ત્રણ ગ્રામ ખાવાનો સોડા તથા એક ગ્રામ સાંચળ મેળવીને 
હ ુાંફાળા પાણી સાથે ફાકી જવુાં . આ પ્રયોગ વાયનેુ નીચે ઉતારી દે છે અને પટેના 
ગોળાનુાં  શમન કર ેછે. અજમો પટેના ગોળા અને શળુનો ત્વરીત નાશ કર ેછે. 
આવા દદીઓએ ઉપવાસ-એક ટાણાાંથી બચવુાં . સમયસર તાજો, માપસર આહાર 
લેવો. સવવ રોગોનુાં  સવવ પ્રથમ કારણ તો વ્યક્તીનો આહાર અને વીહાર છે.  
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74. અથાણાાંની સાચવણી: અથાણામાાં સરકો અથવા સોડીયમ બેન્ઝોઇટ 

નાખવાથી અથાણુાં  ખરાબ થતુાં  નથી. જો લીંબનુુાં  અથાણુાં  ખરાબ થતુાં  લાગ ેતો, 
તેમાાં થોડી દળેલી સાકર ભેળવી દેવી. કેરીના અથાણામાાં તેલ ગરમ કરતી વખતે 
તેમાાં ત્રણ લવીંગ નાખી દેવાથી અથાણુાં  બગડતુાં  નથી. અથાણુાં  હાંમેશાાં મોટા 
પહોળા મોઢાવાળી ચીનાઇ માટીના બરણીમાાં  રાખવુાં . અને રોજના ઉપયોગ માટે 
નાની બરણીમાાં કાઢી લેવુાં . અથાણુાં  કાઢ્યા બાદ તેને નીચેથી ઉપર હલાવી લેવુાં . 
અથાણાાંની બરણીના મોઢા પર પાતળુાં  મલમલનુાં  કપડુાં બાાંધવુાં . 
અથાણુાં  કાઢતી વખતે હાથ બીલકુલ ભીના ન હોવા જોઇએ. જરા અમથી ભીનાશ 
અથાણાાંને બગાડવા પરુતી છે. અથાણાાં કાઢવા માટે ઉપયોગમાાં લેવાતો ચમચો 
પણ ભીનો ન હોવો જોઇએ. અથાણાાં ભેજથી ખરાબ થઇ જાય છે. તેથી તેને 
રાખવાનુાં  સ્થાન ઠાંડ ુહોવુાં  જરુરી છે. વરસાદ પછી અથાણાાંને થોડો તડકો આપવો 
સલાહભરલેુાં  છે. 

75. ઉાંઘ: ઉાંઘ આપણા સ્વાસ્્ય માટે બહ ુજ જરુરી છે. જો આપણે વધાર ેઉાંઘ 

લઈએ તો પણ સમસ્યા આવી શકે છે અને જો ઓછી ઉાંઘ લઈએ તો પણ 
સમસ્યા આવે છે. રોજ ઓછા કલાક ઉાંઘતા લોકોની કીડનીની ક્ષમતા બહ ુ
જલદીથી જવાબ દઈ દે છે એવુાં  ન્યયુોકવના રીસચવરોનુાં  કહેવુાં  છે.  
આપણા શરીરમાાં નીદ્રાવસ્થામાાં પણ શદુ્ધીકરણની પ્રક્રીયાઓ ચાલતી રહેતી 
હોય છે. એટલે જ આપણે નીયત સમયે ઉાંઘીએ અને ઉઠીએ તે જરુરી છે. 
શરીરની અાંદરની શદુ્ધીકરણની પ્રક્રીયા એક રીધમમાાં ચાલે છે જનેે સકાવડીયન 
રીધમ કહેવાય છે. જ્યાર ે ઉાંઘવાનો સમય ઓછો થઈ જાય ત્યાર ે આાંતરીક 
અવયવોને પરુતો આરામ મળતો નથી અને સ્વચ્છતાનાાં કાયવ અધરુાાં  રહી જાય 
છે. 
નેચરલ સાઈકલ મજુબ પરુતી ઉાંઘ ન મળે તો એનાથી ઉત્સજવનતાંત્ર સાથે 
સાંકળાયેલા મખુ્ય અવયવોમાાં ગરબડ થઈ શકે છે. એક હોસ્પીટલના સાંશોધનમાાં 
4238 ભાગ લેનારાઓની ઉાંઘ અને ઉત્સજવનતાંત્ર પરની અસર તપાસીને તારવ્યુાં  
હતુાં  કે અપરુતી અને ઓછી ઉાંઘ લાાંબા ગાળે કીડનીને નકુસાન પહોાંચાડ ેછે.  
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76.  ઉાંઘ માટે:  વધ ુ વીગતો જાણવા માટેની લીન્ક: અનીદ્રા  

HTTP://GANDABHAIVALLABH.WORDPRESS.COM
/2010/01/05/ 
(1) અળસીનુાં  તેલ અને એરાંડીયુાં  (દીવેલ) સરખા ભાગ ેમેળવી-મીશ્ર કરી કાાંસાના 
પાત્રમાાં ખલીને તેનુાં  અાંજન કરવાથી ખબુ સારી ઉાંઘ આવે છે. (2) અશ્વગાંધામાાં 
ઉાંઘ લાવવાનો ગણુ છે. એના લટેીન નામનો અથવ થાય છે ‘ઉાંઘ લાવનાર.’ક 
અશ્વગાંધાનાાં સડલેાાં  ન હોય એવાાં પષુ્ટ મળુીયાનુાં  બારીક ચણુવ  (જ ેબજારમાાં તૈયાર 
પણ મળે છે) અડધીથી એક ચમચી જટેલુાં  ઘીમાાં શેકી એક ગ્લાસ દુધમાાં સાકર 
નાખી ઉકાળીને ઠાંડ ુપડ ેપછી પીવાથી સારી ઉાંઘ આવે છે. જો ઘી માફક આવતુાં  
હોય તો આ કરી શકાય. નહીંતર એક ગ્લાસ દુધમાાં એક ચમચી અશ્વગાંધાનુાં  
ચણુવ  અને બે ચમચી સાકર નાખી ઉકાળી ઠાંડુાં  પાડી ઉાંઘ ન આવતી હોય તો રોજ 
રાત્ર ે પીવુાં  જોઈએ, જથેી સારી ઉાંઘ આવે છે. (3) પગના તળીયે ગાયનુાં  ઘી 
ઘસવાથી ઉાંઘ સારી આવે છે. (4) ઉાંઘ ન આવતી હોય તો ૦.૩થી ૦.૬ ગ્રામ 
જાયફળ અને એટલુાં  જ પીપરીમળુનુાં  ચણુવ  દુધ સાથે સવુાના અધાવ કલાક પહેલાાં 
લેવુાં . (5) ઉાંઘ આવતી ન હોય તો શકેેલા જાયફળનુાં  ચણુવ  ૧ ગ્રામ, જટામાાંસીનુાં  
ચણુવ  ૧ ગ્રામ, અશ્વગાંધાનુાં  ચણુવ  ૩ ગ્રામ, ગાંઠોડાનુાં  ચણુવ  ૨ ગ્રામ અને સપવગાંધાનુાં  
ચણુવ  ૦ .૧૬ ગ્રામ (એટલે ચોખા ભાર) એક ચમચી મધ અથવા ઘીમાાં ચાટવાથી 
સરસ ઉાંઘ આવે છે. (6) ડગુળી ખાવાથી ઉાંઘ આવે છે. દુધી પણ ઉાંઘ લાવનારી 
છે. (7) રાત્ર ેએક ચમચી મધ પાણી સાથે લેવાથી સારી ઉાંઘ આવે છે, પટે સાફ 
આવે છે. (8) નાયાસીન એટલે  વીટામીન બી2 શકેેલી મગફળી, વટાણા, 
બટાટા, ચોખા, બ્રાઉન બ્રડે, બદામ વગરેમેાાંથી મળે છે. એનાથી સારી ઉાંઘ આવે 
છે. (9) શરેડીના રસમાાં  થોડુાં ગાંઠોડાનુાં  ચણુવ  નાખી પીવાથી ઉાંઘ સારી આવે છે. 
(10) સુાંઠ નાખી ઉકાળીને ઠાંડ ુકરલેુાં  પાણી પીવાથી ઘણા રોગોમાાં ફાયદો થાય 
છે. ઉાંઘ નીયમીત થાય છે. 

http://gandabhaivallabh.wordpress.com/2010/01/05/
http://gandabhaivallabh.wordpress.com/2010/01/05/
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77. હૃદયની રક્તવાહીનીઓ: હૃદયની રક્તવાહીનીઓને કુદરતી 

ઉપાય વડ ેખલુ્લી કરવાનો આ રહ્યો ઉપચાર. તમારાાં સ્નેહીજનો અને મીત્રોને 
આની જાણ કરો. 
એ માટે, 
લીંબનુો રસ એક કપ, આદુનો રસ એક કપ, લસણનો રસ એક કપ અને એક  
કપ એપલ સાઈડર વીનેગર લઈ મીક્સ કરી એને ધીમા તાપ ેગરમ કરવા મકુો.  
જ્યાર ે3 કપ પ્રવાહી બાકી રહે ત્યાર ેઉતારી લઈ ઠાંડુાં  પડવા દો. ઠાંડ ુપડ્યા પછી 
એમાાં 3 કપ ચોખ્ખુાં મધ સારી રીતે ભેળવો. એને એક બોટલમાાં ભરી રાખો.  
દરરોજ સવાર ે નાસ્તા પહેલાાં એમાાંથી એક ટેબલસ્પનુ જટેલુાં  નીયમીત લેવુાં . 
એનાથી તમારી બાંધ થયેલી કે સાાંકડી થઈ ગયેલી રક્તવાહીનીઓ ખલુી જશ.ે 
આથી કોઈ એન્જીઓગ્રાફી કે બાયપાસની જરુર રહેશ ેનહીં. 

78.  ગળાનો સોજો: એક અાંજીર અને પા ચમચી હળદર પાણીમાાં 

લસોટી તેને અડધા ગ્લાસ પાણીમાાં નાખી ઉકાળો.  ઠાંડો પડ ેપછી આ ઉકાળો 
ગળામાાં ધારણ કરી, થોડીવાર મોઢામાાં રાખીને ધીમેથી ગળામાાં ઉતારી દેવો. 
સવાર-સાાંજ આ તાજા ઉકાળાનો ઉપયોગ કરવાથી ગળાનો સોજો 
(ફેરીન્ઝાઈટીસ), કાકડા, મોઢાના ચાાંદા, જીભનો સોજો, તાળવાની લાલાશ, 
દાાંતનો દુખાવો, મોઢાની દુગાંધ, અવાજ બેસી જવો વગરે ેમટે છે. હળદરનો અને 
અરડસુીનો રસ મધ મેળવી લેવાથી પણ આવુાં  જ હીતકારી પરીણામ મળે છે. 

79. કોથમીર: કીડનીની સફાઈ માત્ર થોડી કાળજીથી એકદમ કકફાયત 

ભાવે !!!  
વષોવ સધુી આપણી કીડની લોહીને શદુ્ધ કરીને તેમાાંથી ક્ષાર રૂપ ેઆપણા 
શરીરમાાંથી અશદુ્ધીનુાં  ઝરે કાઢતી રહેતી હોય છે. આપણા દેશી ઉપચાર થકી 
કોથમીરનો ઉપયોગ કરીને નીદોવષ અને સાદગી ભરલેી રીતે પણ કીડનીની 
માવજત કરી શકાય જનેી રીત અજમાવાવા જવેી છે. 
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પ્રથમ લીલી કોથમીરની ઝડુી લઇ બરાબર પાણીથી સાફ કરીને પાાંદડાાંને 
ડાળખાાંથી કાપીને જુદાાં  કરો અને એક નાના વાસણમાાં પાણીમાાં પાાંદડાાંને રાખો.   
હવે પાાંદડાાંના એકદમ નાના કટકા કરીને એક તપલેીમાાં પીવાના પાણીમાાં દશ 
મીનીટ સધુી ઉકાળો, પછી ઝીણી જાળીવાળી  ગરણી કે સારા સફેદ સતુરાઉ 
કપડામાાંથી આ કોથમીરના ઉકાળાને ગાળીને ઠાંડો પડવા દો. જયાર ેતે ઠાંડો થઇ 
જાય ત્યાર ેફરીવાર એને  સારા સફેદ સતુરાઉ કપડામાાંથી ગાળો અને સ્વચ્છ 
કરલેી બાટલીમાાં ભરીને રફે્રીજરટેરમાાં રાખો. 
આ પાણી  દરરોજ સવાર ેપીઓ, તમે જયાર ેપશેાબ ઉતારો ત્યાર ેઅચૂક નજર 
કરશો કે તમારા શરીરમાાંથી મતુ્ર વાટે કેટલો કચરો અને અશદુ્ધી  બહાર નીકળે 
છે, પશેાબના રાંગ પરથી તરત જ માલમ પડી જશે અને થોડા કદવસોમાાં તમારા 
આરોગ્યમાાં પણ તાજગીનો અનભુવ થવા લાગશ.ે 
કોથમીરનો આ દેશી ઉપચાર તદ્દન નીદોવષ અને બીનહાનીકારક છે. શ્રધ્ધા અને 
વીશ્વાસપવુવક અજમાવી જુઓ, તમારા અનભુવ પછી જો કાાંઈ ફેર લાગ ે તો 
તમારા મીત્રો અને સાંબધીઓને પણ સચુવજો.  

80. સ્રેસ: વધ ુપડતા સ્રેસને લઈને મગજના નવા કોષોને ભાર ેનકુસાન 

થાય છે. મગજનો આ ભાગ નવુાં  શીખવા માટે, યાદ રાખવા માટે અને ભાવનાઓ 
સાથે સાંબાંધીત હોય છે. જીવનપયાંત આ ભાગમાાં નવા કોષોનુાં  સજવન સતત થતુાં  
રહે છે. સ્રેસના જવેી જ અસર નીરાશા અને શોકની પણ થાય છે. સાંશોધન એવુાં  
બતાવે છે કે સ્રેસ બાદ તરત કોષો નાશ પામતા નથી, પણ ચોવીસ કલાક કે 
તેથી કાં ઈક વધ ુસમય બાદ નષ્ટ થાય છે. આથી આ કોષો નાશ પામે તે પહેલાાં 
ઈલાજ કરીને એને બચાવી શકાય. એટલે કે સ્રેસ, નીરાશા કે શોકની 
લાગણીમાાંથી બને તેટલા વહેલા બહાર નીકળી જવાના ઉપાય કરવા જોઈએ.   

81. ઉાંઘ અને વજન: સ્વસ્થ રહેવા માટે આઠ કલાકની ઉાંઘ જરુરી છે 

એવુાં  લાાંબા સમયથી કહેવામાાં આવે છે. પરાંત ુનવી શોધ મજુબ પરુતી ઉાંઘ માત્ર 
તાજગી જ આપ ેછે એમ નહીં, પણ એની આપણા વજન પર પણ અસર થાય 
છે. સીત્તેર હજાર મહીલાઓ પર 16 વષવ સધુી કરવામાાં આવેલા એક સાંશોધનના 
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તારણ મજુબ જ ેમહીલાઓ પાાંચ કલાક કે તેથી ઓછી ઉાંઘ લે છે તેમનુાં  વજન 
સાત કલાકની નીદ્રા લેતી મહીલાઓની સરખામણીમાાં ૧૫ કીલો જટેલુાં  વધવાની 
શક્યતા રહે છે. સાંશોધન કરનારનુાં  કહેવુાં  છે કે ઓછી ઉાંઘ લેનારાાંમાાં  વધતા 
વજનની આ તો સરરેાશ છે, કેટલાાંક લોકોમાાં આનાથી ઘણુાં  વધાર ેવજન વધે 
છે. વજનમાાં થતો થોડોઘણો વધારો પણ ડાયાબીટીસ અને બ્લડપ્રશેર જવેી 
સમસ્યા પદેા કરી શકે છે.  

82. કઢીલીમડો અને ડાયાબીટીસ: લાંડનની કીંગ્સ કોલેજના 

સાંશોધનકતાવઓએ ભારત, થાઈલેન્ડ, ઘાના અને ચીનમાાં પરાંપરાથી વપરાતી 
વનસ્પતીઓ પર પ્રયોગો કયાવ છે. તેમનુાં  કહેવુાં  છે કે ભારતમાાં વપરાતાાં 
કઢીલીમડાનાાં પાાંદડાાં  ડાયાબીટીસમાાં મદદગાર બને છે. કઢીલીમડો લોહીમાાંના 
ગ્લકુોઝના પ્રમાણને નીયાંત્રીત કરી શકે છે. 

83. લસણ અન ે હૃદય : લસણ હૃદય માટે કેમ ફાયદાકારક?: 

વૈજ્ઞાનીકો કહે છે કે એનુાં  રહસ્ય શોધી કાઢવામાાં આવ્યુાં  છે. એ છે લસણમાાં રહેલુાં 
એલીસીન નામનુાં  રસાયણ. એના વડ ેસલ્ફરનાાં સાંયોજનો બને છે, જનેાથી તીવ્ર 
વાસ આવે છે. અને એને લીધે જ શ્વાસમાાં દુગાંધ આવે છે. સલ્ફરનાાં આ સાંયોજન 
લોહીના રક્તકણ સાથે પ્રતીક્રીયા કરીને હાઈડ્રોજન સલ્ફાઈડ બનાવે છે, જ ે
રક્તવાહીનીઓને લોહીના વહનમાાં મદદરુપ થાય છે, અને રક્તવાહીનીઓ પર 
દબાણ ઘટી જઈ એમને આરામ મળે છે. આથી બ્લડપ્રશેર ઘટે છે. જો કે 
વૈજ્ઞાનીકોએ ચેતવણી આપી છે કે લસણના વધ ુપડતા ઉપયોગથી સાઈડ ઈફેક્ટ 
થઈ શકે છે. હાઈડ્રોજન સલ્ફાઈડથી જ સડલેા ઈંડા જવેી વાસ આવે છે.  

84. મગફળી અને ટી.બી.: કેટલાાંક સાંશોધનોમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  છે 

કે મગફળીમાાં રહેલુાં  એક રસાયણ ટી.બી.નો ઈલાજ કરવામાાં મદદગાર બને છે. 
મગફળથી શરીરમાાં નાઈરીક ઑક્સાઈડનુાં  સ્તર વધે છે. આ રસાયણ શરીરની 
રોગપ્રતીકારક શક્તીમાાં વધારો કર ેછે. આથી ટી.બી.ના જીવાણુ સામે એ રક્ષણ 
આપી શકે. વૈજ્ઞાનીકો માને છે કે આ રસાયણના અભાવે જ લોકો ટી.બી.ના 



64 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

ભોગ બને છે. આમ સીદ્ધાાંતની રીતે જોઈએ તો નાઈરીક ઑક્સાઈડનુાં  પ્રમાણ 
વધારીને લોકોને ટી.બી.થી બચાવી શકાય. શરીરમાાં નાઈરીક ઑક્સાઈડનુાં  
પ્રમાણ વધારવાનો એક ઉપાય આર્જીનાઈન નામના રસાયણની ટીકડી લેવાનો 
છે. આર્જીનાઈન એમીનો એસીડનો એક પ્રકાર છે, જ ે શરીરમાાં નાઈરીક 
ઑક્સાઈડ પદેા કર ેછે. અને મગફળીમાાં આર્જીનાઈન ઘણા સારા પ્રમાણમાાં હોય 
છે. મગફળીને શકેવાથી એમાાંનાાં  તત્ત્વોમાાં ૨૨% જટેલો વધારો થાય છે, પરાંત ુ
એમાાં મીઠુાં  (નમક) નાખવુાં  નહીં. 

85. અજમો: આફરો, ગોળો, શળુની શ્રેષ્ઠ દવા અજમો છે. એક ચમચી 

અજમાના ચણુવમાાં  બે ગ્રામ ખાવાનો સોડા તથા એક ગ્રામ સાંચળ મેળવી હ ુાંફાળા 
પાણી સાથે ફાકવુાં . એનાથી વાય ુનીચે ઉતરી ગોળાનુાં  શમન થાય છે. આવી 
સમસ્યા વખતે ઉપવાસ કે એકટાણાાં કરવાાં નહીં. ભખુ પ્રમાણે તાજો, સપુાચ્ય 
આહાર લેવો. દરરોજ સારા પ્રમાણમાાં પાણી પીવુાં , જથેી રક્તાભીસરણ સારી 
રીતે થાય અને બધાાં અાંગોને શક્તી મળે. આાંતરડાાંની શક્તી ઘટી જાય તો 
મળશદુ્ધી બરાબર ન થાય, આથી વાય ુથાય અને ગોળો ચડ.ે 

86. અલણુા: પગમાાં સોજા હોય, આાંગળી દબાવતાાં ખાડા પડી જતા હોય, 

આખા શરીરમાાં ખાજ ઉપડતી હોય અને થોડા શ્રમથી હાાંફ ચડી જતી હોય તો 
બધો જ આહાર બાંધ કરી એક માસ ફળાહાર પર રહેવુાં . ફળો અને ફળોનો રસ 
છુટથી લઈ શકાય. નમક (મીઠુાં) સાંપણુવ  બાંધ કરવુાં . એનાથી ગણતરીના દીવસોમાાં 
જ સોજા, ચળ, હાાંફ મટી જાય છે. આ પછી કાયમ માટે ખાવામાાં નમક ઓછુાં  
કરી નાખવુાં . અઠવાડીયે બે દીવસ ફળો પર જ રહેવુાં . દર વષ ેઆખો ચૈત્ર માસ 
અલણુા રહી ફળાહાર કરીને પસાર કરવો. જીવનભર આ રીતે કરવાથી સાંપણુવ  
નીરોગી રહી શકાય છે. ચૈત્ર માસમાાં અલણુા રાખવાથી લોહી તથા ચામડી 
ચોખ્ખી રહે છે. કીડનીને આરામ મળવાથી શરીરના દોષો કાઢવાની ક્રીયા સધુર ે
છે.  

87. આખુાં અનાજ:  આખા અનાજથી હાટવ  એટેક નહીં આવે. 



65 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

ચાળ્યા વગરના લોટમાાંથી ભાખરી, રોટલી, રોટલા બનાવીને ખાવાથી, બ્રાઉન 
બ્રડે અને લાલ ચોખા ખાવાથી, કોનવફે્લક્ષ, ઓટમીલ અને ‘સીરીઅલ’ક(જાડો 
શકેેલો લોટ) ખાવાથી શરીરને ખબુ ફાઈબર, અગત્યનાાં ખનીજો (લોહ, 
કોબાલ્ટ, તાાંબ,ુ મેંગનેીઝ, જસત, સીલેનીઅમ), વીટામીનો વગરે ે મળે છે. 
એનાથી હાટવ-એટેકનુાં  પ્રમાણ ૧૫ થી ૩૫ ટકા ઘટી જાય છે. આખા અનાજમાાંથી 
વનસ્પતીમાાં રહેલ ‘સ્ટરોલ્સ’,ક‘ફે્લવેનોઈડ્ઝ’ અને એન્ટીઓક્સીડન્ટ મળે છે. 
વળી આ ખોરાક ખાવાથી પટે જલદી ભરાઈ જાય છે જથેી ખોરાક વધ ુપડતો ન 
લેવાતાાં વજન વધતુાં  નથી. પ્રોસેસ કરલેા ‘ઓટમીલ’,ક ‘સીરીઅલ’ક અને 
‘કોનવફે્લક્ષ’માાં વધારાનાાં વીટામીન, રસેીન અને સકુો મેવો નાખલેો હોય છે જ ે
વધ ુમદદરુપ થાય છે.  

88. ડને્ગ્ય ુફીવરનો અકસીર ઈલાજ: પપૈયાના ઝાડનાાં બે સારાાં  

લીલાાં પાન તોડીને એને સાદા પાણીથી (ગરમ પાણીથી નહીં) બરાબર ધોવાાં . 
એને છુાં દીને રસ કાઢી સતુરાઉ કપડાથી ગાળવો. એકાદ ચમચી જટેલો રસ 
નીકળશ.ે પાકુાં  પપૈયુાં  મીઠુાં  હોય છે, પણ એનાાં પાાંદડાાંનો રસ ખબુ જ કડવો હોય 
છે. આ રસ દદીને પાયા પછી એને થોડી વાર સધુી કશુાં ખાવાનુાં  આપવુાં  નહીં. 
ચોવીસ કલાકમાાં માત્ર એક વાર આ રસ આપવો. આ સારવારથી બહ ુઝડપથી 
ડને્ગ્યનુો તાવ ઉતરી જાય છે. 

89. અવાજ બેસી જવો: અવાજ બેસી ગયો હોય તો (૧) રોજ રાતે 

અજમો ચાવતાાં ચાવતાાં બે ચમચી દીવેલ પટેમાાં ઉતારી જવુાં . (૨) શ્વાસકાસ 
ચીંતામણીરસ નામની ગોળી પીસીને સવાર-સાાંજ મધમાાં ચાટી જવી. અને (૩) 
હળદર નાખી ઉકાળેલુાં  પાણી પીવુાં .  
અવાજ વાયનુા પ્રકોપથી બેસી જાય છે. વાય ુગળાના સ્વરતાંત્રની આાંતરત્વચા 
સકુવી નાખ ેછે, તેથી અવાજ બેસી જાય છે. દીવેલ અને અજમો મળશદુ્ધી અને 
વાય ુશદુ્ધી કર ેછે. મધમાાં ચાટવાની દવાઓ પણ એ જ કર ેછે. હળદરવાળુાં  હ ુાંફાળુાં  
પાણી સ્વરયાંત્રને સ્નીગ્ધ કર ેછે. જો બીજા કોઈ કારણથી અવાજ બેસી ગયો ન 
હોય તો આ ઉપચાર કરવો. 
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90.    પૌષ્ટીક આહાર: બદામ, પીસ્તા, કાજુ, મગફળી, અખરોટ, 

તલ, સરસવ, મગ, વાલ, અડદ, રાજમા, ચણા, વટાણા, ઘઉાં, ચોખા, બાજરી, 
જુવાર વગરેમેાાંથી પ્રોટીન, કાબોવહાઈડ્રટે, ચરબી, વીટામીન, ખનીજ સારા 
પ્રમાણમાાં મળ ેછે, પરાંતુાં  એમાાં સકુો મેવો વધ ુપ્રમાણમાાં કૅલરી આપતો ખોરાક 
હોવાથી વજન વધવાની શક્યતા છે, આથી ઓછા પ્રમાણમાાં ખાવાનો ખ્યાલ 
રાખવો જોઈએ. તળેલો અને ખબુ મીઠુાં  નાખલેો સકુો મેવો નકુસાનકારક છે.  

91.    આ સાચુાં? અનાજ અને કઠોળમાાંથી મળતુાં  પ્રોટીન ૧૦૦ ગ્રામથી 

વધ ુલેવામાાં આવે તો ગાઉટ  કે પથરી થવાનો ભય રહે છે. અનાજ અને કઠોળનો 
લોટ ચાળ્યા વગર વાપરવાથી ફાઈબર, વીટામીન અને ખનીજનો લાભ મળે છે. 
ફણગાવેલાાં કઠોળમાાંથી પણ એ ત્રણે સારા પ્રમાણમાાં મળે છે. કેળાાં, સફરજન, 
નારાંગી, દ્રાક્ષ, ટેટી, તરબચુ, કેરી, જામફળ, ચીકુ, પાઈનેપલ પૈકી કોઈપણ ત્રણ 
ફળ દરરોજ ખાવાાં જોઈએ.  

92. કેલ્્યમ:  પરુતા પ્રમાણમાાં દુધ લેવામાાં ન આવે તો શરીરમાાં  કેલ્્યની 

ખોટ વતાવય છે. મોટી ઉમર ેહાડકાાં  તટુી જવાનુાં  કારણ કેલ્્યનો અભાવ છે. ૫૦ 
મી.લી. દુધમાાંથી ૮૦૦ થી ૧૨૦૦ મી.ગ્રા. કેલ્્યમ મળે છે. વધારાના કેલ્્યમ 
માટે રોજ એક કેળુાં  ખાવુાં  જોઈએ. રોજ આઠથી દસ દાણા કોઈ સકુો મેવો ખાવો 
જોઈએ. ચાર પશેી ખજુર લેવુાં  જોઈએ. અાંજીરમાાંથી પણ કેલ્્યમ મળે છે. બધાાં 
જ લીલાાં શાકભાજી, બધાાં જ કઠોળ, બધાાં અનાજ અને ભાજી, કાકડી, કોબી 
વગરેમેાાંથી પણ કેલ્્યમ મળે છે.  

93.  આહારના પાચન માટે હબકલ ઉકાળો : એક એલચીનુાં  

ચણુવ , 2-3 મરીનો ભૂકો, 2-3 સ્ટીક તજનો ભૂકો, 4-5 તલુસીનાાં પાન, 1 
ચમચી સૂાંઠ 
 રીત- એક તપલેીમાાં એક ગ્લાસ પાણી લેવુાં  અને તેમાાં આ બધી સામગ્રી નાખીને 
તેને દસ મીનીટ સધુી ઉકાળો. ઉકાળો ગાળીને સહેજ ઠાંડો થાય એટલે પી લેવુાં . 
વધ ુસારો ફાયદો મેળવવા માટે આ ઉકાળાને દીવસમાાં બે વાર પીવો જોઈએ. 
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સવાર ેખાલી પટે આ ઉકાળો પીવામાાં આવે તો ઘણો વધાર ેફાયદો મળી શકે. 
ઉકાળો વધ ુતીખો લાગ ેતો તેમાાં નાની ગાાંગડી ગોળ પણ ઉમેરી શકાય. 

 94. આહારના પાચન માટે કાળા મરીનો ઉકાળો : એક 

નાની ચમચી કાળા મરીનુાં  ચણુવ  અને ચાર ચમચી લીંબનુો રસ પાણીમાાં મીક્સ 
કરીને ગરમ કરો. પછી તેમાાં  સાધારણ ઠાંડુાં  થાય ત્યાર ેએક ચમચી મધ મીક્ષ 
કરીને પીવુાં . એનુાં  દરરોજ સેવન કરવાથી શરદી-ઉધરસમાાં રાહત મળશ ેઅને 
શરીરની વધારાની ચરબીને પણ ઘટાડવામાાં મદદ કરશ.ે 

95. ઓલીવ ઑઈલનુાં  પરીક્ષણ : બી. જ.ે મમસ્ત્રીના અાંગ્રજેી 

ઈમેલમાાંથી 
તમે ખરીદેલુાં  ઓલીવ ઑઈલ શદુ્ધ છે કે કેમ તે શી રીતે જાણશો? 
ઓલીવ ઑઈલની બોટલને ફ્રીજમાાં મુકી દો. અડધા કલાક પછી જો એણે ઘન 
સ્વરુપ પકડુ્યાં હોય તો એ ચોખ્ખુાં ઓલીવ ઑઈલ છે એમ જાણવુાં , કેમ કે એમાાં 
મોટા પ્રમાણમાાં એકાકી અસાંપકૃ્ત (monounsaturated) ચરબી હોય છે, જ ે
ઠરી જાય છે. પરાંત ુજો એ ઠરી ન જાય તો એ બનાવટી કે ભેળસેળવાળુાં   તેલ 
હોવુાં  જોઈએ.  
આમ છતાાં એના પરનુાં  લખાણ ચકાસી જુઓ. જમે કે “ઑસ્રેલીઅન એક્સરા 
વર્જીન સટીફાઈડ” અથવા “કેલીફોનીઆ ઓલીવ ઑઈલ કાઉન્સીલ 
સટીફાઈડ એક્સરા વર્જીન” જવેુાં  લખાણ હોય તો એ ઠરી જવુાં  જ જોઈએ. એમ 
ન થાય તો કોઈકે બનાવટ કરી હોવી જોઈએ. 

96.  આાંબા હળદર આાંબાહળદર આયવુદેનુાં  જાણીતુાં  ઔષધ છે. 

આાંબાહળદર સહેજ કડવી, ખાટી, તરુી, રુચી ઉત્પન્ન કરનાર, ગરમ અને સારક 
છે. તે સોજો, વ્રણ, કફ, દમ, હેડકી, શળુ, વાય,ુ મોાંઢાના ચાાંદા અને રક્તદોષ 
મટાડ ે છે. આાંબાહળદર અને કાળીજીરીનુાં  ચણુવ  શરીર ે ચોળવાથી શરીરની 
ખાંજવાળ મટે છે. બને ત્યાાં સધુી આાંબાહળદર ચોપડવામાાં  અને ખાવાના 
ઉપયોગમાાં લેવી. આાંબાહળદરના સકુા કાં દ બજારમાાં મળે છે. પગના મચકોડના 
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સોજા પર આાંબાહળદર ગરમ પાણીમાાં ઘસીને સવાર-સાાંજ લેપ કરવાથી સોજો 
અને મચકોડનો દુખાવો મટી જાય છે. જો મઢુમારનો સોજો આવ્યો હોય તો 
આાંબાહળદરના લેપથી સોજો અને દુખાવો મટી જાય છે. આાંબાહળદરની સગુાંધ 
આાંબા જવેી હોવાથી આયવુદેમાાં તેને આમ્ર હરીદ્રા કહે છે. 

97.  એરોબીક્સ અન ેઅલ્ઝાઈમર : એક નવા સાંશોધનમાાં  

જાણવા મળ્યુાં  છે કે નીયમીત એરોબીક્સ કસરત કરનારા લોકોને અલ્ઝાઈમરનુાં  
જોખમ ઓછુાં  થઈ જાય છે. અલ્ઝાઈમર વદૃ્ધાવસ્થાનો રોગ છે જમેાાં  દરદી રોજીાંદી 
બાબતોને ભલુવા લાગ ેછે. ઘણી વાર દરદી બજારમાાં  ખરીદી કરીને ઘર ેપાછા 
ફરતી વખતે ઘરનો રસ્તો ભલુી જાય છે. તો કેટલાાંક પોતાનુાં  તથા સાંબાંધીઓનુાં  
નામ અને ચહેરો પણ ભલુી જાય છે. અમેરીકામાાં થયેલા એક સાંશોધન પ્રમાણે 
યવુાવસ્થાથી જ પગપાળા ચાલવુાં, જીમ્નેશીયમમાાં કસરત કરવી, કોઈ રમતમાાં 
ભાગ લેવાનુાં  શરુ કરી દેવુાં  જોઈએ. શારીરીક સક્રીયતા જટેલી વધાર ેહશ ેતેટલુાં  
અલ્ઝાઈમરનુાં  જોખમ ઓછુાં  રહેશ.ે સાંશોધનમાાં જાણવા મળ્યુાં  છે કે નીયમીત 
કસરતની માનવ મગજ પર સારી અસર પડ ેછે. 

98. ખાધા પછી ઠાંડુાં  પાણી કેન્સરને આમાંત્ર ેછે. જ ેલોકો ખાધા 

પછી ઠાંડ ુપાણી પીતા હોય તેમણે સાવધાન થઈ જવુાં . ખાધા પછી ઠાંડુાં  પાણી 
પીવાનુાં  સારુાં લાગ ેછે, પરાંત ુઠાંડુાં  પાણી આપણે જ ેચરબીવાળો ખોરાક ખાધો 
હોય તેને કઠણ બનાવી દે છે. આથી પાચનક્રીયા ધીમી પડી જશે. જ્યાર ેએ 
ચીકણો પદાથવ એસીડ સાથે પ્રતીક્રીયા કર ેછે ત્યાર ેએનુાં  વીઘટન થઈ બીજા ઘન 
આહારની સરખામણીમાાં એ આાંતરડામાાં ઝડપથી પહોાંચી જશ,ે અને એની 
દીવાલ પર ચોાંટી જશ.ે બહ ુઝડપથી એનુાં  ચરબીમાાં પરીવતવન થશ ેઅને કેન્સરની 
શક્યતા પદેા થશ.ે 

99.  આાંબાહળદર: આયવુદેનુાં  જાણીતુાં  ઔષધ છે. આાંબાહળદર સહેજ 

કડવી, ખાટી, તરુી, રુચી ઉત્પન્ન કરનાર, ગરમ અને સારક છે. તે સોજો, વ્રણ, 
કફ, દમ, હેડકી, શળુ, વાય,ુ મોાંઢાના ચાાંદા અને રક્તદોષ મટાડ ેછે. આાંબાહળદર 
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અને કાળીજીરીનુાં  ચણુવ  શરીર ેચોળવાથી શરીરની ખાંજવાળ મટે છે. બને ત્યાાં  
સધુી આાંબાહળદરને ચોપડવામાાં અને ખાવામાાં વાપરવામાાં આવે છે. 
આાંબાહળદરના સકુા કાં દ બજારમાાં મળે છે. પગના મચકોડના સોજા પર 
આાંબાહળદર ગરમ પાણીમાાં ઘસીને સવાર-સાાંજ લેપ કરવાથી સોજો અને 
મચકોડનો દુખાવો મટી જાય છે. જો મઢુમારનો સોજો આવ્યો હોય તો 
આાંબાહળદરના લેપથી સોજો અને દુખાવો મટી જાય છે.  

100. કેરી અને આાંબાનાાં પાન: કેરી જઠર, આાંતરડાાં તથા મતુ્રપીંડ 

અને મતુ્રાશયને પષુ્ટીકારક છે. તે વીયવમાાં  તેમ જ કાાંતીમાાં  વધારો કર ેછે. મોાંઢાની 
દુગાંધ દુર કર ેછે, તથા ખાાંસી, દમ, શરદીથી થતો માથાનો દુઃખાવો અને હરસ 
વગરેમેાાં  ઘણી રાહત કર ેછે. ખલુાસાથી પશેાબ થાય છે અને કબજીયાત મટે છે. 
પાકી કેરી જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત કર ેછે. તે રુચીકર છે. પાકી કેરી નવુાં  લોહી લાવી 
સ્ફુતી લાવે છે. કેરીની સુકી છાલની ધમુાડી કાં ઠના જખમોન ેરુઝવે છે.  
ગળાનાાં દદોવમાાં  આાંબાનાાં પાનને બાળી તેનો નાસ લેવાથી ફાયદો થાય છે. તાવની 
ઉલટી તથા તરસમાાં આાંબાનાાં  પાનનો રસ મધ સાથે આપી શકાય. આાંજણી પર 
તાજાાં લીલાાં પાનનો રસ ચોપડવાથી લાભ થાય છે.  

101.  લીલી ચા: લીલી ચા એટલે લેમન ગ્રાસ નહીં, પણ જ ેચાની 

પત્તીઓને એવી રીતે પકવવામાાં આવે કે જથેી એમાાં રહેલુાં  ફે્લવેનોઈડ નામનુાં  
તત્ત્વ નાશ ન પામે અને કેફીનનુાં  પ્રમાણ ઓછામાાં ઓછુાં  હોય. આથી એ ચા 
કાળી બની જતી નથી, પણ લીલી રહે છે. એક સાંશોધન અનસુાર આ ચા રોજ 
બેત્રણ કપ પીવાથી લોહીનુાં  દબાણ (બી.પી.) ઓછુાં  થઈ શકે છે. એમાાં રહેલુાં  
ફે્લવેનોઈડથી રક્તવાહીનીઓ સાાંકડી થતી અટકે છે. આ ચા ‘ઓલોાંગ’ ચા 
તરીકે ઓળખાય છે. 

102. લોહ તત્ત્વ (આયનવ): આપણા શરીરમાાં થતી ક્રીયાઓ માટે 

લોહ એક જરુરી તત્ત્વ છે. આપણને પ્રાણીજ અને વનસ્પતીજ એમ બે પ્રકારનુાં  
લોહ મળી શકે છે. પ્રાણીજ લોહ પચવામાાં સરળ હોય છે, જ ેદુધ, ઈંડાાં, માાંસ, 
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મચ્છી વગરે ેપ્રાણીજ આહારમાાંથી મળે છે. જ્યાર ેકઠોળ, શાકભાજી, ફળ, સકુો 
મેવો વગરેમેાાંથી વનસ્પતીજ લોહ મળે છે. લીલાાં શાકભાજી જવેાાં  કે ફ્લાવર, 
પાલક, રીંગણ, બીટ, ફણગાવેલાાં અનાજ, સુકી કાળી દ્રાક્ષ- કીસમીસ, ખજા ુર, 
અાંજીર,  શક્કરીયાાં, ટામેટાાં, સફરજન વગરેમેાાંથી લોહ મળે છે. ઉપરાાંત અન્ય 
સકુા મેવામાાંથી, લીલી ભાજી, ગાજર, બીટ, દેશી ગોળમાાંથી પણ પષુ્કળ 
પ્રમાણમાાં લોહ(આયનવ) મળતુાં  હોય છે. કેળાાંમાાં  સારા પ્રમાણમાાં આયનવ હોય 
છે, જ ેલોહીની ઉણપથી થતા એનીમીયાના રોગન ેદુર કરવામાાં  મહત્ત્વનો ભાગ 
ભજવે છે. શરીરમાાં લોહ અને તેથી લોહીની ઉણપ ઘટાડવામાાં  કેળાાંનુાં  સેવન 
ફાયદાકારક છે.  

103. લોહ તત્ત્વની ઉણપ: દુનીયામાાં અડધા કરતાાં પણ વધ ુ

વસ્તીમાાં આયનવની કમી જોવા મળે છે. આશર ે૩૦ ટકા લોકોને એનીમીયા છે. 
આયનવની ઉણપને લીધે વ્યક્તીની રોગપ્રતીકારક ક્ષમતા તો ઘટે જ છે સાથ ેજ 
ચહેરો નીસ્તેજ થવો, થાક લાગવો, હાાંફ ચડવી, ચક્કર આવવાાં, પગમાાં દુખાવો 
થવો, સોજા આવવા અને ડીપ્રશેન જવેી તકલીફો પણ થતી હોય છે.  
કેટલી માત્રામાાં લોહ લેવુાં? 
પરુુષોએ પ્રતીદીન ૧૦થી ૧૨ મીલીગ્રામ જટેલુાં  આયનવ લેવુાં  જોઈએ. બાળકો માટે 
૧૦ મીલીગ્રામ પરુતુાં  છે, જ્યાર ેસ્ત્રીઓએ ૧૫ મીલીગ્રામ અને સગભાવ સ્ત્રીઓએ 
૩૦ મીલીગ્રામ આયનવ લેવુાં  જોઈએ. 
આડઅસરઃ જો ૩૦ ગ્રામથી વધાર ેઆયનવ લેવાય તો કબજીયાત, પટેમાાં દુઃખાવો 
અને પટેમાાં ગરબડ એવાાં લક્ષણો જોવા મળે છે. શરીરમાાં આયનવનુાં  વધ ુપડતુાં  
પ્રમાણ હાનીકારક છે અને ઘણી વાર તો તેનાથી શરીરમાાં ઝરેી પદાથોવ પણ 
ફેલાતા હોય છે. 
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104. અનીદ્રાનો ઉપાય – સવાાંગાસન:  

 
આપણા શરીરનાાં બાહ્ય તેમ જ આાંતરીક લગભગ બધાાં જ અાંગો પર આ 
આસનનો પ્રભાવ પડતો હોવાથી એને સવાાંગાસન કહે છે. ગળા પાસે શરીરની 
એક બહ ુ જ અગત્યની ગ્રાંથી થાઈરોઈડ આવેલી છે જ ે શરીરની તાંદુરસ્તી 
જાળવવામાાં મહત્ત્વની છે. સવાાંગાસન યોગ્ય રીતે કરવામાાં આવે તો તેનાથી 
થાઈરોઈડ ગ્રાંથી પર સૌથી વધ ુ અસર થાય છે, આથી એ રીતે આ આસન 
શરીરનાાં સવવ અાંગો પર અસર કર ેછે, તેથી જ એને સવાાંગાસન કહેવામાાં આવે 
છે. થાઇરોઇડ ગ્રાંથીના નીયમન માટે આ આસન આદશવ ગણાય છે.     

 
આસન કરવાની રીત : ચત્તા સઈુને બાં ને હાથ બાજુ પર અને બાં ને પગ પરુપેરુા 
લાંબાવેલા અને સાથે રાખો. બાં ને પગ સીધા સાથે જ રાખી જમીનથી ૩૦ અાંશના 
ખણુા સધુી ઉાંચા કરો, પછી ૬૦ અાંશને ખણેુ ઊાં ચકી ત્રણ-ચાર સેકન્ડ થોભો. 
પછી ૯૦ અાંશને ખણેુ બાં ને પગ રાખો. બાં ને હાથ કમર પર મુકી ટેકો આપીને ધડ 
અને પગ એક સીધી રખેામાાં આવે ત્યાાં સધુી શરીરને ઉઠાવો. આખા શરીરનુાં  
વજન ગરદનનો પાછલો ભાગ, બાં ને ખભાનો પાછલો ભાગ તથા ખભાથી કોણી  
સધુીના બાં ને હાથ પર વહેંચાઈ જશ.ે હવે બાં ને હાથ વડ ેપીઠ પર દબાણ કરી, 
દાઢીને ગળા પાસે છાતીમાાં જ ેત્રીકોણાકાર ખાડો, કાં ઠકુપ છે તેમાાં  દબાવો. આ 
રીતે દાઢીને દબાવી રાખવાની ક્રીયાને જાલાંધર બાંધ કહે છે.   
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આ આસન એકલુાં  કરવાનુાં  હોય ત્યાર ેવધ ુસમય થઈ શકે પણ બીજાાં આસનોની 
સાથે કરવામાાં આવે તો વધમુાાં  વધ ુસમય પાાંચ-છ મમતનટ રાખવો. હ ુાં  સામાન્ય 
રીતે આ આસન ૬ મીનીટ સધુી કરુાં છુાં . આ આસન શરુઆતમાાં ત્રીસ સેકાં ડથી 
શરુ કરી ક્રમે-ક્રમે વધારતા જવુાં  હીતાવહ છે. આસન છોડતી વખતે ઉલટો ક્રમ 
લેવો. બાં ને હાથ જમીન પર ટેકવી કમરને નીચે લાવી બાં ને પગ ક્રમશઃ પ્રથમ 
૯૦°ના ખણેુ, પછી ૬૦° અને ૩૦°ના ખણેુ અટકીને જમીન પર લાવવા. એમાાં 
ઉતાવળ કરવી નહીં, એટલે કે શરીરને ઝટકો લાગવો ન જોઈએ. 
સવાાંગાસન કયાવ પછી એનાથી વીપરીત એવુાં  મત્સ્યાસન કરવુાં  અગત્યનુાં  છે. 
આ આસન કરવાથી અનીદ્રાની સમસ્યા મટી શકે છે. 

105. વદૃ્ધત્વ: વદૃ્ધત્વ અટકાવવા માટે કસરત કરવી ઉપરાાંત નીચેનાાં 

આહારદ્રવ્યો નીયમીત લેવાાં  જોઈએ. 
1. ચામડી પરની કરચલી અટકાવવા માટે નીયમીત કીવી ફ્રટુ ખાવુાં  જોઈએ. 
એમાાં સારા પ્રમાણમાાં વીટામીન સી હોય છે, જ ે ઘણુાં  શક્તીશાળી એન્ટી 
ઑક્સીડન્ટ છે, જ ેશરીરના કોશોને નકુસાનકતાવ ફ્રી રડેીકલ્સને દુર કર ેછે.  
2. આહારમાાં મરી-મસાલાનો ઉપયોગ વદૃ્ધત્વને રોકવામાાં સહાયક થાય છે. 
એમાાં ખાસ કરીને તલુસી, હળદર, જીરુ, વરીયાળી વગરે ેવધ ુઉપયોગી છે. 
3. ઓટ એના દ્રાવ્ય રસેા માટે ઘણુાં  ગણુકારક છે. એનાથી હાનીકારક 
કોલેસ્રોલનો નીકાલ થાય છે. ઉપરાાંત એમાાં સારા પ્રમાણમાાં અગત્યનુાં  એન્ટી 
ઑક્સીડન્ટ તત્ત્વ હોય છે, જ ેફ્રી રડેીકલ્સને નષ્ટ કર ેછે. 
4. દ્રાક્ષની છાલમાાં એક અગત્યનુાં  તત્ત્વ હોય છે જ ેદાહ-સોજાને દુર કર ેછે. વળી 
દ્રાક્ષ પારજાાંબલી કીરણો અને સયુવકીરણોની ત્વચા પરની હાનીકારક અસર સામે 
પણ રક્ષણ આપ ેછે. દ્રાક્ષમાાં વીટામીન સી પણ સારુાં જવેુાં  હોય છે, જનેાથી 
ચામડીનુાં  સ્વાસ્્ય જળવાઈ રહે છે. 

106. ગોળ અને જીરાનો ઉકાળો: ગોળ અને જીરાનો ઉકાળો 

બનાવીને પીવાથી ઘણા ફાયદા થાય છે, કેમ કે આ બાં ને શરીરમાાં રહેલાાં  
હાનીકારક દ્રવ્યોને બહાર કાઢે છે. આથી એ બેનુાં  મીશ્રણ અતી ઉપયોગી છે. 
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એક વાસણમાાં 2 કપ પાણી લઈ તેમાાં એક ચમચી ગોળ અને એક ચમચી આખુાં 
જીરુાં નાખી 10 મમતનટ ઉકાળો. પછી નવશકુેાં  રહે એટલે ગાળીને પી જવુાં .  
આ ઉકાળામાાં જ ેપોષક તત્ત્વો હોય છે તેનાથી લોહીમાાંના રક્તકણો સ્વસ્થ રહ ે
છે. આથી લોહીની ઉણપની સમસ્યા નડતી નથી. જીરુાં અને ગોળનો ઉકાળો 
એસીડીટી મટાડ ેછે, અને પટે ફુલી જવાની શક્યતા રહેતી નથી. આ ઉકાળો 
ઠાંડો હોવાથી તાવ રહેતો હોય તો એમાાં રાહત આપશ.ે આ ઉકાળાની અસર 
લોહીના પરીભ્રમણ પર થાય છે, આથી શરીર કળતુાં  હોય તો તે દરુ થશ.ે જીરુાં 
અને ગોળનો ઉકાળો નીયમીત પીવાથી પાચનક્રીયા સધુર ેછે, અને કબજીયાત 
દુર થાય છે. આ ઉકાળો ઠાંડો છે અને મગજને ઠાંડક પહોાંચાડ ે છે. માથાના 
દુખાવામાાં જીરુાં અને ગોળનો ઉકાળો રાહત આપ ેછે. એ પાચનક્રીયામાાં મદદ 
કરતો હોવાથી તેમજ ઠાંડો હોવાને લીધે અપચાને કારણે પટેમાાં  થતો દુખાવો દુર 
થાય છે.  

107. વીટામીન બી-12 :  ઉત્તમ કક્ષાના લોહી તથા ચેતાતાંત્ર 

(જ્ઞાનતાંત્ર) માટે વીટામીન બી-12 જરુરી છે. અલબત્ત, દરકેને આખા દીવસ 
દરમ્યાન ફક્ત બે માઈક્રોગ્રામ વીટામીન બી-12 જોઈતુાં   હોય છે. વીટામીન બી-
12 વનસ્પતીજન્ય આહારમાાંથી મળી શકતુાં  નથી. પરાંતુાં  આપણા પાચનતાંત્રમાાં  
રહેલા બેક્ટેરીયા – જીવાણુાંઓ જ તે પદેા કર ેછે. પરાંત ુકોઈ કારણે કેટલીક વાર 
કોઈ મનષુ્ય એનો ઉપયોગ કરી શકતો નથી. જ્યાર ેગાય-ભેંસના પાચનતાંત્રમાાં 
તેના બેક્ટેરીયા વીટામીન બી-12 બનાવે છે અને તેનુાં  પોતાના શરીરમાાં શોષણ 
પણ કર ેછે. આથી ડરેી પદેાશોમાાં વીટામીન બી-12 જોવા મળે છે. 
 જો તમે સાંપણુવ  શાકાહારી (Vegan) અથાવત્ દુધ, દહીં, ઘી સહીતના 
કોઈપણ પ્રાણીજ પદાથવનો ઉપયોગ કરતા ન હો તો તમને વીટામીન બી-12 
પરુતા પ્રમાણમાાં મળી શકતુાં  નથી. જો તમે વીટામીન બી-12 માટે પ્રાણીજ 
પદાથોવ દુધ, દહીં, ઘી લેવાનુાં  નક્કી કરો તો તે સાથ ે તમારા ખોરાકમાાં વધ ુ
પ્રમાણમાાં કોલસે્રોલ અને ચરબી પણ આવશ.ે વળી એટલા પ્રમાણમાાં શાકાહારી 
ખોરાક ઓછો લેશો તેથી જટીલ કાબોવદીત  પદાથોવ અને ફાઈબર પણ ઓછા 
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મળશ.ે આથી ડરેી પદેાશો અને પ્રાણીજ પદાથોવ સીવાયના  પદાથોવમાાંથી 
શાકાહારી મનષુ્યોએ વીટામીન બી-12 મેળવવુાં  જોઈએ (દા.ત. કઠોળ, અન્ય 
ઔષધીય સ્રોતો તથા વીવીધ શાકાહારી વીટામીનની ગોળીઓ જમેાાં વીટામીન 
બી-12 હોય.) 

108. દધુ અને પ્રોસ્ટેટ કેન્સર : ઈ.સ. 1999માાં વીશ્વ કેન્સર 

સાંશોધન ફાં ડ અને કેન્સર સાંશોધન માટેની અમેરીકન સાંસ્થાએ તારણ કાઢુ્યાં છે 
કે ડરેી પદેાશો એ સાંભવતઃ પ્રોસ્ટેટ કેન્સરનુાં  એક કારણ છે અને એપ્રીલ, 
2000માાં એક બીજા સાંશોધનમાાં ડેરી પદેાશો અને પ્રોસ્ટેટ કેન્સર વચ્ચેનો સાંબાંધ 
બતાવ્યો છે. હાવવડવના ડોક્ટરોએ 11 વષવમાાં 20,885 મનષુ્યનો આરોગ્ય 
વીષયક અભ્યાસ કયોવ અને તેમાાં તેમણે જણાવ્યુાં  કે રોજના અઢી કપ જટેલા દુધ 
કે એની પદેાશનુાં  સેવન કરનાર લોકોમાાં રોજના અડધા કપ જટેલા એ પદાથોવનુાં  
સેવન કરનારની સરખામણીમાાં પ્રોસ્ટેટ કેન્સરનુાં  જોખમ 34% વધ ુહોય છે. 
 દુધ, ચીઝ, આઈસ્ક્રીમ વગરે ે ડરેી પદેાશો, ઈંડાાં, માાંસ અને અન્ય 
પ્રાણીજ પદાથોવ કેટલાક પ્રકારના કેન્સર સાથે સાંબાંધ ધરાવે છે. આ ઉપરાાંત ડરેી 
પ્રોડક્ટમાાં પ્રચરુ માત્રામાાં ચરબી હોય છે જ ેઆપણા શરીરમાાં કેન્સર ઉત્પન્ન 
કરનાર રસાયણો અને કેન્સરની વદૃ્ધી કરનાર હોમોવન્સ માટે પ્રવેશ દ્વાર સમાન 
છે. આ ઉપરાાંત ડરેી પ્રોડક્ટમાાં કેન્સર પ્રતીરોધક દ્રવ્યો ખબુજ ઓછા પ્રમાણમાાં 
હોય છે અને રષેાઓ (ફાઈબર) તો બીલકુલ હોતા જ નથી. રષેાઓ માત્ર 
વનસ્પતીજન્ય ખોરાકમાાં  જ હોય છે જ ેસામાન્ય રીતે આપણા પાચનતાંત્રમાાંનાાં  
કાસીનોજન્સ (Carcinogens)ને દુર કર ેછે. 

109. કેન્સર: ધાન્ય (Whole grains), વાલ અને અન્ય કઠોળ, 

શાકભાજી અને ફળોમાાં કેન્સર સામે લડવાની તાકાત છે. વનસ્પતીજન્ય 
આહારમાાં ચરબી ઓછી હોય છે અને રષેાઓ વધ ુ હોય છે અને તે કેન્સર 
પ્રતીરોધક તત્ત્વોથી ભરપરુ હોય છે. માાંસ, ડરેી પદેાશો, ઈંડાાં અને તળેલા પદાથોવ 
રહીત આહાર તાંદુરસ્તી માટે શ્રેષ્ઠ છે. નીચે જણાવેલા આહાર કેન્સરને રોકવામાાં  
ઉપયોગી છે. 
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•શાકભાજી : શક્કરીયાાં, ગાજર, ફુલગોબી, પાલખની ભાજી, કોથમીર (લીલા 
ધાણા) 
•ફળો : સ્રોબેરી, સકરટેટી, તરબચુ, કેળાાં, સફરજન 
•ધાન્ય : ઘઉાં, ચોખા, ઓટ વગરે ે
•કઠોળ : વાલ, વટાણા, મસરુની દાળ 

110. અરણી: એ વાય ુઅને કફનાશક ઉત્તમ ઔષધ છે  એટલે વાય ુઅને 

કફજન્ય તાવ (વાઇરલ ફલ્ય)ુ માાં  પણ તે સારુાં પરીણામ આપ ેછે. અરણીનાાં 
મળુ, સુાંઠ અને હરડ ેઆ ત્રણે ઔષધો સરખા વજને લઇ ખાાંડીને અધકચરો ભકુ્કો 
કરી લેવો. બે ચમચી જટેલો આ ભકુ્કો બે ગ્લાસ પાણીમાાં નાખી ઉકાળવો. 
ઉકળતાકાં અડધા કપ જટેલુાં  પ્રવાહી બાકી રહે એટલે ગાળી, થોડુાં પીપરનુાં  ચણુવ  
મેળવી ઠાંડ ુપડ ેપછી પી જવુાં . સવાર- સાાંજ આ પ્રમાણે તાજતેાજો ઉકાળો કરીને 
પીવાથી વાય-ુ કફથી થતી શરદી- ખાાંસી સાથેનો તાવ ઉતર ેછે. 

111. માસીક સમયની પીડા: માસીક સમયે ઘણી સ્ત્રીઓને ે પીડા 

કે અવરોધ જવેુાં  અનભુવાતુાં  હોય છે. આવી તકલીફમાાં અરણીના પાન ઉત્તમ 
પરીણામ આપ ેછે. અરણીનાાં પાન રપ નાંગ, ભોરીંગણીનાાં પાન પ નાંગ, તથા 
કલોાંજી જીરુ, વાવડીંગ અને મળુાનાાં  બીજ પ-પ ગ્રામ લઈ, બધાકાંને ભેગાાં ખાાંડીને 
ઉકાળો કરવો. માસીક આવવાના ત્રણેક દીવસ પહેલાાંથી આ ઉકાળો રોજ તાજો 
બનાવીને, તેમાાં  થોડો ગોળ નાખી સવાર- સાાંજ પીવાથી માસીક વખતની 
પીડામાાં રાહત અનભુવાશ.ે   

112. મતુ્રમાગવની પથરી: મતુ્રમાગવની પથરીમાાં અરણીનાાં બીજ 

ઉપયોગી છે. પથરીનો દુઃખાવો જો વધાર ેન હોય તો અરણીનાાં બીજનુાં  ચણુવ  
અડધી ચમચી જટેલુાં  તાજી, મોળી, છાશમાાં મેળવીને પીવુાં . થોડા દીવસ સવાર- 
સાાંજ આ ઉપચાર કરવાથી પથરી તટુી જઈ નીકળી જાય છે. સાથે અરણીનાાં 
પાનની ભાજી બનાવીને ખાવાથી ઝડપથી ફાયદો થાય છે. 
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113. સાયનસ: એક અરીઠાને પાણીમાાં થોડી વાર પલાળી રાખવુાં . પછી 

અરીઠાને એ પાણીમાાં મસળી બહાર કાઢી લેવુાં . અરીઠાના સત્ત્વવાળા આ 
પાણીનાાં બબ્બે, ચાર-ચાર ટીપાાં  બાં ને નસકોરામાાં મુકી ઉપર ખેંચવુાં . આ પ્રકારના 
એક વારના પ્રયોગથી 6થી 8 કલાક માટે નાક ખલુી જાય છે અને સવાર-સાાંજ 
અથવા જરુર હોય તે પ્રમાણે બે-ત્રણ દીવસ આ પ્રયોગ કરવાથી 'સાયનસ' 
અથવા નાક બાંધ થઇ જવાની તકલીફ દુર થાય છે. આ પ્રાકૃતીક નેઝલ ડ્રોપ્સથી 
મસ્તકમાાં બે-ચાર મીનીટ સધુી તીવ્ર ઝણઝણાટી જરુર થાય છે. પણ તે સહન 
થાય તેટલી માત્રામાાં  હોય છે. સાથ ેનાક દ્વારા મગજમાાં જમા થયેલ કફ પણ તરત 
જ બહાર નીકળી આવે છે.   

114. રક્તસ્રાવી હરસમાાં અાંજીર: અાંજીર રક્તસ્રાવી હરસ-મસાનુાં  

અકસીર ઔષધ છે. જો મળમાગવના મસામાાંથી રક્તસ્રાવ થતો હોય તો થોડા 
દીવસ આ પ્રમાણે ઉપચાર કરવો. બેથી ત્રણ નાંગ સકુાકાં અાંજીર રોજ રાત્ર ેપાણીમાાં 
પલાળી દેવાાં અને સવાર ેખબુ ચાવીને ખાઈ જવાાં . એ જ રીતે બીજા બે ત્રણ 
અાંજીર સવાર ે પલાળી દઈ સાાંજ ે ખાઈ જવાાં . દસથી બાર દીવસ આ ઉપચાર 
કરવાથી રક્તસ્રાવી મસા શાાંત થઈ જાય છે. 

115. આમળાાં – 70 સધુી યૌવન: આપણી ધમનીમાાં  

કોલેસ્ટેરોલ એટલે એક પ્રકારની ચરબી જામવાથી ઘડપણ જલ્દી આવે છે, પરાંત ુ
યૌવન ટકાવી રાખવા અને ઘડપણ આવી ગયુાં  હોય તો રોકવા વીટામીન 
‘સી’થી ભરપરુ આમળાાં અને લીલાાં શાકભાજી મદદકતાવ થઈ શકે છે. એ માટે 
આમલકી રસાયન ચણુવ  કે ચ્યવનપ્રાશાવલેહનુાં  સેવન ઉત્તમ માનવામાાં આવેલ 
છે. 
જો કે બજારમાાં મળતાાં ઘણાાં ચ્યવનપ્રાશમાાં વીટામીન ‘સી’ મોટા પ્રમાણાં  નષ્ટ 
થઈ ગયેલુાં  હોય છે, કેમ કે એને અમકુ ચોક્કસ ગરમી આપીને તૈયાર કરવામાાં 
આવે તો જ વીટામીન ‘સી’ જળવાઈ રહે છે. આથી વીશ્વાસ ુફામવસીનુાં  જ આ 
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ઔષધ ખરીદવુાં . આયવુદે શાસ્ત્રમાાં જણાવ્યા મજુબ બનાવવમાાં આવેલ 
ચ્યવનપ્રાશ નીયમીત લેવામાાં આવે તો ઘડપણ ઘણુાં  મોડુાં આવે છે.  

116. યવુાની લાંબાવવા માટેના દસ  નીયમો: વોશીંગટનમાાં  

પ્રકાશીત થયેલા ‘યવુાન રહેવાનુાં  વીજ્ઞાન’નામના પસુ્તકમાાં સેન્ટ લઈુસ 
યનુીવસીટીના એમ.ડી. જ્હોન મોરલીએ જીવનશૈલી સધુારવા અાંગ ે દસ 
નીયમોની જાણકારી આપી છે. 1. હાંમેશાાં આનાંદમાાં રહો. 2. જીવનની દરકે 
ઘટનાનો સ્વીકાર કરી લો. 3. ઉત્તમ પોષણયકુ્ત અને સાંતલુીત આહાર લો, કે 
જમેાાં બધાાં મીનરલ્સ, વીટામીન વગરેનેો સમાવેશ થતો હોય. 4. સામાન્ય 
કસરતની આદત પાડો. 5. શારીરીક ક્રીયામાાં વધારો કરો. 6. પરુતી ઉાંઘ લો. 7.. 
મગજને સતેજ રાખવા માટે સતત મગજને કસતા રહો. 8. ચીંતામકુ્ત રહો. 9. 
વજનમાાં ઘટાડો ન થાય તેની દરકાર રાખો. 10. સ્વયાં આશ્રીત રહો. આટલી 
બાબતોનુાં  ધ્યાન રાખવાથી યવુાની ટકી રહે છે.     

117. સારા સ્વાસ્્ય માટે: એલોપથીની આધનુીક દવા કદાચ 

કટોકટીના સમયે લેવી પડ,ે પરાંત ુએ દરકેની કોઈ ને કોઈ આડઅસર હોય છે. 
આથી એ હાનીકારક છે. તાંદુરસ્ત રહેવા માટે રાત્ર ેસતુાાં  પહેલાાં હ ુાંફાળા પાણીમાાં 
મીઠુાં  નાખી કોગળા કરવા. દરકે કોળીયો આહાર બીલકુલ પ્રવાહી થઈ જાય ત્યાાં 
સધુી વારાંવાર ચાવવો. દીલ ખોલીને ખડખડાટ બને તેટલી વાર દીવસ દરમીયાન 
હસવુાં . નાનાાં બાળકો વારાંવાર હસતાાં હોય છે. દરરોજ ઋત ુ અનસુાર પરુતા 
પ્રમાણમાાં પાણી પીવુાં . નીયમીત યોગાસન તથા પ્રાણાયામ કરવા. વધ ુપડતાાં 
તેલ-ઘીવાળો આહાર ન લેવો. ફણગાવેલાાં કઠોળનો બને તેટલો વધ ુઉપયોગ 
કરવો. 

118. આરોગ્ય પર મનનો પ્રભાવ: એક સાંશોધન મજુબ 

નકારાત્મક અભીગમ હૃદયરોગના દદીઓ માટે જીવલણે બની શકે છે. 
નીરાશાવાદી અભીગમ ધરાવનારાઓની વહેલા મતૃ્ય ુ પામવાની શક્યતા 
આશાવાદી વલણ ધરાવનારાઓ કરતાાં વધી જાય છે.  
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‘ચરકસાંહીતા’માાં કહુ્યાં છે કે રોગન ેવધારનાર સહથુી મોટુાં  કારણ વીષાદ છે. 
શરીરનુાં  શોષણ કરનારાાં કારણોમાાં  સહથુી ચડીયાતુાં  કારણ શોક છે. આશાવાદી 
અભીગમથી, હષવ અનભુવવાથી અને સખુી મનવાળા લોકોનાાં  તનની ઉત્તમ તષુ્ટી 
અને પષુ્ટી થાય છે. શોક, વીષાદ, નીરાશા શરીરના સમગ્ર તાંત્ર માટે હાનીકારક 
છે.   
તો મનોદૈહીક તાંત્ર માટે સવોવત્તમ પ્ય શુાં? બધી રીતે લાભદાયક શુાં? જવાબ છે 
પરમ શાાંતી. પરમ શાાંતી સવવશ્રે ેષ્ઠ પ્ય છે. નીરાશા, શોક, વીષાદ, ચીંતાથી 
અશાાંત ન થવુાં . જીવનની વાસ્તવીકતાનો જ્ઞાનપવુવક, સમજણપવુવક સામનો 
કરવો અને સ્વસ્થ રહેવુાં , એટલે કે વીચલીત ન થવુાં . 

119. કુટેવની જીવન પર અસર: બ્રીટનમાાં 5000 વ્યક્તીઓનો 

વીસ વષવ સધુી અભ્યાસ કરીને તારણ કાઢવામાાં આવ્ય ુછે કે ધમુ્રપાન, વધ ુપડતો 
શરાબ, નીષ્ક્રીયતા, અને આડધેડ ખાવુાં  આ ચાર કુટેવોથી આયષુ્યનાાં 12 વષવ 
ઘટી જાય છે. આરોગ્યપ્રદ અને લાાંબુાં  જીવન જીવવા માટે માત્ર ચાર જ ટેવો સધુારી 
લેવાની જરુર હોય છે. આ ચાર ટેવો પૈકી સૌથી ખરાબ ટેવ ધમુ્રપાનની ગણાય 
છે. બીજા નાંબર ેવધ ુપડતો શરાબ પીવાની ટેવ છે. પરુુષો માટે રોજના ત્રણ કે 
તેથી વધ ુપ્યાલા અને સ્ત્રીઓ માટે બે કે તેથી વધ ુપ્યાલા શરાબ નકુસાનકારક 
ગણાય છે. સપ્તાહમાાં ઓછામાાં ઓછા બે કલાકની શારીરીક પ્રવતૃ્તી સારા 
સ્વાસ્્ય માટે જરુરી ગણાય છે. રોજના આહારમાાં શાકભાજીમાાં ટામેટાાં, ગાજર, 
કાકડી, કોઈ એક શાક પરુતુાં  થઈ રહે અને ફળાહારમાાં  નારાંગી, કેળાાં અને ચીકુ 
કેરી વગરે ેપરુતાાં  થઈ રહે છે. 

120. સાંધીવા (આર્થ્વરાઈટીસ) અને વ્યાયામ: સામાન્ય 

રીતે આર્થ્વરાઇટીસના દદીઓને વધ ુવ્યાયામ ન કરવાની સલાહ અપાય છે. પરાંત ુ
શીકાગોની નોથવવેસ્ટનવ યનુીવસીટીના સાંશોધકોએ ૫૭૦૦ જટેલા 
આર્થ્વરાઇટીસના દદીઓનો અભ્યાસ કયાવ બાદ તારણ કાઢ્યુાં છે કે, સતત 
પ્રવતૃ્તીમાાં અને વ્યાયામને વળગી રહેતા આર્થ્વરાઇટીસના દદીઓને શારીરીક 
અપાંગતાનુાં  જોખમ ઓછુાં  રહે છે. શારીરીક અપાંગતામાાં થોડુાં ઘણુાં  ચાલવામાાં 
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અશક્તી, નહાવા ધોવા તેમજ રસોઈ કરવામાાં તકલીફ અને કપડાાં બદલવામાાં 
પણ તકલીફનો સમાવેશ થાય છે.  
સાંશોધકોએ ૫૭૧૫ જટેલા આર્થ્વરાઇટીસના દદીઓનો સતત બે વષવ સધુી 
અભ્યાસ કયોવ હતો જમેાાં  તેમની જીવનશૈલી અને વ્યાયામની ટેવોનો પણ 
અભ્યાસ કરાયો હતો. ૧૪ ટકા દદીને રોજીાંદી પ્રવતૃ્તીમાાં  તકલીફો પડવા લાગી 
હતી. ઓછી પ્રવતૃ્તી અને નીયમીત વ્યાયામ ન કરનાર લોકોમાાં  આ તકલીફોનુાં  
જોખમ બમણુાં  જણાયુાં  હતુાં . 
સાંશોધકોના તારણ પ્રમાણે ભાર ેવ્યાયામથી સાંપણુવ  શરીરના સ્વાસ્્યને સધુારવા 
ઉપરાાંત શક્તીનો સાંચાર પણ કર ે છે. વ્યાયામને કારણે ઉત્પન્ન થતી તાજગી 
વદૃ્ધ લોકોને શારીરીક ક્ષમતા જાળવી રાખવામાાં મદદ કર ેછે અને સ્વતાંત્રતાની 
લાગણી ઉત્પન્ન કર ેછે. 

121. કેન્સર: દરકેના શરીરમાાં કેન્સરના કોશો હોય જ છે. કેન્સરના આ 

કોશો જ્યાાં સધુી વદૃ્ધી પામીને કરોડોની સાંખ્યા વટાવી ન જાય ત્યાાં સધુી કેન્સરના 
ટેસ્ટમાાં એની ખબર પડતી નથી. કેન્સરના દદીની સારવાર બાદ જ્યાર ેડૉક્ટર 
દદીને કહે કે હવે તારા શરીરમાાં  કેન્સરના કોશો રહ્યા નથી, એનો અથવ એ કે 
કેન્સરના કોશો એટલી સાંખ્યામાાં નથી કે જ ેએ માટેના ટેસ્ટમાાં પકડી શકાય.  
વ્યક્તીના જીવન દરમીયાન કેન્સરના કોશો 6થી 10 કરતાાં પણ વધ ુવખત દેખા 
દે છે. જો રોગવીરોધી શક્તી પ્રબળ હોય તો કેન્સરના કોશોને એ નષ્ટ કરી દે 
છે, અને એની વદૃ્ધી થઈ શકતી નથી, આથી કેન્સરની ગાાંઠ પદેા થતી નથી. 
કેન્સર થાય એનો અથવ યોગ્ય પોષક તત્ત્વોની ખામી. એ વાંશ પરાંપરાગત, 
પ્રદુષણ, આહાર કે જીવનશૈલીને કારણે હોઈ શકે. પોષણની ખામી આહાર 
બદલીને અને જ ે તત્ત્વોની ઉણપ હોય તેની ગોળી લઈને દુર કરવાથી 
રોગવીરોધી શક્તી મજબતુ કરી શકાય. 

122. કેન્સરનો પ્રચલીત ઉપાય: કેમોથેરપી ઝડપથી વદૃ્ધી પામતા 

કેન્સરના કોશોને નષ્ટ કર ેછે, પણ એની સાથે અસ્થીમજ્જા અને પાચન અવયવો 
જવેા નાજુક તાંદુરસ્ત કોશો પણ નાશ પામે છે. આથી યકૃત (લીવર), કીડની, 
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હૃદય, ફેફસાાં જવેાાં  મહત્ત્વના અવયવોને નકુસાન થાય છે. એ જ રીતે 
રડેીએશનથી પણ કેન્સરની સાથે તાંદુરસ્ત કોશો બળી જાય છે અને મહત્ત્વના 
અવયવોને નકુસાન પહોાંચે છે. શરુઆતમાાં તો આ બાં ને ઉપચારોથી કેન્સરની 
ગાાંઠ નાની થઈ જાય છે. પરાંત ુલાાંબા સમય સધુી આ ઉપચારો કરતા રહેવાથી 
એની અસર ગમુાવે છે. શરીરમાાં કેમોથેરપી અને રડેીએશનનુાં  વીષ 
રોગપ્રતીકારક (ઈમ્યનુીટીની) શક્તીને નબળી કરી નાખ ેછે કે નષ્ટ કરી દે છે. 
આથી દદી જુદા જુદા રોગોનો ભોગ બને છે. વળી આ સતત ઉપચાર કેન્સરના 
કોશોને બાંધારણીય પરીવતવન કરવા પ્રરે ેછે, અને એની અસરને નકામી બનાવી 
દે છે. ઓપરશેનનો ઉપાય શરીરનાાં  બીજાાં અાંગોમાાં કેન્સરને ફેલાવે છે. 

123. કેન્સરનો અસરકારક ઈલાજ: કેન્સર સામે લડવાનો 

અસરકારક ઈલાજ કેન્સરના કોશોને વદૃ્ધી પામવા માટે જોઈતો આહાર લેવાનુાં  
બાંધ કરી દેવાનો છે. એ આહારમાાં ખાાંડ પ્રથમ ગણાય છે. આહારમાાં ખાાંડનો 
ત્યાગ કરવાથી કેન્સરના કોશોને વદૃ્ધી પામવા માટે જોઈતાાં તત્ત્વોમાાં કાપ પડશ.ે 
ખાાંડની અવેજીમાાં બહ ુ જ ઓછા પ્રમાણમાાં ચોખ્ખુાં મધ કે ગોળની 
રસી(મોલાસીસ) લઈ શકાય. સફેદ પરીષ્કૃત મીઠુાં  ન લેતાાં   દરીયાઈ મીઠુાં  કે 
સીંધવ વાપરવુાં . દુધ પાચન અવયવોમાાં આમ-ચીકાશ પદેા કર ેછે, જ ેકેન્સરના 
કોશોનો આહાર છે. પ્રાણીજ દુધને બદલે સોયાબીન, મગફળી, બદામ વગરેનેુાં  
વનસ્પતીજન્ય દુધ વાપરવુાં . કેન્સરના કોશો અમ્લીય(એસીડના) માધ્યમમાાં 
ખીલે છે. માાંસ અમ્લીય છે, આથી માાંસને બદલે મચ્છી, ચીકન વગરે ેલઈ શકાય. 
પણ 80% આહાર શાકભાજી, ફળ, તાજાાં ફળોનો રસ, આખુાં અનાજ, સકુો 
મેવો વગરે ેલેવાથી શરીરમાાં  ક્ષારીય (આલ્કનાઈન) પરીસ્થીતી પદેા થશ,ે જ ે
કેન્સરના કોશોને વદૃ્ધી પામવા માટે પ્રતીકુળ છે. ચા, કોફી, ચોકલેટ છોડી દેવાાં , 
કેમ કે એમાાં કેફીનનુાં  પ્રમાણ વધ ુહોય છે. લીલી ચા ચાલી શકે. એમાાં કેફીન 
બહ ુહોતુાં  નથી, અને એમાાં કેન્સર સામે રક્ષણ આપનાર તત્વ હોય છે. 

 124. સાંતપૃ્ત ચરબી: ચરબીથી ઘટે છે વજન અને હૃદયને ફાયદો!  
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સામાન્ય રીતે માનવામાાં આવે છે કે વધાર ેપડતુાં  ચરબીયકુ્ત ભોજન સ્વાસ્્ય 
માટે ફાયદાકારક નથી કારણ કે તે ધમનીઓની દીવાલમાાં જામી જાય છે અને 
લોહીના પરીભ્રમણને અવરોધે છે. જોકે હાલમાાં થયેલા એક સાંશોધનમાાં માહીતી 
આપવામાાં આવી છે કે કેટલીક સાંતપૃ્ત ચરબીનુાં  સેવન કરવાથી વજન તો ઘટે જ 
છે પણ હૃદયને પણ ફાયદો થાય છે. 
મબ્રટીશ હાટવ  ફાઉન્ડશેન તરફથી એક ખાસ સવ ેજાહેર કરવામાાં આવ્યો હતો 
જમેાાં  આ પ્રકારનો રીપોટવ  પ્રગટ થયો હતો. શરીર માટે આ ફાયદાકાર ચરબી 
દુધ અને દુધની બનાવટોમાાંથી મળે છે અને એને માગાવરીક એમસડ તરીકે 
ઓળખવામાાં આવે છે. આ સીવાય સાંતપૃ્ત ચરબી ધરાવતા સકુા મેવા ખાવાથી 
હૃદયરોગનો ખતરો પણ ઓછો થાય છે. 
અનેક સાંશોધનોના તારણો સચુવે છે કે રોજ અખરોટ ખાવામાાં  આવે તો હૃદયને 
લગતા રોગોનુાં  જોખમ ઓછુાં  થઇ શકે છે અને શરીરમાાં ખરાબ 
કોલેસ્રોલ(LDL) અને સી-રીએક્ક્ટવ પ્રોટીનનુાં  સ્તર ઓછુાં  થાય છે. જ્યાર ેકોઇ 
એવુાં  ભોજન લેવામાાં આવે જમેાાં  સાંતપૃ્ત ચરબી વધ ુહોય તો સાથ ેથોડી અખરોટ 
ખાઇ લેવાથી સાંતપૃ્ત ચરબીનુાં  ધમનીને નકુસાન પહોાંચાડવાનુાં  પ્રમાણ ઘટી જાય 
છે. 

125. શક્તી માટે: 15 ચણાને 50 મી.લી. પાણીમાાં પલાળી રાખવા. 

સવાર ેભખુ્યા પેટે એક એક ચણો ખબુ ચાવીને ખાવો, અને વધેલુાં  પાણી પી 
જવુાં . આથી શક્તી વધે છે. કાળા ચણા વધ ુશક્તીપ્રદ ગણાય છે. બીજો ઉપાય: 
શક્તી માટે શીંગોડાાંનો લોટ દુધમાાં ઉકાળીને લેવો. 

126. સુાં ઠ: શરીર એકદમ ઠાંડુાં  થઈ જાય, અરુચી, ચુાંક આાંકડી આવી હોય 

કે સળેખમ થયુાં  હોય તો સુાંઠ ગોળ સાથે ખાવી કે પાણી સાથે ફાકવી. 

127. પીપરીમળુના ગાંઠોડા: નીદ્રા આવતી ન હોય તો 3 ગ્રામ 

પીપરીમળુના ગાંઠોડાનુાં  ચણુવ  પાણી સાથે લેવુાં , અથવા પગના તળીયે ગાયના ઘીનુાં  
કે દીવેલનુાં  માલીશ કરવુાં . 
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128. પટેની પીડા: પટેમાાં આફરો ચડ્યો હોય તો 5 ગ્રામ સાંચળની 

પાણી સાથે ફાકકી લેવી. વાછુટ માટે ઘીમાાં શકેેલી 2થી 3 ગ્રામ હીંગ પાણી સાથ ે
લેવી. પટેમાાં કરમીયાાં થયાાં હોય તો 3 ગ્રામ વાવડીંગ પાણી સાથે લેવુાં . ભખુ ન 
લાગતી હોય  તો લસણની ચટણી ખાવી. પટેનો વાય ુતથા પટેનો દુખાવો દુર 
કરવા કાકચા, અજમો અને સાંચળનુાં  ચણુવ  બનાવીને પાણી સાથ ેલેવુાં . 

129. હરસ-મસાનો એક ઉપાય: મીઠુાં  નાખીને કાઢેલા કડવા 

તરુીયાના પાણીમાાં વેંગણ બાફવુાં . એને ગાયના ઘીમાાં તળી ગોળ નાખીને તપૃ્તી 
થાય ત્યાાં સધુી ખાવુાં . ઉપરથી છાસ પીવી. ખબુ વધી ગયેલા કે વારસામાાં મળેલા 
હરસ પણ સાત દીવસમાાં આ પ્રયોગથી સારા થઈ જાય છે. 

130. અપચો અને ઉદરશળુ: રાઈનુાં  1 ગ્રામ ચણુવ  સાકર સાથે 

મીક્સ કરીને ખાઈને ઉપર બેચાર ઘુાંટડા પાણી પીવુાં . એનાથી અપચો અને 
ઉદરશળુ મટે છે. 

131. ઝાડાનો એક ઉપાય: ગમે તેવા ભયાંકર અને ગમે તે રોગને 

કારણે થયેલા ઝાડા મટાડવા માટે અડધી રકાબી દુધમાાં અડધુાં  લીંબ ુનીચોવી તરત 
જ પી જવુાં . આ ઉપાય દીવસમાાં બે વખત કરવો. એક દીવસમાાં ન મટે તો બેત્રણ 
દીવસ સધુી ઉપાય ચાલ ુરાખવો. આ પ્રયોગમાાં લેવાનુાં  હોય તે સીવાય દુધ ન 
લેવુાં , તથા આહારમાાં ઘઉાં બાંધ કરી દેવા.    

132. મળુાનાાં પાન અને કાં દ: મળુાનાાં પાન તથા કાં દને કાચે કાચા 

ખાવાથી જઠર સતેજ બને છે, કકડીને ભખુ લાગ ેછે, અજીણવ મટે છે અને દાાંતના 
રોગ થતા અટકે છે. જો કે વધ ુપ્રમાણમાાં ખાવામાાં આવે તો આથી ઉલટુાં  પરીણામ 
આવે, કેમ કે મળુા પોતે પચવામાાં ભાર ેછે. 
મળુાનાાં તાજાાં, કાચાાં, લીલાાં પાન ખબુ ચાવીને ખાવાથી કબજીયાત દુર થાય છે. 
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133. ફુદીનો: શરદી, સળખમ, કફ, ઉધરસ, દમ, માંદાગ્ની વગરેમેાાં  

ફુદીનાનો રસ ઉપયોગી છે. પટેમાાં દુખાવો હોય તો એની ચટણી ખાવાથી કે 
એનો રસ પાણી સાથે મેળવીને લેવાથી દરદ મટી જાય છે.  

134. ત્રણ નાની વાત: (1) લસણ જ્ઞાનતાંતનુી નબળાઈ દુર કર ેછે.  

(2) ફુદીનો, તલુસી, મરી અને આદુનો ઉકાળો પીવાથી વાય ુદુર થઈ ભખુ લાગ ે
છે.  
(3) રાઈના ચણુવમાાં  ઘી અને મધ મેળવી લગાડવાથી કાાંટો, કાચ કે ખીલી જવેુાં  
ચામડીની નીચે ઉતરી ગયેલુાં  હોય તે ઉપર આવી નીકળી જાય છે. 

135. વજન વધારવા: રાત્ર ે125 મી.લી. પાણીમાાં 12 ગ્રામ અશ્વગાંધા 

નાખી રાખી મકુવુાં . સવાર ેતેમાાં  125 મી.લી. દુધ અને જોઈતા પ્રમાણમાાં ખાાંડ 
નાખી ઉકાળવુાં . પાણીનો ભાગ બળી જાય ત્યાર ેઉતારી, ઠાંડુાં  પાડી ખાઈ જવુાં . 
પ્રયોગ દરરોજ કરવાથી વજન વધવા લાગ ેછે. 

136. થાક અને કાકડી: એકદમ થાક અનભુવો છો? ચા કે કોફી 

પીવાનુાં  છોડીને કાકડી ખાઈ લો, તરત સ્ફુતી અનભુવશો અને ચાકોફીના 
નકુસાનકારક ટેનીનથી પણ બચશો. કાકડીમાાં સારા પ્રમાણમાાં વીટામીન બી 
સમહુ (વીટામીન બી1, વીટામીન બી2, વીટામીન બી3, વીટામીન બી5, અને 
વીટામીન બી6,) હોય છે  અને કાબોવદીત પદાથવ હોય છે, જનેાથી સ્ફુતી મળશ,ે 
જ ેમાત્ર ક્ષણજીવી નથી હોતી, પણ લાાંબા સમય સધુી ટકતી હોય છે. 

137. ટાઈપ 2 ડાયાબીટીસ-એક નસુખો: ટાઈપ 2 

ડાયાબીટીસ વધ ુપડતા વજનને લીધે થવાની શક્યતા હોય છે. આથી વજન વધી 
ન જાય કે વધ ુહોય તો ઓછુાં  કરવા માટે બહાર રસે્ટોરાાંમાાં  કે બીજથેી તૈયાર 
મળતુાં  જમવાનુાં  બાંધ કરવુાં . કેમ કે રસે્ટોરાાંમાાં  વધ ુપડતુાં  ખવાઈ જવાની શક્યતા 
હોય છે. એમાાં પીરસવામાાં આવતી વાનગીઓ પણ વધ ુપ્રમાણમાાં  હોય છે. 
કેટલીક વાર તો એક જણ માટેની ડીશમાાંથી બે જણા ખાઈ શકે તેટલુાં બધુાં  હોય 
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છે. એ રસોઈમાાં કેલરી પુ્ કળ હોય છે, મોટા પ્રમાણમાાં ફેટ હોય છે. સાંશોધનમાાં  
જોવામાાં આવ્યુાં  છે કે બહાર જમતા લોકો વધ ુપડતુાં  વજન ધરાવતા હોય છે. 
આથી લાંચ જાતે બનાવીને કામ પર લઈ જવુાં . એ રીતે યોગ્ય પ્રકારનો આહાર 
યોગ્ય પ્રમાણમાાં લઈ શકાય. રોજરેોજ પોતાનુાં  લાંચ તૈયાર કરવાનુાં  શરુઆતમાાં 
મુ્ કેલ લાગ ેતો વીકમાાં બેએક દીવસથી શરુઆત કરી શકાય.  

138.  દધુ અને ડાયાબીટીસ: એક સાંશોધનમાાં માલમ પડુ્યાં છે કે 

દુધ શારીરીક તાંદુરસ્તી માટે ઘણુાં  ઉપયોગી છે. એનાથી ડાયાબીટીસ, બ્લડપ્રશેર, 
વજનવધારો અને હૃદયરોગ સામે રક્ષણ મળે છે. સાંશોધન કરનારાઓએ 20 
વષવ સધુી 45થી 59 વષવના લોકોનુાં  નીરીક્ષણ કયાવ પછી આ તારણ કાઢુ્યાં છે. 
20 વષવ સધુી નીયમીત આ લોકોના ખાનપાનમાાં દુધ અને દુધની બનાવટોના 
વપરાશની નોાંધ રાખવામાાં આવી હતી. દરરોજ જ ેલોકો બે ગ્લાસ દુધ પીતા 
હતા તેમને ઉપરોક્ત તકલીફની શક્યતા 62 ટકા ઘટી ગઈ હતી. જ ેલોકો દુધની 
અન્ય બનાવટો નીયમીત રીતે લેતા હતા તેમને આ તકલીફોની શક્યતા 56 
ટકા ઘટી હતી. જટેલા વધ ુપ્રમાણમાાં દુધ કે એની બનાવટો લેવામાાં આવે તેટલા 
પ્રમાણમાાં ઉક્ત તકલીફોની શક્યતા ઘટતી જોવામાાં આવી હતી. જો કે આ સાથ ે
સમતોલ આહાર અને જરુરી કસરત પણ કરવી જરુરી છે.   

139. ઉાંઘ અને વજન: ઉાંઘની કમીથી વજન વધી જાય છે. લાાંબા 

સમયથી કહેવામાાં આવે છે કે સારા સ્વાસ્્ય માટે આઠ કલાકની ઉાંઘ જરુરી છે. 
તાજતેરમાાં કરવામાાં આવેલા સાંશોધન મજુબ વજન જાળવી રાખવા માટે પણ 
પરુતી ઉાંઘ આવ્યક છે. અમેરીકાની એક યનુીવસીટીમાાં 70 હજાર સ્ત્રીઓનુાં  
16 વષવ સધુી નીરીક્ષણ કરવામાાં આવ્યુાં  હતુાં . એમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  કે જ ેસ્ત્રીઓ 
પાાંચ કલાક કે તેથી ઓછી ઉાંઘ લતેી હતી તેમનુાં  વજન સાત કલાક ઉાંઘ લેતી 
સ્ત્રીઓની સરખામણીમાાં સરરેાશ 15 કીલો જટેલુાં  વધી ગયુાં  હતુાં . સાંશોધકોએ 
જોયુાં  કે એમણે કાઢેલા નીષ્કષવને ઓછી ઉાંઘ અને વધ ુ પડતા આહારને કે 
કસરતની કમી સાથે કશી લેવાદેવા ન હતી. વળી પરુતી ઉાંઘ ન લેનારી અમકુ 
મહીલાઓનુાં  વજન તો સરરેાશ કરતાાં ઘણુાં  વધાર ેવધી ગયુાં  હતુાં . થોડુાંઘણુાં  વજન 
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વધી જાય તો પણ ડાયાબીટીસ અને બ્લડપ્રશેરની સમસ્યા પદેા થવાની શક્યતા 
રહે છે. 

140. આાંખની કાળજી 1. એક ચમચી વરીયાળી, બે બદામ અને 

અડધી ચમચી સાકર વાટીને એક ગ્લાસ દુધમાાં સાાંજ ે પીવાથી આાંખનુાં  તેજ 
જળવાઈ રહે છે. 2. સમાન ભાગ ેજીરુ અને સાકરનુાં  ચણુવ  એક ચમચી ઘી સાથે 
ખાવાથી આાંખોને ફાયદો થાય છે. 3. ત્રણ-ચાર એલચી અને એક ચમચી 
વરીયાળીનુાં  ચણુવ  દુધમાાં પીવાથી આાંખ સારી રહે છે. 4. એક ચમચી જઠેીમધનુાં  
ચણુવ , એક ચમચી મધ અને અડધી ચમચી ઘી દુધમાાં પીવાથી આાંખનુાં સ્વાસ્્ય 
જળવાઈ રહે છે. 5. રોજ સવાર ેતાાંબાના વાસણમાાં પાણી ભરી રાખી સવાર ે
એક-બે ગ્લાસ પીવાથી આાંખોને લાભ થશ.ે 
 

141. જઠેીમધ: જઠેીમધના મળુીયાાં સ્વાદે મધરુ હોય છે, આથી એને ઠાંડક 

માટે વાપરી શકાય. જમેને અલ્સર હોય તેમને એ ફાયદો કર ેછે. વળી જઠેીમધ  
શરદીમાાં પણ લાભકારક છે, કેમ કે એ ફેફસાાં  અને ગળામાાંથી પ્રવાહી દુર કર ેછે. 
એ રોગપ્રતીકારક શક્તીમાાં પણ વધારો કર ેછે. આ ઉપરાાંત જઠેીમધ સાધારણ 
પ્રમાણમાાં રચેક પણ છે. આથી પટે સાફ કરવામાાં મદદ કર ેછે. તાંદુરસ્તી માટે 
જઠેીમધના મળુીયાાંનો ઉકાળો એક સરસ મધરુ પીણુાં  છે.  

142. વરીયાળી: 1. વરીયાળી, બદામ અને સાકરનુાં  સમાન ભાગ ેચણુવ  

કરી ભોજન પછી ખાવાથી સ્મરણશક્તી વધે છે. 2. એક ચમચી વરીયાળી 
પાણીમાાં ઉકાળી ઠાંડ ુથાય પછી એમાાં એક ચમચી મધ ઉમેરી પીવાથી ઉધરસમાાં 
તરત આરામ મળે છે. 3. વરીયાળી ખાવાથી મોાંની દુગાંધ મટે છે. 4. વરીયાળી 
અને સાકર સમાન ભાગ ેચણુવ  કરી બે ચમચી દરરોજ ખાવાથી નબળાઈ મટે છે. 
5. એક ચમચી વરીયાળી પાણીમાાં ઉકાળી દુધમાાં મીક્સ કરી સતુાાં  પહેલાાં 
પીવાથી સારી ઉાંઘ આવે છે. 
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143. વાળ દરુ કરવાના ઉપાય: 1. કાચા પપૈયાના ટુકડાને બારીક 

ગ્રાઈન્ડ કરી એમાાં થોડી હળદર ઉમેરો. જ ેજગ્યાના વાળ દુર કરવા હોય ત્યાાં આ 
મીશ્રણ વડ ે10-15 મીનીટ માલીશ કરવી. પછી હ ુાંફાળા પાણી વડ ેએને ધોઈ 
નાખવુાં . આ ઉપાય અઠવાડીયામાાં બે વખત કરવો. જ્યાાં સધુી એ ભાગના વાળ 
દુર ન થાય ત્યાાં સધુી ઉપાય ચાલ ુરાખવો. 2. સમાન ભાગ ેચણાનો લોટ અને 
દુધ લઈ તેમાાં એક ચમચી હળદર ઉમેરો. એને વાળ જ ેદીશામાાં ઉગ્યા હોય તે 
દીશામાાં ઘસો, ઉલટી દીશામાાં નહીં. આ મીશ્રણ સકુાઈ જાય ત્યાાં સધુી એ ભાગ 
પર રહેવા દેવુાં . પછી હ ુાંફાળા પાણી વડ ેધોઈ નાખવુાં . 3. લીંબનુા રસમાાં એનાથી 
ચારગણુાં  મધ મીક્સ કરો. જ ેવાળ દુર કરવા હોય તેના પર 20 કે 25 મીનીટ 
રાખી સકુાઈ જાય ત્યાર ેકપડા વડે દુર કરો. આ ઉપાય સતત કરતા રહેવાથી 
લાાંબા ગાળે વાળનાાં મળુ સહીત એ દુર થાય છે અને ફરી ઉગતા નથી. 

144. ખલુ્લા પગ ેચાલવુાં  : રોજ સવાર ે15 મીનીટ ખલુ્લા પગ ેલીલા 

ઘાસ પર ચાલવાથી નીચેના ફાયદાઓ થાય છે. (કદવ્ય ભાસ્કરના સૌજન્યથી) 
1. લોહીના ઉાંચા દબાણમાાં લાભ થાય છે.  

2. સ્રેસ ઘટે છે. 

3. અનીદ્રાની સમસ્યા દુર થાય છે. 

4. સ્નાયઓુના દુખાવામાાં આરામ થાય છે. 

5. સાાંધાઓમાાં થતો દુખાવો મટે છે. 

6. હૃદયરોગનુાં  જોખમ ટળે છે. 

7. માથાના દુખાવામાાં લાભ થાય છે. 

8. શરીરમાાં સ્ફુતીનો અનભુવ થાય છે. 

9. હાડકાાંની મજબતુાઈ વધે છે. 

10. શરીરનુાં  વજન વધી જતુાં  નથી 
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145. આાંખ માટે ગાયનુાં  ઘી : ઘી સ્મરણ શક્તી, બદુ્ધી, જઠરાગ્ની, 

વીયવ, ઓજસ, કફ તથા મેદને વધારનાર છે .તે વાય,ુ પીત્ત, ઝરે, ઉન્માદ, શોષ 
તથા તાવનો નાશ કર ેછે .   
ગાયનુાં  ઘી પચી ગયા પછી મધરુ અને આાંખ માટે હીતકારી છે. એ માટે એને 
પગના તળીયે ઘસવુાં  જોઈએ. જો આાંખો નબળી હોય, તેમાાં  દાહ અને ખાંજવાળ 
હોય તો ગાયનુાં  ઘી કેટલાક દીવસ સધુી દરરોજ ૧૫ મીનીટ ઘસવુાં .  આાંખ 
તેજસ્વી અને સ્વસ્થ બની જશ.ે 
તાાંદળજાના તાજા રસમાાં સાકર મેળવી પીવાથી હાથપગની બળતરા અને 
આાંતરીક દાહનુાં  શમન થાય છે. આાંખનુાં  તેજ વધે છે, ત્વચાની કાાંતી ચમકવા 
લાગ ેછે. 
ત્રીફળાથી સીદ્ધ કરલેુાં  ઘી સવાર-સાાંજ બબ્બે ચમચી લેવાથી રતાાંધળાપણુાં  દુર 
થાય છે.  આાંખોનુાં  તેજ વધ ેછે.  આાંખની આસપાસ ખાંજવાળ, ઝાાંખપ, આાંજણી, 
આાંખોની બળતરા-ગરમી તથા કબજીયાત દુર થાય છે . 
જો બીજી કોઈ રીતે નકુસાનકારક ન હોય (જમે કે લોહીનુાં  ઉાંચુાં દબાણ-
બ્લડપ્રશેર) તો શીષાવસન અને નીયમીત વ્યાયામ કરવો. 

146. કફ: રોજ સવાર ેઅને રાત્ર ેનાગરવેલના એક પાન પર સાત તલુસીનાાં 

પાન, ચણાના દાણા જવેડા આદુના સાત ટુકડા, ત્રણ કાળાાં મરી, ચણાના દાણા 
જવેડા આઠથી દસ હળદરના ટુકડા અને આ બધા પર દોઢ ચમચી જટેલુાં  મધ 
મુકી બીડુાં વાળી ધીમે ધીમે ખબુ ચાવીને ખાવાથી ૧૦-૧૫ દીવસમાાં કફ મટે છે.  
ફેફસામાાં જામી ગયેલો કફ નીકળતો ન હોય તો જઠેીમધ(મલુેઠી) અને 
આમળાનુાં  સમાન ભાગ ે બનાવેલુાં  ચણુવ  ૧-૧ ચમચી સવાર-સાાંજ પાણી સાથ ે
લેવાથી થોડા દીવસોમાાં કફ નીકળી જઈ ફેફસાાં સ્વચ્છ થાય છે.  

147. આાંખોની કાળાશ (૧) આાંખોની નીચેના કાળા ભાગ પર 

સરસીયાના તેલનુાં  માલીશ કરવાથી અને સકુાાં  આાંબળાાં અને સાકરના ચણુવનુાં  
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સમાન માત્રામાાં સવાર-સાાંજ પાણી સાથે સેવન કરવાથી આાંખો નીચેના કાળા 
ડાઘ દુર થાય છે.  
(૨) કાળા તલને મધમાાં બારીક વાટી સવાર-સાાંજ ધીમે ધીમે ઘસવાથી આઠ-દસ 
દીવસમાાં જ આાંખો નીચેનાાં કાળાાં કુાં ડાળાાં દુર થાય છે.  આ સાથે પ્રોટીનયકુ્ત 
આહાર વધ ુપ્રમાણમાાં લેવો જોઈએ.  
(૩) બટાટાના રસમાાં બેત્રણ ટીપાાં  ગાજરનો રસ અને કાકડીનો રસ મેળવી રૂનાાં 
પમુડાાં  બોળી આાંખો પર મકુવાથી આાંખો નીચેનાાં કાળાાં કુાં ડાળાાં દુર થાય છે.   
(4) મોઢાની કાળાશ તથા ખીલ મટાડવા અને મખુસૌાંદયવ માટે આમળાનો ઉકાળો 
કરી ગાળી એ પાણીથી મોાં ધોવુાં  અને આાંખો પર છાાંટવુાં .  સકુાાં  આમળાાં કફ અને 
ચીકાશને દુર કર ેછે, તથા ચાાંદાાં  મટાડ ેછે.  

148. ચામડીની કાળજી: જાપાનનાાં લોકોની યવુાની અને સૌાંદયવનુાં  

રહસ્ય: એક આરોગ્યદાયક લેપ જ ેચહેરાને કેટલાાંય વષવ ભુાંસી દઈ યવુાન કરી 
દેશ!ે 
સમગ્ર દુનીયામાાં જાપાનની યવુતીઓ સૌથી વધ ુસૌાંદયવ ધરાવે છે. લગભગ દરકે 
યવુતી નીષ્કલાંક સૌાંદયવવાન જોવામાાં આવે છે. એમની ત્વચા અત્યાંત સુાંદર હોય 
છે. સૈકાઓથી જાપાનની યવુતીઓને સૌાંદયવ બક્ષતી પ્રક્રીયાનુાં  રહસ્ય અહીં 
આપવામાાં આવે છે. 
બજારમાાં સેંકડો અને હજારો યવુાની જાળવી રાખનારાાં ક્રીમ જોવા મળ ેછે. પણ 
એ હકીકત છે કે એમાાંનુાં  કોઈ ક્રીમ કારગત નીવડતુાં  નથી. એનુાં  કારણ એ છે કે 
ત્વચા પર જ ેકાં ઈ લગાડવામાાં આવે છે તે સીધુાં  જ લોહીમાાં શોષાઈ જાય છે. 
જ્યાર ે રસાયણયકુ્ત ક્રીમ ચામડી પર લગાડવામાાં આવે છે ત્યાર ે એનુાં  કોઈ 
પરીણામ જોવા મળતુાં  નથી, પરાંત ુજો સ્વાસ્્યવધવક કુદરતી ઔષધોનો ઉપયોગ 
કરવામાાં આવે તો એનો લાભ જોવા મળશ.ે 
રાાંધેલા ચોખા એટલે કે ભાત ચામડીને લગભગ સાંપણુવ  ખામી રહીત 
સુાંવાળપવાળો દેખાવ આપ ેછે, એટલુાં  જ નહીં સમય જતાાં ચામડી ઉજળી પણ 
કર ેછે. અને એનાથી ચામડી ભરાવદાર તેમજ કરચલી વીનાની પણ થાય છે. 
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ત્વચાનાાં છીદ્રો નાનાાં થાય છે. એમાાં ભરપરુ વીટામીન, મીનરલ્સ અને 
એન્ટીઑક્સીડન્ટ હોય છે, જનેી ચામડી પર ઠાંડક આપનારી અને સોજાવીરોધી 
અસર થાય છે.  
એ માટે આટલી વસ્તઓુ જોઈશ:ે 
૨-૩ ચમચા (ટેબલસ્પનુ) ચોખા 
૧ ચમચો ગરમ કરલેુાં  દુધ 
૧ ચમચો મધ 
રીત: ચોખામાાં ઠાંડુાં  પાણી નાખી ધીમા તાપ ેબીલકુલ નરમ થાય ત્યાાં સધુી ચેડવો. 
પછી એને ઓસાવીને ભાતને અને ઓસામણને અલગ અલગ વાડકામાાં રાખો. 
ભાતને ફરીથી ઠાંડા પાણીથી ધોઈ લો. એમાાં એક ચમચો ગરમ દુધ નાખી 
બરાબર મીક્સ થઈ જાય ત્યાાં સધુી હલાવો. હવે એમાાં એક ચમચો મધ ઉમેરી 
મીક્સ કરો. ધોઈને સ્વચ્છ કરલેી ચામડી પર એનો સારો એવો લેપ લગાવો. 
અડધા કલાક પછી એને દુર કરી અલગ રાખલેા ભાતના ઓસામણ વડ ેધઓુ.   
વધ ુમાટે જુઓ: 
http://eleganceandbeautyreviews.com/rice-water-skin-
care/  
http://thebeautygypsy.com/rice-water-beauty-benefits/  
http://eleganceandbeautyreviews.com/rice-water-skin-
care/  

149. જઠેીમધ: હેલ્થ શોપમાાં અને કોઈક સપુરમારકેટમાાં પણ જઠેીમધની 

ચા બનાવવા માટેની ટીબેગ મળે છે. એને સામાન્ય ચા બનાવીએ તે જ રીતે 
વાપરી શકાય. જો જઠેીમધનાાં  તાજાાં મળુીયાાં મળી શકતાાં હોય તો એને પાણીમાાં 
ઉકાળીને આરોગ્યવધવક મધરુ પીણુ બનાવી શકાય. થોડા પ્રમાણમાાં જઠેીમધનાાં  
મળુીયાાં કોઈ પણ હબવલ ટી બનાવતી વખતે નાખી શકાય, જથેી એ વધ ુમધરુ 
અને સ્વાદીષ્ટ બને. જઠેીમધની આદુ કે સુાંઠ, ફુદીનો અથવા કેમોમાઈલ સાથે ચા 
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બનાવીને પીવાથી લીવર અને પાચન માગવ ચોખ્ખા થાય છે. આથી 
બ્રોન્કાઈટીસમાાં લાભ થાય છે.    

150. ઓલીવ ઓઈલ: એક સાંશોધનમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  છે કે 

ઓલીવ ઓઈલ કાંઈક અાંશ ેપીડાશામક – પઈેનકીલર જવેી અસર પણ કર ેછે. 
એમાાં રહેલુાં  ‘ઓલીયોકોન્થાલ’ નામનુાં  તત્ત્વ સોજા મટાડનાર આઈબપુ્રોફેન અને 
એના જવેી બીજી દવાઓ જવેુાં  જ કામ કર ેછે. સોજાનો સીધો સાંબાંધ હૃદયરોગ 
અને કેન્સર જવેા વ્યાધીઓ સાથે છે એમ માનવામાાં આવે છે. આથી હૃદયરોગ, 
સ્તન અને ફેફસાનુાં  કેન્સર તથા ગાાંડપણ જવેા રોગોમાાં ઓલીવઓઈલને 
ફાયદાકારક માનવામાાં આવે છે. ઓલીવઓઈલમાાં શરીરને લાભકારક ઘણાાં 
તત્ત્વો હોય છે, કેટલાાંક એન્ટીઓક્સીડન્ટ પણ હોય છે, પરાંત ુએ દવાની જમે 
વાપરી શકાય એમ કહેવુાં  કદાચ વધાર ેપડતુાં  છે. વળી એમાાં ચરબી બહ ુવધ ુ
પ્રમાણમાાં હોય છે, આથી એનો વપરાશ યોગ્ય પ્રમાણમાાં જ કરવો જોઈએ. 

151. મગફળી: કેટલાક લોકો એને સીંગ પણ કહે છે. સકુા મેવામાાં સૌથી 

સસ્તો છતાાં ઉત્તમ આહાર મગફળી છે. જમેની પાચનશક્તી નબળી હોય અને 
અપચાની ફરીયાદ રહેતી હોય તેમને માટે મગફળી સારી ગણાય છે. એમાાં 
રહલેી ચરબી – તૈલી પદાથવ અને પ્રોટીન બાં ને ઉચ્ચ પ્રકારનાાં છે, એટલુાં  જ નહીં 
એ પચવામાાં પણ સરળ છે. મગફળીમાાં રહેલુાં  તેલ શારીરીક વીકાસમાાં સહાયક 
હોવાથી ક્ષય જવેા રોગમાાં મદદગાર બને છે. મગફળીમાાં વીટામીન બી1, બી2 
અને વીટામીન ઈ તથા કેલ્્યમ, લોહ(આયનવ) તથા ફોસ્ફરસ પણ સારા 
પ્રમાણમાાં છે. માાંસ જવેા આહાર કરતાાં મગફળીમાાં  ત્રણથી પાાંચગણી કેલેરી 
હોય છે. 

152. છાસ: દુધ કરતાાં છાસ વધાર ેસપુાચ્ય છે. છાસમાાંનુાં  પ્રોટીન પચવામાાં 

ઘણુાં  જ હલકુાં  હોય છે. આથી નબળી પાચનશક્તીવાળા માટે એ ઉત્તમ છે. 
એનાથી આાંતરડાાં સક્રીય થાય છે. અરુચી, માંદાગ્ની, અતીસાર તથા વાત અને 
કફના રોગોમાાં છાસ અમતૃ સમાન છે. છાસ દીપન, પાચક, બલપ્રદ અને વણવ 
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સધુારનાર છે. હરસમાાં છાસથી વધ ુસારી કોઈ ઔષધી નથી. છાસ કમળો, મેદ, 
પાાંડ,ુ સાંગ્રહણી, કબજીયાત, કૃમી, અજીણવ , વીષમજ્વર અને પટેના દુખાવામાાં 
પણ લાભ કર ેછે. મીઠુાં(નમક) નાખલેી છાસ પીવાથી અગ્ની પ્રદીપ્ત થાય છે. 
કફના રોગોમાાં, શરદી-સળખમ, ઉધરસ, રક્તપીત્ત, મચુ્છાક, ભ્રમ અને સોજામાાં 
છાસ નકુસાનકારક છે. છાસની કઢી એક પ્યકારક પદાથવ છે. જમ્યા પછી છાસ 
પીવાની ટેવ પાડવી જોઈએ. 

153. આસનોની કસરત: મત્સ્યેન્દ્રાસન, ધનરુાસન અને 

ચક્રાસનથી કરોડરજ્જુને લાભ થાય છે, જ્ઞાનતાંત્ર વ્યવસ્થીત થાય છે. 
પશ્ચીમોત્તાસન અને ત્રીકોણાસન પાચનતાંત્રને સતેજ કર ે છે. શીષાવસન, 
સવાાંગાસન અને હલાસન રુધીરાભીસરણને મજબતુ બનાવે છે, અાંતઃસ્રાવી 
ગ્રાંથીઓને સારી રીતે પ્રભાવીત કર ે છે. જાનશુીરાસન, પાદાાંગષુ્ઠનાસીકા સ્પશવ 
અને મત્સ્યેન્દ્રાસન સ્નાયઓુને મજબતુ કર ે છે. વળી એ વીયવરક્ષણ કરી 
બ્રહ્મચયવસાધનામાાં સહાયક બને છે. એનાથી વીયવ ઉધ્વવરતેસ બને છે. 

154. ચા: દરરોજ ત્રણ કપ કે એથી વધ ુ ચા સ્વાસ્્ય માટે એટલી જ 

ફાયદાકારક છે જટેલુાં  પાણી લાભદાયક છે. આ હકીકત યરુોપીયન જનવલ ઑફ 
ક્લીનીકલ ન્યરુીશનમાાં પ્રગટ કરવામાાં આવી છે. એમાાં એ બાબતને રદીયો 
આપવામાાં આવ્યો છે કે ચા પીવાથી શરીરમાાં પાણી ઘટી જાય છે. એમાાં કહેવામાાં 
આવ્યુાં  છે કે ચા શરીરમાાં પાણીની ખોટ ભરપાઈ કર ેછે એટલુાં  જ નહીં એનાથી 
કેટલીક બીમારી અને કેન્સર તથા હૃદયરોગ જવેા વ્યાધીમાાં પણ મદદ થાય છે. 
એ લાભ ચામાાં રહેલ પૉલીફીનૉલ નામના એન્ટીઑક્સીડને્ટને લીધે મળે છે. જો 
કે ચાને લીધે શરીર લોહ તત્ત્વનુાં  પાચન યોગ્ય રીતે કરી શકતુાં  નથી, આથી 
જમેના શરીરમાાં લોહીની ઉણપ હોય તેમણે જમતી વખતે ચા પીવી ન જોઈએ. 
વળી ચાના આ ફાયદા દુધ વીનાની ચાના છે એ ધ્યાનમાાં રાખવુાં . 

155. બગાસાાં : બગાસાાં ખાવાનો અથવ છે જાગતા રહેવાનો પ્રયાસ. 

સામાન્ય રીતે બગાસાાં ખાનારને અસભ્ય ગણવામાાં આવે છે. એમ માનવામાાં  
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આવે છે કે જ્યાર ેતમને કાં ટાળો આવતો હોય કે ઉાંઘ આવતી હોય ત્યાર ેબગાસાાં  
ખાવામાાં આવે છે. પરાંત ુવૈજ્ઞાનીક ત્ય એનાથી ઉલટુાં  છે. બગાસાાં દ્વારા શરીર 
આપણને જાગતા રાખવાનો પ્રયાસ કર ેછે. બગાસાાં આવે ત્યાર ેમગજમાાં ઠાંડી 
હવા પ્રવેશ ેછે, જનેાથી સચેત રહેવામાાં સહાય મળે છે. 
બીજાાંઓને જોઈને બગાસાાં ખાવાની ઈચ્છા પણ કોઈક અસામાન્ય સાંજોગમાાં 
એકસાથે સચેત રહેવાની જરુરને કારણે હોઈ શકે.  
એમ માનવામાાં આવે છે કે શરીરને જ્યાર ેવધાર ેઑક્સીજનની જરુર પડ ેત્યાર ે
બગાસાાં આવે છે. પરાંત ુ સાંશોધન કહે છે કે લોહીમાાં ઑક્સીજન કે 
કાબવનડાયોક્સાઈડના પ્રમાણ સાથે બગાસાાંને કોઈ પણ સાંબાંધ નથી. 

156. ડીપ્રશેન: આપણા મગજમાાં હીપ્પોકૅમ્પસ નામના એક ભાગમાાં 

સતત નવા કોષ બનતા હોય છે. મગજનો આ ભાગ નવુાં  શીખવા, યાદ રાખવા 
તથા લાગણી સાથે સાંબાંધ ધરાવે છે. ડીપ્રશન કે શોકના સમયે હીપ્પોકૅમ્પસના 
કોષ નાશ પામે છે અને નવા કોષ બનતા હોતા નથી. આથી નવુાં  શીખવામાાં, 
યાદ રાખવામાાં તથા લાગણીઓ સમજવામાાં પણ અડચણ પદેા થાય છે. જો કે 
આ કોષોનો નાશ ડીપ્રશેન પછી તરત જ થવા માાંડતો નથી, પણ એમાાં 24 
કલાક કે તેથી વધ ુસમય લાગ ેછે. આથી જો 24 કલાક પહેલાાં ઈલાજ કરવામાાં 
આવે તો આ કોષોને નષ્ટ થતા બચાવી શકાય. એનો અથવ જો કોઈ કારણથી 
ડીપ્રશેન કે શોકનો પ્રસાંગ આવ્યો હોય તો એમાાંથી બને તેટલા જલદી મકુ્ત થવા 
પ્રયત્ન કરવો જોઈએ.  

157. કેલ્શીયમ અને શાકાહાર: કેલ્શીયમ સાથે જોડાયેલી 

કેટલીક ખોટી માન્યતાઓ! 
* કેલ્શીયમ માત્ર સફેદ રાંગના હોય એવા ખાદ્યપદાથવ જમે કે દુધ વગરેમેાાંથી જ 
મળે છે.  
જી ના. આ સીવાય કેલ્શીયમ લીલાાં શાકભાજીમાાંથી પણ મળે છે જમે કે પાલક 
(સ્પીનીચ) અને પોષક તત્ત્વોથી ભરપરુ બ્રોકોલી. કેલ્શીયમના અન્ય સ્રોત છે 
તલ, ટોફુ, માછલી, સકુો મેવો, મળુા, ગાજર વગરે.ે  
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* હાઈ ફાઈબર ડાયેટ લેવાથી કેલ્શીયમનો ભરપરુ લાભ મળે છે. 
સત્ય આનાથી તદ્દન વીપરીત છે. જોકે હાઈફાઈબર ડાયેટ સ્વાસ્્યવધવક તો હોય 
છે પણ તે પટેને બહ ુજલદી સાફ કરી દે છે તેથી કેલ્શીયમને પચવા માટે પરુતો 
સમય નથી મળતો.  
* કેલ્શીયમની ગોળીઓ શરીરમાાં કેલ્શીયમની ખોટ પણુવ  કરવામાાં  મદદરુપ થાય 
છે! 
સામાન્યપણે જ ેલોકો તાણગ્રસ્ત રહેતા હોય છે તેમના શરીરમાાંથી કેલ્શીયમ 
પશેાબ વાટે વધાર ેપ્રમાણમાાં બહાર નીકળી જાય છે. તેથી કેલ્શીયમનુાં  યોગ્ય 
સ્તર જાળવી રાખવા માટે કેલ્શીયમની ગોળીઓ લેવાને બદલે તાણમકુ્ત 
રહેવાનો પ્રયત્ન કરવો જોઈએ. આમ પણ રોજની કેલ્શીયમની જરુરીયાત પરુી 
કરવા માટે ગોળીઓ ખાવી એ સારો ઉપાય નથી, કારણ કે આ ગોળીઓ જો 
ખાલી પટેે લેવામાાં આવે તો તે કીડની સ્ટોન્સનુાં  કારણ બની શકે છે, કારણ કે 
શરીર એક સાથે માત્ર ૫૦૦ મી. ગ્રા. કેલ્શીયમ જ આત્મસાત કરી શકે છે. 
* કેલ્શીયમની ઉણપને જીવનશૈલી સાથે સાંબાંધ નથી! 
કેલ્શીયમનો સીધો સાંબાંધ જીવનશૈલી અને ખાનપાન સાથે છે. ધમુ્રપાન કરવાથી, 
ચા, કોફી, કોલ્ડડ્રીંક વધાર ે પ્રમાણમાાં પીવાથી અને પ્રોટીનયકુ્ત ખોરાક વધ ુ
આરોગવામાાં આવે તો કેલ્શીયમ શરીરમાાંથી બહાર નીકળી જાય છે.  
પરુુષો કરતાાં સ્ત્રીઓમાાં કેલ્શીયમની અછત હોવાના ચાન્સ ઘણા વધ ુરહેલા 
હોય છે. ખાસ કરીને ગભવવતી સ્ત્રીઓમાાં અથવા જ ેસ્ત્રી ઘણીવાર માતા બની 
ચુકી હોય. આનુાં  કારણ એ છે કે ગભવસ્થ શીશનેુ માતાના ખોરાકમાાંથી કેલ્શીયમ 
નથી મળતુાં  ત્યાર ેતે શરીરના હાડકામાાંથી અને દાાંતમાાંથી થોડુાં કેલ્શીયમ લઈ લે 
છે, જથેી ગભવમાાં તેનો ઝડપથી વીકાસ થઈ શકે. આ સીવાય વધ ુ ઉાંમરની 
વ્યક્તીઓમાાં પણ કેલ્શીયમની ઉણપ ઉદ્ભવવાની શક્યતાઓ રહેલી હોય છે, 
કારણ કે તેમના શરીરની કેલ્શીયમ સાંગ્રહ કરવાની શક્તી ઘટી જાય છે આથી 
સ્ફુતીથી કસરત કરવાનુાં  કૌવત ઘટતુાં  જાય છે.  



94 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

158. કેલ્શીયમ અાંગ ેવધ:ુ વનસ્પતીજન્ય પ્રોટીન કરતાાં પ્રાણીજ 

પ્રોટીન કે જ ે દુધ, ચીઝ, માાંસ વગરેમેાાં  હોય છે તે વધ ુ તેજાબીય – અમ્લીય 
(acidic) હોય છે. આ અમ્લતાને શરીર પોતાનાાં હાડકાાંમાાંનાાં  કેલ્શીયમ દ્વારા 
તટસ્થ (neutral) કર ે છે. પરીણામે, જઓે ડરેીની બનાવટો તથા માાંસનો 
ઉપયોગ કર ે છે તેઓનાાં હાડકાાંમાાંથી કેલ્શીયમ ઓછુાં  થાય છે અને તેઓને 
ઓસ્ટીયોપોરોસીસ - અસ્થીમદૃુતા નામનો રોગ થાય છે અને લોહીમાાંના 
કેલ્શીયમને દુર કરવા મતુ્રપીંડ (કીડની)ને વધ ુકામ કરવુાં  પડ ેછે. આથી તેઓના 
મતુ્રપીંડ (કીડની) કામ કરતા બાંધ થઈ જવાની શક્યતા પણ વધ ુરહે છે. તદુપરાાંત 
પશેાબની પથરી જવેા રોગો થાય છે. 
 શાકાહારીઓને પોતાના ખોરાકમાાંથી જરુર પરુતુાં  પ્રોટીન મળે છે, 
વધાર ે પડતુાં  મળી શકતુાં  નથી. વળી વનસ્પતીજન્ય પ્રોટીન, પ્રાણીજ પ્રોટીન 
કરતાાં ઓછુાં  અમ્લીય હોય છે, તેથી તે પોતાના હાડકામાાંનાાં  કેલ્શીયમનો વધ ુ
ઉપયોગ કરતુાં  નથી. તાજાાં લીલાાં શાકભાજી અને બીજા શાકાહારમાાંથી પ્રાપ્ત 
કેલ્શીયમ ઉાંચા પ્રકારનુાં  હોવાથી હાડકાાંને વધ ુમજબતુ અને ટકાઉ બનાવે છે. 
ઉપરાાંત તેઓના પશેાબમાાં કેલ્શીયમ હોતુાં  નથી. ઘણાાં વૈજ્ઞાનીક સાંશોધનો દશાવવે 
છે કે મજબતુ હાડકાાં માટે દુધ જરુરી નથી. 
 આમ છતાાં, દરકેે યાદ રાખવુાં  જોઈએ કે મનષુ્ય દુધનો ઉપયોગ કર ેકે 
ન કર,ે તો પણ ઘડપણમાાં તેઓનાાં હાડકાાં પાતળાાં અને નબળાાં પડ ેજ છે. વદૃ્ધ 
લોકો જઓે પ્રાણીજ - ડેરીની બનાવટો તથા માાંસનો ઉપયોગ કર ેછે તેઓમાાં 
આ રોગ વધાર ેપ્રમાણમાાં હોય છે અને તેનુાં  કારણ ઉપર બતાવ્યુાં  તેમ વધારાના 
પ્રાણીજ પ્રોટીનના કારણે હાડકામાાંથી ઓછુાં  થયેલ કેલ્શીયમ છે. સ્ત્રીઓમાાં 
મેનોપોઝ(માસીકધમવ નીવતૃ્તી)ની પવુાવવસ્થામાાં ઓસ્ટીયોપોરોસીસ 
(osteoporosis) નામનો રોગ થવાની સાંભાવના વધાર ેહોય છે. વદૃ્ધાવસ્થામાાં 
દુધ પણ હાડકાાંન ુરક્ષણ કરવા સમથવ નથી. 
 ટુાં કમાાં, શાકાહારીઓ લીલાાં શાકભાજી તથા અન્ય શાકાહારમાાંથી 
પરુતા પ્રમાણમાાં કેલ્શીયમ તથા પ્રોટીન મેળવે છે અને કુદરતી રીતે તેમનુાં  વજન 
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જળવાઈ રહે છે. વળી એ પ્રોટીન અને કેલ્શીયમના કારણે ઓસ્ટીયોપોરોસીસ 
નામનો રોગ તથા કીડની કામ કરતી બાંધ થવાની શક્યતા પણ ઘણી જ ઓછી 
રહે છે. 

159. દખુાવો: અમેરીકામાાં કરવામાાં આવેલા એક સાંશોધનમાાં વૈજ્ઞાનીક 

રીતે સાબીત કરવામાાં આવ્યુાં  છે કે હકારાત્મક વીચારથી પણ શરીરમાાં થતો 
દુખાવો ઘટી શકે છે. જાણે કે એ મૉરફીન હોય તેમ! માત્ર દુખાવો ઓછો થઈ 
રહ્યો છે એવુાં  વીચારવાથી પણ ખરખેર દુખાવો ઓછો થાય છે. ડૉ. રોબટવ કોગીલ 
અને એમની ટીમે 10 સ્વસ્થ જણા પર પ્રયોગ કયોવ. એમના પગને હીટરની 
મદદથી ગરમી આપવામાાં આવી, જથેી દદવ અનભુવાય. આ પ્રયોગમાાં ભાગ 
લેનારાઓએ  જ્યાર ેઓછા દદવની ઈચ્છા કરી તો 28 ટકા જટેલુાં  દદવ  ઘટી ગયુાં . 
એટલુાં  જ નહીં મગજના જ ેભાગમાાં દદવ  અનભુવાય છે તે ભાગની ગતીશીલતા 
પણ નરમ પડી ગઈ.  
કેટલુાં  દદવ  છે તે નક્કી કરવાની મગજ ક્ષમતા ધરાવે છે. આપણે મગજની આ 
શક્તીનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ. 

160. દધુ: બ્રીટનમાાં કરવામાાં  આવેલા એક સાંશોધન મજુબ દરરોજ દુધ 

પીવાથી ડાયાબીટીસ અને હૃદયરોગનુાં  જોખમ ઘટે છે. કાડીક યનુીવસીટીમાાં 20 
વષવ સધુી 45થી 59ની વયના પરુુષો પર કરવામાાં આવેલ સાંશોધનમાાં આ 
તારણ કાઢવામાાં આવ્યુાં  હતુાં . આ લોકો પૈ કી 15 ટકાને બ્લડપ્રશેર, વધ ુપડતુાં  
વજન, ઈન્સ્યલુીન સમસ્યા અને હૃદયની બીમારી હતી. પ્રયોગમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  
કે જો દરરોજ બે ગ્લાસ દુધ પીવામાાં આવે તો આ સમસ્યાઓ 62 ટકા જટેલી 
ઘટી જાય છે. એને બદલે જો નીયમીત દુધની બનાવટોનો આહારમાાં ઉપયોગ 
કરવામાાં આવે તો આ ફરીયાદો 56 ટકા જટેલી ઘટે છે. જો કે ટાઈપ-2 
ડાયાબીટીસનુાં  જોખમ ઘટાડવા માટે ચરબીયકુ્ત દુધની વાનગીઓ લેવી જોઈએ 
નહીં. જમેને દુધની એલર્જી હોય તેમને પણ આ પ્રયોગ કામનો નથી. 
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161. ઉાંઘ અને વજન: ઘણી વાર કહેવામાાં આવે છે કે સારા સ્વાસ્્ય 

માટે આઠ કલાકની ઉાંઘ લેવી જોઈએ. પરાંત ુતાજતેરમાાં થયેલા સાંશોધન મજુબ 
સારી ઉાંઘ માત્ર આપણને તાજગી જ બક્ષે છે એમ નહીં, આપણા વજન પર 
પણ એની અસર પડ ે છે. અમેરીકામાાં એક યનુીવસીટીમાાં 16 વષવ સધુી 70 
હજાર મહીલાઓ પર પ્રયોગ કરવામાાં આવ્યો. એમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  કે જ ે
મહીલાઓ રાત્ર ેપાાંચ કલાક કે તેથી ઓછી ઉાંઘ લેતી હતી તેમનુાં  વજન સાત 
કલાકની ઉાંઘ લેતી મહીલાઓની સરખામણીમાાં સરરેાશ 15 કીલો સધુી વધી 
જવાની સાંભાવના રહેલી છે. આ વજનવધારાને વધ ુપડતુાં  ખાવા સાથે કે કસરત 
ન કરવા સાથે કશી નીસ્બત નથી. વળી આ તો સરરેાશ છે, કેટલીક મહીલાઓનુાં  
વજન તો આના કરતાાં ઘણુાં  વધાર ેવધી ગયુાં  હતુાં . વજનમાાં થોડોઘણો વધારો 
પણ ડાયાબીટીસ અને બ્લડપ્રશેર જવેી સમસ્યા માટે કારણભતુ બની શકે છે. 

162. પાચન માટે એક ગોળી: અજમો ૫૦ ગ્રામ, સવુા ૫૦ ગ્રામ, 

શકેેલા ઈન્દ્રીયજવ ૫૦ ગ્રામ, મોટી હરડનેી છાલ ૫૦ ગ્રામ, કાળાાં મરી ૫૦ 
ગ્રામ, સાંચળ ૫૦ ગ્રામ અને શદુ્ધ કરલે હીરાહીંગ ૨૫ ગ્રામ એ બધાાંનુાં  બારીક 
ચણુવ  બનાવવુાં . એ ચણુવ ને એક ખરલમાાં કે મીક્ષ્ચરમાાં ૧૦૦ ગ્રામ લસણ નાખી 
બારીક લસોટી નાખવુાં . બરાબર ઘુાંટાય એ માટે જરુરી માત્રામાાં  લીંબનુો રસ 
ઉમેરતા જવુાં . મલુાયમ ચટણી જવેુાં  બને ત્યાર ેબહાર કાઢી થોડો સમય સકુાવા 
દઈ ગોળી વળે ત્યાર ેવટાણા જવેડી ગોળી વાળી છાયામાાં સકુવી લેવી. આ 
ગોળી જમ્યા બાદ ચસુવાથી પાચનક્રીયા સધુર ે છે. આાંતરડામાાં રહેલા કૃમીનો 
નાશ થાય છે. કબજીયાત, વાય,ુ ઝાડાની ચીકાશ, મરડો વગરે ેપણ મટે છે. જમેને 
લસણ ફાવતુાં  ન હોય તેઓ કુમળુાં  આદુ અને ફુદીનાનાાં તાજાાં પાન નાખીને પણ 
આ ગોળી બનાવી શકે. 

163. પાચન માટે બીજી ગોળી: સુાંઠ ૪૦ ગ્રામ, મરી ૪૦ ગ્રામ, 

લીંડીપીપર ૨૦ ગ્રામ, ધાણા ૮૦ ગ્રામ, જીરુ ૧૨૦ ગ્રામ, એલચીના દાણા ૨૦ 
ગ્રામ અને દળેલી સાકર ૬૦ ગ્રામનુાં  બારીક ચણુવ  બનાવી ખરલમાાં લીંબનુો રસ 
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નાખી ઘુાંટવુાં . જરુર મજુબ લીંબનુો રસ ઉમેરતા જવુાં . મલુાયમ થાય પછી સકુાવા 
દઈ ગોળી વાળવી. જમ્યા બાદ ૨-૨ ગોળી બપોર ેઅને સાાંજ ેચસુવાથી ખોરાકનુાં  
પાચન થાય છે અને ગસે થતો નથી. ગોળી વાળવી ન હોય તો ચણુવ  બોટલમાાં 
ભરી લઈ અડધી ચમચી જમ્યા પછી ફાકી શકાય. 

164. કાળાાં મરી 
1. મરીના ત્રણેક દાણાને વાટી સહેજ વાટેલુાં  જીરુ અને મીઠુાં  ભેળવી પાણી સાથ ે
લેવાથી સકુા કફમાાં રાહત થાય છે.  
2. અધી ચમચી ખાાંડલેાાં  મરી એક મોટા ચમચા ગોળ સાથે લેવાથી પાચનતાંત્ર 
સધુર ેછે. 
3. મરીનુાં  ચણુવ  પાણીમાાં પલાળી લેપ કરવાથી મોાં પરના ખીલ મટે છે. 
4. થોડુાં મરીનુાં  ચણુવ  અને મીઠુાં  હ ુાંફાળા પાણીમાાં નાખી કોગળા કરવાથી દાાંતનો 
દુઃખાવો અને શરદીને લીધે ગળુાં  બેસી ગયુાં  હોય તો તે મટે છે. 
5. ૧/૪ ચમચી મરીના ચણુવમાાં  ૩/૪ ચમચી મીઠુાં  ભેળવી દાાંતે ઘસવાથી દાાંત 
ચોખ્ખા અને મજબતુ બને છે, પઢેાના દુઃખાવામાાં રાહત થાય છે તેમ જ મોાંની 
દુગાંધ મટે છે. 

165. આદ ુ
1. એક ચમચો મેથી મીઠાના પાણીમાાં પલાળી રાખી શેકીને એક ચમચી આદુના 
રસમાાં બરાબર ભેળવી ચાવીને ખાવાથી દમ (શ્વાસ)માાં ફાયદો થાય છે. 
2. આદુનો રસ ગરમ કરી પીવાથી ફુ્લ સામે રક્ષણ થાય છે, એનાથી લીવરનુાં 
કાયવ સધુર ેછે તથા લોહીની અશદુ્ધી દુર થાય છે. 
3. અડધી ચમચી સુાંઠના ચણુવની સવાર ેફાકી લેવાથી સસુ્તી દુર થાય છે તેમ જ 
બાંધકોષ પણ મટે છે. ચામાાં એક ચમચી આદુનો રસ કે છીણેલુાં  આદુ નાખીને 
પણ લઈ શકાય. એનાથી શરીરનો દુઃખાવો અને શરદી પણ મટે છે. 
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4. એક મોટા ચમચા આદુના રસમાાં થોડાાં  ટીપાાં લીંબનુો રસ અને મધ મેળવીને 
લેવાથી ઉબકા, છાતીમાાં થતી બળતરા, પટેનો દુઃખાવો વગરે ેમટે છે.  
5. આદુના રસમાાં થોડો લીંબનુો રસ અને મીઠુાં  અથવા છીણેલા આદ ુપર લીંબ ુ
નીચોવી મીઠુાં  નાખી જમતાાં પહેલાાં લેવાથી ભખુ લાગ ેછે અને પાચન સધુર ેછે. 
ખાસ કરીને ભાર ેભોજન હોય ત્યાર ેતો આ લેવુાં  જ જોઈએ. 

166. હળદર  
1. બહ ુસખત ગમુડુાં થયુાં  હોય તો, હળદરના ચણુવમાાં  જરાક સુાંઠનુાં  ચણુવ  ભેળવી 
તેને થોડા પાણીમાાં ખદખદાવી કપડાાંમાાં  લગુદી બનાવી ગમુડાાં  ઉપર લગાડવાથી 
ગમુડાાં  પાકી જઈ ફુટી જાય છે, અને રાહત થાય છે. હળદરથી કોલેસ્ટરલનુાં 
પ્રમાણ પણ ઘટે છે. વળી, હળદર-મીઠાના હ ુાંફાળા પાણી વડ ેકરલેા કોગળા ગળુાં  
સાફ કર ેછે. એકાદ ચમચી હળદરમાાં જરા મીઠુાં  નાખી તેની ફાકી લેવાથી કફ 
અને શરદીમાાં રાહત થાય છે. 
2. હળદર ચામડીના રોગો ઉપર અદ્ભતુ અસર કર ેછે. તેને પાણીમાાં ઉકાળી, તે 
પાણી ઠરવા દઈ તેનો પાતળો લેપ રોગગ્રસ્ત ચામડી ઉપર કરવાથી અને પછી 
તેના પર સયુવનો કુમળો તડકો લગાડવાથી ચામડીના રોગો દુર થાય છે, અને 
ચામડી સ્વચ્છ બને છે, કારણ કે, હળદર બેકટીરીયાનાશક છે. 
3. લીલી તાજી હળદર યકૃત (લીવર)ને શદુ્ધ કરી એની કાયવવાહીને સબળ બનાવે 
છે, અને કમળામાાં તો તે ખબુ અકસીર છે. આપણા દેશમાાં હજારો વષોવથી કમળા 
ઉપર લીલી હળદર અપાય છે. વળી આાંતરડાાંમાાં  કૃમી થયા હોય તો પણ 
હળદરથી ફાયદો થાય છે. હળદરમાાં કડવા લીમડાના પાાંદડાાંનો થોડો રસ ભેળવી 
તેનો પાતળો લેપ કરવાથી શીતળામાાં પણ રાહત રહે છે. તેથી ખણજ આવતી 
પણ અટકે છે. 
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167. જીરુાં 
જીરાાંને ખાાંડી તેને ઝીણાાં કપડાાંથી ગાળી, પાણીમાાં ઉકાળી, તે લેપ હ ુાંફાળો હોય 
ત્યાર ેગમુડાાં  ઉપર લગાડવાથી કે ખીલ ઉપર લગાડવાથી, ગમુડાાં કે ખીલ પાકી 
જઈ તેની ફોલ્લી દુર થાય છે. જીરુાં આાંતરડાના રોગમાાં પણ ઉપયોગી છે. ખાસ 
કરીને મોટા આાંતરડાના રોગમાાં (મરડા વગરેમેાાં) તો ઘણી રાહત આપે છે. જાડી 
છાશમાાં થોડુાં જીરુાં જરા જટેલી મીઠાવાળી શકેેલી મેથીને ખાાંડી સાથે જરા મીઠુાં  
નાખીને, ઠાંડી કરલેી છાશ પીવાથી ખબુ જ ફાયદો થાય છે. 
ચામડીના રોગમાાં પણ થોડી હળદર સાથે જીરાના ભકુાને ભેળવી તેને જરુર 
જટેલા પાણીમાાં ઉકાળી, તે પાણી ઠર ેપછી તે હ ુાંફાળો લેપ લગાડવાથી ચામડીના 
રોગોમાાં રાહત રહે છે. 

168. તજ 
1. એક ચમચી તજના ચણુવમાાં   થોડાાં  ટીપાાં લીંબનુા રસનાાં  નાખી તેમાાં થોડુાં પાણી 
નાખી પાતળો લેપ ખીલ ઉપર ખબુ ઉપયોગી થાય છે. વળી, તજના ભકુાને 
લીંબનુા રસ સાથે ઠાંડા પાણીમાાં મેળવી તેને ગાળી કોગળા કરવાથી મોઢાની દુગાંધ 
પણ દુર થાય છે. 
2. તજ મધ ુપ્રમેહ (ડાયાબીટીસ) ઉપર સૌથી વધ ુઅસરકારક ઔષધ છે. તે 
‘‘ટાઈપ-૨’’ ડાયાબીટીસને કાબમુાાં  રાખ ે છે. રોજ ત્રણથી ચાર વખત અધી 
ચમચી તજનો ભકુો પાણીમાાં મેળવીને લેવાથી મધપુ્રમેહ કાબમુાાં  રહે છે. તેથી 
શરદી તેમજ મરડામાાં પણ રાહત રહે છે. ચામાાં પણ તજ નાખીને પીવાથી એની 
સગુાંધ તો સરસ આવે જ છે, સાથે તે કફ, શરદી વગરેમેાાં  પણ રાહત કર ેછે. 
નોાંધ: તજનુાં  વધ ુ પડતુાં  સેવન નપસુાંકતા લાવી શકે. વળી એ ગરમ હોવાથી 
પોતાની પ્રકૃતીને અનકુુળ હોય તો જ લઈ શકાય. 
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169. મેથી 
1. મેથી એક અકસીર ઔષધ છે. એને મીઠાના પાણીમાાં પલાળીને સકુવ્યા પછી 
શેકીને લેવાથી તેનો અત્યાંત કડવો સ્વાદ દુર થાય છે. થોડાક જ દાણા દીવસમાાં 
આઠ દસ વખત ચાવવાથી મોઢુાં  સ્વચ્છ રહે છે સાથ ેલોહીમાાં કૉલેસ્ટરલ પણ ઘટે 
છે. આવી મેથી બાંધકોષ કરતી નથી, ઉલટાની બાંધકોષમાાં રાહત કર ેછે. વળી 
મેથી પ્રસતુા મહીલાઓને માટે ઉપયોગી છે. એનાથી દુધનુાં  પ્રમાણ વધે છે. 
2. ખોડો થયો હોય તો મેથીના ભકુાનો લેપ માથામાાં લગાડવાથી ખોડો દુર થાય 
છે. એકાદ કલાક જટેલો સમય આ લેપ માથામાાં રાખી પછી માથુાં  હ ુાંફાળા 
પાણીથી બની શકે તો અરીઠાાં  સાથે ધોવાથી ખોડો દુર થાય છે. અરીઠાાં  પણ 
ખોડા ઉપર ખબુ સારુાં કામ કર ેછે. સોજા ઉપર પણ મેથીનુાં  ચણુવ  અને હળદરનો 
લેપ શ્રેષ્ઠ ઔષધ છે. 

170. જાયફળ 
1. જાયફળ આહારના પાચનમાાં મદદ કર ેછે, તેથી ઉબકા, ઉલટી વગરે ેઉપર 
કાબ ુ આવે છે. મધ, થોડાાં ટીપાાં  લીંબ ુ અને જરાક જટેલા આદુના રસ સાથે 
જાયફળનુાં  ચણુવ  ચાટવાથી મરડામાાં સારી રાહત થાય છે. (બે કે ત્રણ વખત 
દીવસમાાં આ ચાટવુાં .) 
2. માથાના ઉગ્ર દુખાવામાાં કે કમરના દુખાવામાાં જાયફળ પાણીમાાં કે દારુમાાં 
(આલ્કોહોલમાાં) ઘસી ચોપડવાથી લાભ થાય છે. 
3. અનીદ્રામાાં (ઉાંઘવાની સમસ્યા હોય તો) ૦.૩ થી ૦.૬ ગ્રામ(બેથી ચાર રતી) 
જાયફળ અને એટલુાં  જ પીપરીમળુનુાં  ચણુવ , દુધ સાથે સવુાના અધાવ કલાક પહેલાાં 
લેવુાં . 
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171. પીપર – એને લીંડીપીપર પણ કહે છે. 
1. ચોખાના દાણા જટેલુાં  અથવા ચણાના દાણા જટેલુાં  (૦.૧૬ ગ્રામ) ચોસઠ પ્રહરી 
પીપરનુાં  ચણુવ  એક ચમચી મધમાાં મીશ્ર કરીને સવાર,ે બપોર ેઅને રાત્ર ેલેવાથી 
અરુચી, ઉધરસ, શ્વાસ-દમ, શરદી, એલર્જી, હેડકી વગરેમેાાં  ફાયદો થાય છે. 
2. બે લીંડીપીપરનુાં  ચણુવ  એક ચમચી મધ સાથે સવાર-સાાંજ ચાટવાથી  
શરીરની સાતે ધાતઓુની વદૃ્ધી થઈ વદૃ્ધાવસ્થા દુર રહે છે, રોગો થતા નથી, અને 
જીવન લાંબાય છે.  
3. પીપરનો ઉકાળો પીવાથી પટેનો વાય-ુગોળો મટે છે. 

172. લોહીની ઉણપ: શરીરમાાં લોહીની ઉણપ હોય તો એક કપ 

પાણીમાાં બે ચમચી આમળાનો રસ, એક ચમચી મધ અને થોડો લીંબનુો રસ 
ભેળવી સવાર ેનરણા કોઠે પીવાથી લાભ થાય છે. તાજાાં આમળાાં ન મળતાાં હોય 
તો સકુાાં  આમળાાં આખી રાત પાણીમાાં પલાળી રાખી સવાર ેતેનો રસ ઉપયોગમાાં 
લઈ શકાય. ખજુરમાાં લોહતત્ત્વ સારા પ્રમાણમાાં છે, આથી લોહીની ઉણપમાાં 
બહ ુસારુાં છે. જો કે એનુાં  પ્રમાણ પોતાની પાચનશક્તી મજુબ રાખવુાં , કેમકે ખજુર 
પચવામાાં ભાર ેછે. આ ઉપરાાંત કાજુમાાં પણ લોહ વધ ુમાત્રામાાં હોય છે, આથી 
જ ેલોકોમાાં લોહીની ઉણપ હોય તે લોકોએ મશયાળામાાં કાજુ ખાવાાં જોઈએ. 

173. ચીર યૌવન: ફોતરાાં કાઢી નાખલેા જવ 50 ગ્રામ અને ઉત્તમ 

પ્રકારના ચોખા ૫૦ ગ્રામ દળીને તેમાાં ૫૦ ગ્રામ લીંડી પીપરનુાં  ચણુવ  ઉમેરવુાં . એને 
ગાયના ૧૨૫ ગ્રામ ઘીમાાં ધીમા તાપ ે શેકી ૪૦૦ ગ્રામ સાકરની બેતારી 
ચાસણીમાાં નાખવુાં . ઘટ્ટ થાય ત્યાર ેઉતારીને ઠર ેએટલે ૫૦-૫૦ ગ્રામના લાડ ુ
વાળવા. રોજ રાત્ર ેએક લાડ ુખાઈ ઉપર એક મોટો ગ્લાસ જાયફળવાળુાં  દુધ પીવુાં . 
ખારા અને ખાટા પદાથોવ ન લેવા. આ પાકનુાં  સેવન કરવાથી લાાંબા સમય સધુી 
યૌવન ટકી રહે છે. 

174. લાાંબ ુ જીવવામાાં મીત્રો ઉપર આધાર: કુટુાંબના 

સભ્યોના સતત સહવાસ કરતાાં પણ મીત્રો સાથેનો સાંપકવ  લાાંબ ુજીવાડ ેછે એવુાં  
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સાંશોધન ઓસ્રેલીઅન એજીાંગ સોસાયટીએ કયુાં છે. આનો અથવ એમ નથી કે 
કુટુાંબીજનો મદદ નહીં કર.ે ૧૫૦૦ વ્યક્તીઓ ઉપર ૧૦ વષવ સધુી પ્રયોગ કરવામાાં 
આવ્યો હતો. સામાજીક મોભો, આથીક સધ્ધરતા, શારીરીક તાંદુરસ્તી અને 
જીવન શૈલી બધાાંનો ખ્યાલ આ સાંશોધનમાાં રાખવામાાં આવ્યો હતો. જ ેલોકો 
વધાર ેજીવ્યા તેમની વીગતો તપાસતાાં એવી ખબર પડી કે જ ેલોકોને ઘણા મીત્રો 
અને જનેી ઉપર વીશ્વાસ મુકી શકાય તેવી વ્યક્તીઓની સાંખ્યા વધાર ેહતી તેઓ 
ઘણુાં  જીવ્યા. ઘરની વ્યક્તીઓ સાથે લોહીનો સાંબાંધ હોવા છતાાં પણ તેઓના 
વ્યવહાર અને વતવનમાાં જટેલુાં  નજીકપણુ હતુાં  તેના કરતાાં મીત્રોમાાં વધાર ેમળ્યુાં . 
આજથી વધાર ેમીત્રો બનાવો અને લાાંબ ુજીવવા તૈયાર થઇ જાઓ. ઘરના લોકો 
પ્રત્યે આ માટે ઉદાસીન થવાની જરુર નથી. તેઓની સાથે પણ પ્રમેભાવભરી 
લાગણી રાખો. તેમાાંથી પણ મીત્ર બનાવી શકશો. દાદાનો મીત્ર પૌત્ર કે પૌત્રી 
હોઇ શકે. ધાર ેતો પતી-પત્ની પણ સારા મીત્ર બની શકે. સાસ ુઅને વહ ુપણ 
સારાકાં મીત્ર બની શકે. મળુ વાત છે વીશ્વાસ, શ્રદ્ધા અને નીષ્ઠાની. જુઓ પ્રયત્ન 
કરો. મરવાની કોને ઉતાવળ છે ? ખરુાંને ? 

175. બાંધ નાક અને સાંગીત: શરદીને લીધે સાઈનસ ભરાઈ ગયાાં  

હોય તો મનગમતુાં  સાંગીત ગણગણવાથી એ ખલુી જાય છે. સ્વીડનમાાં ૧૦ 
વ્યક્તીઓ ઉપર પ્રયોગ કરવામાાં આવ્યો. શરદી ઉધરસ થયાાં હોય ત્યાર ેરડેીઓ 
કે ટેપ ઉપર મનપસાંદ ગીત સાાંભળી તેને ગણગણવા માાંડો. એક જ લીટી 
ગણગણવાથી નાકમાાં ૧૫ ટકા વધાર ે‘નાઇરીક ઓકસાઇડ’ નામનો વાય ુજશ.ે 
આને લીધે સાઇનસ જ ેઝરેી વાયથુી ભરાઇ ગયાાં છે તે ચોખ્ખાાં થઇ જશ.ે ગીત 
નાકથી ગણગણવાથી વધ ુફાયદો થાય છે. ગમતાાં ગીત દીવસમાાં બે વખત મુકી 
ગણગણાવાની ક્રીયા ચાલ ુરાખવાથી સાઇનસ ખલુી જશ ેઅને ભાર ેથઈ ગયેલો 
અવાજ સરસ થઇ જશ.ે 

176. નસીબવાંતા લોકો: આપણે જ ેપરીસ્થીતીમાાં હોઈએ તેમાાં 

આપણી જાતને ખબુ સખુી અને નસીબદાર માનીશુાં તો આપણે ખબુ તાંદુરસ્ત 
રહી શકીશુાં . માયામી અને કેલીફોનીઆના બે સાયકોલોજીસ્ટે ઘણા લોકો ઉપર 
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પ્રયોગ કયોવ. એક ગ્રપુને રોજના તેમના જીવનમાાં બનતા બનાવો નોાંધવાનુાં  કહુ્યાં. 
બીજા ગ્રપુને આખા જીવનમાાં પડેલી નાની મોટી તકલીફોની નોાંધ કરવા કહુ્યાં. 
જયાર ેત્રીજા ગ્રપુને તેઓ પોતાની હાલની પરીસ્થીતી માટે કોના આભારી છે 
તેની નોાંધ કરવા કહુ્યાં. પહેલાાં બે ગ્રપુ કરતાાં ત્રીજા ગ્રપુની શારીરીક ક્ષમતા સરસ 
હતી. તેઓની યાદ શક્તી સારી હતી. તેઓ જબરજસ્ત આશાવાદી હતા.  
તેઓને બધેથી આભારના બદલામાાં પ્રમે મળતો હતો. સાંશોધકોએ એવુાં  નક્કી 
કયુાં કે નાની મોટી દરકે બાબતમાાં ‘આભારવશ’ બનતા બધા જ લોકોની 
માનસીક સમતલુા પણ સરસ હતી. નાની કે મોટી કોઇ પણ તકલીફથી તેઓ 
ગભરાતા નહોતા. બલ્કે તેમને જબરજસ્ત આત્મવીશ્વાસ હતો. શારીરીક 
તકલીફો પણ તેમને લગભગ નહોતી. જીવનની દરકે પળે જ ેપરીસ્થીતી છે તેનો 
સ્વીકાર કરી બીજાનો હૃદયપવુવક આભાર માનવામાાં આવશ ેતો જીાંદગી જીવવા 
જવેી લાગશ.ે 

177. ઝાડાનો એક ઉપાય: ગમે તેવા ભયાંકર, ગમે તે રોગને કારણે 

થયેલા ઝાડાનો આ એક અકસીર ઈલાજ છે. અડધી રકાબી દુધમાાં અડધા લીંબનુો 
રસ નીચોવી તરત જ પી જવુાં . દીવસમાાં બે વાર આ ઉપાય કરવો. એક દીવસમાાં 
ન મટે તો બેત્રણ દીવસ સધુી લેવાનુાં  ચાલ ુરાખવુાં . પ્રયોગ સીવાય દધુ ન લેવુાં  
તથા ઘઉાં પણ લેવા નહીં. જો માફક આવતુાં  હોય તો દહીં-છાસ લઈ શકાય. (મેં 
આ પ્રયોગ ઘણાાં વષોવ પહેલાાં કરલેો અને પરુપેરુી સફળતા મળી હતી એવુાં  
સ્મરણ છે.) 

178. મળુો: મળુાનાાં પાન તથા કાં દ કાચેકાચા ખબુ ચાવીને ખાવાથી જઠર 

સતેજ બને છે, કકડીને ભખુ લાગ ેછે, અજીણવ મટે છે અને દાાંતના રોગ થતા 
અટકે છે. મળુાનાાં એકલાાં તાજાાં પાન માત્ર, કાં દ નહીં, કાચેકાચાાં ખબુ ચાવીને 
ખાવાથી કબજીયાત મટે છે.  

179. ચાર ખરાબ ટેવો: ધમુ્રપાન, નીષ્ક્રીયતા, આડધેડ ખાવુાં  અને 

વધ ુપડતો શરાબ આ ચાર કુટેવોથી માનવીનુાં  આયષુ્ય ૧૨ વષવ ઘટી જાય છે તેમ 
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તાજતેરમાાં કરવામાાં  આવેલા એક અભ્યાસમાાં જાણવા મળ્યુાં  હતુાં . બ્રીટનમાાં ફુડ 
એન્ડ હેલ્થ વીષયના નીષ્ણાતોએ પખુ્ત વયની ૫૦૦૦ વ્યક્તીઓનો વીસ વષવ 
સધુી અભ્યાસ કરીને આ તારણો આપ્યાાં હતાાં . તેમનુાં  સચુન હતુાં  કે આરોગ્યપ્રદ 
અને લાાંબુાં  જીવન જીવવા માટે માત્ર ચાર જ ટેવો સધુારી લેવાની જરુર હોય છે. 
અભ્યાસમાાં લેવાયેલ વ્યક્તીઓમાાંથી ૩૧૪ વ્યક્તીને ચારયે ખરાબ ટેવો હતી. 
તેમાાંના ૯૧ લોકો અભ્યાસના વીસ વષવ દરમીયાન મતૃ્ય ુ પામ્યાાં હતાાં . જ્યાર ે
૫૦૦૦માાંથી ૩૮૭ વ્યક્તીઓ એવી હતી જનેે આ ચારમેાાંથી એકપણ ટેવ 
નહોતી. એ વ્યક્તીઓમાાંથી અભ્યાસના વીસ વષવ દરમીયાન માત્ર ૩૨ વ્યક્તીઓ 
મતૃ્ય ુપામી હતી. 
નીષ્ણાતોનાાં તારણોમાાં ચાર ખરાબ ટેવોમાાં સૌથી ટોચની ખરાબ ટેવ ધમુ્રપાનની 
ગણાવવામાાં આવી હતી. બીજા નાંબર ેસરુાપાનની ટેવ મકુાઈ હતી. આલ્કોહોલ 
ધરાવતાાં પીણાાંના રોજના ત્રણ અથવા વધ ુપ્યાલા (મહીલાઓ માટે બે અથવા 
વધ ુ પ્યાલા) આયષુ્ય ઘટાડનાર અને સ્વાસ્્ય બગાડનાર સાબીત થયા હતા. 
રોજરેોજ શારીરીક શ્રમ કરવામાાં અઠવાડીયાની ઓછામાાં ઓછી બે કલાકની 
પ્રવતૃ્તી જરુરી ગણાવવામાાં આવી હતી. દીવસમાાં ત્રણ વખતથી ઓછાાં ફળ અને 
શાકભાજી ખાવાથી પણ આયષુ્યમાાં અને આરોગ્યમાાં નોાંધપાત્ર ઘટાડો થઈ જતો 
હોવાનુાં  નીષ્ણાતોએ જણાવ્યુાં  હતુાં . આ ચારયે ટે ેવો હોય તો માનવીના 
આયષુ્યમાાં સરરેાશ ૧૨ વષવનો ઘટાડો થઈ જતો હોવાનુાં  નીષ્ણાતોએ જણાવ્યુાં  
હતુાં . 
રોજના શાકભાજીમાાં ટામેટાાં, ગાજર, કાકડી, કોઈ એક શાક પરુતુાં  થઈ રહે અને 
ફળાહારમાાં નારાંગી, કેળાાં અને ચીકુ કેરી વગરે ેપરુતાાં થઈ રહે છે. 

180. કફના કોઈ પણ રોગનો એક ઉપચાર: આદુ, લીલી 

હળદર, તલુસીનાાં તાજાાં પાન, બે તાજાાં મોટાાં  આમળાાં અને ફુદીનાને ભેગાાં કરી 
અડધો કપ જટેલો રસ કાઢી ત્રણ ચમચી મધ મેળવી દરરોજ પીવાથી કફથી 
થયેલો કોઈ પણ રોગ સારો થાય છે. 

181. ભાર ેકસરત અને આર્થ્વરાઈટીસ:  
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સામાન્ય રીતે આર્થ્વરાઇટીસના દદીઓને વધ ુવ્યાયામ ન કરવાની સલાહ અપાય 
છે. પરાંત ુ શીકાગોની નોથવવેસ્ટનવ યનુીવસીટીના સાંશોધકોએ ૫૭૦૦ જટેલા 
આર્થ્વરાઇટીસના દદીઓનો અભ્યાસ કયાવ બાદ તારણ કાઢ્યુાં છે કે, સતત 
પ્રવતૃ્તીમાાં રહેવાથી અને વ્યાયામને વળગી રહેવાથી આર્થ્વરાઇટીસના દદીઓને 
શારીરીક અપાંગતાનુાં  જોખમ ઓછુાં  રહે છે. શારીરીક અપાંગતા એટલે થોડુાં ઘણુાં  
ચાલવામાાં અશક્તી, નહાવા ધોવા તેમજ રસોઈ કરવામાાં  તકલીફ અને કપડાાં  
બદલવામાાં પણ તકલીફ રહેવી તે.  
સાંશોધકોએ ૫૭૧૫ જટેલા આર્થ્વરાઇટીસના દદીઓનો સતત બે વષવ સધુી 
અભ્યાસ કયોવ હતો જમેાાં  તેમની જીવનશૈલી અને વ્યાયામની ટેવોનો પણ 
અભ્યાસ કરાયો હતો. ૧૪ ટકા દદીને રોજીાંદી પ્રવતૃ્તીમાાં  તકલીફો પડવા લાગી 
હતી. ઓછી પ્રવતૃ્તી અને નીયમીત વ્યાયામ ન કરનાર લોકોમાાં  આ તકલીફોનુાં  
જોખમ બમણુાં  જણાયુાં  હતુાં . 
સાંશોધકોના તારણ પ્રમાણે ભાર ેવ્યાયામ સાંપણુવ  શરીરના સ્વાસ્્યને સધુારવા 
ઉપરાાંત શક્તીનો સાંચાર પણ કર ે છે. વ્યાયામને કારણે ઉત્પન્ન થતી તાજગી 
વદૃ્ધ લોકોને શારીરીક ક્ષમતા જાળવી રાખવામાાં મદદ કર ેછે અને સ્વતાંત્રતાની 
લાગણી ઉત્પન્ન કર ેછે. 

182. ઓડકાર: આયવુદેમાાં એને ઉધ્વવવાત કહે છે. કફ અને આમથી 

અથવા વાયનુો પ્રકોપ કરનાર કારણોથી વાયનુી નીચેની તરફ ગતી થવાને બદલે 
એ ઉપર ચઢે છે. માંદાગ્નીવાળી વ્યક્તી વાયકુારક અને પચવામાાં ભાર ેચરબીયકુ્ત 
આહાર લે ત્યાર ે વાયપુ્રકોપ થાય છે. આ ઉપરાાંત એસીડીટી, ગસૅરાઈટીસ, 
અલ્સર જવેી વ્યાધીને કારણે પણ ઉધ્વવવાત થઈ શકે. 
આ સમસ્યામાાં લોલીંબરાજ નામના વૈદ્ય ેબનાવેલ લોલીંબરાજ ચણુવ  3 ગ્રામ 
પાણી સાથે સવાર સાાંજ લેવાથી લાભ થાય છે. આ ચણુવમાાં સુાંઠ, પીપર, અજમો, 
હરડ ેઅને સીંધવ હોય છે. આ ઉપરાાંત બપોર ેતથા સાાંજ ેજમ્યા પછી 2 ગોળી 
લસનુાદીવટીની લેવી. એસીડીટી અને પીત્તજન્ય વીકારવાળા લોકોએ આ 
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ઔષધો લેતાાં  પહેલાાં યોગ્ય આરોગ્ય ચીકીત્સકની સલાહ લેવી, કેમ કે આ બધાાં 
ઔષધો ગરમ છે. 

183. એલર્જીનાાં ચકામા: ચામડીની એક સમસ્યામાાં એલર્જીનાાં 

ચકામાનો સમાવેશ થાય છે. એમાાં  સાાંજ પછી શરીર પર ચકામા ઉપસી આવે 
છે, અને આખી રાત ઉાંઘી ન શકાય તેવી ખાંજવાળ સતાવે છે. એના ઉપાય માટે 
મીઠાઈ, નમક અને ખટાશ બીલકુલ ન લેવી. ચારોળીના દાણા પાણીમાાં લસોટી 
ચકામા પર લેપ કરવો. એકાદ સપ્તાહ સતત ચારોળીનો લેપ કરતા રહવેાથી આ 
તકલીફમાાંથી મકુ્તી મળી શકે છે. આ સમસ્યામાાં ચારોળીનો પ્રયોગ સૌથી વધ ુ
અકસીર હોવાનુાં  જાણવામાાં આવ્યુાં  છે. જો કે ઉપરોક્ત પરજેી પણ એમાાં બહ ુજ 
જરુરી છે, તે ધ્યાનમાાં રાખવુાં . 

184. પટેની સમસ્યા 
1. બે ગ્લાસ પાણીમાાં બે ચમચી ધાણાનુાં  ચણુવ  અને અડધી ચમચી સુાંઠ નાખી 

ધીમા તાપ ેપાાંચ મીનીટ ગરમ કરીને ઉકાળો બનાવવો. ચાર-ચાર ચમચી આ 

ઉકાળો સવાર, બપોર અને સાાંજ ેપીવાથી પટેની તકલીફ મટે છે. 

2. નાની હરડેનુાં  અડધી ચમચી ચણુવ  સવાર-સાાંજ પાણી સાથે લેવાથી પટેની 

સમસ્યામાાં લાભ થાય છે. 

3. અડધી ચમચી મોટી એલચીનુાં  ચણુવ  અને અડધી ચમચી સાકરનુાં  ચણુવ  ભેગાાં 

કરી સવાર-સાાંજ લેવાથી પટેની તકલીફ મટી જાય છે. 

4. બે ચમચી લીંબનુો રસ અને ત્રણ ચપટી જાયફળનુાં  ચણુવ  પાણીમાાં પીવાથી 

પટેની તકલીફ મટે છે. 

5. એક ચમચી જીરુ અને એક ચમચી વરીયાળીનો એક કપ પાણીમાાં ઉકાળો 

બનાવી પીવાથી પટેની સમસ્યામાાં ફાયદો થાય છે. 
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6. પા (1/4) ચમચી સુાં ઠ, એક ચમચી વરીયાળી અને અડધી ચમચી ખાાંડ 

મીક્સ કરી સવાર,ે બપોર ેઅને સાાંજ ેખાવાથી પટે સારુાં રહે છે.  

185. એસીડીટી અન ે મીઠુાં (નમક) તથા ધમુ્રપાન:  

સામાન્ય રીતે મીઠાને સ્વાદીષ્ટ રસોઈ માટે પસાંદ કરવામાાં આવે છે, પરાંત ુમીઠાનુાં  

વધાર ેપડતુાં  સેવન કરવામાાં આવે તો એસીડીટીનુાં  જોખમ વધાર ેરહે છે એમ 

તાજતેરમાાં સ્વીડીશ સાંશોધકોને માલમ પડુ્યાં છે. સાંશોધનના ભાગરુપ ે

સાંશોધકોએ એસીડીટીથી પીડાતા ૩૧૫૩ દદી અને ૪૦ હજાર કરતાાં વધાર ે

સ્વસ્થ લોકોની ખાણીપીણી અને ટેવ પર બારીક રીતે સાંશોધન કયુાં હતુાં . આ 

સાંશોધનમાાં જ ેલોકો લાાંબા સમયથી ધમુ્રપાન કરતા હતા તેમની છાતીમાાં થતી 

બળતરા માટે ક્રોનીક એટલ ે ગસે્રો ઈસોફેગીયલ રીફલેક્સ ડીસીસ 

(જી.ઈ.આર.ડી.) થવાનુાં  ૭૦ ટકા વધાર ેજોખમ હતુાં . જોકે સામાન્ય રીતે લોકો 

એમ માનતા હોય છે કે ચા, કૉફી અને દારુના સેવનથી એસીડીટી વધે છે, પરાંત ુ

સાંશોધકો આવુાં  કાં ઈ તારવી નહોતા શક્યા. સાંશોધકોને તેનાથી વીશષે જાણવા 

મળ્યુાં  હતુાં  કે અઠવાડીયામાાં ઓછામાાં ઓછુાં  એક વાર ૩૦ મીનીટ કસરત કરવી 

જોઈએ તથા ફાઈબરયકુ્ત ભોજનનુાં  સેવન કરવુાં  જોઈએ, તેનાથી 

જી.ઈ.આર.ડી.નુાં  જોખમ ઓછુાં  રહે છે.  

186. શારીરીક ક્ષમતાની કસોટી: 

ભોજન બાદ ઓછામાાં ઓછા બે કલાક પછી આ પ્રયોગ કરવો. 

(1) એક ઉાંડો શ્વાસ લો. છોડી દો. ફરીથી ઉાંડો શ્વાસ લઈ રોકી રાખો. જો 55 

સેકન્ડ કે તેથી વધ ુરોકી શકો તો 1 ગણુ. 



108 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

(2) એક જગ્યાએ ઉભા રહી અડધી મીનીટમાાં 20 વખત પાંજા પર કુદો. નાડીના 

ધબકારા અડધી મીનીટમાાં 32 કે એનાથી ઓછા થાય તો 2 ગણુ, 33થી 39ની 

વચ્ચે 1 ગણુ અને 40 કે તેથી વધ ુશનુ્ય ગણુ. 

(3) ટટાર ઉભા રહો. કુદકો મારી હાથ અને પગ એકી સાથે પહોળા કરો. પગ 

ઓછામાાં ઓછા દોઢ ફુટ પહોળા થવા જોઈએ, અને પછી કુદકો મારી મળુ 

સ્થીતીમાાં આવી જવુાં . અડધી મીનીટમાાં 25 વખત કરો. નાડીના ધબકારા ઉપર 

મજુબ  માપીને ગણુ ગણવા. 

(4) 1 ફુટ ઉાંચા સ્ટુલ પર મીનીટમાાં  30 વખત ચઢ-ઉતર કરવુાં . ઉપર મજુબ ગણુ 

ગણવા. 

(5) ઉઠ-બેસ કરો. જો 10 કરી શકો તો 1 ગણુ. ન થઈ શકે તો શનુ્ય. 

(6) દોરડીકુદ. જો 30 કે તેથી વધ ુએકી સાથે કરી શકો તો 2 ગણુ, 20 કરી 

શકો તો 1 અને તેથી ઓછુાં  શનુ્ય. 

કુલ 8 કે તેથી વધ ુગણુ સરસ. 5થી 7 ગણુ સરરેાશ – પણ ચીંતાનુાં  કારણ નહીં. 

5થી ઓછા ગણુ હોય તો ચાલવાની કસરત આજથી જ શરુ કરી દો. 

187. ઑલીવ ઑઈલ: ઓલીવ ઓઈલ વીટામીનોનો અમલુ્ય 

ખજાનો છે. તેમાાં વીટામીન ‘એ’, ‘ડી’, ‘ઈ’ તથા ‘કે’ સમાયેલાાં  છે, જ ેત્વચાને 
ઘણાાં ઉપયોગી થઈ શકે છે. આ વીટામીન તાંદુરસ્તીની સાથ ેસાથ ેસુાંદરતા પણ 
બક્ષે છે. ઓલીવ ઓઈલનો બાહ્ય ઉપયોગ મસાજ કરવામાાં  પણ થાય છે. તે સુાંદર 
ત્વચા સાથ ેસરસ તાંદુરસ્તીની પણ ભેટ આપ ેછે. ઓલીવ ઓઈલમાાંનાાં  વીટામીન 
એને માટે આભારી છે. વીટામીન ‘ડી’ હાડકાાંને યોગ્ય પોષણ આપ ે છે. 
વીટામીન ‘ઈ’ શારીરીક વદૃ્ધીમાાં  ફાળો આપ ે છે. વીટામીન ‘કે’ શરીરની 
આાંતરીક અનીયમીતતાઓને અટકાવે છે. વીટામીન ‘ઈ’ પ્રજનન ક્રીયામાાં અને 
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રક્તકણના સજવનમાાં ઉપયોગી છે. વીટામીન ‘ઈ’ની લાાંબાગાળા સધુી શરીરમાાં  
ગરેહાજરીથી રક્તકણોનો ક્ષય થવાની શક્યતા રહે છે. વીટામીન ‘કે’ પ્રાણવાય ુ
અપવવાનુાં  કાયવ કર ેછે. વીદેશમાાં પ્રખ્યાત ઓક્સીજન થેરાપીમાાં  વીટામીન ‘કે’નો 
ફાળો મહત્વનો છે. લોહીની જામી જવાની ક્રીયામાાં વીટામીન ‘કે’નો ફાળો 
મહત્વનો છે.  શરીરમાાંની કોશીકાઓમાાં ગ્લકુોઝ પ્રવેશ કરાવવાનુાં  કામ તથા 
ગ્લકુોઝના ગ્લાયકોજનમાાં પરીવતવનના કામમાાં પણ વીટામીન ‘કે’ નો ફાળો 
મહત્વનો છે. ઓલીવ ઓઈલમાાં લગભગ ૩૫ ટકાથી ૪૦ ટકા જટેલી ચરબી છે. 
તેથી તે લોફેટ ડાયેટમાાં પણ વપરાય છે. 

188. ઓછો આહાર, લાાંબુાં  આયષુ્ય: એક સાંશોધનમાાં બહાર 

આવ્યુાં  છે કે ઓછા પ્રમાણમાાં ખાવાથી લાાંબુાં  જીવી શકાય છે, અને તાંદુરસ્તી પણ 
સારી રહે છે. અગ્રણી સાંશોધકોએ જણાવ્યુાં  છે કે ઓછો આહાર લેવાથી 
આયષુ્યમાાં ઓછામાાં ઓછાાં પાાંચ વષવનો વધારો કરી શકાય છે.  
સાંશોધનના એક અહેવાલ મજુબ આરોગતી વખતે પટેમાાં થોડી જગ્યા રાખવાથી 
કેલરી નીયાંત્રણમાાં રહે છે અને તેને પગલે યવુાની જળવાઇ રહે છે. અત્યાર સધુી 
આવી વાતોમાાં વીશ્વાસ ના ધરાવતા વીજ્ઞાનીઓ પણ આ ત્યનો સ્વીકાર કરતા 
થયા છે, કે ઓછુાં  આરોગવાથી કેટલાક રોગોનાાં  જોખમ ઘટે છે અને શરીરના 
કોષ કાયવરત રહે છે. 
સેન્ટ લઇુસ યનુીવસીટીના સાંશોધક એડવડવ વેઇસના જણાવ્યા મજુબ કેલરી 
નીયાંત્રણથી કેન્સર, ડાયાબીટીસ અને હૃદયરોગનાાં જોખમો ઘટે છે. તેમના 
જણાવ્યા મજુબ ૨૫ વષવની વયથી જ જટેલી ભખુ હોય તેના ૧૫ ટકા ભખુ 
રાખીને આરોગો તો તમારા આયષુ્યમાાં ૪.૫ વષવનો વધારો કરી શકો. આ 
હકીકતને માનવા જવેી છે. વીજ્ઞાનીઓ સમજી શકતા નથી કે ઓછો આહાર 
લેવાથી આયષુ્ય કઇ રીતે વધે? પરાંત ુઆ બાબતનો સ્વીકાર જરુર કરતા થયા 
છે. 

189. તલુસી: હીન્દુ સાંસ્કૃતીમાાં તલુસીને પવીત્ર માનવામાાં  આવે છે, અને 

એટલે જ દરકે ઘરમાાં તલુસીનો છોડ જોવા મળે છે. તલુસીનુાં  વૈદકીય મલુ્ય પણ 
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છે. તલુસીમાાં છ પ્રકારો છે તેમાાં જાાંબલી રાંગની કોરવાળાાં પાાંદડાાં  અને કાળા રાંગની 
ડાળખીઓવાળી કષૃ્ણ તલુસી અથવા ્યામ તલુસી શ્રેષ્ઠ છે. તમામ પ્રકારની 
તલુસીના પાાંદડાાંમાાંથી મળતા એસેન્શલ ઓઇલમાાં methyl cinnamate  
નામનુાં  તત્વ જોવા મળે છે અને આ તત્વ જ બીમારી સામે રક્ષણ આપ ેછે. કૃષ્ણ 
તલુસીના પણોવમાાં કપરુનુાં  પ્રમાણ વીશષે મળી આવે છે. અને તેના કારણે જ 
કૃષ્ણ તલુસી શરદી-ખાાંસી જવેી સમસ્યામાાં ઉપયોગી થાય છે. તલુસીનાાં પાન 
ચોખ્ખા પાણીથી ધોઇને સ્વચ્છ કરીને સીધાાં  જ ઉપયોગમાાં લઇ શકાય છે, તે 
ઉપરાાંત ચા અને દુધમાાં ઉકાળીને પણ ઉપયોગ કરી શકાય છે. તલુસીનાાં  પાનને 
ક્રશ કરીને તેની સાથે મધ, લીંબ ુઅને મરી ઉમેરીને શરબત પણ બનાવી શકાય 
છે. તલુસીને તડકામાાં સકુવ્યા બાદ તેનો પાવડર કરીને વીવીધ વાનગીમાાં  પણ 
ઉમેરી શકાય. 

190. કફ: સવારમાાં શરીરમાાં વધ ુપડતો કફ હોય છે આથી સવારના સમયે 

કેળાાં, દહીં, મીઠાઈ વગરે ેકફ વધાર ેતેવા પદાથોવ ન ખાવા. એના બદલે મમરા, 
ખાખરા, દુધનો ઉકાળો, ઓસામણ જવેા હળવા, સપુાચ્ય, તીખા અને ગરમા 
ગરમ પદાથોવનો જ ઉપયોગ કરવો. 
જમ્યા પછી તરત પણ કફની વદૃ્ધી થાય છે. માટે જમ્યા બાદ વધ ુપ્રમાણમાાં 
પાણી ન પીવુાં . વળી જમ્યા પછી આઈસ્ક્રીમ અને ફળો ખાવાની પ્રથા પણ યોગ્ય 
નથી. જમ્યા પછી તરત ઉાંઘી જવુાં  એ પણ બરાબર નથી. થોડીવાર ચાલવુાં  જોઈએ 
અને બપોર ેતો જમ્યા બાદ ઉાંઘવુાં  એ સ્થળુતા, સસુ્તી, આમવાત અને પ્રમેહ જવેા 
કફજન્ય રોગોને નીમાંત્રણ આપવા જવેુાં  છે. 
કફની ઉત્પત્તી પાણીમાાંથી થાય છે, આથી વધ ુ પડતુાં  પાણી પીવાથી પણ 
શરીરમાાં કફ વધ ેછે. 

191. વાતરક્ત: વાતરક્તને અાંગ્રેજીમાાં ગાઉટ કહે છે. 

(૧) અગથીયાનાાં ફુલ જુની શરદી અને વાતરક્ત (ગાઉટ) મટાડનાર છે. 

અગથીયો મધ્યપ્રદેશ, બાંગાળ, મુાંબઈ અને ગાંગા-જમનાની આસપાસના 

પ્રદેશોમાાં ખાસ થાય છે. વધ ુપાણીવાળી જમીનમાાં તેનાાં ઝાડ પુ્ કળ ઝડપથી વધ ે
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છે અને ૧૫થી ૩૦ ફુટ જટેલાાં ઉાંચાાં  થાય છે. એનાાં વકૃ્ષોનુાં  આયષુ્ય સાતથી આઠ 

વષવનુાં  જ હોય છે. એના પર ચાંદ્રકળા જવેાાં  વળાાંકયકુ્ત સુાંદર ફુલો આવે છે. ફુલનાાં 

વડાાં, ભજીયાાં અને શાક થાય છે. એનાાં પાાંદડાાંની પણ ભાજી થાય છે. આયવુદે 

દવા વેચનારાને ત્યાાં અગથીયો મળતો હોય તો એની માહીતી મને નથી. 

(૨) મળી શકે તો લીલી શતાવરીનો તાજો રસ કાઢી બે ચમચી સવાર,ે બપોર ે

અને રાત્ર ેપીવો. એનાથી જીણવ જ્વર, મીરગી-વાય,ુ આાંતરીક ચાાંદાાં, ગાઉટ, 

ફેફસાના રોગો વગરે ેમટે છે.  જો લીલી શતાવરી ન મળે તો જ્યાર ેમળે ત્યાર ે

શતાવરી ઘતૃ પકાવી લેવુાં . ૫૦૦ ગ્રામ ગાયનુાં  ઘી, ૨ કીલોગ્રામ શતાવરીનો રસ 

અને ૨૦૦ ગ્રામ શતાવરીના મળુીયાનુાં  ચણુવ  મીશ્ર કરી ઉકાળવુાં . પાણીનો ભાગ 

ઉડી જાય ત્યાર ેઉતારીને ગાળી લેવુાં . એક ચમચી આ શતાવરી ઘતૃ દીવસમાાં 

ત્રણ વખત લેવાથી ઉપરોક્ત સમસ્યા મટે છે.   

(૩) દરરોજ સવાર, બપોર, સાાંજ ૧-૧ મોટો ચમચો મધ નીયમીત ચાટવાથી 

આથવરાઈટીસ, ગાઉટ તથા અન્ય સાાંધાના રોગો મટે છે, કેમ કે મધ શરીરમાાં  

એકઠો થયેલો યરુીક એસીડ ઝડપથી બહાર ફેંકી દે છે. મધ ચોખ્ખુાં હોવુાં  જોઈએ, 

નહીંતર આ પ્રયોગ નકુસાન કરી શકે. 

192. સુકી ઉધરસના સરળ ઉપાય: (1) બહેડાની છાલનો ટુકડો 

એટલાજ સીંધવ સાથે ચસુવો.  

(2) એક કપ દુધમાાં અડધી ચમચી હળદરનુાં  ચણુવ  નાખી ગરમ કરીને સવાર ેલેવુાં . 

(3) રાત્ર ેસતુી વખતે એક ગ્લાસ દુધ ગરમ કરીને હ ુાંફાળુાં  કયાવ પછી એક ચમચી 

દીવેલ નાખીને પીવુાં .  

(4) આહારમાાં  કડવા, તીખા, તરુા તેમજ સકુા, ઠાંડા અને લઘ ુગણુવાળા પદાથોવ 

ન લેવા, અને ઉજાગરા ન કરવા. આ ઉપચારોથી ઉધરસ મટી જશે, ઉપરાાંત 

વાયનુી તકલીફ પણ દુર થશ.ે  
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193. કબજીયાતનો એક સરળ ઉપાય: જો સવાર ેહાજત ન 

થાય, પટે વાયથુી ફુલી જાય, આફરો ચઢે, પટે, પઢે,ુ છાતી, કે પડખામાાં વાયનુા 
દબાણથી દુખાવો થાય, મોટા મોટા ઓડકાર આવે તો સવાર ેબ્રશ કયાવ પછી 
મોટા બે પ્યાલા જટેલા હ ુાંફાળા પાણીમાાં એક લીંબ ુનીચોવીને અને અજમાનુાં  
ત્રણચાર ગ્રામ ચણુવ  મેળવીને ધીમે ધીમે પી જવુાં , પછી થોડુાંક ચાલવુાં . નીયમીત 
ભોજન લેવુાં . એક ટાણા-ઉપવાસ ન કરવા. દરરોજ પરુતા પ્રમાણમાાં પાણી પીવુાં . 
પાણી ઓછુાં  પીનારનાાં આાંતરડાાં  કમજોર બને છે. પાણીથી મળનો નીકાલ 
કરવાની શક્તી વધ.ે એનાથી બેત્રણ દીવસમાાં જ લાભ જણાશ.ે  

194. કમરના દખુાવાનો એક ઉપાય-શલભાસન:  

 
 

શલભ એટલે તીડ અથવા પતાંગીયુાં . આ આસનમાાં શરીરનો દેખાવ બેઠેલા તીડ 
કે પતાંગીયા જવેો થાય છે. ઉાંધા સઈુને પગનાાં  તળીયાાં ઉપર રહે તેમ અને બાં ને 
હાથ બાજુ પર રાખવા. ખભા અને માથુાં  જમીનને અડલેુાં  રાખો. ઉાંડો શ્વાસ લઈ 
છાતી અને હાથ પર શરીરનુાં  વજન રાખી પગ એકબીજા સાથે અડલેા અને સીધા 
રાખીને ઉપર ઉઠાવવા. પગ ઢીંચણમાાંથી વળવા ન જોઈએ. પગ જટેલા ઉાંચે લઈ 
જઈ શકાય તેટલા લઈ જવા, પણ શરીરનો નાભી સધુીનો ભાગ જમીનને અડલેો 
રહેવો જોઈએ.  
 
શ્વાસ રોકી શકાય એટલો સમય આ રીતે પગ ઉઠાવેલા રાખવા. એ પછી ધીમે 
ધીમે પગ મળુ સ્થીતીમાાં નીચે લાવવા, અને સામાન્ય શ્વાસોચ્છ્વાસ ચાલ ુકરવો. 
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આ રીતે તમારી શક્તી અને અનકુુળતા મજુબ આ આસન બેથી સાત વખત 
કરી શકાય. શરીર પર બળજબરી કરીને વધ ુપડતા સમય સધુી શ્વાસ રોકી ન 
રાખવો. 
 
સાથે સાથે આ આસન પહેલાાં વારા ફરતી એક એક પગ ઉાંચકીને અને પછીથી 
બાં ને પગ સાથે ઉાંચકીને પણ કરવુાં  હોય તો કરી શકાય. તેમ જ જમણો પગ અને 
ડાબો હાથ એક સાથે ઉાંચકીને, પછી ડાબો પગ અને જમણો હાથ સાથે ઉાંચકીને 
પણ કરી શકાય.  

195. કફનાશક એક ઔષધ-સીતોપલાદી ચણુવ : એમાાં 

મખુ્ય ઔષધ સાકર છે. સાકરની સાથે બીજાાં ચાર ઔષધો મેળવીને  સીતોપલાદી 
બનાવવામાાં આવે છે.  સાકર ૧૬૦ ગ્રામ, વાંશલોચન(વાાંસકપરુ-silicious 
concretion) ૮૦ ગ્રામ, લીંડીપીપર ૪૦ ગ્રામ, મોટી એલચીના દાણા ૨૦ 
ગ્રામ અને તજ ૧૦ ગ્રામ. એને ખબૂ ખાાંડી વસ્ત્રગાળ ચૂણવ  તૈયાર કરવુાં . ફામવસીમાાં 
આ ચણુવ  તૈયાર પણ મળે છે. એને ઘી, મધ કે આદુના રસ સાથે જરુરત મજુબ 
લેવુાં . સુકી ઉધરસમાાં ઘી સાથે, કફવાળીમાાં મધ સાથે અને ખાવાની અરુચી હોય 
તો આદુના રસ સાથે સવાર-સાાંજ એક એક ચમચી લેવુાં . વાંશલોચનની અવેજીમાાં  
કદાચ સવુા લઈ શકાય? મને એની ચોક્કસ ખાતરી નથી. 

196. કેન્સર અને કસરત: દરરોજ ૩૦ મીનીટની કસરતથી 

કેન્સરનુાં  જોખમ ઘટી શકે 
સ્વીડનમાાં કેરોલીન્સ્કા ઈન્સ્ટીટ્યુટ ખાતેના સાંશોધકોએ શોધ્યુાં  કે જ ે લોકો 
જરાપણ કસરત નથી કરતા તેમની સરખામણીમાાં જ ેલોકો દરરોજ ઓછામાાં 
ઓછી અડધા કલાકની કસરત કરતા હોય તેમનામાાં કેન્સરને કારણે મતૃ્ય ુ
પામવાની શક્યતા ૩૪ ટકા ઘટી જાય છે. આ અભ્યાસથી પ્રથમ વખત એવુાં  
સાબીત થયુાં  છે કે આધેડ અને વદૃ્ધ પરુુષો જો ચાલવાની અથવા સાઈક્લીંગ 
કરવાની કસરત કર ેતો કેન્સરથી મતૃ્યનુુાં  જોખમ ઘટી જાય છે.  
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સાંશોધકોએ ૪૫થી ૭૯ વષવની વચ્ચેના ૪૦,૦૦૦ પરુુષો ઉપર પરુાાં  સાત વષવ 
સધુી સાંશોધન કયુાં હતુાં , અને આ તારણ ઉપર આવ્યા હતા, તેમ ‘બ્રીટીશ જનવલ 
ઑફ કેન્સર’માાં પ્રકાશીત અહેવાલમાાં જણાવવામાાં આવ્યુાં  હતુાં . આ સમયગાળા 
દરમીયાન સાંશોધનમાાં ભાગ લેનાર ૩૭૧૪ પરુુષોને કેન્સર થયુાં  હતુાં  અને તે પૈકી 
૧૧૫૩ મતૃ્ય ુપામ્યા હતા. સાંશોધનનાાં તારણો પરથી સાબીત થયુાં  કે કસરતને 
કારણે કેન્સર સામે ટકી જવાની ટકાવારી વધાર ેહતી અને મતૃ્યનુુાં  પ્રમાણ ઓછુાં  
હતુાં . વાસ્તવમાાં જ ેપરુુષો દરરોજ ઓછામાાં ઓછુાં  ૩૦ મીનીટ સધુી ચાલ ેઅથવા 
સાઈકલ ચલાવે તેમનામાાં કેન્સરને કારણે મતૃ્યનુુાં  પ્રમાણ ૩૪ ટકા ઘટી જાય છે. 
તેની સામે જરાય કસરત નહીં કરનારા લોકોમાાં મતૃ્યનુાં  પ્રમાણ વધાર ેરહે છે. 

197. કેફીનની અસર: ચા, કોફી, કોલાનાાં પીણાાં વગરેમેાાં  કેફીન 

હોય છે. મગજને ઉત્તેજીત અને સક્રીય કરવાનુાં, વીચારો ઝડપી બનાવવાનુાં, 
કાં ટાળા અને થાકનો અનભુવ ઘટાડવવાનુાં  કે વીલાંબીત કરવાનુાં  કામ આ પદાથવ 
કર ેછે. મગજને ઉત્તેજીત કરવા ઉપરાાંત, હૃદયના ધબકારા વધારવાનુાં, હાથ-પગમાાં  
ધ્રજુારી પદેા કરવાનુાં, વધ ુ પશેાબ બનાવવાનુાં, ઉાંઘ ઉડાડી દેવાનુાં, એસીડીટી, 
ગાઉટ, પથરી વગરે ે રોગો વધારી દેવાનુાં  કામ પણ કેફીન કર ે છે. બાળકોમાાં 
વતવણુાં ક સાંબાંધી તકલીફો અને બીમારી કરવા માટે કોલા જવેાાં  પીણાાંઓ 
જવાબદાર જણાયાાં છે. ચીંતાતરુ સ્વભાવ અને વતવણુાં ક પણ ઘણી વખત કેફીનને 
આભારી હોય છે. કાયમ ચીંતામાાં ખોવાયેલ રહેતાાં  લોકો ઉપર કરવામાાં આવેલા 
એક અભ્યાસમાાં એવુાં  જાણવા મળ્યુાં  કે માત્ર કોફીનો વપરાશ બાંધ કરવાથી ઘણાાં 
લોકોની ચીંતા ઘટી જાય છે. વદૃ્ધોની ઉાંઘ ઉડાડી દેવાનુાં  કામ કેફીન કર ેછે. ઉાંઘ 
મોડી આવે, ઉાંઘનો કુલ સમય ઘટે અને ઉાંઘમાાંથી વારાંવાર ઉઠવુાં  પડ ે એવુાં  
કેફીનના સેવનથી થાય છે. યવુાનોમાાં આ અસર ઓછી જોવા મળે છે. પરાંત ુ
ઉાંમરની સાથે કેફીનની અસર વધતી જાય છે. 
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198. ગોળ: (બી.જ.ે મમસ્ત્રીના અાંગ્રેજી ઈમેલમાાંથી)  
મોટાભાગના ગજુરાતીઓને જમતી વખતે ગોળ ખાવાની આદત હોય છે. 
કેટલાક ઘરોમાાં પઢેીઓથી જ જમતી વખતે ગોળ ખાવાની આદત એક પરાંપરા 
જવેી બની ગઈ હોય તેવુાં  પણ આપણે જોતા હોઈએ છીએ. ગોળ ખાવો સ્વાસ્્ય 
માટે કેમ સારો ગણાય છે તે જોઈએ. 
  
ગોળ પાચન ક્રીયા સાંબાંધીત સમસ્યામાાં ઉપયોગી છે. પટેની સમસ્યાઓથી 
છુટકારો મેળવવા માટે સૌથી સરળ ઉપાય છે. પટેમાાં ગસે અને પાચન ક્રીયા સાથે 
જોડાયેલ સમસ્યા પણ ગોળ ખાવાથી દુર થાય છે. 
ગોળમાાં લોહતત્વનુાં  પ્રમાણ ભરપરુ હોવાથી એનીમીયાથી પીડીત લોકો માટે 
ફાયદાકારક હોય છે. તેનાથી શરીરમાાં હીમોગ્લોબીન વધારવામાાં પણ મદદ મળ ે
છે. 
 જ ેમહીલાઓને માસીક સમયે પટેમાાં દુખાવો થતો હોય તેમણે પણ ગોળ ખાવો 
જોઈએ. તેનાથી તેમને રાહત મળશ.ે 
ગોળમાાં કેલ્શીયમ અને ફોસ્ફરસ સારા પ્રમાણમાાં રહેલાાં  છે. 
શરદી અને તાવમાાં પણ તમે ગોળ ખાશો તો તેનાથી ફાયદો થશ.ે 
ગોળમાાંથી મેગ્નેશીયમ સારા પ્રમાણમાાં મળે છે. ગોળ ખાવાથી માાંસપેશીઓ અને 
રક્ત વાહીનીઓને રાહત મળે છે. 
ગોળમાાં પોટેશીયમ હોય છે, જનેાથી બ્લડ પ્રશેર કાં રોલ કરવામાાં  મદદ મળે છે. 
ગોળ ગળા અને ફેફસાના ચેપ(ઈન્ફેક્શન)ને દુર કરવામાાં  પણ ફાયદાકારક હોય 
છે. 

199. એલ્યમુીનીઅમ ફોઈલ:  

(પીયષુભાઈ તરફથી મળેલા ‘હોમી હોમ’(Homey Home)ના અાંગ્રેજી 
વીડીઓ પરથી. નોાંધ: આ બાબતની મારી પાસે કોઈ સાબીતી નથી. -ગાાંડાભાઈ) 
એલ્યમુીનીઅમ ફોઈલથી મતૃ્ય ુપણ નીપજી શકે – જો એના ઉપયોગમાાં યોગ્ય 
કાળજી રાખવામાાં ન આવે તો. રસોડામાાં વપરાતી આ વસ્ત ુજ્ઞાનતાંતનેુ ઝરેી 
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અસર પહોાંચાડી શકે અને મગજનાાં કાયોવ ઉપર એની ખરાબ અસર થઈ શકે. 
એલ્યમુીનીઅમ ફોઈલના અમકુ પ્રકારના ઉપયોગથી યાદશક્તી નષ્ટ કરનાર 
અલઝાઈમર નામે ઓળખાતા રોગનો હમુલો પણ થઈ શકે એમ જોવામાાં આવ્યુાં  
છે. ડૉક્ટરોને ખાતરી થઈ છે કે એલ્યમુીનીઅમ આહારમાાં જવાથી યાદશક્તી 
પર અને શરીરના સાંતલુન પર અસર થાય છે. 
વળી એલ્યમુીનીઅમ ફોઈલમાાં વીંટાળીને ખોરાક રાાંધવાથી હાડકાને નકુસાન 
થતુાં  હોવાનુાં  પણ જોવામાાં આવ્યુાં  છે. રાાંધતી વખતે ગરમીને લીધ ે
એલ્યમુીનીઅમની ઝીણી કરચ ખાવાની વસ્તમુાાં  આવી જતી હોય છે, જ ેપછી 
હાડકામાાં પ્રવેશ ે છે, જનેાથી કેલ્શીયમ નષ્ટ થાય છે. વીશ્વ આરોગ્ય સાંસ્થા 
(WHO) જણાવે છે કે રોજનુાં  ૪૦ મી.ગ્રા. એલ્યમુીનીઅમ શરીર માટે સલામત 
છે. પણ એલ્યમુીનીઅમ ફોઈલમાાં રાાંધેલા ખોરાકમાાં  તો ૪૦૦ મી.ગ્રા. સધુી 
એલ્યમુીનીઅમ હોવાની શક્યતા છે.  
તો હવે જ્યાર ેતમે એલ્યમુીનીઅમ ફોઈલમાાં રાાંધવાનુાં  વીચારો ત્યાર ેઆ ભયાંકર 
પરીણામો યાદ રાખજો. 
 

200. કેફીન ધરાવતાાં પીણાાં અને ખાદ્ય પદાથોવ: તૈયાર 

કોફીમાાં દર સો ગ્રામે પચાસ મી. ગ્રા. કેફીન આવે છે અને કોલા સોફ્લટ ડ્રીન્કસમાાં 
એ પ્રમાણ સો ગ્રામે દશ મી.ગ્રા. જટેલુાં  હોય છે. ઘણાાં લોકો નાના બાળકોન ેચા-
કોફી નથી આપતાાં, પણ એટલુાં  જ નકુસાન કરતાાં ચોકલેટ અને કોલા-ડ્રીન્કસ 
લેવા દે છે. કોલા ડ્રીન્ક્સમાાં રહેલ કેફીન ચા-કોફીના કેફીન જવેી જ આડઅસરો 
કર ેછે. ૧૯૬૦થી ૧૯૮૦ની સાલ વચ્ચે દુનીયામાાં કોફીના વપરાશમાાં ૩૬ ટકાનો 
ઘટાડો નોાંધાયો હતો! પણ કેફીનયકુ્ત ચોકલેટનુાં  ચલણ દીન-પ્રતીદીન વધતુાં  
જ જાય છે. કોકો પાવડરમાાં ૨૫ ટકા ચરબી હોય છે. સો ગ્રામ કોકો પાવડરમાાંથી 
૫૦૦  કી. કેલરી શક્તી મળ ેછે. સાદી ચોકલેટમાાં દર સો ગ્રામે ૫૯૦  કી. કેલરી 
હોય છે. રોજરેોજ ચોકલેટ બાર ખાવાના વ્યસનીઓ એક ચોકલેટ સાથ ેઘણી 
બધી ચરબી અને કેલરી પટેમાાં પધરાવે છે. 
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201. કેરી : પાકી કેરી ખાવાથી શરીરમાાં  સાતેય ધાતઓુની વદૃ્ધી થાય છે 

અને તાંદુરસ્તી સધુર ે છે. પાકી કેરી નબળા, કૃશ લોકોને પષુ્ટ બનાવવા માટે 
સવોવત્તમ અ ૌષધ તરીકે કામ કરતુાં  ફળ છે. પાકી કેરીમાાં વીટામીન ‘એ’ છે. એને 
ચસુીને ખાવી આાંખ માટે હીતકર છે, કેમ કે ચસુીને ખાવાથી એના પાચનમાાં  
સરળતા થાય છે.  
કેરી ઉત્તમ પ્રકારનુાં  હૃદયપોષક ફળ છે. તે શરીરમાાં છુપાયેલા વીષને બહાર કાઢે 
છે. કેરી વીયવની વદૃ્ધી અને શદુ્ધી કર ેછે. શકુ્રમેહ જવેા વીકારો કે વાતાદી દોષોના 
કારણે જમેને સાંતાન ન થતાાં હોય તેમના માટે પણ પાકી કેરી લાભપ્રદ છે. તેના 
સેવનથી શકુ્રાણુની અલ્પતાને કારણે નપુાંસકતા, મગજની નબળાઈ વગરે ે દુર 
થાય છે.  
જ ેકેરીની છાલ પાતળી, ગોટલી નાની, રસેા વગરની અને ગભવદળ વધ ુહોય તે 
માાંસધાત ુમાટે ઉત્તમ પોષક ગણાય છે. મધ સાથ ેપાકી કેરીના સેવનથી ક્ષય, 
બરોળવદૃ્ધી, વાય ુઅને કફદોષ દુર થાય છે. યનુાની હકીમોના મતે પાકી કેરી 
આળસ દુર કર ે છે, મતુ્ર સાફ લાવે છે, ટીબી મટાડ ે છે,  કીડની અને બસ્તી 
(બ્લેડર) માટે શક્તીદાતા છે.  

202.  હાડકાની મજબતુાઈ: શાકાહારીઓને પોતાના ખોરાકમાાંથી 

જરુર પરુતુાં  પ્રોટીન મળી રહે છે, વધાર ેમળી શકતુાં  નથી. વળી વનસ્પતીજન્ય 
પ્રોટીન પ્રાણીજ પ્રોટીન કરતાાં ઓછુાં  અમ્લીય હોય છે, તેથી તે પોતાના 
હાડકામાાંનાાં  કેલ્્યમનો વધ ુઉપયોગ કરતુાં  નથી. વળી તાજાાં લીલાાં શાકભાજી 
અને બીજા શાકાહારમાાંથી પ્રાપ્ત કેલ્્યમ ઉાંચા પ્રકારનુાં  હોવાથી હાડકાાંને વધ ુ
મજબતુ અને ટકાઉ બનાવે છે. ઉપરાાંત તેઓના પશેાબમાાં કેલ્્યમ હોતુાં  નથી. 
ઘણાાં વૈજ્ઞાનીક સાંશોધનો દશાવવે છે કે મજબતુ હાડકાાં માટે દુધ જરુરી નથી. 
 આમ છતાાં, દરકેે યાદ રાખવુાં  જોઈએ કે મનષુ્ય દુધનો ઉપયોગ કર ેકે 
ન કર,ે તો પણ ઘડપણમાાં તેઓનાાં  હાડકાાં પાતળાાં અને નબળાાં પડ ેજ છે. ઘરડાાં  
લોકો જઓે પ્રાણીજ (ડરેીની) બનાવટો તથા માાંસનો ઉપયોગ કર ેછે તેઓમાાં 
આ રોગ વધાર ેપ્રમાણમાાં હોય છે, અને તેનુાં  કારણ વધારાના પ્રાણીજ પ્રોટીનના 
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કારણે હાડકામાાંથી ઓછુાં  થયેલ કેલ્્યમ છે. સ્ત્રીઓમાાં મેનોપોઝની પવુાવવસ્થામાાં 
ઓસ્ટીયોપોરોસીસ (osteoporosis) – હાડકાાં નરમ પડવાનો રોગ થવાની 
સાંભાવના વધાર ેહોય છે. વદૃ્ધાવસ્થામાાં પણ દુધ હાડકાાંન ુ રક્ષણ કરવા સમથવ 
નથી. 
 શાકાહારીઓ લીલાાં શાકભાજી તથા અન્ય શાકાહારમાાંથી પરુતા 
પ્રમાણમાાં કેલ્્યમ તથા પ્રોટીન મેળવે છે અને કુદરતી રીતે તેમનુાં  વજન જળવાઈ 
રહ ે છે. વળી એ પ્રોટીન અને કેલ્્યમના કારણે ઓસ્ટીયોપોરોસીસ 
(osteoporosis) તથા  કીડની કામ કરતી બાંધ થવાની શક્યતા પણ ઘણી જ 
ઓછી રહ ેછે. 

203. સાત ટીપ્સ: મને એક ઈમેઈલમાાં બધાાંને જાણ કરવાના લખાણ 

સહીત મળેલી આ સાત ટીપ્સ સહનુી જાણ માટે મકુુાં  છુાં . 
સ્વસ્થ અને સુાંદર રહેવુાં  છે તો આ 7 ટીપ્સ અપનાવો. 

1. જમ્યા બાદ કાચા લસણની બે કળીઓ ચાવીને ખાઈ લો, આપનુાં  
બ્લડપ્રશેર કાબમુાાં  રહેશ.ે (લસણની કળી એકલી ચાવી શકાશ ેનહીં, 
બળતરા થશ,ે આથી એને રોટલી, બ્રડે કે એવા કોઈ આહાર સાથે 
ચાવવી.-ગાાંડાભાઈ)  

2. હૃદયના ધબકારાનુાં  પ્રમાણ ઘટાડવા માટે ગાજરનો રસ પીઓ. ગાજરને 
સલાડના રુપમાાં પણ લઈ શકાય. 

3. હૃદયની બીમારીવાળી વ્યક્તીએ ટામેટાાં  ખાવાાં . તેમાાંથી વીટામીન 
‘સી’ક અને ‘એ’ક તથા પોટેશીયમ પરુતા પ્રમાણમાાં  મળે છે, જ ે
હૃદયરોગ સામેના રક્ષણમાાં મદદ કર ેછે. 

4. મેથીના દાણાનુાં  ચણુવ  બનાવી દરરોજ ખાલી પટેે એક ચમચી લેવાથી 
બ્લડપ્રશેરથી બચી શકાય છે અને જો એની બીમારી હોય તો તે 
કાબમુાાં  રહે છે. 

5. દ્રાક્ષ ખાવાથી હાઈ બ્લડપ્રશેર અને ડાયાબીટીસનુાં  જોખમ ઓછુાં  થઈ 
થઈ શકે. 
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6. તરબચુના બીની મીંજ અને ખસખસ મેળવી તેને પીસીને દરરોજ 
સવાર-સાાંજ એક એક ચમચી ખાલી પટેે લેવાથી બ્લડપ્રશેરને કાબમુાાં  
રાખી શકાય. 

7. કોલેસ્ટરોલનુાં  પ્રમાણ ઘટાડવા દુધીનો રસ સાથે ફુદીનાનાાં ચાર પાન 
અને તલુસીનાાં બે પાન દીવસમાાં બે વખત લેવાથી ફાયદો થઈ શકે. 

204. કેળાાં અાંગ ેસાવચતેી 
મને મળેલી એક અાંગ્રેજી ઈમેલ પરથી સહનુી જાણ માટે 

સપુર માકટેમાાંથી કે અન્ય સ્થળેથી કેળાાં ખરીદતી વખતે એક કાળજી રાખવી 
જોઈએ. 
જો એ કેળાાંને અકુદરતી રીતે, રસાયણના ઉપયોગથી પકવેલાાં હોય તો એ 
ખાવાથી કેન્સર થવાની શક્યતા રહે છે. કેટલીક વાર પાણીમાાં કાબાવઈડ નાખીને 
કેળાાં પકવવામાાં આવે છે. એનાથી પટેમાાં ચેપ લાગી શકે છે. આથી આ રીતે 
પકવેલાાં કેળાાં ખાવાાં જોઈએ નહીં. 
કાબાવઈડની મદદથી કેળાાં પકવેલાાં હોય તે જાણવુાં  કેવી રીતે? 
કુદરતી રીતે પાકેલાાં કેળાાં ઘેરા પીળા રાંગનાાં હોય છે, કાળી છાાંટવાળાાં અને એનાાં 
ડીંચાાં કાળાાં હોય છે. જ્યાર ેકાબાવઈડ વડ ેપકવેલાાં કેળાાં લેમન રાંગના પીળાાં, કાળી 
છાાંટ વીનાનાાં માત્ર પીળાાં જ અને એનાાં ડીંચાાં લીલાાં હોય છે.  
કાબાવઈડ શુાં છે અને એ શા માટે નકુસાનકારક છે? કાબાવઈડ એક એવુાં  રસાયણ 
છે જ ેપાણી સાથે ભેગ ુાં થાય ત્યાર ેગરમી પદેા થાય છે. બાંધ વાસણમાાં એનાથી 
પદેા થતી ગરમી પ્રવાહી પરેોલીયમ વાય ુ (LPG)ના સીલીન્ડરમાાં પદેા થતી 
ગરમી કરતાાં પણ વધ ુહોય છે. એ એટલી બધી વધ ુહોય છે કે એને ગસૅ કટીંગ 
સાધનમાાં વાપરવામાાં આવે છે. જ્યાર ેકેળાાંને કાબાવઈડવાળા પાણીમાાં રાખવામાાં 
આવે છે ત્યાર ેએમાાંનો ગસૅ કેળાાંમાાં  પ્રવેશ ેછે અને કેળાાં પાકી જાય છે. જો કે 
મુ્ કેલી એ છે કે આ રીતે કેળાાં પકવનારા અજ્ઞાની લોકો કાબાવઈડનુાં  પ્રમાણ 
બરાબર જાણતા હોતા નથી અને જરુર કરતાાં વધ ુ કાબાવઈડ નાખ્યો હોય તે 
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કેળામાાં શોષાય છે. આ કેળાાં ખાવાથી આપણા પાચનમાગવમાાં કેન્સરની ગાાંઠ થઈ 
શકે. 
હવે જ્યાર ેતમે કેળાાં ખરીદો તો કુદરતી રીતે પાકેલાાં કેળાાં જોઈને લેજો. 
મતનષ પી. પરમાર તરફથી મળેલી ઈમેલમાાંથી સચુન મજુબ સહનુી જાણ માટે. 

205. સાંપકૃ્ત અને અસાંપકૃ્ત ચરબી: સાંપકૃ્ત(saturated) 

ચરબી શરીરની સામાન્ય જરુરીયાત કરતાાં વધ ુ કોલેસ્ટરોલ પદેા કરવા માટે 
આપણા યકૃત(liver)ને ઉત્તેજીત કર ે છે. તેથી આપણુાં  યકૃત આપણી 
જરુરીયાત કરતાાં વધાર ે કોલેસ્ટરોલ પદેા કર ે છે અને તે આપણી 
રક્તવાહીનીઓમાાં જમા થાય છે. બધી જ પ્રાણીજ ચરબી, ઘી અને કેટલાાંક 
વનસ્પતી તેલ દા.ત. કોપરલે, પામોલીન વગરેમેાાં  સાંપકૃ્ત ચરબી હોય છે. કેટલાક 
શાકાહારીઓમાાં કોલેસ્ટરોલનુાં  પ્રમાણ ઉાંચુાં  હોય છે કારણ કે તેઓ તેમના 
ખોરાકમાાં સાંપકૃ્ત ચરબીવાળો આહાર વધ ુલે છે. તેથી જો કોલસે્ટરોલનુાં  પ્રમાણ 
ઓછુાં  કરવુાં  હોય તો સાંપકૃ્ત ચરબીવાળો આહાર સાંપણુવ  બાંધ કરવો જોઈએ. 
 બીજાાં વનસ્પતી તેલોમાાં મોટે ભાગે અસાંપકૃ્ત ચરબી હોય છે. સાંપકૃ્ત 
અને અસાંપકૃ્ત બાં ને પ્રકારની ચરબી કેલરી સાંગ્રહ કરવાનાાં  માધ્યમો છે. તેથી 
સૌએ પોતાના આહારમાાં અસાંપકૃ્ત ચરબીવાળા આહારનો પણ સૌથી ઓછો 
ઉપયોગ કરવો જોઈએ. 
 તળ્યા વગરનો અને કોઈપણ જાતના તેલ વગરનો શદુ્ધ શાકાહાર એ 
તાંદુરસ્ત આહાર છે. આવો આહાર કરનારને કોલેસ્ટરોલની કોઈ તકલીફ થતી 
નથી. 

206. ગળામાાં જામેલો કફ: ગળામાાં જામેલા કફને દુર કરવા 

નીચેના ઉપાયો કરવા. 

1. એક મઠુ્ઠી કીસમીસ એક કપ પાણીમાાં ઉકાળી અડધી ચમચી લીંબનુા રસ સાથ ે
પીવાથી કફ છુટો પડ ેછે. 
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2. એક કપ પાણીમાાં અડધી મઠુ્ઠી કીસમીસ અને એક ચમચી સુાંઠ ઉકાળીને પીવાથી 
કફમાાં રાહત મળે છે. 

3. અડધા કપ લીલી દ્રાક્ષના રસમાાં થોડુાં પાણી નાખી સવાર સાાંજ પીવાથી કફ છુટો 
પડ ેછે. 

4. કફથી છુટકારો મેળવવા એક કપ હ ુાંફાળા પાણીમાાં એક ચમચી મધ અને એક 
ચમચી સુાંઠ નાખી પીવુાં . 

5. થોડો ગોળ અને એક ટુકડો આદ ુપીસી એક ચમચી તલુસીનો રસ ભળેવી સહેજ 
ગરમ કરીને દીવસમાાં બેત્રણવાર ખાવાથી કફમાાં રાહત થાય છે. 

6. એક ચમચી મધમાાં ચપટી કાળા મરીનુાં  ચણુવ  મીક્સ કરીને દીવસમાાં બે વાર 
ચાટવાથી શરદી, ખાાંસી અને કફ મટે છે. 

7. મેથીદાણાનો ઉકાળો દીવસમાાં બેવાર પીવાથી કફ મટે છે. 
8. સવાર-સાાંજ હળદરનુાં  ચણુવ  દુધમાાં ઉકાળી પીવાથી શરદી અને કફમાાં લાભ થાય 

છે. 
9. એક ચમચી સુાંઠનો ઉકાળો પીવાથી કફ-શરદી મટે છે. 
10. દીવસમાાં બેત્રણવાર તલુસીનાાં 5-6 પાનનો ઉકાળો પીવાથી કફ દુર થાય છે. 

207. ખજુરના 10 ગણુ 
1. ખજુર ઝડપથી શરીરમાાં પચ્યા પછી શોષાઈ જતુાં  હોવાથી જલદી શક્તી આપ ે
છે અને શરીરનો ઘસારો પરુ ેછે. 
2. ખજુર નાખી ઉકાળેલુાં  દુધ બહ ુજ પોષક અને શક્તીશાળી પયે છે, જ ેબાળકો 
તથા પખુ્ત વયનાાં લોકોને પણ ખાસ કરીને માાંદગીમાાંથી ઉઠ્યા પછી અત્યાંત 
લાભકારક છે. 
3. આાંતરડાાંની સમસ્યામાાં ખજુરમાાં  રહેલ એક તત્ત્વ લાભ કર ેછે. 
4. ખજુરનુાં  નીયમીત સેવન કરવાથી આાંતરડાાંમાાંના હાનીકારક બેક્ટરીઆની 
વદૃ્ધી થતી અટકે છે અને પાચનક્રીયામાાં સહાયક બેક્ટેરીઆની વદૃ્ધી થાય છે. જો 
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કે ખજુર પોતે પચવામાાં ભાર ેછે, આથી એકી વખતે વધાર ેપડતા પ્રમાણમાાં ખાવુાં  
નહીં. 
5. ખજુર રચેક હોવાથી જમેને કબજીયાતની તકલીફ હોય તેમને માટે ગણુકારી 
છે. 
6. દારુનો નશો ઉતારવા માટે પાણીમાાં ખજુર પલાળીને, મસળીને પીવાથી લાભ 
થાય છે. 
7. નબળા હૃદયની સમસ્યામાાં રાત્ર ે પાણીમાાં ખજુર ભીંજવી સવાર ેમસળીને 
પીવાથી લાભ થાય છે. 
8. ખજુર ખાવાથી પરુુષોની વીયવશક્તીમાાં વધારો થાય છે અને સાંતાનોત્પત્તીની 
શક્યતા વધે છે. 
9. સાંશોધનોમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  છે કે ખજુર હોજરીના કેન્સર સામે રક્ષણ આપ ે
છે. 
10. ખજુર એક શક્તીપ્રદ ટોનીક છે અને તેથી એની એક ઔષધ તરીકે ગણતરી 
થાય છે.  

208. એક  ચણુવ  ઔષધી 
1 ગ્રામ તજ, 1 ગ્રામ કાળાાં મરી, 10 ગ્રામ તમાલપત્ર (તેજપત્ર), 10 ગ્રામ 
મગજતરી, 10 ગ્રામ અખરોટ અને 10 ગ્રામ અળસીને મીક્સ કરીને મીક્સરમાાં 
પીસી પાઉડર બનાવવો. આ ચણુવ ઔષધી રોજ એક એક ચમચી ભખુ્યા પટેે 
પાણી સાથે લેવી. ચણુવ  લીધા બાદ એક કલાક સધુી કાં ઇ પણ ન ખાવુાં . આ ચણુવ 
ખાવાથી શરીરની બધી નસ ખલુી જાય છે. આ ચણુવ  હૃદય રોગના દદીઓ પણ 
લઇ શકે છે, જનેાથી ઘણો આરામ મળશ.ે ઉપરાાંત હાટવ  એટેક કે લકવા જવેી 
બીમારીઓથી રાહત મળી શકે છે અને ઘણો ફાયદો થઇ શકે છે.  
209. આમની તકલીફમાાં અગ્નીતુાં ડીવટી: મોટા ભાગના 

રોગોનુાં  મળુ કારણ અગ્નીમાાંદ્ય એટલે કે નબળી પાચનશક્તી હોય છે. એનુાં શ્રેષ્ઠ 
ઔષધ અગ્નીતુાં ડીવટી જ ેબજારમાાં મળે છે તે છે. સવાર-સાાંજ એક એક ગોળી 
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નવશકેા દુધ સાથે લેવી. પાંદર દીવસ પછી એક અઠવાડીયુાં  બાંધ કરવી. સતત 
એકધારુાં સેવન ન કરવુાં . ઉપરાાંત પીત્તના રોગોમાાં પણ સેવન ન કરવુાં . કેમ કે આ 
ઔષધ ગરમ છે, જ ેએના નામ પરથી પણ સમજી શકાશ.ે એનાથી જઠરાગ્ની 
પ્રદીપ્ત થાય છે અને આમનુાં પાચન થાય છે. 

210. અતીસાર – પાતળા ઝાડા: અતીસારમાાં સુાંઠ અને 

અતીવીષા બાં નેનુાં  ૫-૫ ગ્રામ ચણુવ  ૧ કીલો પાણીમાાં નાખી માંદ તાપે ઉકાળવુાં . 
અડધુાં  પાણી બળી જાય ત્યાર ેગાળીને ઠાંડ ુપાડી લીંબનુો કે દાડમનો રસ (પ્રકૃતી 
અનસુાર – વાત હોય તો લીંબ,ુ પીત્ત હોય તો દાડમ) ઉમેરી પી જવુાં . એનાથી 
આમનુાં  પાચન થાય  છે, જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત થાય છે અને પાતળા ઝાડા બાંધ થાય 
છે. કોઈ પણ પ્રકારના પાતળા ઝાડામાાં આ ઉપચાર કરી શકાય. મળ બાંધાઈ 
જવાથી અતીસાર મટે છે. રક્તાતીસાર અને પીત્તાતીસાર સીવાયના ઝાડામાાં આ 
ઉપચારથી ફાયદો થાય છે.  

211. કાળાાં મરી 
1. મરીના ત્રણેક દાણાને વાટી સહેજ વાટેલુાં  જીરુ અને મીઠુાં  ભેળવી પાણી 
સાથ ેલેવાથી સકુા કફમાાં રાહત થાય છે.  
2. અધી ચમચી મરીનુાં  ચણુવ  એક મોટા ચમચા (ટેબલસ્પનુ) ગોળ સાથે 
લેવાથી પાચનતાંત્ર સધુર ેછે. 
3. મરીનુાં  ચણુવ  પાણીમાાં પલાળી લેપ કરવાથી મોાં પરના ખીલ મટે છે. 
4. થોડુાં  મરીનુાં  ચણુવ  અને મીઠુાં  હ ુાંફાળા પાણીમાાં નાખી કોગળા કરવાથી 
દાાંતનો દુઃખાવો અને શરદીને લીધ ેગળુાં  બેસી ગયુાં  હોય તો તે મટે છે. 
5. ૧/૪ ચમચી મરીના ચણુવમાાં  ૩/૪ ચમચી મીઠુાં  ભેળવી દાાંતે ઘસવાથી 
દાાંત ચોખ્ખા અને મજબતુ બને છે, પઢેાના દુઃખાવામાાં  રાહત થાય છે તેમ જ 
મોાંની દુગાંધ મટે છે. 
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212. આદ ુ
1. એક ચમચો મેથી મીઠાના પાણીમાાં પલાળી રાખી શેકીને એક ચમચી 
આદુના રસમાાં બરાબર ભેળવી ચાવીને ખાવાથી દમ (શ્વાસ)માાં ફાયદો થાય છે. 
2. આદુનો રસ ગરમ કરી પીવાથી ફુ્લ સામે રક્ષણ મળે છે, એનાથી 
લીવરનુાં  કાયવ સધુર ેછે તથા લોહીની અશદુ્ધી દુર થાય છે. 
3. અડધી ચમચી સુાંઠના ચણુવની સવાર ેફાકી લેવાથી સસુ્તી દુર થાય છે 
તેમ જ બાંધકોષ પણ મટે છે. ચામાાં એક ચમચી આદુનો રસ કે છીણેલુાં  આદ ુ
નાખીને પણ લઈ શકાય. એનાથી શરીરનો દુઃખાવો અને શરદી પણ મટે છે. 
4. એક મોટા ચમચા આદુના રસમાાં થોડાાં  ટીપાાં  લીંબનુો રસ અને મધ 
મેળવી લેવાથી ઉબકા, છાતીમાાં થતી બળતરા, પટેનો દુઃખાવો વગરે ેમટે છે.  
5. આદુના રસમાાં થોડો લીંબનુો રસ અને મીઠુાં  અથવા છીણેલા આદુ પર 
લીંબ ુનીચોવી મીઠુાં  નાખી જમતાાં પહેલાાં  લેવાથી ભખુ લાગ ેછે અને પાચન સધુર ે
છે. ખાસ કરીને ભાર ેભોજન હોય ત્યાર ેતો આ લેવુાં  જ જોઈએ. 

213. લસણ 
1. કાચુાં  કે ઘીમાાં શકેેલુાં  લસણ અનેક રોગોમાાં ઉપયોગી છે. એનાથી 
રક્તવાહીનીઓ સાફ રહે છે, લોહી સ્વચ્છ થાય છે, આથી હૃદયરોગ થતો અટકે 
છે. 
2. લસણ છુાં દી ગરમ કરી કપડામાાં લગુદી બનાવી ગમુડા પર બાાંધવાથી ગમુડુાં  
જલદી પાકીને ફુટી જાય છે. 
3. લસણનુાં  રોજ નીયમીત સેવન કરવાથી સ્નાયઓુમાાં “ક્રેમ્પ્સ” તેમજ, 
“સ્પાઝમ્સ” (ગોટલા ચડી જવા જવેી સ્થીતી) અટકે છે.  
4.  શરદી ઉપર તો લસણ અકસીર છે. છુાં દેલુાં  લસણ સુાંઘવાથી બાંધ થઈ ગયેલુાં  
નાક ખલુી જાય છે તેમજ, લસણ કફને પણ તોડી નાખ ેછે. 
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214. હળદર  
1. બહ ુસખત ગમુડુાં થયુાં  હોય તો, હળદરના ચણુવમાાં  થોડુાં સુાંઠનુાં  ચણુવ  ભેળવી તેને  
પાણીમાાં ખદખદાવી કપડાાંમાાં  લગુદી બનાવી ગમુડાાં  ઉપર લગાડવાથી ગમુડાાં  પાકી 
જઈ ફુટી જાય છે અને રાહત થાય છે. હળદરથી કોલેસ્રોલનુાં  પ્રમાણ પણ ઘટે 
છે. વળી, હળદર-મીઠાના હ ુાંફાળા પાણી વડ ેકરલેા કોગળા ગળુાં  સાફ કર ેછે. 
એકાદ ચમચી હળદરમાાં જરા મીઠુાં  નાખી તેની ફાકી લેવાથી કફ અને શરદીમાાં 
રાહત થાય છે. 
2. હળદર ચામડીના રોગો ઉપર અદ્ભતુ અસર કર ેછે. તેને પાણીમાાં ઉકાળી, તે 
પાણી ઠરવા દઈ તેનો પાતળો લેપ રોગગ્રસ્ત ચામડી ઉપર કરવાથી અને પછી 
સયુવના કુમળા તડકામાાં ઉભા રહેવાથી (જ ેભાગ રોગગ્રસ્ત હોય તેને તો ખાસ 
કરીને કુમળા તડકામાાં રાખવાથી) ચામડીના રોગો દુર થાય છે અને ચામડી 
સ્વચ્છ બને છે, કારણ કે, હળદર બેકટીરીયાનાશક છે. 
3. લીલી તાજી હળદર યકૃત (લીવર)ની કાયવવાહીને પણ લીવર શદુ્ધ કરી સબળ 
બનાવે છે, અને કમળામાાં તો તે અકસીર છે. આપણા દેશમાાં હજારો વષોવથી 
કમળા ઉપર લીલી હળદર આપવામાાં આવે છે. વળી આાંતરડાાંમાાં  કૃમી થયા હોય 
તો પણ હળદરથી ફાયદો થાય છે. હળદરમાાં કડવા લીમડાનો થોડો રસ ભેળવી 
તેનો પાતળો લેપ કરવાથી શીતળામાાં પણ રાહત રહે છે. તેથી ખણજ આવતી 
પણ અટકે છે. 

215. જીરુાં જીરાને ખાાંડી તેને ઝીણા કપડાથી ગાળી, પાણીમાાં ઉકાળી, તે 

લેપ હ ુાંફાળો હોય ત્યાર ેગમુડા ઉપર લગાડવાથી કે ખીલ ઉપર લગાડવાથી, 
ગમુડુાં કે ખીલ પાકી જઈ તેની ફોલ્લી દુર થાય છે. જીરુાં આાંતરડાના રોગમાાં 

પણ ઉપયોગી છે. ખાસ કરીને મોટા આાંતરડાના મરડા વગરે ેરોગમાાં તો ઘણી 
રાહત આપ ેછે, એ માટે જાડી તાજી છાશમાાં થોડુાં જીરુાં જરા જટેલી મીઠાવાળી 
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શકેેલી મેથીને (જરાક મીઠાવાળા પાણીમાાં ભીંજવી સકુવ્યા પછી) ખાાંડી સાથે 
જરા મીઠુાં  નાખીને, ઠાંડી કરીને પીવાથી ખબુ જ ફાયદો થાય છે. 

થોડી હળદર સાથ ેજીરાના ભકુાને ભેળવી તેને જરુર જટેલા પાણીમાાં ઉકાળી, તે 
પાણી જરા ઠર ેપછી તે હ ુાંફાળો લપે લગાડવાથી ચામડીના રોગમાાં પણ રાહત 
રહ ેછે. 

216. તજ  
1. એક ચમચી તજના ચણુવમાાં  થોડાાં  ટીપાાં લીબુાંનો રસ નાખી તેમાાં થોડુાં પાણી 
નાખી બનાવેલો પાતળો લેપ ખીલ ઉપર ખબુ ઉપયોગી છે. વળી, તજનુાં  ચણુવ  
અને લીંબનુો રસ ઠાંડા પાણીમાાં મેળવી, તેને ગાળીને કોગળા કરવાથી મોઢાાંની 
દુગાંધ પણ દુર થાય છે. 
2. તજ મધ ુપ્રમેહ (ડાયાબીટીસ) ઉપર સૌથી વધ ુઅસરકારક ઔષધ છે. તે 
ટાઈપ-૨ પ્રકારના ડાયાબીટીસને કાબમુાાં  રાખ ેછે. રોજ ત્રણથી ચાર વખત અધી 
ચમચી જટેલો તજનો ભકુો પાણીમાાં મેળવી લેવાથી મધપુ્રમેહ કાબમુાાં  રહે છે. 
તેથી શરદી તેમજ મરડામાાં પણ રાહત રહે છે. ચામાાં પણ તજ નાખીને પીવાથી 
આની સગુાંધ તો સરસ આવે જ છે, સાથ ેતે કફ શરદી વગરેમેાાં  પણ રાહત કર ે
છે. 
એક ચેતવણી: તજના વધ ુપડતા સતત ઉપયોગથી નપસુાંકતા આવી શકે છે. 

217. મેથી  
1. મેથી એક અકસીર ઔષધ છે. મીઠાના પાણીમાાં પલાળી, તેને સકુવ્યા પછી 
શેકીને લેવાથી તેનો અત્યાંત કડવો સ્વાદ દુર થાય છે. થોડાક જ દાણા દીવસમાાં 
આઠ દસ વખત ચાવવાથી મોઢુાં  સ્વચ્છ રહે છે સાથ ેલોહીમાાં કૉલેસ્રોલ પણ ઘટે 
છે. આવી મેથી બાંધકોષ કરતી નથી, ઉલટાની બાંધકોષમાાં રાહત કર ેછે. વળી 
મેથી  પ્રસતુા મહીલાઓને માટે ઉપયોગી છે. એનાથી દુધનુાં  પ્રમાણ વધ ેછે. 
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2. ખોડો થયો હોય તો મેથીના ચણુવનો લેપ માથામાાં લગાડવાથી ખોડો દુર થાય 
છે. એકાદ કલાક જટેલો સમય આ લેપ માથામાાં રાખી પછી માથુાં  હ ુાંફાળા 
પાણીથી બની શકે તો અરીઠાાં  વડ ેધોવાથી ખોડો દુર થાય છે. અરીઠાાં  પણ ખોડા 
ઉપર ખબુ સારુાં કામ કર ેછે. સોજા ઉપર પણ મેથીનુાં ચણુવ  અને હળદરનો લેપ 
શ્રેષ્ઠ ઔષધ છે. 

218. જાયફળ જાયફળ પાચનમાાં મદદરુપ છે. તેથી ઉબકા, ઉલટી વગરે ે

ઉપર કાબ ુઆવે છે. મધ, થોડાાં ટીપાાં  લીંબનુો રસ અને જરાક જટેલા આદુના રસ 
સાથ ેજાયફળનુાં  ચણુવ  ચાટવાથી મરડામાાં સારી રાહત થાય છે. દીવસમાાં બે કે ત્રણ 
વખત આ ચાટવુાં . 

219. કેન્સર અને આલ(ુએપ્રીકોટ) : મને મળેલી એક 

ઈમેલમાાં એક ભાઈએ પોતાનો કેન્સરનો અનભુવ આ રીતે વણવવ્યો છે. આ 
બાબતમાાં મેં કોઈ ખાતરી કરી નથી, આથી આ ઉપચાર વીષ ેમારો કોઈ પણ 
પ્રકારનો મત નથી તેની નોાંધ લેવા વીનાંતી. એ ભાઈ કહે છે, “જ્યાર ેમને ફરી 
બીજી વખત પણ કેન્સર થયુાં  ત્યાર ેમેં કેન્સરની પ્રચલીત દવાના વીકલ્પોનો 
અભ્યાસ કયોવ. મને માલમ પડુ્યાં કે આલનુી મીંજની શરીર પર કેન્સર પ્રતીરોધક 
અસર થાય છે.” (નોાંધ: એમણે ચીત્રમાાં લીલાાં આલ-ુએપ્રીકોટ બતાવ્યાાં છે, 
પણ આપણે ત્યાાં સકુાાં  આલનુા ઠળીયાની મીંજ ખાવામાાં આવે છે, જ ેસ્વાદીષ્ટ 
પણ હોય છે. દેશમાાં અને અહીં ન્યઝુીલેન્ડમાાં પણ જ્યાર ેમળે ત્યાર ેમેં એ મીંજ 
ખાધી છે.)  
એ ભાઈ કહે છે, “રોજની 40 જટેલી મીંજ ખાઈને મેં કેમો થેરપી, રડેીએશન, 
ડ્રગ કે ઓપરશેન વીના કેન્સરથી મકુ્તી મેળવી.” 

220. આાંખ માટે વરીયાળી: ઉમ્મર વધે તેમ આાંખો નબળી પડ ે

છે. વરીયાળી ખાતા રહેવાથી તેની સામે રક્ષણ મળે છે, આાંખોનુાં  તેજ વધે છે. 
આાંખમાાં બળતરા થાય, આાંખ લાલ થઈ જાય કે આાંખમાાં થાક જણાતો હોય તો 
વરીયાળીના પાનનો રસ કે વરીયાળીનુાં  પાણી પીવાથી ફાયદો થાય છે. રાત્ર ે
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સતુાાં પહેલાાં વરીયાળીનુાં  અડધી ચમચી બારીક ચણુવ  અને અડધી ચમચી સાકરનુાં  
ચણુવ  દુધમાાં ઉકાળી થોડા દીવસ પીવાથી આાંખોનુાં  તેજ વધે છે. વરીયાળી, ધાણા, 
એલચી અને સાકરનુાં  બારીક ચણુવ  સવાર-સાાંજ હ ુાંફાળા દુધમાાં  દરરોજ પીવાથી 
આાંખોનુાં  તેજ વધે છે, અને જો મોતીયો આવતો હોય તો તે પણ વધતો અટકી 
જાય છે. 

221. લોહીની ઉણપ: શરીરમાાં લોહીની ઉણપ હોય તો બે ચમચી 

આમળાના રસમાાં એક ચમચી મધ અને એક ચમચી લીંબનુો રસ ભેળવીને તેમાાં  
એક કપ પાણી રડેી સવાર ેનરણા કોઠે પીવાથી એ દુર કરી શકાય. તાજાાં આમળાાં 
ન મળતાાં હોય ત્યાર ે સકુાાં  આમળાાં આખી રાત પલાળી રાખીને સવાર ે તેને 
મસળી ગાળીને ઉપયોગમાાં લઈ શકાય. 

222. શક્તી માટે: ફોતરાાં  કાઢી નાખલેા જવ ૫૦ ગ્રામ અને ઉત્તમ 

પ્રકારના ચોખા ૫૦ ગ્રામ દળીને તેમાાં  ૫૦ ગ્રામ લીંડી પીપરનુાં  ચણુવ  ઉમેરવુાં . એને 
ગાયના ૧૨૫ ગ્રામ ઘીમાાં ધીમા તાપ ેશેકી ૪૦૦ ગ્રામ ખાાંડની બેતારી ચાસણીમાાં 
નાખવુાં . ઘટ્ટ થાય ત્યાર ેઉતારીને ઠર ેએટલ ે૫૦-૫૦ ગ્રામના લાડ ુવાળવા. રોજ  
રાત્ર ેએક લાડ ુખાઈ ઉપર એક મોટો ગ્લાસ જાયફળવાળુાં  દુધ પીવુાં . ખારા અને 
ખાટા પદાથોવ ન લેવા. આ પાકનુાં  સેવન કરવાથી લાાંબા સમય સધુી યૌવન અને 
શક્તી ટકી રહે છે. જનેે ડાયાબીટીસ હોય તેને માટે આ પ્રયોગ કામનો નથી.  

223. સાાંધાના દખુાવાનો એક ઉપાય: ૧૦૦ ગ્રામ મેથીના 

ચણુવમાાં  દોઢથી બે ચમચી દીવેલનુાં  મોણ દઈને બે કલાક રહેવા દેવુાં . પછી 
લોખાંડની તવી પર ધીમા તાપ ેબદામી રાંગનુાં  થાય ત્યાાં સધુી શકેવુાં . ઠાંડ ુથાય પછી 
એમાાં એક ચમચી હળદર, અડધી ચમચી સાંચળ અને અડધી ચમચી અજમાનુાં  
ચણુવ  ઉમેરી સારી રીતે મીક્સ કરી બોટલમાાં ભરી લેવુાં . એમાાંથી સવાર ેઅને સાાંજ ે
અડધી-અડધી ચમચી ચણુવ  નવશકેા ગરમ પાણી સાથે ફાકી જવુાં . વાયકુારક 
આહાર છોડી દેવો. ચાલવાની તથા બીજી અનકુુળ કસરત નીયમીત કરવી. 
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224. આાંખ નીચનેાાં કાળાાં કુાં ડાળાાં  :     ફુદીનાનાાં તાજાાં પાન 

તોડી તેને સારી રીતે છુાં દી-ક્રશ કરી લગુદી બનાવવી. એ લગુદીને આાંખની 
નીચેના કાળાાં કુાં ડાળાાં પર લગાવી વીસેક મીનીટ સધુી રાખીને એને ચોખ્ખા 
પાણી વડ ેધોઈ નાખવી. આ પ્રમાણે અઠવાડીયામાાં બે વખત ઉપાય કરવાથી 

આાંખ નીચેનાાં કાળાાં કુાં ડાળાાં દુર થવાની શક્યતા છે. 

225. દાાંતની પીળાશ : કેળાાંની છાલ દાાંતોને સફેદ કરવા માટે વાપરી 

શકાય. એ માટે કેળાની છાલના ટુકડાને એની અાંદરની બાજુ દાાંત પર રાખીને 
હળવા હાથે ઘસો. કેળાની છાલમાાં રહેલાાં પોટે્યમ, મેગને્યમ અને મેંગનેીઝનાાં 
રસાયણો દાાંતમાાં શોષાવાથી લાાંબા ગાળે દાાંત સફેદ થવાની શક્યતા છે.   

226. મોાંની દગુાંધ: 

• ફુદીનાનાાં પાન કાચાાં ચાવવાથી અથવા પાણીમાાં ઉકાળીને પીવાથી મોાંની 

દુગાંધ મટે છે.   

• વરીયાળી ખાવાથી ખોરાકનુાં  પાચન સારી રીતે થાય છે, આથી મોાંની દુગાંધ 

પણ મટે છે.  

• દાડમની છાલનો ઉકાળો કરીને હ ુાંફાળો થયા પછી કોગળા કરવાથી મોાંની 

દુગાંધ મટે છે.  

• મોાંની દુગાંધ દુર કરવા વીટામીન ‘સી’યકુ્ત આહારનુાં  સેવન કરવુાં  જોઈએ. 

એમાાં નારાંગી, લીંબ,ુ આમળાાં, સફરજન જવેાાં  ફળ લઇ શકાય. વીટામીન ‘સી’ 

મોાંની દુગાંધ માટે જવાબદાર બેક્ટેકરયાને દુર કર ેછે. 

• ચા પીધા બાદ મોાંમાાંથી દુગાંધ આવતી હોય તો ચા બનાવતી વખતે તેમાાં તજ 

નાખીને ઉકાળવી. તજના ઉપયોગથી દુગાંધથી રાહત મળી શકે છે. 

227. સાાંધાનો દખુાવો: 

1. સાાંધાનો દુખાવો દુર કરવા રોજ 2થી 3 અખરોટ ખાલી પટેે ખાવી. 
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2. એક ચમચી અશ્વગાંધા ચણુવ  અને એક ચમચી મધ હ ુાંફાળા દુધમાાં પીવાથી 

સાાંધાના દુખાવામાાં રાહત થાય છે. 

3. એક ચમચી અળસીનાાં બી ભોજન પછી ચાવીને ખાવાથી સાાંધાના દુખાવામાાં 

આરામ થાય છે. 

4. એક ચમચી બેકીંગ સોડા એક ગ્લાસ પાણીમાાં ભેળવી પીવાથી સાાંધાના 

દુખાવામાાં રાહત થાય છે. 

5. આમળાનો રસ અને એલોવેરાના રસને મીક્સ કરીને પીવાથી સાાંધાનો 

દુખાવો મટે છે. 

6. નાળીયેરનુાં  પાણી સાાંધાના દુખાવામાાં લાભ કર ેછે. 

7. ખાધા પછી અજમો અને ગોળ ખબુ ચાવીને ખાવાથી સાાંધાના દુખાવામાાં ફેર 

પડ ેછે. 

8. બીટરુટ, સફરજન અને ગાજરનો રસ દરરોજ પીવાથી સાાંધાનો દુખાવો મટે 

છે. 

9. એક ગ્લાસ પાણીમાાં 2-3 ચમચી એપલ સાઈડર વીનેગર દીવસમાાં બે-ત્રણ 

વખત પીવાથી સાાંધાના દુખાવામાાં રાહત મળે છે. 

10. દીવસ દરમીયાન પરુતા પ્રમાણમાાં પાણી પીતા રહેવાથી સાાંધાના દુખાવામાાં 

ફાયદો થાય છે. 

સાાંધાનો દુખાવો હોય તો: (1) ઓછી ચરબીવાળુાં  દુધ વાપરવુાં  (2) તૈયાર પકૅ 

કરલેો આહાર ન લેવો (3) આથાવાળી વાનગીઓ ન ખાવી. (4) જાાંબ,ુ ચેરી 

અને સ્રોબેરી જવેાાં  ફળ ખાવાાં . (5) વીટામીન ‘સી’ અને સપુાચ્ય રસેાવાળો 

આહાર લેવો. 
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228. યકૃત (લીવર)ની સાંભાળ 
(1) યકૃત ખાાંડને ચરબીમાાં બદલવાનુાં  કામ કર ેછે. વધ ુપડતી ખાાંડ ખાવાથી 

યકૃત પર કામનો બોજ વધશ ેઅને વધારાની ચરબી યકૃતમાાં જમા 
થવા લાગશ.ે તેનાથી યકૃતને નકુસાન થઈ શકે છે. 

(2) વધ ુપ્રમાણમાાં અથવા લાાંબા સમય સધુી પરેાસીટામોલ અથવા એવી 
કોઈ દદવશામક દવા લેવાથી યકતૃ ખરાબ થઈ શકે છે. 

(3) વધ ુદારુ(આલ્કોહોલ) પીવાથી શરીરમાાં હાનીકારક તત્ત્વોની માત્રા 
વધે છે, જ ેયકૃતમાાં જમા થઈને તેને નકુસાન પહોાંચાડ ેછે. 

(4) ડોક્ટરની સલાહ વીના પરુક આહારતત્ત્વો, ખાસ કરીને વધ ુમાત્રામાાં 
વીટામીન ‘એ’ લેવાથી લીવરને નકુસાન થઈ શકે છે. 

(5) રોજ 7 કલાક કરતાાં ઓછી ઉાંઘ લેવાથી યકૃત ચરબીને યોગ્ય રીતે 
પ્રોસેસ નથી કરી શકતુાં . તેનાથી એમાાં ચરબી જમા થવા લાગ ેછે જ ે
તેના ડમેેજનુાં  કારણ બની શકે છે. 

(6) ઠાંડાાં  પીણામાાં આટીફીશીયલ ખાાંડ અને રાંગોનો ઉપયોગ કરવામાાં 
આવે છે. ઉપર જોયુાં  તેમ ખાાંડથી લીવરમાાં ચરબી જમા થવા લાગ ેછે. 
રાંગોનાાં  રસાયણો પણ યકૃતને નકુસાન પહોાંચાડ ેછે. 

(7) બજારુ બગવર, સેન્ડવીચ જવેા જાંકફુડ ખાવાથી યકૃતમાાં ચરબી જમા 
થવા લાગ ેછે. તેનાથી યકૃતની કાયવશક્તી પર ખરાબ અસર થાય છે. 

(8) ધમુ્રપાન યકૃતને આડકતરી રીતે નકુસાન પહોાંચાડ ે છે. સીગરટેમાાં 
અનેક નકુસાનકારક રસાયણો હોય છે, જ ેયકૃતમાાં પહોાંચીને તેના 
કોષોને નકુસાન કરી શકે છે. 

229. આફરો થવાનાાં કારણો: વાય ુકર ેએવો ખોરાક જમે કે 

વાલ, વટાણા, ચોળા, પાપડી, ગવુાર, બટાટા, શક્કરીયાાં, ચણા, વાલોડ, કોદરી, 
જાાંબ,ુ મકાઈ વગરે ેવારાંવાર અને વધ ુપ્રમાણમાાં ખાવામાાં  આવે તો આાંતરડામાાં 
વાયનુી વદૃ્ધી થાય છે. જો આ વાય ુપ્રકુપીત થાય તો એકધારા ઓડકાર, વધ ુ
પડતી વાછુટ અને ક્યારકે આફરો થાય છે. અતીશય ઠાંડા પદાથોવ, ઠાંડા પીણાાં કે 
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કબજીયાત કર ેતેવા પદાથોવ પણ પટેમાાં ગસૅ ઉત્પન્ન કર ેછે. લખુો, કોરો-તેલ, 
ઘી વીનાનો બાફેલો ખોરાક લાાંબા ગાળે વાયનુી વદૃ્ધી કર ેછે. 
હીંગ, લસણ, મેથી, રાઈ, મરચુાં, મરી, તજ, લવીંગ, મીઠો લીમડો જવેા વઘારના 
પદાથોવ તથા તેલ, ઘી, ગોળ, આદુ, હળદર જવેા પદાથોવ વાયનુાશક છે. વઘારમાાં 
મોટે ભાગ ેછએ છ રસનો અને જરુરી સ્નીગ્ધ પદાથોવનો સમાવેશ થઈ જાય છે. 
આથી આપણો ખોરાક સાંતલુીત બને છે.  

230. ગસૅ-હોજરીમાાં: આખા શરીરના અણુએ અણમુાાં વાયનુુાં  

અસ્તીત્વ છે. વાયનુી હાજરીથી જ શરીરની બધી ક્રીયાઓ ચાલે છે. વાય ુજીવન 
આપ ે છે અને બગડ ે તો હેરાન કરી મકેુ છે. વાયનુો પ્રકોપ હોજરીમાાં કે 
આાંતરડામાાં થાય અને ઉપર કે નીચેથી બહાર નીકળી ન જાય તો દદીનુાં  પટે ફુલે 
છે, પટેમાાં દુઃખાવો થાય છે. ઉપર તરફ દબાણ વધ ેતો છાતીમાાં ભીંસ વધ ેછે. 
કોઈ વાર હૃદયની ગતી બાંધ થઈ જશ ેકે હૃદયરોગનો હમુલો આવશ ેએવો ડર 
પદેા થાય છે. કેટલીક વાર ઓડકાર આવે, ચક્કર આવે, ઉબકા-ઉલટી કે અરુચી 
થાય.  
જો ગસૅનુાં  કારણ માંદાગ્ની હોય તો હીંગવાષ્ટક, લવણભાસ્કર, ચીત્રકાદીવટી, 
અગ્નીકુમારરસ જવેાાં  ઉષ્ણ અને વાતહર ઔષધો પૈકી પોતાની પ્રકૃતીને માફક 
આવે તે લેવાથી લાભ થાય છે. પણ જો કારણ  એસીડીટી, અલ્સર કે હોજરીનો 
સોજો હોય તો આ ઔષધોથી લાભને બદલે નકુશાન થાય છે. પીત્તવાતજન્ય 
વીકારમાાં પ્રવાલપાંચામતૃ, સતુશખેરરસ, મકુ્તાભસ્મ, અવીપત્તીકરચણુવ  વગરે ે
ઔષધો સારી અસર કર ેછે. વળી સવાર-સાાંજ શતપત્રાદી ચણુવ  અને જમ્યા પછી 
કાાંકાયનવટી લેવાથી સારુાં પરીણામ આવે છે.  
આ ઉપરાાંત ઉાંમરને કારણે હોજરી ઢીલી પડી મોટી થવાથી ખોરાક લાાંબો સમય 
હોજરીમાાં પડ્યો રહી ફમને્ટેશન થઈ ગસૅ ઉત્પન્ન થાય છે. હોજરીમાાં  કેન્સરની 
ગાાંઠ થવાથી, હાઈટસ હનીયા થવાથી પણ ગસૅ થાય છે. આમાાં મળુ રોગની 
ચીકીત્સા કરવી જોઈએ.  
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231. ઉાંઘ કઈ રીતે શરુ થાય: આપણે ઉાંઘમાાં સરી જઈએ તે 

પહેલાાં શુાં થાય છે? જાગતૃ અવસ્થામાાં આપણુાં  મન અહીંતહીં ભટકતુાં  રહેતુાં  હોય 
છે, અનેક વીષયોમાાં વહેંચાયેલુાં  હોય છે. આ મન એક પછી એક વીષયોમાાંથી 
પાછુાં  ફર ેછે, અને ક્યાાંય જતુાં  નથી, ઠરી જાય છે, પોતાનામાાં સાં કેલાઈ જાય  છે. 
એ કુદરતી રીતે, બેધ્યાનપણે આપણા શરીરને ટકાવી રાખવાની જરુરીયાતને 
કારણે  બને ત્યાર ેઉાંઘની શરુઆત થાય છે. મનની પોતાનામાાં લીન થવાની 
પ્રક્રીયાની શરુઆત તે ઉાંઘની શરુઆત. નીદ્રાવસ્થામાાં મન નીવીષય બની જાય 
છે.  
મનની આ નીવીષય અવસ્થા બેધ્યાનપણે આવે છે એને નીદ્રા કહવેામાાં આવે 

છે. જ્યાર ેઆ નીવીષય અવસ્થા સભાન રીતે લાવવામાાં આવે છે ત્યાર ેએને 

સમાધી કહેવામાાં આવે છે. કુદરત આપણને નીદ્રાવસ્થામાાં આવરી લે છે, સમાધી 

અવસ્થા સભાનપણે પ્રાપ્ત કરવામાાં આવે છે. ઉાંઘ સાંપણુવપણે તમોગણુની 

અવસ્થા છે, સમાધી ગણુાતીત અવસ્થા છે.  

જો કોઈ કારણસર મનની સાં કેલાઈ જવાની પ્રક્રીયા, પોતાનામાાં  લીન થવાની 

પ્રક્રીયા બની ન શકે તો જાગતૃાવસ્થામાાંથી નીદ્રાવસ્થામાાં પ્રવેશ થઈ શકતો નથી. 

232. ગસૅની સમસ્યા: ગસૅ બનતો અટકાવવા અને ઉત્પન્ન થયેલા 

ગસૅને દુર કરવા વાયકુારક આહાર-વીહાર તજવા. વાલ, વટાણા, ચોળા, ચણા, 
પાપડી, ગવુાર, બટાટા, શક્કરીયાાં વાલોડ, કોદરી, જાાંબ,ુ મકાઈ વગરે ેવાય ુકર ે
છે. આથી ગસૅની તકલીફવાળાએ આ પદાથોવ  છોડી દેવા.  ભજીયાાં, ગાાંઠીયા, 
ચોળાફળી, ખમણ, ખાાંડવી, ખમણી, ફરસાણ, ચણાના લોટમાાંથી બનતી 
વાનગી જવેો આહાર પણ વાયકુારક છે. ગસૅમાાં વાસી ખોરાક ન ખાવો. તાજો 
અને ગરમાગરમ આહાર લેવો.  
ગસૅ થવાનુાં  એક મહત્ત્વનુાં  કારણ માંદાગ્ની અને અજીણવ છે. ખાધલેો ખોરાક 
બરાબર પચે નહીં, આાંતરડામાાં પડ્યો રહે તો તેમાાં આથો આવી ગસૅની ઉત્પત્તી 
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થાય છે. આથી જ ેઆહાર કે ઔષધ ભખુ લગાડ,ે ભોજન પ્રત્યે રુચી ઉત્પન્ન કર ે
અને ખાધેલા ખોરાકનુાં  પાચન કર ેતે ગસૅને ઘટાડવામાાં મદદ કર ેછે.  
લસણ, ફુદીનો, આદુ, લીંબ,ુ બીજોરુાં, મરી, કોથમીર, મેથી, હીંગ, તલનુાં  તેલ, 
અજમો, સવુા, સાંચળ વગરે ેવાયનુુાં  શમન કર ેછે, પેટમાાંનો ગસૅ ઉપર કે નીચેથી 
બહાર કાઢે છે, અને પાચન સધુાર ેછે. આાંતરડામાાંથી આમવીષ દુર થતાાં પાચન 
સધુર ેછે અને ગસૅ થતો નથી. આહાર-વીહારમાાં નીયમીતતા હોય અને જરુરી 
શ્રમ કરવામાાં આવે તો ગસૅ થવાની શક્યતા ઘટે છે. મળ, મતુ્ર, વાછુટ અને ઉાંઘ 
જવેા કુદરતી આવેગોને રોકવા ન જોઈએ.    
રાત્ર ેજમ્યા બાદ થોડી વાર ખલુ્લા વાતાવરણમાાં ચાલવા જવુાં . જમીને તરત સઈુ 
ન જવુાં  કે બેસી ન રહેવુાં . જમ્યા બાદ થોડી વારમાાં મૈથનુ કરવાથી પણ પાચન 
ક્રીયા બગડી શકે, ને ગસૅ થાય છે. આગળનો ખોરાક પચી જાય તે પહલેાાં  ખાવાથી 
અને ઠાાંસી ઠાાંસીને ખાવાથી ગસૅ થાય છે. જનૈોનુાં  ઉણોદરી વ્રત-ભખુ કરતાાં થોડુાં 
ઓછુાં  ખાવુાં, પટેને ઉણુાં  (થોડુાં ખાલી રાખવુાં ) અપનાવવામાાં આવે તો અપચો અને 
ગસૅ નહીં થાય. ઉતાવળમાાં ખોરાક બરાબર ન ચાવવાથી પણ ગસૅ થાય છે.  

233. કેન્સરનો ઉપચાર-શતાવરી (Asparagus) 
એક સાંશોધનમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  છે કે શતાવરીના સેવનથી ઘણાાં પ્રકારનાાં કેન્સર 
મટી શકે છે. એ માટે તાજી કે ડબ્બાપકે શતાવરી પણ વાપરી શકાય. શતાવરીને 
થોડા પાણીમાાં સારી રીતે ઉકાળવી અને સાધારણ ઠાંડી થયા પછી મશીન 
(લીક્વીડાઈઝર) વડ ેકે અન્ય રીતે એકરસ કરી ફ્રીજમાાં રાખી શકાય. એમાાંથી 
પા (૧/૪) કપ એટલે લગભગ ૬૦ મીલીલીટર લઈ જરુરી પાણી ઉમેરી પીણુાં  
તૈયાર કરવુાં . આ પીણુાં  સવાર ેતથા સાાંજ ેપીવાથી કેન્સર મટી શકે છે. પોતાની 
રુચી મજુબ એને ગરમ કે ઠાંડુાં  પી શકાય. 

234. ગોળ: શીયાળામાાં ગોળ અને આમળાનુાં  નીત્ય સેવન કરવુાં  ઘણુાં  

હીતકારી છે. અડધી ચમચી આમળાનુાં  ચણુવ  થોડા ગોળ સાથે રોજ સવાર ેલેવાથી 
બળ- વીયવની વદૃ્ધી થાય છે; થાક, બળતરા અને મતુ્રનો અવરોધ દુર થાય છે. 
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જુની શરદીમાાં પણ ગોળ ઉપયોગી છે. દશ ગ્રામ ગોળને પચાસ ગ્રામ તાજા મોળા 
દહીંમાાં મેળવી તેમાાં થોડુાં કાળા મરીનુાં  ચણુવ  ઉમેરી રોજ સવાર ેત્રણ દીવસ સધુી 
સેવન કરવાથી સાદી અને કફવાળી શરદીમાાં પણ રાહત થવાની શક્યતા છે. 

235. લોહીવા-રક્તપ્રદર: નદી  કીનાર ેઘા બાજરીયાનો  છોડ થાય 

છે. એના પર બાજરીના  છોડ ઉપર હોય તેવાાં ડુાંડાાં  આવે છે. આ તાજાાં ડુાંડાાં ને 
લાવી તેના રુને ગોળમાાં મેળવી બોર જવેડી ગોળી વાળી લેવી. આ ગોળી 
દીવસમાાં ત્રણેકવાર ગળી જવાથી થોડા દીવસમાાં જ લોહીવાની તકલીફ દુર થાય 
છે. ઘા બાજરીયુાં  તાજુાં ન મળે તો તેના ડુાંડાને તોડી સકુવ્યા બાદ શીશીમાાં ભરી 
રાખવુાં , જનેે ગમે તે સમયે વાપરી શકાય. 
લોહીવાનુાં  દરદ હોય તેવી સ્ત્રીએ મરચાાં, લસણ, મરી જવેા તીખા પદાથોવ અને 
દહીં, આમલી, ખાટી છાશ, ખાટાાં  ફળ, અને આથાવાળા પદાથોવ બાંધ કરી દેવા. 
દુધ, ઘી, આઈસક્રીમ, દુધપાક, બાસદુી, શીરો, શીંગોડાાં વગેર ેગણુમાાં  ઠાંડા હોય 
તેવા ખાદ્ય પદાથોવ જો બીજી કોઈ રીતે પ્રતીકુળ ન હોય તો લઇ શકાય. 

236. ગ્રીન ટી વીશ ે 
સાંશોધનોમાાં કહેવાયુાં  છે કે: 

• ગ્રીન ટી એક પ્રકારનુાં  (સ્ટેમ ઈસોફેગલ) કેન્સર રોકવામાાં મદદરુપ 
બની શકે છે, એવુાં  હાવકડક મેડીકલ સ્કુલના ૨૦૦૪ના અભ્યાસમાાં 
જણાયુાં  હતુાં . 

• ગ્રીન ટી અને વ્હાઈટ ટી મોટા આાંતરડાાંના કેન્સર સામે લડવામાાં 
મદદરુપ બને છે, એમ ઓરગેન સ્ટેટ યનુીવસીટીના અભ્યાસમાાં 
જણાવવામાાં આવયુાં છે. 

• ગ્રીન ટીનાાં તત્વો લ્યકેુમીયાના કોશોન ેખતમ કરવામાાં મદદ કર ેછે, 
એમ મેયો ક્લીનીકના ૨૦૦૪ના અભ્યાસમાાં માલમ પડુ્યાં છે. 

• ચા શરીરની રોગપ્રતીકારક શક્તી વધાર ેછે, એવુાં  નેશનલ એકેડમી 
ઓફ સાયન્સીસના ૨૦૦૩ના અભ્યાસમાાં જણાવવામાાં આવયુાં છે. 



136 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

237. જુની શરદી અન ેશ્વાસ (દમ-અસ્થમા) 
કાયફળ, પષુ્કર મળુ, કાકડા શીંગી, સુાંઠ, કાળાાં મરી, લીંડી પીપર, જવાસો 
(ધમાસો) અને અજમો આ આઠ દ્રવ્યો સરખા ભાગ ે લઇ તેનુાં  બારીક ચણુવ  
બનાવી કાચની બાટલીમાાં ભરી રાખવુાં . એમાાંથી બે ગ્રામ જટેલુાં ચણુવ  આદુના 
રસમાાં ઘુાંટી, અનકુુળ માત્રામાાં ચોખ્ખુાં મધ મેળવી નીયમીત રીતે રોજ સવાર 
સાાંજ ચાટી જવાથી જુની શરદી (સાયનસ), શ્વાસ (દમ-અસ્થમા), ખાાંસી તથા 
અવાજ બેસી ગયો હોય તેમાાં લાભદાયક થાય છે. 
શરદી અને શ્વાસ-દમના દરદીએ દહીં, શીખાંડ, ગોળ, મીઠાઈ, ઠાંડાાં  પીણાાં, 
આઈસક્રીમ વગરે ે છોડવુાં  તથા પપૈયા સીવાયનાાં ફળ ન ખાવાાં . લસણ, સરગવો, 
રીંગણનુાં  ભડથુાં, બાજરીના રોટલા, મળુા-મોગરી, આદુ, ફુદીનો, તલુસી વગરે ે
વીશષે લેવુાં . 

238. પથારીમાાં પશેાબ : સમાન વજને ગોળ અને અજમો મેળવી 

ત્રણ ત્રણ ગ્રામની ગોળીઓ વાળવી. આવી એક એક ગોળી સવાર-સાાંજ 
ખાવાથી વારાંવાર અને વધ ુપ્રમાણમાાં પશેાબ થતો હોય તેવી તકલીફ દુર થાય 
છે. ગોળ જુનો હોય તો વધ ુસારુાં.  
કાળા તલ અને અજમો સરખા ભાગ ેલઈ, એમાાં લીંબનુો થોડો રસ તથા મીઠુાં  
નાખી બરાબર મીક્સ કરીને થોડીવાર સકુાવા દેવુાં . એ પછી આ અજમો તથા 
તલ શેકી નાખી મખુવાસ જવેુાં  બનાવી લેવુાં  ાં. પથારીમાાં પશેાબ થઇ જતો હોય 
તેવા બાળકને આ મખુવાસ ખાવા માટે આપવો. અજમો ગરમ હોવાથી બાળકની 
પ્રકૃતીને અનકુુળ હોય તેટલા પ્રમાણમાાં એ લેવો. 

239. ઘા પડવાથી થતો રક્તસ્રાવ : ચપ્પ,ુ સડુી જવેી કોઈ 

તીક્ષ્ણ વસ્ત ુવાગી જવાથી કે પડી જવાથી રક્તસ્રાવ થતો હોય તેમાાં ઘા પર 
હળદર, ફટકડી અને જઠેીમધનુાં  સમભાગ ેચણુવ  મેળવી દબાવી દેવાથી તાત્કાલીક 
લોહી બાંધ થઇ જશ.ે ત્રણે વસ્ત ુએકી સાથ ેમળી શકે તેમ ન હોય તો કોઈ એક 
બે વસ્ત ુમેળવીને પણ ઘા પર દબાવી દેવાથી લોહી વહેતુાં  બાંધ થઇ જશ.ે આવુાં  
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કોઈ ઔષધ તાત્કાલીક મળી શકે તેમ ન હોય તો પોતાનો પશેાબ લગાવવાથી 
પણ લોહી બાંધ થઈ શકે છે. પોતાના પશેાબ વડ ેકપડુાં કે ચોખ્ખી માટી ભીંજવીને 
પણ ઘા પર બાાંધી શકાય કે મુકી શકાય.  

240. દાાંતના પઢેામાાંથી થતો રક્તસ્રાવ-પાયોરીયા 
બોરસલી તથા જઠેીમધનુાં  પચાસ પચાસ ગ્રામ ચણુવ  મેળવી તેમાાં પચીસ ગ્રામ 
ફટકડીનુાં  બારીક ચણુવ  મીક્સ કરી કાચની એક બાટલીમાાં ભરી રાખવુાં . સવાર 
સાાંજ દાાંત તથા પઢેા પર આ ચણુવ  લગાવી માંજન કરવાથી પઢેામાાંથી નીકળતુાં  
લોહી કે પરુ બાંધ થાય છે. પાયોરીયાના કારણે મોાં તથા પઢેામાાંથી વાસ આવતી 
હોય તો તે પણ દુર થાય છે. આ ચણુવ ને પાણીમાાં મેળવી થોડીવાર કોગળો ભરી 
રાખી પાંદરકે મીનીટ પછી થુાં કી નાખવાથી પણ લાભ થશ.ે 

241. દધુ અને વજન : વજન ઓછુાં  કરવુાં  હોય તો રોજરેોજ દુધ 

પીવાથી મોટી મદદ મળે છે તેમ ઇઝરાયેલની એક યનુીવીસટીના નીષ્ણાતો દ્વારા 
કરવામાાં આવેલા અભ્યાસમાાં જાણવા મળ્યુાં  છે. નીષ્ણાતોએ જણાવ્યા અનસુાર 
નીયમીત દુધ નહીં પીનારા લોકો કસરત કર ેતો તેમનુાં  વજન એટલુાં  ઝડપથી 
ઘટતુાં  નથી જટેલી ઝડપથી રોજ કસરત ઉપરાાંત દુધ પીનારાઓનુાં  વજન ઘટે છે.  
ઇઝરાયેલની બેન ગરુીયન યનુીવીસટીના આરોગ્ય નીષ્ણાતની આગવેાનીમાાં 
સાંશોધન કરનારાઓએ ૪૦થી ૬૫ વષવનાાં 300 સ્ત્રી-પરુુષોનાાં બે જુથ બનાવ્યાાં  
હતાાં . એક ગ્રપુને રોજના બે ગ્લાસ દુધ આપવામાાં આવતુાં  હતુાં  અને બીજા ગ્રપુને 
દુધ આપવામાાં આવતુાં  નહોતુાં . બે વષવના આ અભ્યાસમાાં જાણવા મળ્યુાં  કે દુધ ન 
પીનારાઓ કરતાાં રોજ દુધ પીનારા લોકોનુાં  વજન છ  કીલોગ્રામ વધ ુઘટી ગયુાં  
હતુાં . નીષ્ણાતોના મતાનસુાર દુધમાાં રહેલુાં  ભરપરુ વીટામીન ડી વજન ઓછુાં  
કરવામાાં ખબુ મદદ કર ેછે. વીટામીન ડી ઉપરાાંત બે ગ્લાસ દુધમાાં રોજનુાં  ૬૦૦ 
મી.ગ્રા. કેલ્શીયમ પણ મળી રહે છે. આરોગ્ય નીષ્ણાતોએ જણાવ્યા અનસુાર 
દુધ દ્વારા મળનાર કેલ્શીયમ શરીર માટે આદશવ હોય છે. 
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242. દધુ અને મગજની સક્રીયતા અત્યાર સધુી એમ માનવામાાં 

આવતુાં  હતુાં  કે દુધ પીવાથી હાડકાાં  અને માાંસપશેીઓ મજબતુ બને છે. પણ દુધ 
પીવાથી માત્ર હાડકાાં જ મજબતુ નથી બનતાાં, મગજ સધુ્ધાાં  સતેજ બને છે. આ 
અાંગ ેકેનેડામાાં કરવામાાં આવેલા એક અભ્યાસમાાં જાણવા મળ્યુાં  હતુાં  કે નીયમીત 
દુધ પીનારા લોકોનુાં  મગજ ૪૭ ટકા વધ ુસક્રીય હતુાં .  
લગભગ ૧૩૦૦ લોકો પર આઠ વષવ સધુી સાંશોધન કરવામાાં  આવ્યુાં  હતુાં . ૧૮થી 
૪૦ વષવ સધુીનાાં  સ્ત્રી-પરુુષોને બે ભાગમાાં વીભાજીત કરવામાાં  આવ્યાાં હતાાં . એક 
ભાગમાાં નીયમીત દુધ પીનારાાં  હતાાં અને બીજામાાં ક્યારકે જ દુધ પીનારાાં  લોકોનો 
સમાવેશ થતો હતો. દર ચાર મહીને બન્ન ેજુથના લોકોના મગજનુાં  પરીક્ષણ 
કરવામાાં આવતુાં  હતુાં . જ ેલોકો નીયમીત દુધ પીતાાં હતાાં  તેઓ સવાલના જવાબ 
ઝડપથી શોધી લેતાાં  હતાાં . જ્યાર ેક્યારકે જ દુધ પીનારાાંઓને જવાબ શોધતાાં વાર 
લાગતી હતી. નાનપણથી જ દુધ પીવાની આદત ધરાવતાાં બાળકોનુાં  મગજ 
સતેજ હોય છે અને આગળ જતાાં તેનુાં  સારુાં પરીણામ મળે છે. દુધ પીવાથી 
શરીરને કેલ્શીયમ ઉપરાાંત અન્ય પોષક તત્ત્વો પણ મળ ેછે. આ પોષક તત્ત્વો 
આપણા મગજમાાં પ્રચરુ માત્રામાાં  પ્રોટીન ઉપલબ્ધ કરાવે છે. પ્રોટીનની આ પ્રચરુ 
માત્રા મગજના બધા ભાગને  સક્રીય કર ેછે. દુધ ન ભાવતુાં  હોય તેમણે અલગ-
અલગ પ્રકારનાાં ડરેી ઉત્પાદનોનુાં  સેવન કરવુાં  જોઈએ. જોકે ડરેી ઉત્પાદનથી દુધ 
જવેો લાભ મળતો નથી, પણ આગળ જતાાં થોડો ફાયદો તો અવ્ય થાય જ છે.  

243. દ્રાક્ષ : દ્રાક્ષમાાં રહેલી ઉચ્ચ પોષણ ગણુવત્તાને કારણે કબજીયાત, 

અપચો, થાક, સ્નાયઓુની નબળાઈ અને  કીડનીની સમસ્યાઓથી છુટકારો મળે 
છે. મોતીયો આવ્યો હોય ત્યાર ેપણ તબીબ દ્રાક્ષ ખાવાની સલાહ આપતા હોય 
છે. લોહી અને શરીરના અન્ય કોષોની રચનામાાં પણ દ્રાક્ષ ઘણી જ અસરકારક 
સાબીત થાય છે. દ્રાક્ષ ખાવાથી ઝડપથી શરીરમાાં  રક્તસાંચાર થાય છે. સકુવેલી 
દ્રાક્ષ પણ ખબુ જ અસરકારક માનવામાાં આવે છે. એસીડીટી, એનીમીયા, તાવ, 
જાતીય નીબવળતા, અશક્તી વગરેમેાાં  દ્રાક્ષ અકસીર ગણાય છે. 
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244. હાઈ બ્લડપ્રશેર : સરગવાનાાં  તાજાાં પાનની ભાજી બનાવીને 

ખાવાથી, તથા ૫૦ ગ્રામ જટેલાાં તાજાાં પાનને અધકચરાાં લસોટી ૨૫૦ મી.લી. 
પાણીમાાં ધીમા તાપ ેઉકળવા દેવાાં . એકાદ કપ જટેલુાં  પ્રવાહી બાકી રહે ત્યાર ે
ઉતારી ઠર ેએટલે બે ત્રણ ચમચી ચોખ્ખુાં મધ મેળવીને પીવાનો પ્રયોગ સવાર 
સાાંજ ચાલ ુરાખવાથી હાઈ બ્લડ પ્રશેર એટલે કે લોહીનુાં  ઉાંચુાં દબાણ દરુ થાય છે. 
સરગવાનાાં પાન ન મળે તો સરગવાની શીંગના ટુકડા કરી બાફીને  છોતરાાં કાઢી 
નાખી બાકીના ભાગને મસળી તે પ્રવાહી પી જવુાં . આ પ્રયોગથી હાઈ 
બ્લડપ્રશેરની તકલીફ ઉપરાાંત વજન પણ ઘટશે અને સાાંધાનો દુખાવો હશ ેતો 
તેમાાં પણ લાભ થશ.ે 
હાઈબ્લડપ્રશેરના દરદીએ મીઠુાં  (નમક) કે ક્ષારવાળા પદાથોવ ઓછા લેવા. 
શીવાક્ષાર પાચન ચણુવ , હીંગાષ્ટક ચણુવ , ચીત્રકાદી વટી જવેાાં  વધ ુખારા રસવાળાાં  
ઔષધો ન લેવાાં, અથવા તો ચીકીત્સકની સચુના પ્રમાણે જ લેવાાં . દહીં તથા 
આથાવાળા પદાથોવ પણ હાઈ બી.પી.ના દરદીએ  છોડી દેવા જોઈએ.  

245. હાથપગ તથા મોાં પરના સોજા : સાટોડીના મળુ, સુાંઠ, 

હળદર, દારુ હળદર, હરડ,ે ગળો, દેવદાર, ચીત્રક અને ભારાંગમળુ આ નવ દ્રવ્યો 
સરખા ભાગ ેલઇ બરાબર સાફ કરી અધકચરો ભકુો બનાવી લેવો. આમાાંથી ૨૫ 
ગ્રામ જટેલો ભકુો બે ગ્લાસ પાણીમાાં પલાળી ધીમા તાપ ેઉકળવા દેવો. પોણા 
કપ જટેલુાં  પ્રવાહી બાકી રહે ત્યાર ેઉતારી ગાળી લઈ પી જવુાં . સવાર સાાંજ આ 
ઉકાળો નીયમીત રીતે લેવાથી હાથ પગ તથા મોાં પર આવેલા સોજા દુર થાય છે. 
એજ રીતે આ ઔષધના સેવનથી પટે પર આવેલા સોજા પણ મટી શકે છે. 
સોજાના દરદીએ દહીં, છાશ, ખાટાાં  ફળ, આમલી કે એવા કોઈ ખાટા પદાથવ ન 
લેવા. આથો આવીને તૈયાર થતી હોય તેવી વાનગી પણ  છોડવી. મીઠુાં  પણ 
સોજાના દરદી માટે અપ્ય છે. 

246. સ્વપ્ન દોષ, ઉાંઘમાાં શકુ્રસ્રાવ : પખુ્ત વય થતાાં અઠવાડીયે-

દસ દીવસે એકાદ વાર સ્વપ્નમાાં વીયવ સ્રાવ થાય તો એ સ્વાભાવીક ગણાય, પણ 
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રોજ ે રોજ કે ઓછા દીવસના અાંતર ેવારાંવાર ઉાંઘમાાં શકુ્રસ્ખલન થયા કર ેતો 
નીચેના ઉપાયો પૈકી અનકુુળ હોય તે કરી શકાય. 
(૧) રોજ સવાર ેનરણા કોઠે એક પતાસામાાં વડનુાં  તાજુાં દુધ ઝીલી તે પતાસ ુખાઈ 
જવુાં . અથવા વડના સકુા ટેટાનુાં  એક ચમચી ચણુવ  ફાકવુાં .  
(૨) બાવળના લીલા પડીયાનો રસ સવાર-સાાંજ પીવાથી સ્વપ્નદોષની ફરીયાદ 
દુર થશ.ે  
(૩) અનકુુળ પ્રમાણમાાં ડુાંગળીના રસમાાં ગાયનુાં  ઘી અને મધ સવાર ેનરણા કોઠે 
ચાટવાથી સ્વપ્નદોષથી છુટકારો મળી શકે. મધ કરતાાં ઘી બમણુાં  લેવુાં . 
(૪) એક બદામનુાં  ચણુવ , થોડુાં માખણ અને થોડુાં મધ મીક્સ કરીને ૮- ૧૦ દીવસ 
સવાર-સાાંજ લેવાથી સ્વપ્નદોષની સમસ્યાથી આરામ મળશ.ે  
(૫) ગાયના એક ગ્લાસ દુધમાાં ૩ ખજુર અને જરુરી ખાાંડ નાખી ધીમા તાપ ે
ઉકાળવુાં . જ્યાર ેદુધ અડધુાં  થઈ જાય ત્યાર ેખજુર સહીત દુધ પી જવુાં .  
(૬) ૧/૨ ગ્રામ લીલી એલચીનુાં  ચણુવ  અને ૩ ગ્રામ સકુા ધાણાના ચણુવમાાં  ૨ ગ્રામ 
વાટેલી ખાાંડ નાખી સવાર ેનરણા કોઠે ખાવુાં . 

247. લીંબનુો એક પ્રયોગ: બે સારાાં  લીંબનુી ચાર સરખી ફાડ 

કરવી. એમાાંથી બે ફાડમાાં  કીડામારીનુાં  ચણુવ , ત્રીજામાાં સાંચળ અને ચોથા 
ફાડીયામાાં મરીનુાં  ચણુવ  વાાંસની સળી વડ ેકોચી કોચીને ભરવુાં . એ પછી ચારયે 
ફાડને અનકુુળતા મજુબ તવા પર કે અાંગારા પર ગરમ કરવી. ખદખદી જાય 
એટલ ેપહેલાાં કીડામારીવાળાાં ફાળીયાાં ચસુવાાં, પછી સાંચળવાળુાં  ફાળીયુાં  અને 
છેવટે મરીનુાં  ફાળીયુાં  ચસુવુાં . આનાથી ભખુ લાગ ેછે, મોાંનો સ્વાદ સારો થાય છે, 
ગસેની તકલીફ દુર થાય છે અને આફરો થતો હોય તો તેમાાં પણ ફાયદો થાય 
છે. 

248. ખરજવાના ઉપાય: 1. શરીરના જ ેભાગ પર ખરજવુાં  થયુાં  હોય 

તેને લીમડાનાાં પાન નાખી ઉકાળેલા પાણીથી સારી રીતે ધોઈને સાફ કરવો. 
લીમડાનાાં પાન ન મળી શકે તો બીજુાં કોઈ પણ પોતાને અનકુુળ હોય તે સારુાં 
જાંતનુાશક ઔષધ વાપરી શકાય. આ પછી તેના પર દેશી દીવેલ એટલે કે 
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રીફાઈન કયાવ વીનાનુાં  એરાંડીયુાં  ચોપડવુાં . સતત એક મહીના સધુી ખરજવાવાળો 
ભાગ કોરો ન પડ ેએ રીતે દીવેલ લગાડતા રહેવાથી પરીણામ મળવાની શક્યતા 
છે. 
2. સાકર, ફટકડી, આમલસારો ગાંધક અને ટાંકણખાર આ દરકે દ્રવ્ય દસ દસ 
ગ્રામ લઈ બારીક ચણુવ  કરી લીંબનુા રસમાાં  અથવા પાણીમાાં ઘુાંટવુાં . સકુાય ત્યાર ે
શીશીમાાં ભરી રાખવુાં . એ પછી જરુરી માત્રામાાં લઈ પાણીમાાં મેળવી સવાર-
સાાંજ ખરજવા પર લગાવતા રહેવુાં . એકધારા આ પ્રયોગથી પરીણામ મળવાની 
શક્યતા છે. 

249. અપચો-અજીણવ  : ખોરાક બરાબર પચતો ન હોય, જમ્યા બાદ 

પટે ભાર ેથઈ જતુાં  હોય અને જમવામાાં પણ જોઈએ તેટલી રુચી ન થતી હોય 
તો લસણની આઠ દસ કળી લસોટી તેમાાં થોડુાં સીંધવ કે મીઠુાં, જરુરી પ્રમાણમાાં 
લીલુાં  મરચુાં  અથવા આદુ, મરી અને લીંડીપીપરનુાં  ચણુવ , લીંબનુો રસ, જરુરી 
માત્રામાાં ખાાંડ જો બીજી કોઈ રીતે નકુસાનકારક ન હોય તો તથા ફુદીનો મેળવીને 
ચટણી બનાવવી. જમતી વખતે યોગ્ય માપમાાં આ ચટણીનો ઉપયોગ કરતા 
રહેવાથી અપચાની અને અજીણવની ફરીયાદ દુર થાય છે. 

250. બાળકોને થતાાં શરદી-ઉધરસ-તાવ : નાના બાળકને 

વારાંવાર તાવ આવતો હોય, શરદી, ઉધરસ, સસણી, કફ તથા ઝાડાની તકલીફ 
હોય, અવારનવાર ઉલટી થવાથી દુધ બહાર નીકળી જતુાં  હોય, તથા શરીરથી 
કૃશ અને નબળુાં  હોય તો અતીવીષની કળી, કાકડાશીંગી, લીંડીપીપર અને 
નાગરમોથ આ ચાર ઔષધોનુાં  સરખા ભાગ ેચણુવ  બનાવી તેમાાંથી ચપટીક ચણુવ  
મધ સાથ ે દીવસમાાં ત્રણવાર ચટાડવુાં . (પહેલાાં આપણે ત્યાાં નાનાાં બાળકોને 
ઘસારો પાવામાાં આવતો તેમાાં આ પ્રકારનાાં ઔષધો આવતાાં .) 

251. અમ્લપીત્ત (હાઈપર એસીડીટી) : પટોલ (કડવાાં 

પરવળ), હરડ,ે બહેડાાં, આમળાાં, કડ,ુ કરીયાતુાં , ગળો, પીત્ત પાપડો, સુાંઠ અને 
ભાાંગરો આ દસ દ્રવ્ય સરખા ભાગ ેલઈ એનો અધકચરો ભકુો કરવો. એક ગ્લાસ 
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પાણીમાાં વીસ ગ્રામ ભકુો થોડો સમય પલાળી રાખી ધીમા તાપ ે ઉકાળવુાં . 
પોણાભાગ જટેલુાં  પ્રવાહી બા કી રહે ત્યાર ેઉતારી, ઠર ેએટલે ગાળીને પી જવુાં . 
સવાર સાાંજ આ પ્રમાણે ત્રણેક મહીના સધુી એકધારો પ્રયોગ ચાલ ુરાખવાથી 
ખાટા ઓડકાર, પટેમાાં બળતરા, ખાટી કડવી ઉલટી વગરે ેઅમ્લપીત્તની ફરીયાદ 
મળુમાાંથી દુર થાય છે. 

252. ખજુલી - વલરુ, ત્વચાની રુક્ષતા: લીમડાની અાંતર 

છાલ, હળદર, હરડ,ે બહેડાાં, આમળાાં, દારુહળદર, કરીયાત,ુ રક્ત ચાંદન 
(રતાાંજલી) અને અરડસુીનાાં  પાન આ નવ દ્રવ્ય સરખ ેભાગ ેલઈ થોડુાં પાણી 
ઉમેરી ચટણીની જમે લસોટી, પીંડો બનાવી લેવો. આ ચટણીના વજનથી 
ચારગણુાં  તલનુાં  તેલ લવેુાં, તેલથી ચારગણુાં  પાણી અથવા તો અરડસુીનો કે 
લીમડાના પાનનો રસ નાખી ધીમા તાપ ેઉકળવા દેવુાં . પાણી બળી જાય અને 
માત્ર તેલ બચે ત્યાર ેઉતારી લેવુાં . આ તેલ કાચની શીશીમાાં ભરી લેવુાં . આ તેલની 
માલીશ કરવાથી ખજુલી, ખરજવુાં, ચામડી લખુી પડીન ેફાટી જવી કે સોરાઈસીસ 
જવેા રોગોમાાં ખબુ સારુાં પરીણામ મળે છે. 

253. ઘુાંટણનો દઃુખાવો : જ ે પગના ઘુાંટાણમાાં દુખાવો હોય તે 

પગની ઘુાંટી પાસે 2.25  કીલો (પાાંચ પાઉન્ડ) વજન બાાંધો. ખરુશી પર બેસો. 
ખરુશી પર બેઠેલી સ્થીતીમાાં પગ ઘુાંટણ આગળ ૯૦ ડીગ્રીએ વળેલા હશ.ે 
વજનવાળા પગને ઉાંચો કરતા જાઓ અને જમીનની સમાાંતર લાવો. પછી તેને 
અડધે સધુી (૪૫ ડીગ્રી) નીચે લાવો. પરુપેરુો નીચે લાવી જમીન પર મકુવાનો 
નથી, માત્ર 45° જ નીચે લાવવાનો છે. ફરી ઉાંચકીને સમાાંતર કરો.  આ રીતે 
૧૫ વખત કરી એક મીનીટનો આરામ કરવો. આમ ત્રણ વખત એટલે કે 45 
વાર કસરત કરો. જો બાં ને પગનાાં  ઘુાંટણ દુખતાાં હોય તો વારા ફરતી બાં ને પગની 
કસરતના 15-15 વખત એક-એક મીનીટના આરામ બાદ ત્રણ સેટ કરવા. આ 
રીતની કસરતથી ઘુાંટણનો દુખાવો કદાચ દુર કરી શકાશ.ે  



143 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

254. કેન્સરના ઉપાય: કેન્સરની ગાાંઠ સામાન્ય હોય ત્યાર ેજ ઉપાય 

કરી તેને મટાડી દેવી જોઈએ. એ માટે શદુ્ધ કરલેી ચણોઠી, આમલીના કચકુા, 
અને ગરેુ સરખા ભાગે લઇ ઘસી તેનો લેપ કેન્સરની ગાાંઠ પર કરવાથી એ મટી 
શકે છે. પણ આ પ્રયોગ જાતે ન કરવો. નીષ્ણાતની સલાહ લેવી. 
યનુીવસીટી ઑફ કેલીફોનીયામાાં  લગભગ ૪૦૦ પ્રયોગ કરવામાાં આવ્યા. 
જનેાથી નક્કી થયુાં  કે આાંતરડાના, લીવરના અને ગદુાના કેન્સરમાાં  કોફી પીવાથી  
રાહત થાય છે. કોફીને કારણે મળ આાંતરડામાાંથી ઝડપથી નીકળી જાય છે. આની 
સાથ ેસાથ ે કોફીને કારણે કોલેસ્રોલ, સ્ટરોલ અને બાઈલ એસીડનુાં  સીક્રશેન 
ઓછુાં  થાય છે. જથેી કેન્સર થતુાં  અટકે છે.  
ઈટાલીમાાં ૧૦ ઠેકાણે કોફી માટે જ ેપ્રયોગ થયા તેમાાં એવુાં  નક્કી થયુાં  છે કે રોજ 
ત્રણ કપ કોફી (૨૦૦ મી.ગ્રામ કેફીન) પીનારા લોકોને લીવરનુાં  કેન્સર થવાની 
શક્યતા ફક્ત ૧૦ ટકા જટેલી રહે છે. વળી નીયમીત તમને ગમતી કસરત ૪૦ 
મીનીટ કરનારા જો રોજ ત્રણ કપ કોફી પીએ તો લીવરના કેન્સર થવાની 
શક્યતા રહેતી નથી. 

255. ગાઉટ-ગાાંઠીયો વા (સાંધીવા) અને કોફી: 
સાાંધાઓમાાં યરુીક એસીડના જમાવથી ગાઉટ થાય છે. એમાાં ખબુ દુઃખાવો થાય 
છે. સાાંધાની આ બીમારીમાાં કોફીમાાં રહેલા એક તત્ત્વને કારણે લાભ થાય છે. એ 
માટે દરરોજ ત્રણ કપ કોફી પીવી જોઈએ. ગાઉટની તકલીફમાાં ૧૫ દીવસમાાં 
રાહત થાય છે એવુાં  એક સાંશોધનમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  છે. અહીં એ ધ્યાનમાાં રાખવુાં  
જોઈએ કે કોફીનો આ ફાયદો દુધ-ખાાંડ વીનાની કોફીનો છે. વધ ુપડતી કોફી 
પીવાથી હોજરીનુાં  કેન્સર અને લોહીનુાં  કેન્સર (લ્યકેુમીઆ) થઈ શકે. વળી સતત 
કોફી પીવાથી બ્લડપ્રશેર વધી શકે, ઉાંઘ ઘટી જાય, સ્રોક અને હાટવએટેકની 70% 
શક્યતા રહે છે.  

256. લીંબવુાળી ચા: ચા ઉકળે ત્યાર ેતેમાાં દુધ નાખવાને બદલે એક 

અથવા અડધુાં  લીંબ ુ નીચોવીને એનો રસ નાખવો. જો ચાને વધાર ે લાભપ્રદ, 
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ફાયદાકારક બનાવવી હોય તો લવીંગ, આદુ, મરી, તલુસીનાાં પાન વગેર ેપીસીને 
નાખીને ચા ઉકળી જાય ત્યાર ે તેમાાં પોતાને અનકુુળ સ્વાદના પ્રમાણમાાં લીંબ ુ
નીચોવવુાં . આ ચા પીવાથી મોટા ભાગની બીમારીનુાં  મળુ કબજીયાત મટી શકે, 
ભખુ ઉઘડશ ેઅને લોહીનુાં  શદુ્ધીકરણ થશ.ે ઉપરાાંત ચહેરાનો રાંગ સધુરશ.ે 

257. લીમડો અને ચામડીના રોગ: ચૈત્ર માસમાાં લીમડાનુાં  

સેવન કરવાનો મહીમા છે. આયવુદે કહે છે લીમડો કફ, ચળ-ખાજ-ખજુલી, 
ચામડીના રોગો, લોહીવીકાર, પાકેલા ઘા (વ્રણ) વગરેનેી ઉત્તમ દવા છે. 
કોઈ પણ માસમાાં  આવા દદીઓ આ પ્રયોગ કરી શકે. રોજ સવાર-સાાંજ 
લીમડાનાાં દશ દશ તાજાાં પાન ચાવીને ખાવાાં .  પટે સાફ રાખવુાં . નમક (મીઠુાં), 
ગળપણ, ખટાશ સાંપણુવ  બાંધ કરી દેવાાં . જરુર લાગ ેફેમીલી ડોકટરનુાં  માગવદશવન 
લેવુાં . લીમડો ે એન્ટીસેપ્ટીક છે. આથી ઉપરોક્ત તકલીફમાાંથી છુટકારો મળે છે. 
કેટલાાંક સાંશોધનો મજુબ એઈડ્સ જવેા ભયાનક રોગના ચેપની વદૃ્ધી પણ 
અટકાવે છે. જો કે હજી આ બાબતમાાં સાંશોધન ચાલી રહ્યુાં છે.  

258. છાશ: છાશનો એક મહત્ત્વનો ગણુ આમ દોષ દુર કરવાનો છે. 

આમનો સ્વભાવ ચીકણો છે. આ ચીકાશને તોડવા માટે હાંમેશાાં એસીડ-ખટાશ 
જોઈએ, જ ેછાશ પરુી પાડ ેછે અને ધીમે ધીમે આ ચીકાશને આાંતરડાાંથી છુટી 
પાડી એને પકવીને બહાર ધકેલી દે છે. આમના દોષમાાંથી ઝાડા, જુનો મરડો 
અને પરીણામે એમાાંથી કાયમી મોઢુાં  આવી જાય અને ચાાંદાાં  પડ ેએવાાં  દદોવ થાય 
છે, તો કયારકે એમાાંથી હરસ પણ થાય છે. છાશ લેવાથી આ ત્રાસદાયક દદોવ 
કાયમ દુર જ રહ ેછે. 

259. જાડી કમર: તાજતેરમાાં થયેલા એક સાંશોધન મજુબ મોટી 

કમરવાળાાં બાળકોને આગળ જતાાં હૃદયરોગ અને ડાયાબીટીસ થવાની પરુી 
સાંભાવના છે. આ સાંશોધનના અહેવાલમાાં એમ પણ જણાવવામાાં આવ્યુાં  છે કે 
પખુ્ત વયના માણસની કમરની આસપાસ ચરબીનો ભરાવો થવો એ હૃદય તથા 
શીરાઓને લગતા રોગની ચેતવણી રુપ ગણાય છે. કેટલાક અભ્યાસોમાાં વજન 
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અને ઉાંચાઈના સાંયકુ્ત માપ-બોડી માસ ઇન્ડકે્સ (BMI) કરતાાં કમરના માપને ે 
સ્વાસ્્ય બાબત વધ ુસારુાં નીદશેક ગણવામાાં આવ્ય ુછે.  
આ રીપોટવ  મજુબ કમરનો ઘેરાવો વધવા પાછળ ચયાપચયની વીકૃતી જવાબદાર 
છે. જનેા કારણે ડાયાબીટીસ, હાઈ બ્લડપ્રશેર અને લોહીમાાં ચરબીના પ્રમાણમાાં 
વધારો થાય છે. આ સાંશોધનમાાં  ૪૦  છોકરા અને ૪૪  છોકરીઓને પસાંદ 
કરવામાાં આવ્યાાં હતાાં, જમેાાં ૧૬ સામાન્ય વજનનાાં, ૨૮ થોડા વધ ુવજનવાળાાં 
અને ૪૦ જાડાાં એટલે કે વધ ુપડતાાં વજનવાળાાં હતાાં . આ બાળકોના પરીક્ષણમાાં 
જાણવા મળ્યુાં  કે કમરના વધ ુઘેરાવાવાળાાં બાળકોમાાં ચયાપચયની વીકૃતી હતી. 

260. દ્વીરુત્તર ચણુવ :  હીંગ-1 ભાગ, ઘોડાવજ-2 ભાગ, ચીત્રક મળુની 

છાલનુાં  ચણુવ -4 ભાગ, ઉપલેટ એટલે કઠ- 8 ભાગ, સાંચળ-16 ભાગ અને 
વાવડીંગ-32 ભાગ લઈ બનાવેલા ચણુવ ને દ્વીરુત્તર ચણુવ  કહે છે. અડધી ચમચી 
જટેલુાં  આ ચણુવ સહેજ નવશકેા પાણી સાથે લેવાથી પાચનતાંત્રની તકલીફો જવેી 
કે ગસૅ, કબજીયાત, આફરો, અરુચી, માંદાગ્ની, ઓડકાર, ચુાંક, આાંકડી, પટેનો 
દુખાવો, મોળ, ઉબકા, આાંતરડાના કૃમી વગરે ેમટે છે.  

261. લોહીની અછત – એનીમીઆ: કઢીલીમડાના પાાંદડામાાં 

(કેટલાક લોકો એને મીઠો લીમડો પણ કહે છે) લોહ તત્ત્વ (આયનવ) અને ફોલીક 
એસીડ સારા પ્રમાણમાાં હોય છે. શરીરમાાં  લોહીની અછત માત્ર લોહ તત્ત્વની 
ઉણપને કારણે જ પદેા થાય છે એમ નથી, પણ શરીરમાાં  લોહનુાં  શોષણ યોગ્ય 
રીતે થઈ શકતુાં  ન હોય તેમ જ શરીર એનો ઉપયોગ કરી શકતુાં  ન હોય એ હોય 
છે. આ સમસ્યા ફોલીક એસીડ દરુ કરી શકે છે. આયનવના શોષણમાાં મખુ્યત્વે 
ફોલીક એસીડ ભાગ ભજવે છે. અને કઢીલીમડાનાાં પાાંદડાાંમાાં  આ બાં ને તત્ત્વો 
હોવાને કારણે લોહીની અછતનો એ ઉત્તમ ઉપાય છે. 

262. સાથળ-જાાંઘના સ્નાયનુો દખુાવો: બેત્રણ મહીના 

પહેલાાં ટેબલ ટેનીસ રમતી વખતે મારી જાાંઘના સ્નાયમુાાં  દુખાવો થયો હતો. હ ુાં  
સવાર ેયોગનાાં  આસનો કરુાં છુાં . એમાાં માંડકુાસન અને શશાાંકાસન કરુાં છુાં . આ બે 
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આસન વજ્રાસનમાાં બેસીને કરવાનાાં  હોય છે, આથી આ એ આસન કરતાાં પહેલાાં  
સપુ્ત વજ્રાસન કરવાનુાં  આ દુખાવો થયા પછી શરુ કયુાં અને ફરીથી મને જાાંઘના 
સ્નાયમુાાં  દુખાવો થયો નથી. 
સપુ્ત વજ્રાસન કરતી વખતે જાાંઘના સ્નાય ુસખત રીતે ખેંચાય છે, તાંગ થાય છે, 
આથી એ સ્નાયઓુને સારી કસરત મળે છે. માંડકુાસન અને શશાાંકાસન વખતે 
પણ થોડા પ્રમાણમાાં વજ્રાસનને કારણે જાાંઘના સ્નાયઓુ પર ખેંચાણ આવે છે, 
પણ સપુ્ત વજ્રાસન જટેલુાં  નહીં. 

263. પાચનશક્તી માટે એક ઉપાય: બે દીવસ માત્ર સુાંઠ 

અથવા આદુના ટુકડા અને લીંબ ુનાખલે મગના પાણી પર રહેવાથી શરીર નીરામ 
બને છે. મગનુાં  પાણી બનાવવા માટે મગ ખબુ ગળી જાય એ રીતે ધીમા તાપ ે
ચેડવવા. આ પછી સામાન્ય સાદો ખોરાક પચાવી શકાય એટલા પ્રમાણમાાં શરુ 
કરવો. ઉપરાાંત એક ચમચી સુાંઠ, પા ચમચી અજમો, એક ચમચી ગોળ અને 
ત્રણ ચમચી ગાયનુાં  ઘી મીશ્ર કરી દરરોજ સવાર ેઅને સાાંજ ેચાટી જવાથી પાચન 
શક્તી સધુર ેછે. 

264. ફ્રી રડેીકલ્સ: કેટલાક વૈજ્ઞાનીકોએ આપણા શરીરમાાંના કેટાલેઝ 

(catalase) તરીકે ઓળખાતા એક ઉત્પ્રરેક દ્રવ્ય(એન્ઝાઈમ)નો અભ્યાસ કયોવ. 
આ એન્ઝાઈમ શરીરમાાં ચયાપચયની ક્રીયા દરમીયાન પદેા થતા નકામા પદાથવ 
હાઈડ્રોજન પરેોક્સાઈડનુાં  પાણી અને ઓક્સીજનમાાં વીઘટન કર ેછે. હાઈડ્રોજન 
પરેોક્સાઈડ ફ્રી રડેીકલ્સનો પરુોગામી હોઈ શકે છે. એનાથી શરીરને નકુસાન 
થાય છે અને કોષોની રાસાયણીક પ્રક્રીયામાાં ખામી સજાવય છે.  આથી વધ ુફ્રી 
રડેીકલ્સ પદેા થાય છે. ફ્રી રડેીકલ્સ બીનજરુરી રાસાયણીક પ્રતીક્રીયા પદેા કર ે
છે, જનેાથી શરીરના કોષોને નકુસાન થાય છે. એમાાં ડી.એન.એ.નો પણ 
સમાવેશ થાય છે. કેટલાક વૈજ્ઞાનીકો માને છે કે ફ્રી રડેીકલ્સ હૃદયરોગ, કેન્સર 
અને બીજા ગાંભીર રોગો થવા માટે મખુ્યત્વે જવાબદાર છે.  
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ફ્રી રડેીકલ્સથી મકુ્તી મેળવવા વીટામીન ‘ઈ’, વીટામીન ‘એ’ કે એનુાં  પરુોગામી 
તત્ત્વ બીટા કેરોટીન તથા વીટામીન ‘સી’યકુ્ત પદાથોવનો આપણા આહારમાાં 
સમાવેશ કરવો જોઈએ.  

265. જઠેીમધ ની ચા: સામાન્ય ચાને સ્થાને જઠેીમધની ચા બનાવીને 

પીવી આરોગ્યને ઘણી લાભકારક છે. એ માટે જઠેીમધનાાં મળુીયાાંને અધકચરાાં 
ખાાંડીને અથવા સપુરમાકટે કે હેલ્થ શોપમાાં એની ટીબેગ મળતી હોય તો તેની 
ચા બનાવીને પી શકાય. એની સાથે આદ ુકે સુાંઠ અને ફુદીનો પણ નાખી શકાય. 
એનાથી પાચનક્રીયાના અવયવો અને યકૃત (લીવર)ને વધ ુલાભ થાય છે.  
ચેતવણી: જઠેીમધનો વધપુડતો ઉપયોગ પોટે્યમનુાં  પ્રમાણ ભયજનક સપાટી 
સધુી ઘટાડી દઈ શકે, આથી લોહીના ઉાંચા દબાણની સમસ્યા હોય તો 
જઠેીમધનો ઉપયોગ કરવો નહીં.  

266. આફરો, ગોળો અને શળુ: એની ઉત્તમ દવા અજમો છે. 

એક ચમચી અજમાના ચણુવમાાં  બે ગ્રામ ખાવાનો સોડા અને એક ગ્રામ સાંચળ 
મેળવી હ ુાંફાળા પાણી સાથે ફાકી જવુાં . એનાથી વાય ુનીચે ઉતરી જાય છે અને 
પટેનો ગોળો તથા શળુ મટી જાય છે. જમેને આ તકલીફ થતી હોય તેમણે 
ઉપવાસ કે એકટાણાાં કરવાાં નહીં. તાજો, પચી શકે તેટલા પ્રમાણમાાં સાત્ત્વીક 
સપુાચ્ય આહાર લેવો. આ ત્રણે ઔષધો તાસીર ેગરમ હોવાથી પોતાની પ્રકૃતી 
મજુબ જરુર જણાય તો પ્રમાણ ઘટાડી શકાય. 

267. અજીણવ અને ગસે: લીંબનુા રસમાાં સીંધવ મેળવી એને આઠ 

દીવસ સધુી ભીંજવી રાખવુાં . એને છાયામાાં સકુવી ચણુવ  બનાવવુાં . સવાર-સાાંજ ૩ 
ગ્રામ જટેલુાં  આ ચણુવ  ચાટી જવાથી પાચન સધુર ેછે, અજીણવ મટે છે અને ગસેની 
તકલીફ દરુ થાય છે. ખબુ ગસે રહ્યા કરતો હોય તો એમાાં તકલીફ અને પોતાની 
પ્રકૃતી અનસુાર જરુરી પ્રમાણમાાં સવુાદાણા, અજમો અને સાંચળ ઉમેરવાથી લાભ 
થઈ શકે. 
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268. ચા અને પાણી: કેટલાક લોકો માને છે કે ચા પીવાથી શરીરમાાં  

પાણીની ખોટ વતાવય છે. પરાંત ુલાંડનની કીંગ્સ કોલેજનાાં આહાર વીશેષજ્ઞ બહેન 
કૅરી રસ્ટનનુાં  કહેવુાં  છે કે, “કૅફીન પર કરવામાાં આવેલા સાંશોધન મજુબ માત્ર 
વધ ુપડતી ચા પીવાથી શરીરમાાં  પાણીની ઘટ પડ ેછે, કેમ કે બધા જાણે છે કે 
કૅફીનને કારણે પાણીની થોડી ઘટ પડ ેછે. તેમ છતાાં ચામાાં જ ેપાણી છે તેનો 
લાભ તો શરીરને મળશ ેજ, ઉપરાાંત ચામાાં ફ્લોરાઈડ પણ હોય છે જ ેદાાંતને 
લાભકારક છે.”  
 આ સાંશોધનમાાં ચા નકુસાનકારક હોવાનુાં  માલમ પડુ્યાં નથી. હા, એ ખરુાં કે ચા 
પીવાથી શરીરમાાં લોહ તત્ત્વના અભીશોષણમાાં મુ્ કેલી પદેા થાય છે. એનો અથવ 
જ ેલોકોમાાં લોહીની ઉણપ હોય તેમણે ખાતી વખતે ચા પીવી જોઈએ નહીં.  
ખરખેર તો પાણી પીવા કરતાાં પણ ચા પીવાથી વધ ુલાભ થાય છે. પાણી શરીરને 
માત્ર પ્રવાહી પરુુાં પાડ ેછે, જ્યાર ેચામાાં પાણી ઉપરાાંત એન્ટીઑક્સીડન્ટ પણ 
હોય છે. પણ ચાના આ લાભ માત્ર દુધ-ખાાંડ વીનાની ચાના છે. જ ેરીતે સામાન્ય 
રીતે ચીનમાાં લોકો ચા પીએ છે. વળી વધ ુપડતી ચા એમાાં રહેલા ટેનીનને કારણે 
પણ નકુસાન કર.ે 

269. મગફળી અને ટી.બી.: આર્જીનાઈન એ એમીનો એસીડનો 

એક પ્રકાર છે, જ ેઆપણા શરીરમાાં નાઈરીક એસીડ બનાવે છે. મગફળીમાાં 
આર્જીનાઈન હોય છે, આથી મગફળી ખાવાથી આપણા શરીરમાાં નાઈરીક 
ઑક્સાઈડમાાં વધારો થાય છે, જ ે શરીરની રોગપ્રતીકારક શક્તી વધાર ે છે. 
ટી.બી.ના જીવાણુ શરીરમાાં દાખલ થયા પછી એના ચેપની અસર મોટા ભાગના 
લોકોમાાં તરત દેખાતી નથી, આથી જો રોગપ્રતીકારક શક્તી મજબતુ થાય તો 
ટી.બી. થાય તે પહેલાાં એનાાં જીવાણુ નષ્ટ થઈ શકે. વૈજ્ઞાનીકોનુાં  માનવુાં  છે કે 
શરીરમાાં નાઈરીક ઑક્સાઈડની કમીને કારણે લોકો ટી.બી.ના શીકાર બની જાય 
છે. એટલે કે મગફળી ખાવાથી એમાાં સારા પ્રમાણમાાં રહેલ આર્જીનાઈનના 
કારણે ટી.બી. સામે રક્ષણ મળી શકે. મગફળીને મીઠુાં  (નમક) નાખ્યા વીના 
શેકીને ખાવાથી એનાાં પોષક તત્ત્વોમાાં 22 % જટેલો વધારો થાય છે. 
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270. સાંગીત દ્વારા સ્વાસ્્ય: મનગમતુાં  સાંગીત સાાંભળવાથી 

સ્વાસ્્યમાાં લાભ થાય છે. લાંડનની ચેલ્સી અને વેસ્ટમીન્સ્ટર હોસ્પીટલમાાં પ્રયોગ 
કરવામાાં આવ્યા અને પરીણામ ઘણાાં ઉત્સાહજનક જોવા મળ્યાાં . જ ેરોગીઓ 
સાંગીતનો આનાંદ લેતા હતા તેમને દવાની જરુરત ઓછી રહી, અને તેઓ જલદી 
સારા થયા. 
ડૉ. રોસાલીયા સ્ટારીકૉફનુાં  કહેવુાં  છે કે સાંગીતથી શારીરીક પરીવતવન થાય છે, 
અને તેથી આરોગ્ય સધુર ેછે. શારીરીક પરીવતવનો માપવામાાં આવ્યાાં, અને જોવા 
મળ્યુાં  કે બ્લડપ્રશેર, હૃદયના ધબકારા અને ચીંતા પદેા કરનાર હૉરમનમાાં ઘટાડો 
થયો હતો. 

271. અપચો અને ગસે: અપચો અને ગસેના દદીએ કુમળા આદુના 

ટુકડા કરી જરુરી પ્રમાણમાાં લીંબનુો રસ તથા સીંધવ મેળવી ખાવા પહેલાાં ચાવી 
જવુાં .  અથવા લીંબ ુતથા આદુના રસમાાં થોડુાં મધ મેળવી શરબત બનાવી પીવુાં . 
કોથમીર, ફુદીનો અને લીલુાં  કે સકુુાં  લસણ રોજના ખોરાકમાાં લેવાાં . લસણની કે 
કોથમીરની ચટણી, રાયતાાં, અથાણાાં, પાપડ વગરેનેો ઉપયોગ ખાસ કરવો. લીંબ ુ
પણ રુચીકર અને પાચનશક્તી વધારનારુાં છે. આથી રોજીાંદા ખોરાકમાાં ખાસ 
કરીને દાળશાકમાાં એનો ઉમેરો કરવો. સાંગ્રહણીના દરદી માટે તો છાસ જવેુાં  
ઉત્તમ ઔષધ એક પણ નથી. કુમળા મળુા, મોગરી, લીલાાં મોળાાં મરચાાં વાપરવાાં 
સારાાં . તીખા રસ માટે આદુ, લીલાાં મરીનુાં  અથાણુાં  કે લસણ પરુતુાં  છે.  

જમતી વખતે પ્રસન્ન રહેવુાં, મન ઉદાસ હોય ત્યાર ે થોડી વાર માટે જમવાનુાં  
મલુતવી રાખવુાં . તન્મય થઈને જમવુાં . મનમેળ હોય અને પ્રસન્નતામાાં વધારો 
કરી શકે એવા લોકો સાથે સમહુમાાં જમવુાં . જમતી વખતે ચીંતા, ઉદાસીનતા કે 
વીખવાદમાાં વધારો કર ેએવી કોઈ વાત ન છેડવી.  
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272. અનીદ્રામાાં સવાાંગાસન. અનીદ્રાના રોગીઓ માટે આ 

આસન વધ ુલાભકારી છે. આપણા શરીરનાાં બાહ્ય તેમ જ આાંતરીક લગભગ 
બધાાં જ અાંગો પર આ આસનનો પ્રભાવ પડતો હોવાથી એને સવાાંગાસન કહે 
છે. ગળા પાસે શરીરની એક બહ ુજ અગત્યની ગ્રાંથી થાઈરોઈડ આવેલી છે જ ે
શરીરની તાંદુરસ્તી જાળવવામાાં મહત્ત્વની છે. સવાાંગાસન યોગ્ય રીતે કરવામાાં 
આવે તો  થાઈરોઈડ ગ્રાંથી પર સૌથી વધ ુઅસર થાય છે, આથી એ રીતે આ 
આસન શરીરનાાં સવવ અાંગો પર અસર કર ેછે, તેથી જ એને સવાાંગાસન કહેવામાાં 
આવે છે. 

 
 

આસન કરવાની રીત : ચત્તા સઈુને બાં ને હાથ બાજુ પર અને બાં ને પગ પરુપેરુા 
લાંબાવેલા અને સાથે રાખો. બાં ને પગ સીધા સાથે જ રાખી જમીનથી ૩૦ અાંશના 
ખણુા સધુી ઉાંચા કરો, પછી ૬૦ અાંશને ખણેુ ઊાં ચકી ત્રણ-ચાર સેકન્ડ થોભો. 
પછી ૯૦ અાંશને ખણેુ બાં ને પગ રાખો. બાં ને હાથ કમર પર મુકી ટેકો આપીને ધડ 
અને પગ એક સીધી રખેામાાં આવે ત્યાાં સધુી શરીરને ઉઠાવો. આખા શરીરનુાં  
વજન ગરદનનો પાછલો ભાગ, બાં ને ખભાનો પાછલો ભાગ તથા ખભાથી કોણી  
સધુીના બાં ને હાથ પર વહેંચાઈ જશ.ે હવે બાં ને હાથ વડ ેપીઠ પર દબાણ કરી, 
દાઢીને ગળા પાસે છાતીમાાં જ ેત્રીકોણાકાર ખાડો, કાં ઠકુપ છે તેમાાં  દબાવો. આ 
રીતે દાઢીને દબાવી રાખવાની ક્રીયાને જાલાંધર બાંધ કહે છે.   



151 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

આ આસન એકલુાં  કરવાનુાં  હોય ત્યાર ેવધ ુસમય થઈ શકે પણ બીજાાં આસનોની 
સાથે કરવામાાં આવે તો વધમુાાં  વધ ુસમય પાાંચ-છ મમતનટ રાખવો. હ ુાં  સામાન્ય 
રીતે આ આસન ૬ મીનીટ સધુી કરુાં છુાં . આ આસન શરુઆતમાાં ત્રીસ સેકાં ડથી 
શરુ કરી ક્રમે-ક્રમે વધારતા જવુાં  હીતાવહ છે. આસન છોડતી વખતે ઉલટો ક્રમ 
લેવો. બાં ને હાથ જમીન પર ટેકવી કમરને નીચે લાવી બાં ને પગ ક્રમશઃ પ્રથમ 
૯૦°ના ખણેુ, પછી ૬૦° અને ૩૦°ના ખણેુ અટકીને જમીન પર લાવવા. એમાાં 
ઉતાવળ કરવી નહીં, એટલે કે શરીરને ઝટકો લાગવો ન જોઈએ. 
સવાાંગાસન કયાવ પછી એનાથી વીપરીત એવુાં  મત્સ્યાસન કરવુાં  અગત્યનુાં  છે. 

273. હરડ ેઅને કાળી દ્રાક્ષ: બીજ વગરની સુકી કાળી દ્રાક્ષ ૫૦૦ 

ગ્રામ અને હરડનેુાં  ચણુવ  ૧૦૦ ગ્રામને ખબુ લસોટી એક ચમચી જટેલા મીશ્રણની 
મોટી મોટી ગોળીઓ વાળી લેવી. એક કપ પાણીમાાં એક ગોળી ૨૦ થી ૨૫ 
મીનીટ પલાળી રાખવી. પછી તેને પાણીમાાં ખબુ મસળી સવાર ેપી જવુાં . શરીરમાાં 
ઉત્પન્ન થયેલા અનેક વીકારો- કબજીયાત, ગસૅ, જ્વર, મળની દુગાંધ, હૃદયરોગ, 
લોહીના વીકારો, ત્વચાના રોગો, ઉધરસ, કમળો, અરુચી, પ્રમેહ અને માંદાગ્ની 
જવેા રોગોમાાં આ ઉપચાર ઉત્તમ પરીણામ આપ ેછે. 

274. ધાણા: ૧ લીટર પાણીમાાં ૧થી ૧.૫(એકથી દોઢ) ચમચી સકુા(જુના) 

ધાણા નાખી ઉકાળી ૧ ભાગ બાળી ૩ ભાગ બાકી રહે ત્યાર ેઠારી, નીતારી ગાળી 
લો. આ પાણી એકદમ ઠાંડ ુબને છે. તેથી તે પીત્તદોષ કે ગરમીથી પીડાતા કે 
પીત્તની તાસીરવાળા લોકોને માફક આવે છે. આવુાં  પાણી ગરમી-પીત્તનો તાવ, 
દાહ-બળતરા, પીત્તની ઉલટી, ખાટા ઓડકાર, અમ્લપીત્ત, હોજરીનાાં ચાાંદાાં, 
લોહી દુઝતા કે દાહ-સોજાવાળા હરસ, નેત્રદાહ, નસકોરી ફુટવી, રક્તસ્રાવ, 
મરડો, ગરમીના પીળા પાતળા ઝાડા, ગરમીનો સકુો દમ, વધ ુપડતી તરસ જવેાાં  
દદોવમાાં  લાભપ્રદ છે. જો અન્ય રીતે પ્રતીકુળ ન હોય તો વધ ુલાભ માટે આ 
પાણીમાાં સાકર નાખીને પીવુાં . જ ેલોકો કેફી-માદક ચીજોના વ્યસનથી શરીરને 
વીષમય બનાવે છે તેમને માટે પણ આવુાં  જળ વીષનાશક હોઈ લાભપ્રદ છે. 
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275. સુાંઠ્યાદી ચણુવ : સુાંઠ ૬૦ ગ્રામ, લીંડીપીપર ૬૦ ગ્રામ, મરી ૪૦ 

ગ્રામ, નાગરવેલનાાં સકુવેલાાં પાન ૩૦ ગ્રામ, તજ ૨૦ ગ્રામ, એલચી ૧૦ ગ્રામ 
અને ૨૨૦ ગ્રામ સાકરનુાં  બારીક વસ્ત્રગાળ ચણુવ  સુાંઠ્યાદી ચણુવ  કહેવાય છે. (નોાંધ: 
સુાંઠ સાથે બીજાાં ઔષધો મેળવી અન્ય સુાંઠ્યાદી ચણુવ  પણ બનાવવામાાં આવે છે, 
જનેા ગણુ એમાાં મેળવેલાાં ઔષધો અનસુાર અલગ અલગ હોય છે.) અડધી 
ચમચી જટેલુાં  આ ચણુવ  ઉકાળીને ઠાંડા કરલેા પાણી સાથે સવાર-સાાંજ લેવાથી 
માંદાગ્ની, અરુચી, અપચો, દમ, ઉધરસ, શરદી, કાં ઠ-ગળાના રોગો અને હૃદયના 
રોગોમાાં ફાયદો થાય છે. બે મહીના બાદ નવુાં  ચણુવ  બનાવવુાં  જોઈએ. 

276. અક્કલકરો: ઑલીવ ઑઈલ સાથે અક્કલકરો વાટી ચોળવાથી 

મસ્તકના રોગ, સાાંધાના રોગ, સ્નાયનુા રોગ મોઢાના અને છાતીના રોગ, 
પક્ષાઘાત, મોઢાનો લકવા, કુબડાપણુાં , હાથપગમાાં શનુ્યકાર જવેા જુના, હઠીલા 
રોગો મટે છે. અક્કલકરાનુાં  ચણુવ  સડલેા, પોલા, દાાંતની ઉપર રાખવાથી દુખાવો 
મટે છે. પા ચમચી જટેલુાં  અક્કલકરાનુાં  ચણુવ  મધ સાથે ચાટવાથી અથવા ચપટી 
ચણુવ  નાકમાાં નાખવાથી અપસ્માર નામનો વાયનુો રોગ મટે છે. અક્કલકરાનુાં  
ચણુવ  મોઢામાાં ઘસીને કોગળા કરી નાખવાથી મોઢાની વીરસતા મટી જાય છે. 
અક્કલકરાદી ચણુવ  બજારમાાં મળે છે. તેનાથી માંદાગ્ની, અરુચી, ઉધરસ, સળેખમ, 
દમ, ઉન્માદ અને અપસ્માર મટે છે. 

277. ખાાંડ અને કેન્સર: ખાાંડ કેન્સરના કોષોને પોષણ પરુુાં પાડ ેછે. 

આપણા આહારમાાં જ્યાર ેઆપણે ખાાંડ લઈએ ત્યાર ે કેન્સરના કોષ ઝડપથી 
વદૃ્ધી પામે છે. કેન્સરના કોષ દરકેના શરીરમાાં  અમકુ પ્રમાણમાાં હોય જ છે. ખાાંડ  
 છોડી દેવાથી કેન્સરના કોષોને મળતુાં  પોષણ બાંધ થઈ જાય છે. ખાાંડની અવેજીમાાં 
વપરાતા ઈક્વલ, ન્યરુાસ્વીટ, સ્પનુફુલ કે એના જવેા કોઈ પણ અન્ય ગળપણ 
માટે વપરાતા કૃત્રીમ પદાથોવ પણ એમાાં વપરાતા એક રસાયણને કારણે 
હાનીકારક હોય છે. એને બદલે કુદરતી ગળપણ ધરાવનાર ચોખ્ખુાં મધ કે 
ગોળની રસી (મોલાસીસ) વાપરી શકાય, પણ તે પણ બહ ુજ ઓછા પ્રમાણમાાં . 



153 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

સામાન્ય મીઠનેુ સફેદ બનાવવા માટે એમાાં જ ેરસાયણ ઉમેરવામાાં  આવે છે તે 
હાનીકારક હોય છે. આથી સાદુાં  દરીયાઈ મીઠુાં  કે સીંધવ અથવા કાળુાં  મીઠુાં  વાપરવુાં  
જોઈએ. 

278. કેન્સરથી બચવા માટે:  આપણા આહારમાાં 80% તાજાાં 

શાકભાજી અને ફળરસ, આખુાં અનાજ, સકુો મેવો અને થોડાાં ફળફળાદી હોવાાં 
જોઈએ. લગભગ 20% રાાંધેલી વાનગીઓ લઈ શકાય, જમેાાં  કઠોળ પણ હોઈ 
શકે. તાજી શાકભાજીના રસમાાંથી આપણને જ ેપોષક દ્રવ્યો મળે છે, તેને શરીર 
સહેલાઈથી- માત્ર 15 મીનીટમાાં  જ આત્મસાત કરી લે છે, અને શરીરના 
કોષોમાાં પહોાંચી જાય છે. જનેાથી ઉત્તમ પોષણ પ્રાપ્ત થાય છે, અને સ્વસ્થ 
કોષોની વદૃ્ધી થાય છે. આથી જ દીવસ દરમીયાન બેત્રણ વાર કાચાાં ખાઈ શકાય 
તે શાકભાજી ખાવાાં જોઈએ. એમાાંનાાં  પોષક દ્રવ્યો 40°સે. ગરમીમાાં  નષ્ટ થઈ 
જાય છે. આથી જ એને કાચાાં ખાવાથી એનો પરુપેરુો લાભ મળી શકે.   

279. કાકડી: આપણને રોજરેોજ જરુરી વીટામીન પૈકીનાાં મોટા ભાગનાાં  

કાકડીમાાં હોય છે. વીટામીન બી1, વીટામીન બી2, વીટામીન બી3, વીટામીન 
બી5, વીટામીન બી6, ફોલીક એસીડ, વીટામીન સી, કેલ્્યમ, લોહ, 
મેગ્ને્યમ, ફોસ્ફરસ, પોટે્યમ, ઝીન્ક વગરે ેકાકડીમાાંથી મળે છે. 
બપોર પછી થાક અનભુવાતો હોય તો કેફીનયકુ્ત સોડાલેમન જવેુાં  પીણુ લેવા 
કરતાાં કાકડી ખાવાથી ઝડપથી શરીરમાાં સ્ફુતી અનભુવશો, અને કેફીન કરતાાં 
વધ ુલાાંબા સમય સધુી એ તાજગી જળવાઈ રહેશ.ે 

280. દવા અાંગ ેડૉ. હેગડનેો મત :  ડૉ. હેગડ ેદેશ અને દુનીયામાાં 

ખબુ જ જાણીતા એલોપથીના ડૉક્ટર છે. તેઓ કહે છે, એલોપથીની દવા પાછળ 
૧ રુપીયાનો પણ ખચવ કરવાની જરુર નથી. આપણા શરીરને ઠીક કરવાની 
કુદરતી વ્યવસ્થા છે. શરીર જાતે દરકે બીમારી સામે લડી શકે છે.  જીવવા માટે 
દવાની કોઈ જરુર નથી. દવાઓ તો નાણાાં કમાવાનુાં  સાધન છે. કુદરતને સમજો. 
સ્વસ્થ મન અને રોગપ્રતીકારક શક્તીને મજબતુ બનાવો એ જ શ્રેષ્ઠ દવા છે. એ 



154 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

માટે યોગ, પ્રાણાયામ અને આયવુદેની મદદ લો. સારુાં વીચારો, સારી ઉાંઘ લો, 
શ્રમ કરો, કામ કરો, કસરત કરો, ખબુ હસો, તો દવાની કોઈ જરુર નથી. 
હાલ લોકો પ્રોટીન પાછળ ભાગતાાં જોવા મળે છે. વધ ુપ્રોટીનની શરીરને કોઈ 
જરુર નથી. વધ ુપડતુાં  પ્રોટીન શરીર માટે નકુસાનકારક છે.  

281. ખાાંડ: એક પસુ્તક છે, “કદી માાંદા નહીં પડો” જ ેએક અમેરીકન 

ડૉક્ટર ે લખ્યુાં  છે. એમાાં એમનુાં  કહેવુાં  છે કે માાંદગીનુાં  મખુ્ય કારણ ખાાંડ છે. 
આહારમાાંથી ખાાંડને સાંપણુવપણે વીદાય આપવામાાં આવે તો કોઈ પણ રોગ 
થવાની શક્યતા રહેતી નથી. ખાાંડને લીધે આપણી રોગપ્રતીકારક શક્તી નષ્ટ 
થઈ જાય છે.  
માત્ર એક ચમચી ખાાંડ આહારમાાં લેવામાાં આવે તો તેને લીધ ે6થી 8 કલાક સધુી 
આપણા શરીરમાાં ચાલતી જવૈીક રાસાયણીક પ્રક્રીયા ખોરવાઈ જાય છે, અને 
માત્ર બે કલાકમાાં જ રોગપ્રતીકારક શક્તી 20% જટેલી નબળી પડી જાય છે. 
શરીરનુાં  સ્વાસ્્ય જાળવવા માટે જવૈીક રાસાયણીક પ્રક્રીયા યોગ્ય રીતે ચાલવી 
જોઈએ. એનાથી રોગપ્રતીકારક શક્તી જળવાઈ રહે છે. અને આપણે રોગમાાં 
સપડાતા નથી. 

282. એલર્જીનાાં ચકામાનો એક ઉપાય: એલર્જીનાાં ચકામા 

જનેે થાય તેને આખી રાત ઉાંઘવા ન દે તેવો ત્રાસ થાય છે. સાાંજ પછી શરીર પર 
ચકામા ઉપસી આવે. ખજુલી પ્રબળ વેગથી આવે. એમાાં મીઠાઈ, નમક અને 
ખટાશ સાંપણુવ  બાંધ કરવી. ચારોળીના દાણા પાણીમાાં લસોટીને ચામડી પર 
ચકામા નીકળે ત્યાર ેતેના પર લેપ કરવો.  
આયવુદેમાાં આ રોગને ‘ઉદદવ’ક કહેવામાાં અવે છે. ચકામા ઉપસે તે વચ્ચેના 
ભાગમાાં દબાયેલાાં  હોય છે અને તેની કીનારી ઉપસેલી હોય છે. ઉપર મજુબના 
ઉપચારથી સાતેક દીવસમાાં ફેર પડવાની શક્યતા છે. એકાદ માસ સધુી ઉપર 
નીદશેલે પરજેી અવ્ય પાળવી, અને જ્યાાં સધુી ચકામા સાંપણુવ  નાબદુ થયેલાાં ન 
લાગ ેત્યાાં સધુી પરજેી સહીત ચારોળીનો લેપ કરવાનુાં  ચાલ ુરાખવુાં . 
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283. કીચન ટીપ્સ: (મને મળેલ એક અાંગ્રેજી ઈમેલ પરથી) 

1. સ્રોબેરીને ફે્રશ રાખવા માટે એક વાસણમાાં પાણી લઈ તેમાાં થોડો એપલ 
સાઈડર વીનેગર નાખો. સ્રોબેરીના બોક્ષનુાં  ઢાાંકણ ખોલી આ પાણીમાાં એને 
ઝબોળીને પછી ઢાાં કીને ફ્રીજમાાં રાખવાથી ઘણા વખત સધુી એ બગડશ ેનહીં. 
2. બ્રડેને બગડતી અટકાવવા માટે બ્રડેની બેગમાાં સેલેરીનો મોટો ટુકડો મુકી 
રાખવો. 
3. દુધને બગડતુાં  અટકાવવા માટે એની બોટલમાાં સહેજ મીઠુાં  (નમક) નાખી 
બોટલને બરાબર હલાવવી અને પછી ફ્રીજમાાં રાખવી. (જો કે આયવુદે મજુબ 
દુધ અને સીંધવ સીવાયનુાં  મીઠુાં  સાથે લઈ શકાય નહીં, એ વીરોધી આહાર ગણાય 
છે. આથી માત્ર સીંધવ મીઠુાં  જ વાપરવુાં .) 
4. કેળાાંને બગડતાાં અટકાવવા માટે એની લમુના ડીચા પર પ્લાસ્ટીક વીંટાળી 
ડીચાને પરુપેરુુાં ઢાાં કી દેવુાં .  
5. ભાજીનાાં પાાંદડાાંને કીચન ટાઉલમાાં વીંટાળી કન્ટેનરમાાં  ઢાાં કીને ફ્રીજમાાં  
રાખવાથી લાાંબા સમય સધુી ફે્રશ રહે છે.  

284. ઈન્દ્રીઓ: (ક્યાાંકથી મળેલુાં) જ ેલોકો દૃષ્ટીનુાં  વરદાન પામ્યાાં છે 

એમને માટે એક સચુન : આવતી કાલ ેઅાંધાપો આવવાનો છે એમ માનીને 
તમારાાં નેત્રોનો ઉપયોગ કરજો. અને, અન્ય ઇન્દ્રીયોની બાબતમાાં પણ એવુાં  જ 
કરજો : ગીતો સાાંભળજો, પાંખીગાન સણુજો, અનેક વાદ્યોના લહેરાતા સમહુ-
સ્વરોને કાનમાાં  ભરી લેજો – એમ માનીને કે આવતીકાલે જ તમે શ્રવણેન્દ્રીય 
ગમુાવવાના  છો. દરકે પદાથવને એમ સમજીને સ્પશી લેજો કે તમે સ્પશવનુાં  સાં વેદન 
ખોઈ બેસવાના  છો. હરએક પષુ્પના પરીમલનુાં  પાન એ રીતે કરી લેજો કે જાણે 
ગાંધ તમારા નાસીકાદ્વાર ેફરી આવી શકવાની નથી. પ્રીય સ્વાદ માણી લેજો – 
કદાચ સ્વાદેન્દ્રીય દગો દેવાની હોય. સવવ ઇન્દ્રીયોને મહત્તમ માણજો, આનાંદનો 
પ્રત્યેક આહલ્ાદ ગ્રહી લેજો. પ્રકતૃીએ નીમલેાાં  સૌાંદયવ અને આનાંદનાાં સકલ 
નીમીત્તો સેવી લેજો, પણ સવવ ઇન્દ્રીયોમાાં ચક્ષ ુએ સહથુી વધ ુઆનાંદદાયક છે 
એવુાં  માનજો. 
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285. એસ્પીરીનના અન્ય 10 ઉપયોગો: 

નોાંધ: જનેા પર કોઈ પણ પ્રકારનુાં  પડ ચડાવવામાાં  આવ્યુાં  ન હોય તે જ 
એસ્પીરીનનો નીચેની બાબતોમાાં ઉપયોગ કરવાનો હોય છે. 
1. ચહેરા પરના ખીલ દુર કરવા: 3-4 એસ્પીરીનનુાં  ચણુવ  કરી લીંબનુા રસમાાં  
પસે્ટ બનાવો. આ પસે્ટ ચહેરા પર લગાવી પાંદરકે મીનીટ સધુી રહેવા દઈ ચહેરો 
પાણીથી ધોઈને સ્વચ્છ કરો. ખીલ સારા ન થાય ત્યાાં સધુી આ ઉપચાર કરતા 
રહો. 
2. વાળ દુરસ્ત કરવા માટે: 10 એસ્પીરીનને એક કપ હ ુાંફાળા પાણીમાાં ઓગાળો. 
આ મીશ્રણને ચોખ્ખા વાળમાાં લગાવી પાંદરકે મીનીટ રહેવા દો. આ પછી વાળ 
ધોઈ કાઢતાાં એ ચમકદાર થઈ જશ.ે 
3. કપડાાં પર પડલેા પરસેવાના ડાઘ દુર કરવા: કપડાાં પરના પરસેવાના ડાઘા દુર 
કરવા બહ ુમુ્ કેલ હોય છે. પણ એમાાં એસ્પીરીન અકસીર છે. થોડી એસ્પીરીન 
હ ુાંફાળા પાણીમાાં ઓગાળો. એને પરસેવાના ડાઘા પર લગાવી આખી રાત રહેવા 
દઈ બીજ ેદીવસે ધોવાથી ડાઘા જતા રહેશ.ે 
4. ફુલોને વધ ુસમય તાજાાં રાખવા: ફ્લાવરવાઝના પાણીમાાં થોડી એસ્પીરીન 
ઓગાળી દેવાથી ફુલ લાાંબા સમય સધુી તાજાાં રહે છે. 
5. મચ્છરના ડાંખ પર: માખી-મચ્છર કરડ્યાાં હોય અને ખાંજવાળ આવતી હોય 
તો એકાદ મોટી ચમચી જટેલા પાણીમાાં એસપીરીન ભીજવી ડાંખ પર દસેક 
મીનીટ મુકી રાખવાથી ખાંજવાળ, દુખાવો, સોજો બધુાં  જ સારુાં થઈ જશે. 
6. ઉાંદરી: ઉાંદરીને લીધે માથાના વાળ ખરવાની સમસ્યામાાં બે એસ્પીરીનનુાં  ચણુવ  
વાળ ધોવાના શમે્પમુાાં  મીક્સ કરીને વાળ ધોવાથી એ સમસ્યા દુર થશ.ે 
7. સાબનુા ડાઘા: સીન્કમાાં  પડલેા સાબનુા ડાઘા દુર કરવા માટે થોડી એસ્પીરીનનુાં  
ચણુવ  સીન્ક ધોવાના પ્રવાહીમાાં મીક્સ કરીને ડાઘા પર લગાડી અધોવ કલાક રહેવા 
દઈ પછી ધોવાથી સરળતાથી ડાઘા નીકળી જશ.ે 
8. પગની કણી-કપાસીની સમસ્યા: પગની કણી દુર કરવા જનેા પર કોઈ પડ 
ચડાવેલુાં  ન હોય તેવી 7 એસ્પીરીનનુાં  ચણુવ  કરી એક ચમચી લીંબનુા રસમાાં પસે્ટ 
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બનાવો. પગના તળીયા પર આ પસે્ટ લગાવીને ગરમ કપડુાં લપટેી દો. એને દસેક 
મીનીટ સધુી રહેવા દઈ ધોઈ કાઢવાથી કપાસીની સમસ્યાથી છુટકારો મળશ.ે 
9. ચહેરાની સુાંદરતા વધારવા: ત્રણ ચમચા દહીં અને એક ચમચો મધ લઈ તેમાાં 
સાત એસ્પીરીનનુાં  ચણુવ  મીક્સ કરો. એને ચહેરા પર લગાવી 15 મીનીટ સધુી 
રહેવા દઈ ચહેરો ધોઈ નાખો. 
10. કારની બેટરી સજીવન કરવી: રસ્તામાાં અચાનક કારની બેટરી ડડે થઈ જાય 
તો બે એસ્પીરીન બેટરીમાાં નાખતાાં એમાાંના સેલીસેલીક એસીડની સલ્ફ્યુરીક 
એસીડ સાથે પ્રતીક્રીયા થતાાં બેટરી થોડો વખત ચાલી શકે તેટલી ચાજવ થશ,ે જથેી 
તમે નજીકના સવીસ સ્ટેશન પહોાંચી શકો. 

286. આદુ: આદુ પાચકરસનુાં  કામ કર ે છે, આથી એ આમ, ઝાડાની 

ચીકાશ, ગસૅ, અપચો, શરદી, કફ અને શ્વાસ(દમ) જવેા રોગોની સાત્ત્વીક તથા 
નીમવળ ચીકીત્સા છે. નીયમીત આદુ લેવાથી ફરીથી આમ થતો નથી. ભોજન 
પહેલાાં આદુનો રસ પીવો કે આદુની કાતરી ખાવી. આદુનો રસ તીક્ષ્ણ છે એટલે 
ગળામાાં બાઝલેો કફ તરત જ છુટો પાડ ેછે. કોથમીર, આદુ, મીઠુાં , મરચુાં  અને 
લસણની ચટણી ખાવાથી પાચનની કોઈ તકલીફ રહેતી નથી. વષોવ જુની 
શરદીમાાં પણ આદુ ખબુ લાભકારક છે. આમ છતાાં ગરમ-પીત્ત પ્રકૃતી હોય તો 
એનો ઉપયોગ પોતાને અનકુુળ હોય તે પ્રમાણમાાં જ કરવો. 

287. ચણા: ચણા તરુા અને રુક્ષ છે. પલાળેલા ચણા ઠાંડક આપ ેછે. આથી 

એનાથી વાયપુ્રકોપ થાય છે. આ વાયનેુ શાાંત કરવા માટે રુક્ષથી વીરુદ્ધનો ગણુ 
સ્નેહન એટલે તેલ-ઘી લેવાાં જરૂરી છે. દાળીયા ખાાંડી લોટ બનાવીને એમાાં જરુર 
પરુતાાં ઘી અને ગોળ નાખી ખાવાથી શરીરને જરુરી કેલ્્યમ મળે છે. 
ચણા રુક્ષ હોવાથી કફ દુર કર ેછે. એમાાં શરીરને જરુરી ખનીજ તત્ત્વો પણ સારા 
પ્રમાણમાાં હોય છે. ચણાની દાળને રાત્ર ેપલાળી રાખી સવાર ેથોડી સાકર નાખી 
ખબુ ચાવીને ખાવાથી શક્તી મળે છે. 
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288. સરુણ: સરુણ ઉત્તમ કાં દશાક છે. એની બે જાત છે, લાલ એટલે 

જાંગલી, જ ેતીવ્ર હોય છે અને ખાવાથી ખરજ ઉપડે છે. બીજુાં સફેદ જ ેસ્વાદમાાં 
મીઠુાં  હોય છે. ખાવામાાં સફેદ સરુણ વપરાય છે, જ્યાર ેઔષધમાાં લાલ સરુણ 
વીશષે ગણુપ્રદ છે. 
સરુણનો મખુ્ય ગણુ દીપન અને પાચન કરવાનો છે, આથી આાંતરડાના દદવ  પર 
એનો ઉપયોગ કરવામાાં આવે છે- ખાસ કરીને અજીણવ, માંદાગ્ની અને 
આમદોષમાાં . સરુણ સાચી ભખુ લગાડ ેછે અને ખોરકમાાંથી છુટા પડલેા પોષક 
રસોનુાં  શોષણ કરીને શક્તીમાાં પરીવતવન કર ે છે. ઉપરોક્ત અજીણવ, માંદાગ્ની 
અને આમદોષની તકલીફમાાંથી મકુ્તી મેળવવા થોડો વખત સામાન્ય ખોરાક 
બાંધ કરીને માત્ર સરુણનુાં  શાક અને ખાટાાંમીઠાાં  ફળો પર રહેવુાં  જોઈએ. 
સરુણ કૃમીઘ્ન પણ છે. 

289. ચાલવાની કસરત: કસરતો બે જાતની હોય છેઃ 

એરોબીક(ડાયનામીક) અને આઈસોમેરીક. જ ેકસરત તાલબદ્ધ અને વાર ેવાર ે
કરવાની હોય, જમેાાં  હલનચલન કરવાનુાં  હોય, મોટા સ્નાયઓુનો ઉપયોગ 
કરવાનો હોય અને જમેાાં  લોહીનુાં  પરીભ્રમણ સધુરતુાં  હોય તે કસરત એરોબીક 
કહેવાય છે. તેમાાં ચાલવુાં , જોગીંગ, સાઈકલ ચલાવવી, રોલરસ્કેટીંગ, તરવુાં  તેમ 
જ સક્રીય રમતો જમેાાં સારા એવા પ્રમાણમાાં શારીરીક મહેનત પડતી હોય તેનો 
સમાવેશ થાય છે. આ કસરતો યોગ્ય સમય સધુી કરવાથી હૃદય અને ફેફસાાંની 
ક્ષમતામાાં વધારો કર ેછે, તેથી તેને એરોબીક કહે છે. આઈસોમેરીક કસરતોમાાં 
વેઈટલીફ્લટીંગ જવેી કસરતો આવે છે. આ કસરતો સ્નાયઓુને મજબતુ બનાવે 
છે પણ હૃદય-ફેફસાાંની ક્ષમતામાાં ભાગ્યે જ સધુારો કર ેછે. 
એરોબીક કસરતોમાાં ચાલવુાં  એ કસરત શ્રેષ્ઠ ગણાય છે.  
ચાલતી વખતે માથુાં  ટટ્ટાર, પીઠ સીધી અને પટે સપાટ રહેવુાં  જોઈએ. બાં ને હાથને 
બાજુ પર છુટથી ઝલુવા દેવા. ઝડપી ચાલથી લાાંબાાં  પણ આરામદાયી પગલાાં 
ભરવાાં . લાાંબાાં  ડગલાાં ભરવાથી વધ ુશ્રમ થાય છે, અને અાંતર ઝડપથી કપાય છે. 
પણ અાંતર કાપવા તાણ અનભુવવી ન જોઈએ. ઝડપથી ચાલતાાં આગળથી 
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સહેજ નમીને ચાલવુાં . ઉાંડા શ્વાસ લેવા. ચાલતી વખતે વાતચીત કરવી ન જોઈએ. 
પગ ઢસડતાાં નહીં, પણ પગ ઉપાડીને ચાલવુાં . લટાર મારવા નીકળવુાં  કે બજારમાાં  
ખરીદી કરવા ગયા હોઈએ ત્યાર ેચાલવુાં  તે એરોબીક વ્યાયામ નથી. 

290. કસરત પહેલાાં વૉમીંગ અપ: વૉમીંગથી શ્વાસોચ્છ્વાસ, 

લોહીનુાં  પરીભ્રમણ અને શરીરનુાં  ઉષ્ણતામાન વધે છે. સ્નાયબુાંધ (tendon) 
તથા સ્નાયઓુ ખેંચાય છે. એનાથી શરીર ભાર ેકસરત માટે તૈયાર થાય છે. અને 
શરીરને આાંતરીક ઈજા થવાની શક્યતા ઘટે છે. વૉમીંગ અપ કયાવ સીવાય 
એરોબીક કસરત કરવી અત્યાંત ખતરનાક છે. શીયાળામાાં રક્તવાહીનીઓ 
સાંકોચાયેલી હોય છે, ત્યાર ેતો લોહીના પરીભ્રમણમાાં વધ ુમુ્ કેલી સજાવય છે. 
વૉમીંગ માટે ૩થી ૫ મીનીટનો સમય લેવો. એમાાં કમરથેી આગળ-પાછળ તથા 
બાજુએ નમવુાં  કે બીજી ઘણી હળવી કસરતો કરી શકાય. 

291. ચાલવાનુાં  યોગ્ય પ્રમાણ: ચાલવાનુાં  વધમુાાં વધ ુસલામત 

પ્રમાણ જાણવાનો યોગ્ય માપદાં ડ હૃદયના ધબકારાનુાં  પ્રમાણ કેટલુાં  રહે છે તે છે. 
વૈજ્ઞાનીક સાંશોધનો ઉપરથી દરકે ઉાંમરની વ્યક્તી માટે સલામત એવા હૃદયના 
ધબકારાનુાં  પ્રમાણ નીયત કરવામાાં  આવ્યુાં  છે. ઉાંમરને ૨૨૦માાંથી બાદ કરવાથી 
જ ે આાંક આવે તેટલા વધમુાાં  વધ ુ ધબકારા તે ઉાંમરની વ્યક્તી માટે સલામત 
ગણાય. આ મહત્તમ દરના ૬૦%થી ધીમા ધબકારા અપરુતા ગણાય. આમ 
લક્ષ્યાાં ાંકદર ૬૦% કે તેથી વધનેુ ગણવામાાં આવે છે. જમે કે ૬૦ વષવની ઉમ્મર ે
વધમુાાં  વધ ુ ૧૬૦ ધબકારા અને ઓછામાાં ઓછા ૯૬ ધબકારા થવા જોઈએ. 
લક્ષ્યાાંકદર જાળવી રાખવા કલાકના ૪થી ૫ કીલોમીટરની ઝડપ ેચાલવુાં  જોઈએ. 
કસરત દરમીયાન વાતચીત દ્વારા કસોટી કરી જુઓ. હાાંફ ચડ ેતો કસરત વધ ુ
પડતી થાય છે.  
લક્ષ્યાાંક દર સધુી હૃદયના ધબકારા વધારી ૨૦ મીનીટ માટે સતત કસરત કરવામાાં 
આવે તો જ તે હૃદય-ફેફસાાં તેમ જ શરીરની ફીટનેસ જાળવી રાખવામાાં ફાળો 
આપી શકે. 
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વ્યાયામ દરમીયાન હૃદયના ધબકારા કેટલે પહોાંચ્યા તે જાણવા માટે થોડી સેકન્ડ 
માટે વ્યાયામ અટકાવી તરત નાડીના ધબકારા ગણો. ૧૦ સેકન્ડ સધુી ગણી તેને 
છએ ગણુવાથી એક મીનીટના ધબકારાનો ખ્યાલ આવશ.ે   

292. ચાલવા ની કસરત ક્યાર ે અને કેટલો વખત: 

દરરોજ ન બની શકે તો અઠવાડીયામાાં ત્રણથી ચાર વખત ૨૦થી ૩૦ મીનીટ 
ચાલવાની કસરત કરવી જોઈએ. જો તમારો કાયવક્રમ વજન ઘટાડવાનો પણ હોય 
તો અઠવાડીયે ઓછામાાં ઓછા પાાંચ વખત આ કસરત કરવી જોઈએ. ઉાંમર 
મજુબ હૃદયના મહત્તમ ધબકારા (૨૨૦ ઓછા(-માઈનસ) ઉાંમર)ના ૬૦% 
હાાંસલ કયાવ પછી ધીમે ધીમે વધારતા જઈ ૭૦% સધુી પહોાંચી શકો. આ ફક્ત 
માગવદશવન છે. જમેની ઉાંમર ૪૦ ઉપર હોય અથવા જમેને તાંદુરસ્તીની કોઈ 
મયાવદા હોય તેમણે ડૉક્ટરની સલાહ લેવી જોઈએ. આ કાયવક્રમમાાં ક્યારકે 
અનીયમીત થઈ જવાય તેનો વાાંધો નથી, પણ એકધારા વધ ુદીવસો કસરત 
 છોડી દેવામાાં આવે તો મેળવેલા લાભ જતા રહે છે તે ધ્યાનમાાં રાખવુાં  જોઈએ. 
શરુઆતમાાં એકસામટુાં  ચાલી નાખવુાં  નહીં. ગોઠવણ એવી કરવી જોઈએ કે 
કાયવક્રમ રદ કરવાનો પ્રસાંગ ન આવે કે વચ્ચેથી અટકાવવો ન પડ.ે ગરમીમાાં જમ્યા 
પછી તરત ચાલવાની કસરત કરવી નહીં.  

293. કસરત અાંગ ેઅગત્યની વાત: ખોરાક તરીકે લેવામાાં 

આવેલી કૅલરી કરતાાં શ્રમ કે કસરત વડ ેવધાર ેકૅલરી વાપરો તો શરીર તેટલી 
કૅલરી જમા થયેલ ચરબીમાાંથી મેળવે છે. આમ આહાર અને કસરતના યોગ્ય 
સાંયોજનથી શરીરની ચરબી અને વજન ઘટાડવાની અસરકારકતા વધે છે.  
નીયમીત કરવામાાં આવતો વ્યાયામ બાંધ કરવામાાં આવે તો સ્નાયઓુ દર 
અઠવાડીયે ૧૦% શક્તી ગમુાવતા જાય છે. ચાલવાની કસરત શરુ કયાવ પછી 
બાંધ ન કરશો. થોડા દીવસો કે થોડા મહીના કસરત કરીશુાં અને પછી ભલુી 
જઈશુાં તેવા ખોટા ખ્યાલમાાં રહેશો નહીં. કસરતમાાં જીવનભરના પ્રયત્નોની 
જરુર છે. કસરત બાંધ કરી દેતાાં એની લાભદાયી અસર બહ ુલાાંબા સમય સધુી 
ટકતી નથી. શરીરની તાંદુરસ્તીનો સાંગ્રહ થઈ શકતો નથી. તે સતત ચાલ ુરહેતી 



161 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

પ્રક્રીયા છે. તેને સતત બળ મળ્યા કરવુાં  જોઈએ. અાંગ્રેજીમાાં કહેવત છે, યઝુ ઈટ 
ઓર લઝુ ઈટ, વાપરતા રહો, નહીંતર ગમુાવશો. 
294. શરીરના દખુાવાનો ઉપાય: હળદરનુાં  ચણુવ , મધ અને 

ચનુાના ચણુવનુાં  સમાન ભાગ ેમીશ્રણ કરી એમાાં જોઈતા પ્રમાણમાાં પાણી ઉમેરી 
પસે્ટ બનાવવી. રાત્ર ેસતુાાં  પહેલાાં  દુખાવાની જગ્યાએ એનો લેપ કરીને ઉપર 
કપડુાં લગાવી દેવુાં . સવાર ેએને ધોઈ નાખવુાં . દુખાવાવાળી જગ્યાએ સહન થઈ 
શકે તેવા ગરમ પાણીનો શકે કરવાથી પણ આરામ મળ ેછે. અનકુુળ કપડામાાં 
મીઠુાં-નમક વડ ેકે રતેી વાપરીને સકુો શકે કરવાથી પણ દુખાવામાાં આરામ થાય 
છે, કેમ કે દુખાવાનુાં  કારણ સામાન્ય રીતે વાયવુીકાર હોય છે અને ગરમાવાથી 
વાય ુદુર કરી શકાય.  

295. તલનુાં તેલ: તલનુાં તેલ કોલસે્ટરોલ અને બ્લડપ્રશેરને અાંકુશમાાં 

રાખવામાાં અકસીર છે, એમ સાંશોધનો દ્વારા જાણવામાાં આવ્યુાં  છે. 
જપાન અને ભારતીય સાંશોધકોએ કરલેા અભ્યાસ મજુબ જઓે ભોજન રાાંધવામાાં 
તલનુાં તેલ કે ડાાંગરની કુશકીના તેલનો ઉપયોગ કર ેછે તેમનુાં કોલસે્ટરોલ સધુર ે
છે. અને તેમના બ્લડપ્રશેરમાાં પણ ઘટાડો થાય છે. આ તેલનો રસોઈમાાં ઉપયોગ 
કરવાથી કોલેસ્ટરોલ અને બ્લડપ્રશેર બાં નેને અસરકારક રીતે અાંકુશમાાં રાખી 
શકાવાનુાં કારણ આ બાં ને તેલમાાં સેચ્યરુટેેડ ફેટનુાં પ્રમાણ ઓછુાં  હોય છે, આથી 
લોહીમાાં ફેટનુાં પ્રમાણ વધતુાં  નથી. વળી આ તેલમાાં રહેલાાં સીસ્મોલીન તેમ જ  
ઓરીઝોનલ નામનાાં તત્ત્વોને કારણે કોલેસ્ટરોલ સધુર ે છે આથી બ્લડપ્રશેર 
નીયાંત્રણમાાં રહ ેછે.  

296. લોહી અને શક્તી વધારવા : જો ચામડી ફીક્કી અને 

ચમક વગરની હોય, થોડા શ્રમથી તરત થાક લાગતો હોય, ભખુ બરાબર ન 
લાગતી હોય તો વીવીધ ફળો ખાસ ખાવાાં . સમયસર પોષક, તાજો ખોરાક લેવો.   
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જમ્યા પછી ‘અગ્નીતુાં ડી વટી’ની એક એક ગોળી પાણી સાથ ેગળી જવી. બપોર ે
અને સાાંજના ભોજન પછી અધાવ કલાક પછી ‘લોહાસવ’કનામની પ્રવાહી દવા 
મોટી ચમચી (ટેબલસ્પનુ) ભરીને થોડુાં પાણી ઉમેરીને પીવી. 
આ ઉપચારથી ધીમે ધીમે રક્તકણો વધશ,ે ચામડી પર લાલાશ, ચમક આવશ.ે 
શક્તી વધશ ે અને થાક જશ.ે ધીરજ રાખી ત્રણ માસ ઉપચાર કરવો. 
અગ્નીતુાં ડીવટી જઠરાગ્નીને પ્રદીપ્ત કર ેછે. તે શક્તીવધવક છે. લોહાસવ લોહીને 
વધાર ેછે. તે પણ અગ્નીને પ્રદીપ્ત કર ેછે. જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત થવાથી રસ, રક્ત, 
માાંસ વગરે ેસાતે ધાતઓુનુાં નીમાવણ સારી રીતે થવા માાંડ ેછે. એનીમીયા, સોજા 
વગરેમેાાં લોહાસવ ગણુકારક છે. લોહાસવ ‘આસવ’કહોવાથી તેમાાં કુદરતી રીતે 
વીટામીન ‘બી’કઉત્પન્ન થાય છે. શરીરમાાં કોઈ પણ ધાત ુઉત્પન્ન થાય છે તે 
જઠરાગ્નીની પાચનક્રીયાને કારણે થાય છે. 
લોહીના કણો અને શક્તી વધ ે તે માટે આ દવાઓ ગણુકારક છે. બીજા કોઈ 
રોગો હોય તો તેના ઉપચાર વીના માત્ર આ જ ઉપચારથી ફાયદો થશે નહીં. 

297. સરગવાનાાં પાન  
(તવપીનભાઈ અને મહેન્દ્રભાઈ દ્વારા મળેલા ઈમેલમાાંથી – એમની સહનેુ જાણ 
કરવાની ટીપ્પણીને અનસુરીને) 
સરગવાનાાં પાનમાાં રહેલાાં  પોષક તત્ત્વોની સરખામણી જુઓ. આ પોષક તત્ત્વો 
સરગવાના પાનનાાં છે, સરગવાની શીંગની વાત નથી. સરગવાની શીંગ પણ 
ઘણા સારા પ્રમાણમાાં ઉપયોગી પોષક તત્ત્વો ધરાવે છે.  
સમાન વજનના ખાદ્ય પદાથોવની તલુનામાાં સરગવાના પાનમાાં: 

1. દુધ કરતાાં 10થી 17 ગણુાં  કેલ્શીયમ હોય છે. 

2. કેળાાં કરતાાં  15 ગણુાં  પોટે્યમ હોય છે. 

3. ગાજર કરતાાં 10 ગણુાં  વીટામીન ‘એ’ ધરાવે છે. 

4. દહીં કરતાાં 9 ગણુાં  પ્રોટીન હોય છે. 

5. ઘઉાંના જવારા કરતાાં 4 ગણુાં  ક્લોરોફીલ હોય છે. 
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6. પાલક કરતાાં 25 ગણુાં  લોહ (આયનવ) હોય છે. 

7. ઓમેગા 3, 4 અને 9 ઉપરાાંત લગભગ બધાાં જ વીટામીન હોય છે. 

8. 92 પ્રકારનાાં પોષક તત્ત્વો હોય છે. 

9. 46 પ્રકારના એન્ટીઓક્સીડન્ટ હોય છે.  

અને સૌથી અગત્યનુાં  કે એ બાળકોથી લઈ વદૃ્ધો પયાંત સહનેુ ઉપયોગી છે. 

298. વેગન (અતી શાકાહારી) માટે આહારની 
ચતેવણી 

કેરી ટોરન્સ, આહારશાસ્ત્રીના સૌજન્યથી (અાંગ્રેજીમાાંથી) 
જો તમે અતી શાકાહારી (વેગન) હો તો બધાાં પોષક તત્ત્વો મળી રહે એ પ્રકારનો 
આહાર  પસાંદ કરવો જોઈએ. વેગન આહાર સ્વાસ્્યવધવક ગણાય છે. એ આહાર 
હૃદયરોગ, લોહીનુાં  ઉાંચુાં  દબાણ, કોલેસ્ટરોલ અને કદાચ કેટલાક પ્રકારના કેન્સર 
અને ટાઈપ ટુ ડાયાબીટીસના જોખમ સામે રક્ષણ આપતો હોવાનુાં  માનવામાાં 
આવે છે. પરાંત ુએ પસાંદ કરવામાાં કાળજી રાખવી જરુરી છે. 
વેગન આહારમાાં કોઈ પણ પ્રકાર ેપ્રાણીમાાંથી પ્રાપ્ત પદાથવ લેવાના હોતા નથી. 
એનો અથવ માાંસ, મચ્છી, ઈંડાાં, દુધ, દહીં, ઘી અને એની બનાવટોનો તો ખરો 
જ, એટલુાં  જ નહીં મધનો પણ નીષધે છે. કહેવાતા શાકાહારી આહાર જમે કે 
કૃત્રીમ શાકાહારી માાંસ પણ લઈ ન શકાય, કેમ કે એને રાંગવામાાં  વપરાતા 
પદાથવમાાં  કોચીનીલ નામનુાં  રસાયણ વપરાય છે, જ ેસકુાયેલાાં જીવડાાંમાાંથી બને 
છે. વળી એ માાંસમાાં ઈંડાાં  અને ડરેી પ્રોડક્ટ પણ કેટલીક વાર ઉમેરવામાાં આવે 
છે. કેટલાક ડઝેટવમાાં  જીલેટીન હોય છે, જ ેપ્રાણીના હાડકામાાંથી બનાવવામાાં આવે 
છે. 

299. આાંખ પરનાાં કાળાાં કુાં ડાળાાં : આાંખ પરનાાં કાળાાં  કુાં ડાળાાં દુર 

કરવા માટે ફુદીનાનાાં પાન સારી રીતે ધોઈને નાના નાના ટુકડા કરી એનો છુાં દો 
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કરો. એ છુાં દાને આાંખ પરનાાં કાળાાં કુાં ડાળાાં પર લગાવી 20 મીનીટ સધુી રહેવા 
દઈ ધોઈ નાખો. આ ઉપાય સપ્તાહમાાં બે વખત કરવો. 

300. આાંખ વીશ ેજાણવા જવેુાં :  
1. સામાન્ય રીતે માણસ એક મીનીટમાાં 12 વખત આાંખ પટપટાવે છે. એટલે કે 
આખા દીવસમાાં આ પલકારા 10000 જટેલા થાય છે.  
2. આાંખમાાં 20 લાખ કરતાાં પણ વધ ુકાયવરત કોષો હોય છે. 
3. મનષુ્ય આાંખ 576 મેગા પીક્સલ કેમેરા જવેી છે. 
4. શરીરમાાં આાંખની એક માત્ર પેશીજાળ કોનીઆ એવી છે જનેે લોહીની જરુર 
હોતી નથી. 
5. આાંખ 36000 બીટ્સની માહીતી એક કલાકમાાં સાંભાળે (પ્રોસેસ કર)ે છે.   
6. આપણી આાંખના ડોળાનુાં  વજન લગભગ 28 ગ્રામ જટેલુાં  હોય છે. 
7. આાંખ ખલુ્લી રાખીને છીંક ખાવી અશક્ય છે. 

301. પ્રરેણાદાયક: એક અાંગ્રેજી ઈમેલમાાંથી 

• વારાંવાર હસો અને પુ્ કળ પ્રમાણમાાં હસો.  
• બદુ્ધીશાળી લોકોમાાં આદરપાત્ર બનો અને બાળકોના પ્રમેપાત્ર બનો.  
• પ્રામાણીક ટીકાકારોની કદરને યોગ્ય બનો.  
• બનાવટી મીત્રોની દગાખોરી સહી લો.  
• સૌાંદયવના કદરદાન બનો. 
• અન્યોના સદ્ગણુો નીહાળો. 
• દુનીયાને બહેતર છોડીને વીદાય લો – સ્વસ્થ સાંતાન દ્વારા, સુાંદર 

બગીચો બનાવીને અથવા સમાજનુાં  ઋણ ચકુવીને. 
-Ralph Waldo Emerson  

302. કમરનો દખુાવો: મોટી ઉમ્મરમાાં  અને વાયનુી તકલીફમાાં 

કમરનો દુખાવો બહ ુસામાન્ય હોય છે. એલોપથીમાાં પઈેન કીલર સીવાય એની 
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કોઈ દવા નથી, પણ આયવુદેમાાં ઘણી બધી દવા અને અન્ય ઉપાયો છે. એમાાંથી 
બે ઉપાય: 
(૧) અજમો અને ગોળ સરખા ભાગ ેમેળવી રોજ ખાવાથી કમરનો દુખાવો મટે 
છે. જો તમારી પીત્ત પ્રકૃતી હોય તો એ ગરમ પડશ ેમાટે પ્રમાણ અનકુુળતા 
મજુબ લેવુાં . 
(૨) ખજુરની પાાંચ પશેીનો ઉકાળો કરી તેમાાં બે ચમચી મેથીનુાં  ચણુવ  ઉમેરી 
પીવાથી કમરના દુખાવામાાં રાહત થાય છે. 
અજમો જમેને ગરમ પડ ેઅને ગોળ કોઈ કારણસર (જમે કે ડાયાબીટીસને લીધે) 
અનકુુળ ન હોય તે લોકો ખજુર-મેથીનો ઉપાય કરી શકે. ખજુર પચવામાાં ભાર ે
છે, આથી પાચનશક્તી નબળી હોય તો એનુાં  પ્રમાણ ઘટાડવુાં, અથવા કોઈ 
કારણસર અનકુુળ ન હોય તો માત્ર મેથીનો ઉકાળો પી શકાય. મેથી 
ડાયાબીટીસમાાં પણ લાભકારક છે. 

303. વજન ઘટાડવા માટે: વજન ઘટાડવામાાં ૧૬:૮નો તનયમ 

લાભકારક છે. 
‘યનુીવસીટી ઑફ ઈમલનૉઈસ ઍટ શીકાગો’ (UIC)ના એક સાંશોધક જુથનુાં  
કહેવુાં  છે કે દરરોજ ‘ઉપવાસ’ કરવાથી વજન ઘટે છે અને બ્લડ પ્રશેર ઓછુાં  થાય 
છે. આના માટે એમણે ૧૬:૮નો નીયમ આપ્યો છે. આમાાં તમાર ેકઈ વસ્તમુાાં 
કેટલી કેલરી છે તેની ચીંતા  નથી કરવી પડતી. એટલુાં  જ નહીં, તમાર ેજ ેખાવુાં  
હોય તે ખાઈ શકો છો તેમ છતાાં વજન ઘટતુાં  જશ.ે આ નીયમ મજુબ દીવસના 
૧૬ કલાક કશુાં જ ખાવુાં  નહીં, માત્ર પાણી પી શકાય. 24 કલાકમાાંથી બાકીના 
આઠ જ ેનક્કી કયાવ હોય તેમાાં જ માત્ર ખાવુાં .  
આના અખતરા માટે એમણે ૨૩ જાડાાં નરનારી પસાંદ કયાાં. એમને જ ેખાવુાં  હોય 
તે સવારના દસથી સાાંજના છ વાગ્યા સધુીમાાં ખાવાની છુટ પણ સાાંજના છથી 
બીજા દીવસની સવારના દસ વાગ્યા સધુી કશુાં જ ખાવાનુાં  નહીં. બીજુાં એવુાં  જ 
પ્રાયોમગક જુથ પહેલાાં પસાંદ કરલેુાં  હતુાં  તેના પર અમકુ ખાવુાં, અમકુ ન ખાવુાં . કેટલુાં  
ખાવુાં  વગરે ેનીયાંત્રણો હતાાં . હવે એમણે ૧૬:૮ વાળા જુથનાાં પરીણામો પહેલા 
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જુથનાાં પરીણામો સાથે સરખાવી જોયાાં તો જોવા મળ્યુાં  કે ૧૬:૮ વાળા જુથે ૩૫૦ 
એકમ કૅલરી ઓછી લીધી અને એમનુાં  વજન ત્રણ ટકા ઓછુાં  થયુાં . 
સાંપકવ ઃ Jacqueline Carey jmcarey@uic.edu 
twitter.com/JCareyUIC  

304. વજન તથા પાચનશક્તી: બે ટામેટાનો જ્યસુર વડ ેઅથવા 

પીસીને રસ કાઢવો. જો જ્યસુર વડ ેરસ કાઢો તો સાથે જ થોડુાં આદુ પણ નાખી 
શકાય, અથવા આદુનો અલગથી રસ કાઢી ટામેટાના રસમાાં મીક્સ કરો. એમાાં 
પોતાને અનકુુળ પ્રમાણમાાં લીંબનુો રસ અને મરીનુાં  ચણુવ  ઉમેરી બે ચમચી મધ 
નાખી રોજ પીવાથી પાચનશક્તી સધુર ેછે તથા વજન પણ ઓછુાં  થઈ શકે છે.   

305. બાળકોનુાં  એક ઔષધ  લીંબનુો રસ ૩ ચમચી, ચનુાનુાં  

નીતારલેુાં  પાણી ૨ ચમચી, મધ ૧ ચમચી અને અજમાનુાં  બારીક ચણુવ  ૧ ચમચી 
મીશ્ર કરી બાટલીમાાં ભરી રાખવુાં . નાનાાં બાળકોને એમાાંથી ૧૦ ટીપાાં જટેલી દવા 
સવાર-સાાંજ પાવાથી ધાવણ ન પચતુાં  હોય તો આ ઔષધ હીતાવહ છે. એનાથી 
બાળકોની પટેની ચુાંક, આફરો, ઉબકા, ઉલટી, ઝાડા અને વાયનુા જુદા જુદા 
વીકારોમાાં તથા સ્તનપાન કરતાાં બાળકોમાાં સ્તનપાન કયાવ પછી ધાવણ કાઢી 
નાખતાાં હોય એવી બધી વીકૃતીઓમાાં ઉપયોગી થાય છે. લીંબુાં  ખાટુાં  હોવા છતાાં 
પીત્તશામક છે. એ વાયનુુાં  પણ શમન કર ેછે અને જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત કર ેછે.  

306. વાય ુઅને કફદોષ - ૧ લીટર પાણીમાાં ૧ ચમચી (૮.૫ ગ્રામ) 

તાજો નવો અજમો નાખી અડધુાં  બળી જાય ત્યાાં સધુી ઉકાળી, ઠારી, ગાળી લો. 
અ ા પાણી વાય ુઅને કફથી થતાાં તમામ દદોવમાાં  ખાસ લાભપ્રદ છે. આ પાણી 
કફજન્ય હૃદયનુાં  શળુ, પટેમાાં વાયપુીડા, અ ાફરો, પટેનો ગોળો, હેડકી, અરુચી, 
માંદાગ્ની, બરલનુાં  દદવ, પટેનાાં કરમીયાાં, અજીણવના ઝાડા, કૉલેરા, શરદી, સળેખમ, 
બહમુતુ્ર, ડાયાબીટીસ, જવેાાં  અનેક દદોવમાાં  ખાસ લાભપ્રદ છે. અ ા પાણી ગરમ 

mailto:Jacqueline%20Carey
mailto:jmcarey@uic.edu
http://twitter.com/JCareyUIC
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ગણુો ધરાવે છે. આથી પીત્તપ્રકૃતી ધરાવનાર ેએનો ઉપયોગ પોતાને અનકુુળ 
હોય તે પ્રમાણમાાં જ કરવો. 

307. ઓલીવ ઓઈલ: આહારશાસ્ત્રીઓ અને રાાંધણકળાના 

જાણકારો કહે છે કે સ્વાસ્્ય માટે અને વીવીધ ઉપયોગોમાાં ખબુ સારી રીતે કામ 
આવતુાં  તેલ ઓલીવઓઈલ છે. હા, પણ એ પ્રક્રીયા કરલેુાં, શદુ્ધ કરલેુાં  ન હોવુાં  
જોઈએ, જનેે એક્સ્રા વર્જીન કહે છે તે હોવુાં  જોઈએ. ઓલીવનાાં બીમાાંથી કાઢેલુાં  
મળુ સ્વરુપનુાં  તેલ ઉચ્ચ ગણુવત્તા ધરાવે છે. એ તેલમાાં મોનો અનસેચ્યરુટેેડ 
ચરબી તથા પોલી અનસેચ્યરુટેેડ ચરબી હોય છે, જ ે હૃદયના સ્વાસ્્ય માટે 
ગણુકારી છે. જો કે એનુાં  ઉત્કલન બીન્દુ થોડુાં નીચુાં  હોય છે, આથી વધ ુગરમી 
લાગતાાં એ બળી જઈ ધમુાડો પદેા કર ેછે. આથી એને ઓછી કે મધ્યમ ગરમી 
માટે વાપરવુાં  સલાહભરલેુાં  છે. 

રાાંધવામાાં એ સ્વાસ્્ય માટે સૌથી ઉત્તમ ગણાય છે. જો કે સલાડમાાં ડ્રસેીંગ તરીકે 
પણ ઘણુાં  ગણુકારી છે. એક વસ્ત ુધ્યાનમાાં રાખવી જોઈએ કે એક્સ્રા વર્જીન 
લખલેુાં  હોય છતાાં એમાાં છેતરપીંડી હોઈ શકે. આથી ખાતરીનુાં  તેલ જ ખરીદવુાં . 

308. મોાંની ગરમી-ફોલ્લા 
મોાંમાાં ગરમીને કારણે તીખી વસ્ત ુખાવામાાં તકલીફ થતી હોય તો નીચેના ઉપાય 

અજમાવી શકાય. 

૧. તલુસીનાાં બે ત્રણ પાન ચાવીને ખાઈ જવાાં . 

૨. એક કપ સાધારણ ગરમ પાણીમાાં અડધી ચમચી હળદર નાખી જ્યાાં સધુી 

આરામ ન થાય ત્યાાં સધુી અવાર નવાર કોગળા કરવા. 

૩. ખાવામાાં કોપરલેનો ઉપયોગ કરવો અને તાજુાં કોપરુાં બારીક વાટી ફોલ્લા 

થયા હોય તો તેના પર લગાડવુાં . 

૪. લીંબનુો રસ અને થોડુાં મધ પાણીમાાં મેળવી કોગળા કરવાથી મોાંની ગરમીમાાં   
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રાહત થાય છે. 

309. અગત્સ્ય હરીતકી અવલેહ : ઉત્તમ પ્રકારના આ 

ચાટણમાાં મખુ્ય ઔષધ હરીતકી એટલે હરડ ેહોય છે. સવાર-સાાંજ ખાલી પટેે 
એકથી બે ચમચી એનુાં  સેવન કરવાથી ક્ષયરોગ, દમ, ઉધરસ, શરદી, એલર્જી 
જવેા કફના રોગો અને સાંગ્રહણી જવેા ઝાડાના રોગોમાાં લાભ થાય છે. આ  
ઔષધ ઉત્તમ રસાયણ પણ હોવાથી ચામડીની કરચલીઓ, વાળ અકાળે સફેદ 
થવા, વાળ ખરવા વગરે ેવીકૃતીઓમાાં પણ હીતાવહ છે. એ બળવધવક, વીયવવધવક  
તથા શરીરના વણવને સધુારનાર છે. દુધ કે ઘી સાથે તેનુાં  સેવન કરવાથી ઉત્તમ 
પ્રકારની પષુ્ટતા પ્રાપ્ત થાય છે. લગભગ દરકે ફામવસીમાાં એ મળે છે.  

310.  કીડનીની સાંભાળ: 1. દરરોજ એક કપ શાકભાજી અને બે ફળ 

ખાવાથી  કીડનીને લાભ થાય છે. માાંસ, મચ્છી, ઈંડા, દધુ, દુધની બનાવટો, કઠોળ, સકુો મેવો 

વગરેમેાાં ફોસ્ફરસ હોય છે, જનેાથી કીડનીને કામનો બોજો વધ ુરહે. આથી આ પ્રકારના 

આહારનુાં  પ્રમાણ બન ે તેટલુાં  ઓછુાં  કરવુાં , ખાસ કરીન ેજ્યાર ે પશેાબ અાંગ ેકોઈ તકલીફ 

જણાતી હોય. 

2. આખા દીવસમાાં પા (1/4) નાની ચમચીથી વધ ુમીઠુાં  (નમક) ન ખાવુાં . સ્વાદ માટે લીંબ,ુ 

ઈલાયચી, તલુસી વગરેનેો ઉપયોગ કરી શકાય. પકેેટબાંધ ચીજો જમે કે, અથાણુાં , સોસ, 

ચીઝ, ચીપ્સ વગરેનેો ઉપયોગ ટાળવો, કેમ કે એમાાં નમક વીશેષ પ્રમાણમાાં હોય છે. 
3. વધ ુ કેલ્શીયમ લેવાથી કીડનીમાાં પથરી થઈ શકે છે, તેથી વધ ુ પડતો કેલ્શીયમયકુ્ત 
આહાર તજવો કે અલ્પ પ્રમાણમાાં લેવો. 

311. મતુ્રમાગવ સાંક્રમણ(યરુટેસ ઈન્ફેક્શન):  
1. અનાનસમાાં ખાસ પ્રકારનાાં એન્ઝાઈમ હોય છે, જ ે યરુટેસ ઈન્ફેક્શન 

(યટુીઆઈ) માટે એક ઉપચાર છે. એક વાડકી અનાનસ ખાવાથી એમાાં 
લાભ થાય છે. 

2. કેનબેરી અને બ્લ્ય ુબેરીને જુના મતુ્ર માગવ સાંક્રમણ - UTIને રોકવા માટે 
સૌથી ઉત્તમ ઉપાય માનવામાાં આવે છે. 
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3. પઠેુાં  (ભરુા કોળાની ગળી વાનગી) કે આમળાનો મરુબ્બો સવાર-સાાંજ 
નીયમીત રીતે ખાવાથી મતુ્રમાગવ સાંક્રમણમાાં લાભ થાય છે. 

4. ફળોમાાં તરબચુ, સફરજન, સાંતરુ, મોસાંબી, આમળાાં, ફાલસાાં વગરે ેરસીલાાં 
તેમજ ઠાંડી તાસીરવાળાાં ફળોનુાં  સેવન કરવુાં  આ સમસ્યામાાં લાભકારક 
મનાય છે. 

5. કાચા દુધની લસ્સીમાાં નાની ઈલાયચીનુાં  ચણુવ  મીક્સ કરીને સવાર-સાાંજ 
પીવુાં . 

6. ગાજર, શરેડીનો રસ, કાચા નારીયેળનુાં  પાણી, છાશ વગરેનેુાં  વારાંવાર સેવન 
એમાાં હીતાવહ છે. 

7. પીવાનુાં  પાણી હળવ ુગરમ હોય તેવુાં  જ પીવાનકુાં રાખો. તરસ લાગ ેતો લીંબ ુ
પાણી પીઓ. 

8. શાકભાજીમાાં ફ્લાવર, ભીંડી, ડુાંગળી, ધાણા, તરુીયાાં, આદુ વગરેનેુાં  સેવન 
કરવુાં . 

9. રાતભર પલાળી રાખલેા ગુાંદરમાાં  સ્વાદ અનસુાર ખાાંડ નાખીને સવાર ે
ખાવાથી પણ લાભ થાય છે. મળુાનો એક કપ જટેલો રસ સવાર-સાાંજ પી 
શકાય. 
 

312. રક્તશકવ રા અાંગ ેકાળજી:  
1.  ડાયાબીટીસમાાં ડીહાઈડ્રશેનથી બચવા માટે વધ ુપાણી પીવાની જરુર 

રહે છે. ઉપરાાંત પરુતા  પ્રમાણમાાં પાણી પીવાથી બ્લડ સગુર કન્રોલમાાં 
રહે છે. ફ્રટુ જ્યસુ  પીવાનુાં  ટાળવુાં  જોઈએ, કેમ કે એનાથી રક્તશકવ રાનુાં  
પ્રમાણ વધી જવાની શક્યતા રહે છે. 

2. નારીયેળ પાણી રક્તશકવ રાની સમસ્યામાાં ઉત્તમ ગણાય છે, કેમ કે 
એનાથી ઈલેક્રોલાઈટનુાં  સાંતલુન જળવાઈ રહે છે. વળી તેમાાં 
હાઈપોગ્લાઈકેમમક અને એન્ટીઓક્ક્સડન્ટ ગણુ હોય છે, આથી તે 
ઘણુાં  સુાંદર પીણુ છે. ડાયેટ પીણાાંઓનો ઉપયોગ કરવો નહીં. તેમાાં 
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આકટવ કફ્યલ સ્વીટનસવ હોય છે, જનેાથી મેટાબોમલક કડસઓડવર જમે 
કે હાઈપરટેન્શન, કોલેસ્રોલ અને વજન વધવાનો ખતરો રહે છે. 

3. બ્લેક કોફી પી શકાય. કેફીન બ્લડ શગુર લેવલ ઓછુાં  કર ેછે. એક 
કદવસમાાં ત્રણ કપ કોફી પી શકાય. પણ ડાયાબીટીસમાાં દારૂ-
અલ્કોહોલ પીવો ન જોઈએ. 

4. ગ્રીન ટી પીવી સારી ગણાય છે. તેનાથી ઈન્સ્યલુીન રસેીસ્ટેંટ ઘટે છે. 
વળી તેનાથી મોટાપો અને હૃદયની સમસ્યામાાં પણ લાભ થાય છે. 
એનર્જી ડ્રીન્ક પીવાથી બચવુાં, તેનાથી બ્લડમાાં ઈન્સ્યલુીનનુાં  લેવલ વધી 
શકે છે. 

313. શરદી: દુધમાાં 2 ગ્રામ કાળા મરીનુાં  ચણુવ  અને જરુરી સાકર નાખી 

ગરમ કરીને પીવાથી શરદીમાાં લાભ થાય છે. મરીના સાત દાણા ગળવાથી પણ 
શરદીમાાં ફાયદો થાય છે. એ સીવાય વધમુાાં  વધ ુ40 ગ્રામ દહીંમાાં 15 ગ્રામ ગોળ 
અને 1 ગ્રામ મરીનુાં  ચણુવ  નાખી દીવસમાાં ત્રણચાર વખત લેવાથી પણ શરદી 
સારી થઈ શકે. આ બધાાં ઔષધો ગરમ હોવાથી જમેની પીત્ત પ્રકતૃી હોય તેમણે 
પોતાને અનકુુળ પ્રમાણ જાળવવાની કાળજી રાખવી. 

314. વદૃ્ધત્વને જરા પાછળ હઠાવો :  

એ માટે આપણા આહારમાાં રોજ ે રોજ વીવીધ રાંગોવાળાાં શાકભાજી અને 
ફળફળાદી લેવાાં જોઈએ. રોજ ેરોજ એક જ રાંગવાળાાં શાક કે ફળ ન લેતાાં  એમાાં 
બદલાવ રહે તો ઘણા પ્રકારનાાં  જરુરી તત્ત્વો જમેાાં  શરીરને ઉપયોગી વીવીધ 
પોષક તત્ત્વો હોય છે તે મળી શકે. એમાાંનાાં  ઘણાાંખરાાં એન્ટીઑક્સીડન્ટ હોય 
છે, જ ેશરીરમાાંના હાનીકારક ફ્રી રડેીકલ્સ દુર કર ેછે. વળી શરીરને તાંદુરસ્ત રાખ ે
તેવાાં બીજાાં પોષક તત્ત્વો પણ આપણને એમાાંથી મળે છે, જ ેવદૃ્ધત્વને વહેલુાં  
આવતુાં  અટકાવે છે.  
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315. લોહ તત્ત્વની ઉણપ  (આયનવ ડફેીસીયન્સી) આપણને 

દરરોજ ૨૫ થી ૪૦ મીલીગ્રામ જટેલા લોહની જરુર પડ ે છે. ગભવવતી સ્ત્રીને 
૪૦ મીલીગ્રામ જોઈએ. એની ઉણપથી પગ દુખ,ે કોઈ વાર પગમાાં ટાાંકણી 
ભોાંકાતી હોય એમ લાગ,ે કાંઈક સળવળતુાં  હોય એવુાં  લાગ,ે દીવસે આવુાં  ન થાય 
પણ સઈુ જાઓ ને થવા લાગ.ે આવા સાંજોગોમાાં  આયનવની ગોળી લેવાથી બધી 
તકલીફ મટી જાય છે. કેમ કે મગજમાાં ઉત્પન્ન થતા ‘ડોપામાઈન’કનામના પદાથવ 
માટે આયનવ જરુરી છે. આયનવ ઓછુાં  હોય ત્યાર ે‘ડોપામાઈન’કઓછુાં  ઉત્પન્ન 
થાય અને તેથી દુખાવો થાય છે. આયનવ લેવાથી ‘ડોપામાઈન’કપરુતુાં  થાય અને 
દુખાવો મટી જાય.  
લોહ શામાાંથી મળે:    જવ, અડદ, વટાણા, વાલ, ચોળા, ચણા, મગફળી, છાલ 
સાથે બટાટા, શક્કરીયાાં, કાળી દ્રાક્ષ, ખજુર, પાલખ, અાંજીર, દાડમ, બીટ, કેળાાં, 
પપૈયાાં, સફરજન, સ્રોબેરી, રાસ્બેરી, પ્લમ, જરદાલ,ુ બદામ, પીસ્તાાં, અખરોટ, 
કાજુ, ટામેટાાં, ઘઉાંનુાં  ઉપલુાં  પડ, ઇાંડાાં, માાંસ, મચ્છી, ચીકન વગરે.ે આ ખાદ્ય પદાથોવ 
યોગ્ય પ્રમાણમાાં લેવાથી લોહ તત્ત્વની ઉણપ વરતાશ ે નહીં. (હ ુાં  સવારના 
નાસ્તામાાં નીયમીત ઓટની પોરીજ(રાબ)માાં  વષોવથી ખાાંડને બદલે આગલી રાત્ર ે
પલાળેલુાં  ખજુર જ વાપરુાં છુાં . પણ રાબ ઉકાળ્યા પછી ચલુા પરથી ઉતારીને ખજુર 
નાખવુાં . ખજુરને ઉકાળવાથી એમાાંના લોહનો મોટો ભાગ કદાચ નાશ પામે છે, 
કે શરીર અવશોષણ કરી શકતુાં  નથી.)  

316. શરીરના દખુાવા પર બાહ્ય પ્રાણાયામ 

શરીરના દુખાવા પર બાહ્ય પ્રાણાયામ 

મારા બ્લોગમાાં આ વીષય ઉપર મેં પહલેાાં પણ લખ્યુાં  છે. આજ ેએક અનભુવ થયો તેથી 

એની ઉપયોગીતા પર ભાર મકુવા માટે ફરીથી લખુાં છુાં . 
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બાહ્ય પ્રાણાયામ એટલે શ્વાસ બહાર કાઢી રોકી રાખવો તે. એટલે કે બાહ્ય કુાંભકને લાંબાવવાથી 

બાહ્ય પ્રાણાયામ બને છે. નાક કરતાાં મોાં દ્વારા શ્વાસ બહાર કાઢવાથી વધ ુશ્વાસ બહાર કાઢી 

શકાય છે. પરાંત ુશ્વાસ લેતી વખતે હાંમેશાાં નાક વડ ેજ લેવો. 

આજ ેટેબલ ટેનીસ રમીને ખભા પર બેકપકે ભેરવી ચાલતો ઘર ેઆવતો હતો ત્યાર ેડાબા 

ખભામાાં એકાએક ઘણો દુખાવો શરુ થયો. સામાન્ય રીતે આવા દુખાવાનુાં  કારણ વાયવુીકાર 

હોય છે, જ ેકેટલીક વાર ચાલવાથી પણ દુર થાય છે. આથી ચાલતો રહ્યો પણ દુખાવો 

વધતો જતો હતો. ચાલતાાં ચાલતાાં જ બાહ્ય પ્રાણાયામ કરવાનુાં  શરુ કયુાં અને ચારપાાંચ  

પ્રાણાયામ કયાવ પછી દુખાવો લગભગ પરુપેરુો જતો રહ્યો. 

બાહ્ય પ્રાણાયામ શરીરના ઘણા પ્રકારના દુખાવાને દુર કરવા માટે અજમાવી શકાય. થોડાાં 

વષવ પહેલાાં મને કમરનો સખત દુખાવો થયેલો તે વખતે પણ મેં બાહ્ય પ્રાણાયામ કરીન ે

રાહત મેળવેલી, જનેુાં  વણવન મારા બ્લોગમાાં મેં પહેલાાં કયુાં છે.ક જુઓક લીન્ક:ક

https://gandabhaivallabh.wordpress.com/2010/04/04/ માાંક
પ્રાણાયામ 

317. પાણી ક્યાર ેખાસ  

(અાંગ્રેજીમાાં મળેલા એક ઈમેલ પરથી. બને તેટલા લોકોને આની જાણ કરવાના અનરુોધન ે

અનસુરી મારા બ્લોગ પર મકુ્યુાં છે. કદાચ કોઈકની જીદાંગી આનાથી બચી શકે.) 

સવારમાાં ઉઠ્યા પછી બે ગ્લાસ પાણી પીવાથી શરીરના આાંતરીક અવયવો સક્રીય થાય છે. 

ખાવાના અધાવ કલાક પહેલાાં એક ગ્લાસ પાણી પીવાથી પાચનમાાં મદદ મળે છે. સ્નાન પહલેાાં 

એક ગ્લાસ પાણી બ્લડપ્રશેર નીચુાં  લાવવામાાં સહાયક થાય છે. સતુાાં પહલેાાં એક ગ્લાસ પાણી 

પીવાથી સ્રોક કે હાટવએટેકથી બચી શકાય છે. ડૉક્ટરનુાં  કહેવુાં  છે કે સતુાાં પહેલાાં પાણી 

પીવાથી રાત્ર ેપગમાાં કે્રમ્પ્સની શક્યતા કદાચ રહેતી નથી. લોહીમાાં જલીય તત્ત્વની ઘટ 

(ડીહાઈડ્રશેન) કે્રમ્પ્સ માટે જવાબદાર હોય છે.  

https://gandabhaivallabh.wordpress.com/2010/04/04/
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318. એલોપથીમાાં સાંશોધન: હાલમાાં જ એક સમાચાર જાણવા મળ્યા 

કે અહીં ન્યઝુીલેન્ડની એક યનુીવસીટીના પી.એચ.ડી. વીદ્યાથીના સાંશોધનમાાં જણાવવામાાં 

આવ્યુાં  છે કે ગાઉટનો વ્યાધી અમકુ પ્રકારના આહારન ેકારણે થાય એમ પહેલાાં માનવામાાં 

આવતુાં  હતુાં  તે બરાબર નથી. ગાઉટ આનવુાંશીક સમસ્યા છે. 

આયવુદે મજુબ ગાઉટ વાતવ્યાધી છે. વાયનુા કારણે જ ે80 પ્રકારના વીકારો થાય છે તેમાાંનો 

એ એક છે. એમાાં હાડકાના સાાંધાઓમાાં સોજો આવે છે અને દુખાવો થાય છે. વાયનુાશક 

ઉપાયો કરવાથી એને લગભગ દુર કરી શકાય છે, અને યોગ્ય પરજેી રાખવાથી સ્વસ્થ જીવન 

પસાર કરી શકાય. પરાંત ુએલોપથીના સીદ્ધાાંતો અલગ છે, એમાાં વાત, પીત્ત અને કફની 

વાત નથી. 

હવે આ સાંશોધનમાાં એને આનવુાંશીક કહ્યો એ સમજી શકાય, કેમ કે વાતપ્રકૃતી વારસામાાં  

મળી શકે. આ મારા અનભુવની વાત છે. મારી વાત પ્રકૃતી છે, અને મારી દીકરીને પણ 

વાયનુે કારણે તકલીફ થાય છે. એનો અથવ વાયરુોગ વારસામાાં નથી મળ્યો, પણ વાયપુ્રકૃતી 

વારસામાાં મળી છે. જો વાયકુારક આહારની સાંપણુવ  પરજેી રાખવામાાં આવે તો વાયપુ્રકૃતી 

વારસામાાં મળી હોવા છતાાં મોટા ભાગ ેએની સમસ્યાથી બચી શકાય.  

319. ઉપવાસ વીષ:ે આપણા હીન્દુ ધમવમાાં અમકુ સમયે ઉપવાસ કરવાનો 

મહીમા છે. બીજા કેટલાક ધમોવમાાં તથા હીન્દ ુધમવમાાં પણ સળાંગ ઉપવાસ તો કેટલાકમાાં 

એકટાણુાં  અથવા ફરાળી આહાર કરવાનો રીવાજ હોય છે. એક સાંશોધનમાાં જણાવવામાાં 

આવ્યુાં  છે કે અવારનવાર ઉપવાસ તથા નજીવી કેલેરીવાળો આહાર અપનાવવાથી ઉાંમર વધી 

શકે છે, અને યવુાની પણ ટકાવી શકાય છે. છેલ્લાાં કેટલાાંક વષવથી પ્રકાશીત થતા રહેલા 

અભ્યાસમાાં નેશનલ ઈન્સ્ટીટુ્યટ ઓફ એજીાંગ, ય.ુએસ.એ.ના ન્યરુો સાયન્સના ડીરકે્ટર માકવ  

મૈટસન અને તેમના સાથીઓ કહ ેછે કે એક દીવસ ભખુ પ્રમાણે પટે ભરીન ેજમો અને બીજા 

દીવસે ઉપવાસ કરો તો સ્વાસ્્યમાાં વધ ુફાયદો થાય છે.   
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આપણે ત્યાાં લોકો કદાચ આનાથી ઉલટુાં  કર ે છે. ઉપવાસ કયાવના બીજ ે દીવસે રોજના 

સામાન્ય ખોરાક કરતાાં વધ ુપડતુાં  જમતા હોય છે, જ ેકદાચ નકુસાનકારક છે. 

320. કબજીયાતનો એક ઉપાય: રોજ રાત્ર ેત્રણ નાંગ 
અાંજીર અને બીજ કાઢેલી કાળી સુકી પાંદર દ્રાક્ષ લઈ, 
એક ગ્લાસ દધુમાાં સારી રીતે ઉકાળીન ેધીમે ધીમે પી 
જવુાં . અાંજીર અન ેદ્રાક્ષ ખબુ ચાવીને ખાઈ જવાાં , અન ે
ઉપર એ દધુ પી જવુાં . થોડા દીવસમાાં આ ઉપચારથી 
કબજીયાત દરુ થાય છે અને મળશદુ્ધી થવાથી લોહીની 
શદુ્ધી પણ થવા લાગ ે છે. આથી શરીરમાાં સ્ફુતીનો 
અનભુવ પણ થશ.ે 

321. વાયનુાશક અાંજીર: અાંજીર વાયનુો નાશ કરનાર હોવાથી શ્વાસ 

એટલે કે દમની તકલીફમાાં સારુાં પરીણામ આપ ેછે. દમના દદીઓ માટે અાંજીરનો 
એક સરળ ઉપચાર આ મજુબ છે. અાંજીર અને ગોરખ આમલી આશર ેપાાંચ-
પાાંચ ગ્રામ જટેલાાં લઈ એક સાથે ખબુ ચાવીને ખાઈ જવાાં . સવાર ેઅને સાાંજ ેઆ 
રીતે થોડા દીવસ ઉપચાર કરવાથી શ્વાસ-દમ બેસી જાય છે અને હૃદય પરનુાં  
દબાણ પણ દુર થાય છે. 

322. પટેની ચકુ, શળુ અને આફરો: હીંગ, પીપર, અજમો, 

બોડી અજમો, સાંચળ, સુાંઠ અને મરી આ દરકે ઔષધ દસ દસ ગ્રામ લેવાાં, અને 
શાહજીરુ ૧૫ ગ્રામ લઈ તેનુાં  ચણુવ  બનાવવુાં . પાણી સાથે આ ચણુવ  લેવાથી પટેમાાં 
ચુાંક આવતી હોય તે મટે છે. ઉપરાાંત પટેનો આફરો પણ એનાથી મટે છે. આ 
ચણુવ  અજીણવ અને ઉલટીમાાં તથા પટેના શળુમાાં ઘણો સારો ફાયદો કર ેછે. આ 
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બધાાં ઔષધો ગરમ છે, આથી પીત્ત પ્રકૃતીમાાં પોતાને અનકુુળ છે કે નહીં તેની 
ખાતરી કરી લેવી. અનકુુળતા મજુબ ઔષધોનુાં  પ્રમાણ બદલી શકાય. 

323. હળદર: હળદરમાાં સ્વાસ્્યને લાભકારી ઘણાાં તત્ત્વો રહેલાાં છે. 

એમાાં રહેલુાં  કક્યુવમીન નામનુાં  રસાયણ એન્ટીઑક્સીડન્ટ તથા સોજા અને 
ચેપવીરોધી ગણુ ધરાવે છે. એનાથી આપણી રોગપ્રતીકારક શક્તીમાાં ઘણો 
સારો વધારો થાય છે. એનો વધ ુ લાભ મેળવવા માટે હળદરવાળુાં  દુધ પીવુાં  
જોઈએ. જો દુધ અનકુુળ ન હોય તો પાણી સાથે પણ લઈ શકાય. પાણીમાાં 
પોતાને અનકુુળ પ્રમાણમાાં હળદર અને સહેજ મરીનુાં  ચણુવ  નાખી ઉકાળીને ડાંઠુાં  
કરી પીવાથી હળદરના ગણુોનો વધ ુલાભ મળે છે. 

324. કાળાાં મરી: કાળાાં મરીમાાં એન્ટીઑક્સીડન્ટ, સોજા અને 

ચેપવીરોધી ગણુો તો છે જ, પણ એ ઉપરાાંત એ આપણી રોગપ્રતીકારક 
શક્તીમાાં (ઈમ્યનુીટીમાાં) પણ વધારો કર ેછે. સુાંઠ કે આદુ સાથે મરી લેવાથી એના 
પોષકગણુોમાાં વદૃ્ધી થાય છે, અને પાચનશક્તીમાાં વધારો થાય છે, ઉપરાાંત 
શરીરમાાંથી નકામા હાનીકારક કચરાનો નીકાલ થાય છે. મરી ગરમ હોવાથી 
પીત્ત પ્રકૃતી હોય તો એનુાં  પ્રમાણ પોતાની અનકુુળતા મજુબ ઓછુાં  રાખવુાં . 

325. કફનો એક ઉપાય: ઉધરસ અને કફ દુર કરવાનો એક સરળ 

ઈલાજ ભાઈ શ્રી પીયષુભાઈના એક અાંગ્રેજી વીડીઓ પરથી મળ્યો છે. ડુાંગળીની 
બને તેટલી પાતળી સ્લાઈસ કરીને અનકુુળ ઢાાંકળ સહીતની બોટલ કે ડબ્બામાાં 
પાતળો થર કરો. એના પર ખાાંડનો થર કરો. આ રીતે થર પર થર કરીને ઢાાં કી 
દો અને રાતભર રહેવા દો. સવાર ેએ ખાાંડ ડુાંગળીના રસને ખેંચીને એમાાં ઓગળી 
જઈ મધ જવેુાં  અને મધ જવેા રાંગનુાં  સીરપ બની જશ.ે નાની ચમચી સીરપ દર 
ત્રણ કલાકે લેવાથી કફ દુર થશે અને ઉધરસ મટી જશ.ે જો કે ખાાંડ અને/અથવા 
ડુાંગળી જનેે અનકુુળ હોય તે જ આ પ્રયોગ કરી શકે. મેં આજ ેએ કરી જોયો અને 
માત્ર એક જ દીવસમાાં પણ ઘણુાં  સારુાં અનકુુળ પરીણામ મેં અનભુવ્યુાં  છે.  
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326. સવુાદાણા: જઠરાગ્ની પ્રબળ કરવા ઈચ્છનાર ેઘી સાથે, રુપની 

ઈચ્છા રાખનાર ેમધ સાથે, બળ પ્રાપ્તીની કામનાવાળાએ સાકર અને ઘી અથવા 
તો તલના તેલ સાથ ેઅને જમેની બરોળ વધી ગઈ હોય તેઓ સરસીયા તેલ સાથ ે
સવુાદાણાનો ઉપયોગ કર ેતો તેમને ફાયદો થઈ શકે.  

327. સુાંઠ: સુાંઠ નાખી ઉકાળીને ઠાંડ ુકરલેુાં  પાણી પીવાથી ઘણા રોગોમાાં 

ફાયદો થાય છે. ઉાંઘ નીયમીત થાય છે. શરદી, સળેખમ, દમ, ઉધરસ, નવો તાવ 
વગરમેાાં  સુાંઠનુાં  પાણી જ પીવુાં  જોઈએ. એનાથી વાય ુઅને કફનો નાશ થાય છે, 
કાચો રસ એટલે આમનુાં  પાચન થાય છે અને જઠરાગ્નીનુાં  બળ વધે છે.  

328. લવાંગાદી ચણુવ : લવીંગ, પીપર, જાયફળ દસ-દસ ગ્રામ, કાળાાં 

મરી વીસ ગ્રામ અને સુાંઠ એકસો સાઠ ગ્રામ લઈ બનાવેલુાં  ચણુવ  એરટાઈટ 
બાટલીમાાં ભરવાથી તેના ગણુો બે મહીના જળવાઈ રહે છે. અડધીથી એક ચમચી 
તાસીર ેગરમ આ ચણુવ સવાર-સાાંજ પાણી સાથે લેવાથી ઉધરસ, તાવ, પ્રમેહ, 
અરુચી, શ્વાસ, માંદાગ્ની, સાંગ્રહણી, ગસે, આફરો, મોળ વગરે ેમટે છે. જમેની 
પીત્ત પ્રકૃતી હોય તેમણે પોતાને માફક આવે તેટલા પ્રમાણમાાં લેવુાં .  

329. મધ વીશ ેઅગત્યનુાં : નવુાં  મધ સારક એટલે મળને સરકાવનાર 

તથા કાં ઈક અાંશ ેકફકારક છે. જ્યાર ેજુનુાં  મધ કફનાશક, ગ્રાહી-મળને રોકનાર, 
રુક્ષ તથા મેદ દુર કરનાર છે. ઘી અને મધ સરખા પ્રમાણમાાં લેવાાં  નહીં. કફમાાં  
મધ બમણુાં  અને વાતમાાં ઘી બમણુાં  લેવુાં . તે જ પ્રમાણે મધ ગરમ કરીને કે 
ગરમાગરમ ખાદ્ય સાથે લઈ શકાય નહીં. મધમાાં શકવ રાનુાં  પ્રમાણ વીશષે હોવાથી 
ડાયાબીટીસમાાં હીતાવહ નથી. મધ વધ ુપ્રમાણમાાં લેવુાં  પણ નકુસાનકારક બની 
શકે.  
માત્ર સાચુાં  મધ જ ખાતરી કરીને લેવુાં  જોઈએ. મધ સાચુાં  છે કે બનાવટી તે જાણવા 
માટે (૧) જો એમાાં પડલેી માખી બહાર નીકળી આવે અને થોડી વારમાાં ઉડી શકે 
તો એ સાચુાં  મધ. (૨) મધમાાં  રુની વાટ પલાળી એને સળગાવવાથી અવાજ વગર 
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બળે તો એ સાચુાં  હોઈ શકે. (૩) સાચા મધનુાં  ટીપુાં પાણીમાાં નાખવાથી એ તળીયે 
બેસી જાય છે. (૪) સાચુાં  મધ કુતરાાં ખાતાાં નથી. આ ચાર કસોટીઓ પ્રચલીત છે. 

330. નારાંગી: સૌથી વધ ુમધરુુ ઔષધ. રોજ બેથી ચાર નારાંગી ખાવાથી 

શરદી નહીં થાય, કૉલેસ્ટરોલનુાં  સ્તર ઘટશ,ે મતુ્રપીંડની પથરી નહીં થાય અને 
થઈ હશ ેતો ઓગળી જશ.ે ઉપરાાંત આાંતરડાનુાં  કેન્સર નહીં થાય. 

331. સ્રોબેરી: રોગો સામે રક્ષણ આપતુાં  આ ફળ છે. મખુ્ય ફળો પૈકી 

સૌથી વધ ુસક્ષમ ઓક્સીજનકરણ વીરોધી તત્ત્વ (એન્ટી ઓક્સીડન્ટ) ધરાવતુાં  
ફળ સ્રોબેરી છે. આપણા શરીરમાાં મકુ્ત કણો (ફ્રી રડેીકલ) તરીકે ઓળખાતા 
પદાથોવ જ ેકેન્સર માટે તેમ જ રક્તવાહીનીઓને જામ કરવામાાં જવાબદાર ગણાય 
છે તેને દુર કરવામાાં સહાય કર ેછે. 

332. અાંજીર: અાંજીર શીતળ છે અને રક્તપીત્ત મટાડ ેછે. બાળક, યવુાન, 

વદૃ્ધો અને ગભીણી બધા માટે અાંજીર હીતાવહ છે. તેમાાં લોહ, કેલ્શીયમ, તાાંબ,ુ 
ઝીંક, વીટામીનો, શકવરા, ક્ષારો વગેર ેશરીરોપયોગી તમામ તત્ત્વો છે.  
તાજાાં પાકાાં  ફળો જ્યાાં સધુી મળે ત્યાાં સધુી રોજ ખાવાાં જોઈએ. જ્યાર ેતાજાાં જ 
મળતાાં હોય ત્યાર ેસકુાાં  ન ખાવાાં .  
અાંજીર રચેક છે આથી મળ સાફ ઉતર ે છે. કબજીયાત હોય તો બેથી ત્રણ 
અાંજીરના નાના ટુકડાઓ કરી દુધમાાં ઉકાળી સતુી વખતે પીવાથી સવાર ે
સરળતાથી મળ ઉતરી જાય છે. 

333. ઉધરસ અને દમ: આદુના રસમાાં પાણી અને સાકર નાખી પાક 

કરવો. તેમાાં કેસર, એલચી, જાયફળ, જાવાંત્રી અને લવીંગ જરુર પરુતાાં નાખી 
કાચની બરણીમાાં પાક ભરી રાખવો. એના સેવનથી ઉધરસ અને દમમાાં સારો 
લાભ થાય છે. એનાથી અગ્નીમાાંદ્ય-નબળી પાચનશક્તી અને  અરુચી પણ મટે 
છે આ રીતે એ ખોરાકના પાચનમાાં  પણ ઉપયોગી છે.  
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334. ઉપયોગી ચણુવ  અજમો, કાાંચકાના મીંજ અને સાંચળ સરખા 

વજને લઈ ચણુવ  બનાવવુાં . એમાાંથી પા (1/4) ચમચી અથવા વાલના દાણા જટેલુાં  
એટલે લગભગ 400 મીલીગ્રામ (અડધા ગ્રામથી થોડુાં ઓછુાં ) ચણુવ  રોજ સવાર-
સાાંજ આઠ-દસ દીવસ પાણી સાથે લેવાથી પટેના તમામ પ્રકારના કૃમીઓનો 
નાશ થાય છે. જથેી પેટ હલકુાં  થશે. ભખુ સારી લાગશ.ે ગસૅ, આફરો, ગડગડાટ 
મટશ,ે મળ સાફ ઉતરશે તથા અચાનક જ થઈ જતા ઝાડા મટી જશે. પટેની 
આાંકડી-ચુાંક મટી જશ.ે શરીરમાાં રહેતો ધીમો તાવ દુર થશ.ે  

335. અજમાવી જુઓ (1) 
➢ મખુની દગુાંધથી પરશેાન હો તો તજનો ટુકડો મખુમાાં 

રાખો. મખુની દગુાંધ તરત જ દરુ થઈ જશ.ે 

➢ તેલમાાં લસણ, હીંગ અને અજમો નાખી ગરમ કરીને ઠાંડ ુ

થયા પછી સાાંધાઓ ઉપર લગાવવાથી સાાંધાનો દખુાવો દરુ 

થઈ જાય છે. 

➢ લાલ ટામેટાાં  અને કાકડીની સાથે કારલેાાંનો જ્યસુ લેવાથી 

ડાયાબીટીસ દરુ રહે છે. 

➢ અજમો પીસીને તેનો ઘટ્ટ લેપ લગાવવાથી બધા પ્રકારના 

ચામડીના રોગો દરુ થાય છે. 

➢ એલોવેરા અને આમળાાંનો જ્યસુ મેળવીને પીવાથી લોહી 

સાફ થાય છે અને પટેની બધી બીમારીઓ દરુ થાય છે. 
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336. અજમાવી જુઓ (2) 
❖ વીસ ગ્રામ આમળાાં અને એક ગ્રામ હળદર મેળવીને 

લેવાથી શરદી અને કફની તકલીફમાાં તરત જ આરામ 

થાય છે. 

❖ મધ, આમળાાંનો જ્યસુ અને સાકર બધાાં દસ-દસ ગ્રામ 

લઈને, વીસ ગ્રામ ઘી સાથે મેળવીને લેવાથી યવુાવસ્થા 

હાંમેશા ટકી રહે છે. 

❖ અજમો પીસી તેમાાં લીંબનુો રસ મેળવીને લગાવવાથી 

ગમુડાાં  અને ફોલ્લી દરુ થાય છે. 

❖ શરદીથી નાક વહી રહી રહ્યુાં હોય તો યકેુલીપ્ટ્સનુાં  તેલ 

રુમાલમાાં નાાંખીને સુાંઘવાથી આરામ મળે છે. 

❖ વીસ મીલીગ્રામ આમળાાંના રસમાાં પાાંચ ગ્રામ મધ મેળવીને 

ચાટવાથી આાંખની જ્યોતી વધી શકે છે. 

337. અજમાવી જુઓ (3) 
➢ રોજ સવાર ેખાલી પટેે તલુસીનાાં  દસ પાનનુાં  સેવન કરવાથી 

શરીર સ્વસ્થ રહે છે. 

➢ જો તમે કફથી પીડાતા હો અને ખાાંસી ખબુ જ પરશેાન કરી 

રહી હોય તો અજમાનો નાસ-ભાપ લો. કફ બહાર નીકળી 

જશ.ે 
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➢ આદનુો રસ અને મધ સરખા ભાગ ેમેળવીને લેવાથી શરદી 

દરુ થાય છે. 

➢ થોડો ગોળ લેવાથી અનેક પ્રકારના રોગમાાં ફાયદો થાય છે, 

પરાંત ુતેને વધ ુપ્રમાણમાાં ન ખાવો જોઈએ, ભલે ને ગમે 

એટલો સારો લાગતો હોય. 

➢ રોજ ભોજન લીધા પછી છાશ પીવાથી કોઈ રોગ થતો 

નથી અને ચહેરા ઉપર લાલીમા આવે છે. 

338. અજમાવી જુઓ (4) 
➢ છાશમાાં હીંગ, સીંધવ મીઠુાં  અને જીરુ નાખીને પીવાથી 

ઘણા પ્રકારના રોગોમાાં લાભ થાય છે. દરકેનુાં  પ્રમાણ 

પોતાની પ્રકૃતીને અનકુુળ હોય તે મજુબ રાખવુાં . 

➢ મીઠા લીમડાના સાત પાન ખાલી પટેે ચાવવાથી 

ડાયાબીટીસમાાં ફાયદો થાય છે. 

➢  20 ગ્રામ ગાજરના રસમાાં 40 ગ્રામ આમળાાંનો રસ 

મેળવીને પીવાથી બ્લડ પ્રશેર અને હૃદયરોગોમાાં આરામ 

મળે છે. 

➢  બેસનમાાં થોડા લીંબનુો રસ, મધ અને પાણી મેળવીને લેપ 

બનાવીને લગાવતા રહેવાથી ચહેરો સુાં દર અને આકષવક 

બનવા લાગ ેછે. 
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➢  લીલી ચોળી અને પાલકના શાક ભરપરુ માત્રામાાં ખાવાથી 

યવુાની હાંમેશા ટકી રહે છે. 

339. અજમાવી જુઓ (5) 
❖ મધનુાં  સેવન કરવાથી ગળાની ઘણી સમસ્યાઓ દરુ થાય છે 

અને અવાજ મધરુ બને છે. 

❖ શરદી થઈ ગઈ હોય તો નવશકુે પાણી પીવુાં , ઠાંડુાં પાણી 

નહીં. રાહત મળી જશ.ે સુાંઠવાળુાં પીવાથી વધ ુલાભ થશ.ે 

❖ છાશમાાં પાાંચ ગ્રામ અજમાનુાં  ચણુવ  મેળવીને પીવાથી પટેના 

કરમ મરી જાય છે. 

❖ સવાર-સાાંજ ખાલી પટેે જાકાંબનુા ઠળીયાનુાં  ચણુવ  લેવાથી 

ડાયાબીટીસમાાં આરામ મળે છે. 

❖ પીત્ત વધ ેત્યાર ેઘતૃકુમારી અને આમળાાંનો રસ મેળવીને 

પીવાથી રાહત મળે છે. 

❖ ઝાડા થતા હોય તો તજનો પાવડર પાણી સાથે લેવાથી 

આરામ થાય છે. વધ ુપ્રમાણમાાં તજ નપસુાંકતા લાવી શકે. 

❖ ગોળમાાં થોડો અજમો મેળવીને લેવાથી એસીડીટીમાાં 

રાહત મળે છે. 

340. નસ્કોરાાં(સ્નોરીંગ)ની સમાસ્યાનો એક ઉપાય: 

જતેનુનુાં  તેલ (ઓલીવ ઓઈલ) એવાાં ઘણાાં તત્ત્વો ધરાવે છે, જ ેસરળતાથી 
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શ્વાસ લવેામાાં સહાય કર ેછે. જ ેવ્યક્તીનાાં નસ્કોરાાં  બોલતાાં હોય તેણે રાત્ર ેસતુી 
વખતે ઓલીવ ઓઈલમાાં મધ મીક્સ કરીને ખાવુાં . તેનાથી શ્વાસ લેવામાાં સરળતા 
રહેશ,ે અને નસ્કોરાાં બોલવાની સમસ્યા હળવી થશ.ે દરરોજ રાત્ર ે હ ુાંફાળા 
પાણીમાાં મધ મીક્સ કરીને પીવાથી પણ લાભ થઈ શકે છે. 

341. બ્લડપ્રશેરમાાં ઓટ: ઓટ સીસ્ટોલીક અને ડાયસ્ટોલીક એ બાં ને 

પ્રકારનાાં લોહીના દબાણને ઓછુાં  કરવામાાં મહત્ત્વ ધરાવે છે. ઓટમાાં  આપણા 
આહારના અગત્યના એવા ઘટક દ્રાવ્ય અને અદ્રાવ્ય એમ બાં ને જાતના રસેા 
(ફાઈબર) હોય છે. વળી એમાાં સારા પ્રમાણમાાં સીલેનીયમ નામનુાં  તત્ત્વ પણ 
હોય છે. જો દરરોજ સવાર ેચરબીરહીત (સ્કીમ્ડ)દુધમાાં બનાવેલ ઓટની રાબ 
(પોરીજ) લેવામાાં આવે તો  ડાયાબીટીસ પણ કાબમુાાં  રહેવામાાં મદદ મળે છે. 
(મારા નાસ્તામાાં વષોવથી માત્ર ઓટની પોરીજ લઉાં છુાં . પહેલાાં દુધમાાં બનાવતો, 
હવે મને દુધ અનકુુળ ન હોવાથી પાણી, પણ એમાાં રાતભર પલાળી રાખલે થોડી 
મગફળી, બદામ અને ખજુર તથા એકાદ ગાજર પણ ઉમેરુાં છુાં . 1987માાં 49 
વષવની વયે બી.પી.ની સમસ્યા હતી, આજ ેનથી.) 

342. પઈેનકીલર-દદવશામક ઔષધી: શરીરમાાં થતો દુખાવો 

અાંદર કાં ઈક ગરબડ છે, સરખુાં નથી, એની ચેતવણી છે. જો એને દદવશામક દવા 
લઈને દાબી દેવામાાં આવે તો એ જાણે રલે્વે ક્રોસીંગ આગળની સીગ્નલ લાઈટ 
બાંધ કરી દીધી હોય તેના જવેુાં  છે, જ ેઆપણને વધ ુખતરામાાં મુકી દેશ.ે આપણને 
ખબર પડશ ેનહીં કે રેન આવી રહી છે કે કેમ. પઈેનકીલર દવાનુાં  આ એક મોટુાં  
જોખમ છે. આ ઉપરાાંત આ દવા માનવશરીર માટે કુદરતી આહાર નથી. આથી 
રોગ એટલે શરીરમાાં  વીકૃતી આવી હોય છે અને અકુદરતી આહાર શરીરમાાં  
વધ ુ અસાંતલુન પદેા કરશ.ે આથી જ્યાર ે આવી દવા લેવામાાં આવે છે ત્યાર ે
શરીરને સ્વસ્થ કરવાની આપણા માથે બેવડી જવાબદારી આવી પડ ેછે. એક તો 
મળુ દુખાવાનુાં  કારણ દુર કરવાનુાં  અને બીજુાં આ અકુદરતી આહારને કારણે પદેા 
થયેલ અસાંતલુન દુર કરવાનુાં . અનભુવ તો એમ કહે છે કે દદવશામક દવા લીધા 
વીના પણ શરીર પોતાની મેળે અમકુ સમય પછી સ્વસ્થ થઈ જાય છે. 
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343. મશરુમના ગણુ: શરીરનુાં  ઘણા પ્રકારના ચેપથી રક્ષણ કરવા 

મશરુમ ખાવાાં જોઈએ. એમાાંના લાઈસીન એમીનો એસીડ એ માટે લાભકારી 
છે.  તેમાાં વીટામીન, મીનરલ અને ફાઈબર ભરપરુ પ્રમાણમાાં હોય છે. તેમજ 
ફેટ, કાબોવહાઈડ્રટે અને શગુરનુાં  પ્રમાણ નહીંવત્ હોય છે. તેથી જ 
ડાયાબીટીસવાળા લોકો મશરુમ ખાય તો તેમને વધાર ેલાભ થાય છે.  
જ ેલોકોના લોહીમાાં હીમોગ્લોબીન બહ ુઓછુાં  હોય તેમને પણ મશરુમથી લાભ 
થાય છે. કેમકે તેમાાં લોહ તત્વ (આયનવ) હોય છે જ ેહીમોગ્લોબીનનુાં  સ્તર સધુાર ે
છે. ઉપરાાંત બી.પી.ની તકલીફમાાં મશરુમનુાં  સેવન ગણુકારી ગણાય છે,   
કબજીયાત અને એસીડીટીની તકલીફોમાાં મશરુમ સારાાં  છે. વજન ઘટાડવા 
ઈચ્છતા લોકોએ પણકમશરુમ ખાવાાં જોઈએ.  

344. રક્તસ્રાવી હરસમાાં અાંજીર: જમેને મળમાગવમાાં હરસ-

મસામાાંથી રક્તસ્રાવ થતો હોય તેમને માટે અાંજીર એક અકસીર ઔષધ છે. એ 
માટે થોડા દીવસ આ મજુબ ઉપચાર કરવો. 
બે કે ત્રણ નાંગ સકુાાં  અાંજીર રાત્ર ેથોડા પાણીમાાં પલાળી રાખવાાં . સવાર ેએને ખબુ 
ચાવીને ખાઈ જવાાં . પલાળેલુાં  વધેલુાં  પાણી પી જવુાં . એ જ રીતે સવાર ેબેત્રણ 
અાંજીર પલાળી સાાંજ ેસતુાાં  પહેલાાં ખાવાાં . આ ઉપચાર દસ-બાર દીવસ કરવાથી 
રક્તસ્રાવી હરસ મટી જાય છે. અાંજીર પચવામાાં ભાર ેછે, એ ધ્યાનમાાં રાખવુાં . 

345. સ્રેસ : હાલના સમયમાાં નાદુરસ્ત સ્વાસ્્યનુાં  મખુ્ય કારણ સતત 

સ્રેસ અને સાથે અપરુતા પોષણવાળો આહાર છે.  
સ્રેસનાાં સામાન્ય કારણોમાાં વારાંવાર પોતાની ટીકા થતી હોય, કોઈના પણ 
તરફથી  પોતાનો સ્વીકાર ન થતો હોય, અને આથીક માંદીને મખુ્ય ગણાવી 
શકાય. આપણે પોતાના ગૌરવ માટે પોતાની જાતનો વાસ્તવીક કે કાલ્પનીક 
ભય સામે બચાવ કરીએ છીએ. લાગણી ઘવાય ત્યાર ેઅકારણ ઉ્કેરાઈ જવુાં  
પોતાના રક્ષણ માટે સ્વાભાવીક રક્ષણાત્મક પગલુાં લાગ ે છે. પરાંત ુઉ્કેરાટની 
મોટી મુ્ કેલી એ છે કે એ સ્થીતીમાાં આપણા હાથમાાંથી કાબ ુજતો રહે છે. જથેી 
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પરીસ્થીતી સાંભાળવામાાં ઔર વધ ુ નીષ્ફળતા મળે. શારીરીક અને શાબ્દીક 
હમુલો અથવા કોઈ બીજાાંને કે કોઈ વસ્તનેુ માથે પોતાની સમસ્યા માટે દોષનો 
ટોપલો ઢોળવો તે સ્રેસના કારણે થતો અયોગ્ય પ્રત્યાઘાત છે. એની શારીરીક 
અને માનસીક સ્વાસ્્ય પર ખરાબ અસર પડ ેછે.  

346. લાલ મરચુાં : કોલરેાના દદીઓ માટે લાલ મરચાનુાં  પાણી ખબૂ 

ફાયદાકારક હોય છે. લોકો લાલ મરચાને સ્વાસ્્ય માટે લાભદાયી માનતા નથી. 
પરાંત ુબ્રીટનમાાં થયેલા એક રીસચવ અનસુાર, મરચુાં  શરીરમાાં કેલરી બનવ કરવામાાં 
પણ મદદ કર ેછે. કોઇપણ પ્રકારના ચામડીના રોગમાાં તેનો ઉપયોગ કરવાથી 
રાહત મળી શકે. લાલ મરચાનુાં  સેવન કરવાથી આાંતરડા સાંકોચાવાની સમસ્યા 
થતી નથી. પીસેલુાં  લાલ મરચુાં, રક્તવાહીનીઓમાાં લોહીના ગઠ્ઠા થતા રોકે છે, 
તથા તેનુાં  સેવન હાટવ  એટેકની સાંભાવનાને ઓછી કર ે છે. પટેમાાં દુખાવો થાય 
ત્યાર ેપીસેલુાં  લાલ મરચુાં  અને ગોળ મીક્સ કરીને ખાવાથી રાહત મળે છે. જો કે 
લાલ મરચુાં  ગરમ હોવાથી પોતાની પ્રકૃતીને અનકુુળ હોય તો જ અને તે 
પ્રમાણમાાં જ વાપરવુાં . એનો પોતાની પ્રકૃતીને અનકુુળ હોય તે કરતાાં વધ ુ
ઉપયોગ નકુસાનકારક બની શકે. 

347. વજન ઉતારવા સફરજનનો સરકો: એપલ સાઈડર 

વીનેગર વજન ઉતારવા માટે નીચે મજુબ વાપરી શકાય. 
2 ચમચા એપલ સાઈડર વીનેગર 
1 ચમચો ઓગનેીક મધ 
½ ચમચી તજનુાં  ચણુવ  
અડધા લીંબનુો રસ 
225 મીલીલીટર પાણીમાાં  બધુાં  સારી રીતે મીક્સ કરીને દરરોજ સવાર ેપીવાથી 
વજન સમતોલ રાખી શકાય છે.  
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348. દખુાવા પર: (1) ૦.૨ થી ૧ ગ્રામ શકેેલી હીંગ થોડા ગરમ 

પાણીમાાં મેળવી ધીમે ધીમે પીવાથી પડખાનુાં  શળુ, સ્વરભેદ, જુની ઉધરસ, 
સળેખમ, મળાવરોધ વગરેમેાાં  ફાયદો થાય છે. 
(2) ૪૦ ગ્રામ લસણ છોલી, પીલી, તેમાાં હીંગ, જીરુ, સીંધવ, સાંચળ, સુાંઠ, મરી 
અને પીપરનુાં  ચણુવ  ૧-૧ ગ્રામ નાખી ચણી બોર જવેડી ગોળીઓ બનાવી ખાવાથી 
અને ઉપર એરાંડમળુનો ઉકાળો પીવાથી પક્ષાઘાત, સવાાંગવાય,ુ ઉરુસ્તાંભ, 
કૃમીશળુ, કમરનો દુ:ખાવો, કુખનો દુ:ખાવો, પટેમાાંનો વાય ુ વગેર ે તમામ 
પ્રકારના વાયરુોગ દુર થાય છે. વાના રોગીઓ માટે લસણ સવોવત્તમ છે. 

349. આાંબાનાાં પાાંદડાાંના વૈદકીય ઉપયોગો: 
(પીયષુભાઈ તરફથી મળેલ અાંગ્રેજી વીડીઓ પરથી) 
કેરી એક ઉત્તમ ફળ છે. આ મીઠુાં  ફળ વીટામીન એ, વીટામીન સી અને તાાંબુાં , 
પોટે્યમ તથા મેગ્ને્યમ જવેાાં  મીનરલનો સુાંદર ખજાનો છે. ઉપરાાંત આાંબાનાાં 
પાન પણ વૈદકમાાં અદ્ભતુ કામમાાં આવે છે. એને આયવુદેમાાં બહ ુજ ઉપયોગી 
ઔષધ ગણવામાાં આવ્યુાં  છે. આાંબાનાાં નવાાં તાજાાં ફુટેલાાં પાદડાાં  રતાશ પડતાાં કે 
સહેજ જાાંબડુીયા રાંગનાાં હોય છે અને વખત જતાાં તે ગાઢ લીલો રાંગ ધારણ કર ે
છે. આાંબાનાાં છાાંયડામાાં સકુવેલાાં પાન ઘરમાાં કાયમ રાખવાથી ઘણો ફાયદો થશ ે
જ ેનીચે એના દસ ઉપયોગો જણાવ્યા છે તેના પરથી સમજાશ.ે  
1. ડાયાબીટીસ: આાંબાનાાં પાાંદડાાં  સકુવીને ચણુવ  બનાવવુાં . આ ચણુવ  પાણી 
સાથે લેવાથી ડાયાબીટીસમાાં લાભ થાય છે. આ પાાંદડાાંનુાં  પાણી પીવાથી પણ 
ડાયાબીટીસમાાં ફાયદો થઈ શકે. સકુાાં  પાાંદડાાંને રાતભર એક કપ પાણીમાાં ભીંજવી 
રાખી સવાર ેગાળીને પી જવુાં . 
2. બ્લડપ્રશેર: આાંબાનાાં પાનમાાં રહેલુાં  એક પ્રકારનુાં  રસાયણ 
રક્તવાહીનીઓની દીવાલને મજબતુ બનાવે છે. આથી શીરાઓ ગુાંચળુાં  વળી 
જવાની સમાસ્યા થતી અટકે છે, અને બ્લડપ્રશેરમાાં લાભ થાય છે. 
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3. ચીંતા અને ગભરામણ: આાંબાનાાં પાાંદડાાં  નાખી ઉકાળેલુાં  બેત્રણ ગ્લાસ 
પાણી નાહવાના પાણીમાાં નાખી સ્નાન કરવાથી શરીર હળવુાં  બને છે અને 
ગભરામણથી છુટકારો મળે છે. 
4. લીવર અને કીડનીની પથરી: છાાંયડામાાં સકુવેલાાં  આાંબાનાાં પાાંદડાાંનુાં 
બારીક ચણુવ  આખી રાત પાણીમાાં ભીંજવી રાખી સવાર ેખાલી પટેે પીવાથી પથરી 
ઓગળી જઈ બહાર નીકળી જાય છે. 
5. દમ (શ્વાસ)ની સમસ્યા: કોઈ પણ કારણે શ્વાસોચ્છ્વાસની સમસ્યા 
હોય તો એમાાં આાંબાનાાં પાાંદડાાં  કામ આવશ.ે ખાસ કરીને જ ેલોકોને શરદી, 
બ્રોન્કાઈટીસ કે દમની તકલીફ હોય તેમણે આ ઉપાય કરવો જોઈએ. આાંબાનાાં 
પાાંદડાાંનો ઉકાળો બનાવી, ઠાંડો કરીને એમાાં થોડુાં મધ ઉમેરી પીવાથી કફ દુર થશ,ે 
આથી શ્વાસની સમસ્યાથી છુટકારો મળશ.ે અવાજ બેસી ગયો હશ ેતેમાાં પણ 
એનાથી લાભ થશ.ે 
6. મરડો: આાંબાનાાં પાન લોહીવાળા મરડામાાં બહ ુ જ અકસીર છે. 
છાાંયડામાાં સકુવેલાાં આાંબાના પાનનુાં  બારીક ચણુવ  પાણી સાથે દીવસમાાં બે-ત્રણ 
વાર લેવાથી લોહીવાળા મરડાના ઝાડા બાંધ થાય છે. 
7. કાનના સણકા: કાનમાાં દુખાવો થતો હોય તો એકાદ ચમચી આાંબાનાાં 
લીલાાં પાનનો રસ કાઢી સહેવાય તેવો સહેજ ગરમ કરીને કાનમાાં મકુવાથી 
આરામ થશ.ે  
8. દાઝ્યા પર: આાંબાનાાં પાાંદડાાં  બાળીને રાખ બનાવો. આ રાખ દાઝલેા 
ભાગ પર લગાવવાથી તરત જ આરામ થશ.ે  
9. હેડકી (અટકડી) અને ગળાનો દુખાવો: આાંબાનાાં થોડાાં  પાાંદડાાં  બાળી 
એના ધમુાડાનો નાસ લો. એનાથી અટકડી (હેડકી) અને ગળાના દુખાવામાાં 
આરામ થશ.ે 
10. હોજરીનુાં  ટોનીક: હ ુાંફાળા ગરમ પાણીમાાં આાંબાનાાં  પાાંદડાાં  એક 
વાસણમાાં ઢાાંકણ ઢાાં કીને આખી રાત રહેવા દો. સવાર ેપાણી ગાળીને ખાલી પટેે 
પી જવુાં . નીયમીત આ રીતે કરવાથી હોજરીને ટોનીક મળ્યા સમાન અસર થશ ે
અને હોજરીની કોઈ સમસ્યા પદેા થશ ેનહીં. 
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આાંબાનાાં પાન આખુાં વરસ ગમે ત્યાર ેમળી શકતાાં હોવાથી આ ઘરગ્થ ુઉપાયો 
અજમાવવા સરળ થઈ પડ ે છે. એમાાં રહેલા ઓક્સીજનીકરણ વીરુદ્ધ અને 
બેક્ટેરીઆ વીરુદ્ધ ગણુો કેટલીક બીમારીમાાં બહ ુઅસરકારક છે. 

350. કોફી: પ્રમાણસર કોફી પીનારાઓને યકૃત-લીવરનો વ્યાધી થવાની 

શક્યતા ઓછી રહે છે. ઉપરાાંત હીપટેાઈટીસ સી(યકૃતનો છેલ્લા સ્ટેજનો દારુણ 
રોગ) થયો હોય તો એ પણ એમાાંના કેફીનને કારણે આગળ વધતો અટકી જાય 
છે. 

કેફીન ઉપરાાંત કોફીમાાં કેટલાક ઓક્સીજનીકરણ વીરોધી (એન્ટી ઓક્સીડન્ટ) 
તત્ત્વો રહેલાાં છે. એક અભ્યાસમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  છે કે એક કપ કોફીમાાં 
રાસ્પબેરી, બ્લબેુરી, દ્રાક્ષ કે નારાંગી કરતાાં પણ વધ ુએન્ટી ઓક્સીડન્ટ હોય છે. 

કોફીમાાંના કેફીનથી થતુાં  નકુસાન: એના કેફીનની ઉાંઘ પર થતી ખરાબ અસર 
બહ ુજાણીતી છે. આથી ભલામણ કરવામાાં આવે છે કે સવુાના 4-6 કલાક પહેલાાં 
કોફી પીવી જોઈએ નહીં. કેટલાાંક લોકોમાાં કોફીથી હોજરીના પાચક રસો નબળા 
પડી જાય છે તથા હૃદયમાાં બળતરા થાય છે. (કોફી ગરમ છે.) કોફીના સેવનથી 
બ્લડપ્રસેર વધી જાય છે. આથી ઉાંચા બ્લડપ્રશેરવાળા લોકોએ કોફીનુાં  સેવન 
તજવુાં  જોઈએ. 

વધ ુપડતી કોફી પીવાથી (દરરોજ 540 મીલીગ્રામ કે તેથી વધ ુકેફીન લેવાથી) 
પશેાબ વાટે કેલ્્યમ દુર થવાની શક્યતા છે. આથી હાડકાાં નરમ પડી જાય, ખાસ 
કરીને જો તમારામાાં કેલ્્યમની ઉણપ રહેતી હોય તો કોફી પીવી ન જોઈએ. 

અભ્યાસમાાં જણાયુાં  છે કે ભોજન સાથે કોફી પીવાથી લોહ (આયનવ)નુાં  
અભીશોષણ એમાાં રહેલા ટેનીનને કારણે થતુાં  નથી. આથી જ ેલોકોમાાં લોહની 
ઉણપ હોય, જમેનુાં  શરીર ફીકુ્કાં  પડી ગયુાં  હોય તેમણે કોફીનુાં  સેવન ખાધા પછી 
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1-2 કલાક બાદ કરવુાં  જોઈએ. જો કે કેટલાક લોકો ખાવાના એકાદ કલાક પહેલાાં 
કોફી પીવાની ભલામણ કર ેછે, ભોજન પછી નહીં. 

351. ઉમ્મર અને વીચાર : સમય સાથે ઉમ્મર વધે છે એ ખરુાં, 

પરાંત ુઉમ્મર પર સમયની અસર પડતી અટકાવી શકાય છે. અને એ શક્ય છે 
સારા, પોઝીટીવ વીચારો દ્વારા. 
અમેરીકામાાં એક અભ્યાસમાાં જોવામાાં આવ્યુાં  છે કે આશાવાદી લોકો પર 
નીરાશાવાદીઓ કરતાાં ઉમ્મરની અસર ઓછી જોવા મળી છે. જો કે સાંશોધન 
કરનારાઓનુાં  કહેવુાં  છે કે ઉમ્મર ઓછી જણાવામાાં આનવુાંશીક કારણ અને 
શારીરીક સ્વાસ્્ય પણ મખુ્ય ભાગ ભજવે છે. મોટી ઉમ્મરનાાં 1558 લોકોને 
આ અભ્યાસમાાં લેવામાાં  આવ્યાાં હતાાં . સાત વષવ ચાલેલા આ સાંશોધનની 
શરુઆતમાાં બધાાં લોકો પરુપેરુાાં  તાંદુરસ્ત હતાાં .  
સમય જતાાં જોવામાાં આવ્યુાં  કે જ ેલોકો નીરાશાવાદી હતાાં તેઓ વધ ુકમજોર થવા 
લાગ્યાાં એટલે કે તેમની ઉમ્મર વધ ુજણાવા લાગી. એનાથી ઉલટુાં  જઓે દરકે 
સ્થીતીમાાં ખશુ રહેતાાં હતાાં તેઓ યવુાન દેખાતાાં હતાાં. જોકે સાંશોધન કરનારાનુાં  
માનવુાં  છે કે પોઝીટીવ વીચારસરણી અને સ્વાસ્્ય વચ્ચે સીધો સાંબાંધ સાબીત 
કરવા વધ ુસાંશોધન જરુરી છે. 
પરાંત ુએટલુાં  કહી શકાય કે પોઝીટીવ ભાવનાની ઈચ્છનીય રાસાયણીક અસર 
અવ્ય થાય છે. મન અને શરીર વચ્ચે સીધો સાંબાંધ છે. શરીરની અસર મન પર 
અને મનની અસર શરીર પર થાય જ છે. આપણા વીચાર અને રીતભાત શરીરને 
પ્રભાવીત કર ેછે અને એની અસર સ્વાસ્્ય પર થાય છે. 
આ ઉપરાાંત એવુાં  જોવા મળ્યુાં  છે કે વ્યક્તી સાથેનો પોઝીટીવ કે નેગટેીવ 
સામાજીક  વ્યવહાર પણ આ બાબતમાાં સીધો સાંબાંધ ધરાવે છે. એટલે કે જો 
કોઈને એવો ભરોસો હોય કે સમાજને એની કાબેલીયતની જરુર છે, તો એ વધ ુ
સમય સધુી સ્વસ્થ રહી શકે છે. પોતાને નકામા અને બેકાર સમજતા લોકો જલદી 
વદૃ્ધ થઈ જાય છે. 
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352. હીંગ (1) 
1. ૫૦ ગ્રામ કારલેીનાાં પાનનો રસ જરાક હીંગ મેળવી પીવાથી પશેાબની 

છુટ થઈ મતુ્રાઘાત- પશેાબ રોકાઈ જવાની સમસ્યા મટી જાય છે. 
2. અડદની દાળ પાણીમાાં પલાળી રાખી, વાટી, તેમાાં મીઠુાં, મરી, હીંગ, 

જીરુ લસણ અને આદુ નાખી વડાાં કરવાાં . તેને ઘીમાાં અથવા તેલમાાં 
તળીને ખાવાથી શળુ-દુખાવો તથા દુબવળપણુ-અશક્તી મટે છે. 

3. અવારનવાર પટેમાાં  વાયનુી તકલીફ થતી હોય અને આફરો ચડતો 
હોય તેમણે મોટી એલચીનુાં  ચણુવ  1 ગ્રામ જટેલુાં  અને 0.3 ગ્રામ (એક 
વાલ) જટેલુાં  હીંગનુાં  ચણુવ  એક ચમચી લીંબનુા રસમાાં મીશ્ર કરીને ચાટી 
જવુાં . જથેી વાય ુઅનલુોમ થતાાં-બેસી જતાાં જ આફરાની પીડા દુર થશ.ે  

353. હીંગ (2) 
1. એરાંડાના પાનનો ક્ષાર હીંગ સાથે મીશ્ર કરી ચોખાના ઓસામણ-

ધોવાણ સાથે લેવાથી મેદ ઘટે છે, અને વજન ઉતર ેછે. 
2. એલચી અને શકેેલી હીંગનુાં  ૧/૨ ગ્રામ ચણુવ  ઘી અને દુધ સાથે લેવાથી 

પશેાબમાાં ધાત ુજતી હોય તો ફાયદો થાય છે. 
3. એલચીદાણા, જવખાર, હીંગ અને સીંધવનો ઉકાળો પીવાથી તમામ 

પ્રકારનાાં શળુ મટે છે-કમર, ઉદર, નાભી, પીઠ, મસ્તક, આાંખ કે કાન 
બધા જ પ્રકારના દુખાવા પર લાભ થશ.ે 

354 હીંગ (3) 
1. એલચીનુાં  ચણુવ  .૭ ગ્રામથી ૧ ગ્રામ અને શકેેલી હીંગ .૧૬ ગ્રામ (1 

ચોખાભાર) લીંબનુા થોડા રસમાાં મેળવીને લેવાથી ઉદરશળુ મટે છે.  
2. કૉલેરામાાં  ડુાંગળીના ૧ કપ રસમાાં ચપટી હીંગ, વરીયાળી અને ધાણા 

૧-૧ ગ્રામ મેળવી પીવાનુાં  ચાલ ુરાખવુાં  જોઈએ.  
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3. કોળાનો રસ શકેેલી હીંગ અને જવખાર મેળવી પીવાથી પથરીમાાં લાભ 
થાય છે. 

4. ગાયના દુધમાાં કે આાંકડાના દુધમાાં હીંગ ઘસીને ચોપડવાથી વીંછીનુાં 
ઝરે ઉતર ેછે. 

355. હીંગ (4) 
ગસૅ થવાથી કે નળ ભરાઈ જવાથી પટેનો દુખાવો થતો હોય તો દોઢ કપ પાણીમાાં 
પાાંચ ગ્રામ કરીયાતાનો ભકુો તથા કાળાાં મરી, વડાગરુ મીઠુાં, શકેેલા કાચકાનાાં 
મીંજ અને શકેેલી હીંગ એ ચારનુાં સમાન ભાગ ેબનાવેલ અડધી ચમચી ચણુવ   
રાત્ર ેપાણીમાાં પલાળી રાખી સવાર ેગાળીને પી જવુાં . એ જ પ્રમાણે સવાર ેપલાળી 
રાખી રાત્ર ેપીવુાં . પટેના જુના રોગોમાાં  આ ઉપચાર બેથી ત્રણ અઠવાડીયાાં કરવો. 

356. હીંગ (5) 
ઘીમાાં શકેેલી હીંગ, સુાંઠ, મરી, પીપર, સીંધવ, અજમો, જીરુ અને શાહજીરુ એ 
આઠ ચીજો સરખ ેભાગ ેલઈ, ચણુવ  બનાવી મજબતુ બચુવાળી શીશીમાાં ભરી 
રાખવુાં . આ ચણુવ ને હીંગાષ્ટક ચણુવ  કહે છે, એટલે હીંગ સહીત આઠ ઔષધોનુાં  
ચણુવ . એ વાય ુદુર કર ેછે. એ અનેક રોગોની એક રામબાણ દવા છે. જમે કે ૧ 
ગ્રામ જટેલુાં  આ ચણુવ  છાસમાાં કે ભોજન પહેલાાં ઘી અને ભાતમાાં લેવાથી આફરો, 
અજીણવ , પટેની પીડા, વાય,ુ ગોળો તેમજ કૉલેરા, અજીણવ કે વાયથુી થતી ઉલટી, 
કફ-વાતજન્ય વીકારો વગરે ેમટે છે.  

357. હીંગ (6) 
1. જીરુ, હીંગ અને સીંધવની ફાકી મધ તથા ઘી સાથે (મધ કરતાાં  ઘી 

બમણુાં  લેવુાં) અથવા માત્ર ઘી સાથે લેવાથી શળુ મટે છે.   
2. તાજો ફુદીનો, ખારકે, મરી, સીંધવ, હીંગ, કાળી દ્રાક્ષ અને જીરુની 

ચટણી બનાવી તેમાાં લીંબનુો રસ નીચોવી ખાવાથી વાય ુદુર થાય છે, 
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મોાંની ફીકાશ મટે છે, સ્વાદ પદેા થાય છે અને પાચનશક્તી સતેજ 
થાય છે.   

3. દહીંના ઘોળવામાાં ઘીમાાં શકેેલી થોડી હીંગ, જીરુ તથા સીંધવ નાખી 
પીવાથી હરસ, અતીસાર-પાતળા ઝાડા અને પઢેાનુાં  શળુ મટે છે.   

358. હીંગ (7) 
દ્વીરુત્તર ચણુવ :  હીંગ-૧ ગ્રામ, ઘોડાવજ-૨ ગ્રામ, ચીત્રક મળુની છાલનુાં  ચણુવ -૪ 
ગ્રામ, ઉપલેટ એટલ ે કઠ-૮ ગ્રામ, સાંચળ- ૧૬ ગ્રામ અને વાવડીંગ-૩૨ ગ્રામ 
અથવા આ પ્રમાણમાાં દરકે ઔષધ લઈ ચણુવ  બનાવવુાં . અડધી ચમચી ચણુવ  સહેજ 
નવશકેા પાણી સાથે લેવાથી પાચનતાંત્રની તકલીફો જવેી કે ગસૅ, કબજીયાત, 
આફરો, અરુચી, માંદાગ્ની, ઓડકાર, ચુાંક, આાંકડી, પટેનો દુખાવો, મોળ, ઉબકા, 
આાંતરડાના કૃમી વગરે ેમટે છે. 

359. હીંગ (8) 
1. નાના બાળકને પટેમાાં દુખતુાં  હોય અને પટે ફુલી ગયુાં  હોય તો અડધી 

ચમચી હીંગ બે-ત્રણ ટીપાાં બ્રાન્ડી કે પાણીમાાં પસે્ટ બનાવી દુાં ટીમાાં 
લગાવવાથી પટેનો દુખાવો મટે છે. હીંગને બાળકથી સહવેાય તેટલી 
ગરમ કરીને પણ  પેટ પર ચોપડી શકાય.  

2. નાની એલચીના દાણાનુાં  ચણુવ  ૬૦ ગ્રામ અને શકેેલી હીંગ ૧૦ ગ્રામના 
મીશ્રણનુાં  પા (૧/૪) ચમચી ચણુવ  સવાર-સાાંજ લીંબનુા રસ સાથે 
લેવાથી પટેનો વાય,ુ આફરો તેમ જ ઉદરશળુ મટે છે. 

3. પાચનતાંત્રમાાં જ્યાર ેઆાંતરીક પાચક રસોની ઉત્પત્તી ખબુ જ ઓછી 
થતી હોય, પીત્તનો યોગ્ય માત્રામાાં સ્રાવ થતો ન હોય એવી 
અવસ્થામાાં પાાંચથી છ એલચીના દાણાનુાં  ચણુવ  (આશર ે૧ ગ્રામ) અને 
શકેેલી હીંગ .૧૬ ગ્રામ (એક ચોખાભાર) લઈ, લીંબનુા થોડા રસમાાં  
મેળવીને આપવાથી પટેનો ગસે, આફરો, ઉદરશળુ વગરે ેમટે છે. 
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360. હીંગ (9) 
1. પીસેલી સુાંઠ, સીંધવ અને થોડી હીંગ પાણીમાાં મેળવીને લેવાથી 

કબજીયાત અને અપચાનુાં  નીરાકરણ થવાથી ઉદરશળુ પણ નાશ પામે 
છે. 

2. પટે ઉપર તેમ જ નાભી અને એની આસપાસ હીંગનો લેપ કરવાથી 
અને બાજરીના દાણા જટેલી હીંગ ખાવાથી વાયવુીકાર નષ્ટ થઈ જાય 
છે, અને પટેનો દુખાવો મટે છે. 

3. પટેમાાં દુખતુાં  હોય તો હીંગ, છીંકણી કે સાંચળ નાખી ગરમ કરીને 
સહેવાય તેટલુાં  ઠાંડુાં  કરલેુાં  તેલ પટે પર ચોળવાથી અને શકે કરવાથી 
3દુખાવો મટે છે. 

361. હીંગ (10) 
1. રાઈ, અજમો, સુાંઠ અને લસણ અથવા હીંગ નાખી ગરમ કરલેુાં  તેલ 

ચોળવાથી અને શકે કરવાથી દુખતા સાાંધા મટે છે તેમ જ 
આમવાત(રુમેટીઝમ) સીવાયના સાંધીવામાાં ફાયદો થાય છે. 

2. રીંગણાાંનુાં  શાક, ભડથુાં  કે સપુ બનાવી, હીંગ અને લસણ સાથે લેવાથી 
પટેમાાંનો વાય ુઅને ગોળો મટે છે. 

3. વાય ુ પ્રકોપને લીધે શરીરના કોઈપણ ભાગમાાં શળુ થતુાં  હોય તો 
સરગવાનો ફાાંટ હીંગ અને સુાંઠ મેળવી પીવાથી મટે છે.   

4. શદુ્ધ બાાંધાની હીંગ ચોખ્ખા રુમાાં મુકી દરરોજ દીવસમાાં બે વખત 
કાનમાાં દબાવી દેવાથી થોડા દીવસોમાાં કફ-શરદીને લીધે આવેલી 
બહેરાશ મટે છે. 

5. સુાંઠ અને એરાંડમળુના ઉકાળામાાં ખાાંડલેી હીંગ અને સાંચળ નાખી 
પીવાથી વાતશળુ મટે છે. 



193 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

362. હીંગ (11) 
સુાંઠ, મરી, પીપર, કઠ, સીંધવ, જીરુ, વજ, હીંગ, વાવડીંગ, હરડ,ે ચીત્રક અને 
અજમોદ દરકે સરખા વજને લઈ બારીક ચણુવ  બનાવી એનાથી બમણા ગોળમાાં 
મેળવી ચણાના દાણા જવેડી ગોળી બનાવવી. એને દુનાવમકુઠારવટી કહે છે. 
(દુનાવમ એટલે હરસ અને કુઠાર એટલે કુહાડી- હરસ પર કુહાડી જવેી ઘાતક 
વટી.) આ વટીમાાં જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત કરી  આહારનુાં  પાચન કરવાનો તથા 
કબજીયાત મટાડવાનો ઉત્તમ ગણુ રહેલો છે. 

363. હીંગ (12) 
1. સુાંઠ, સાજીખાર(રાાંધવામાાં વપરાતો સોડીયમ બાઈકાબોવનેટ) અને 

હીંગનુાં  ચણુવ  ગરમ પાણીમાાં લેવાથી સવવ પ્રકારનાાં શળુ મટે છે. 
2. સુાંઠ, સીંધવ અને હીંગ વાટીને પાણી સાથે લેવાથી પટેના શળુમાાં લાભ 

થાય છે. 
3. હળદર અને ધાણાજીરુ ભરલેી બરણીઓમાાં આખી હીંગના થોડા ટુકડા 

મુકી રાખવાથી તેમાાં જીવાત નહીં પડ.ે 
4. હીંગ અને અડદનુાં  ચણુવ  અાંગારા પર નાખી મોાંમાાં  ધણુી લેવાથી હેડકી 

મટે છે. 

364. હીંગ (13) 
1. હીંગ અને સુાંઠ નાખલેા સહેજ ગરમ તેલની માલીશ કરવાથી કેડનો 

દુખાવો, સાાંધાનો દુખાવો, અાંગનુાં  જકડાઈ જવુાં, લકવો વગરે ેવાયનુા 
રોગો મટે છે. 

2. હીંગ તથા સુાંઠ નાખલેુાં  તેલ શળુ પર ચોળવાથી જલદી ફાયદો થાય છે. 
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3. હીંગ, સીંધવ અને ઘી ૧૦-૧૦ ગ્રામ લઈ ગાયના ૧૨૦ ગ્રામ મતુ્રમાાં 
મેળવી, ઉકાળી, માત્ર ઘી બાકી રહે ત્યાર ેપીવાથી વાઈ-અપસ્માર મટે 
છે. 

4. હીંગને ૨૦૦ મી.લી. પાણીમાાં ઉકાળી ૨૫ મી.લી. પાણી બાકી રહ ે
ત્યાર ેઉતારી પીવાથી વાતશળુ મટે છે. હીંગનુાં  પ્રમાણ પોતાની પ્રકૃતી 
મજુબ લેવુાં . 

5. હીંગને વરીયાળીના અકવમાાં આપવાથી મતુ્રાવરોધમાાં ફાયદો થાય છે. 

365. ખીલનો ઉપાય: મસરુની દાળ, મગફળી અને હળદરનુાં  બારીક 

ચણુવ  બનાવી થોડુાં પાણી નાખીને પેસ્ટ બનાવો. એને ખીલ થયા હોય ત્યાાં લગાવી 
માલીશ કરો. આ રીતે થોડા દીવસો કરવાથી ધીમે ધીમે ખીલ દુર થશ.ે 

366. કોફી વીશ ેવધ ુ: એક કપ કોફીમાાં આશર ે140 મીલીગ્રામ 

કેફીન હોય છે. એ તો જાણીતુાં  જ છે કે કોફીમાાં માનસીક અને શારીરીક ઉત્તેજના 
આપનાર એક તત્ત્વ કેફીન નામે રહેલુાં  છે. પણ ઘણા લોકો એ જાણતાાં હોતાાં 
નથી કે જો કોફીનો સવોવત્તમ ફાયદો ઉઠાવવો હોય તો આખા દીવસમાાં 200-
300 મીલીગ્રામ કરતાાં વધ ુકેફીન લેવુાં  જોઈએ નહીં. 

ઓછી કોફી પીનારા સામાન્ય રીતે રોજ એકાદ કપ (250 મી.લી.) પીતા હોય 
છે, જમેાાં  ઓછામાાં ઓછુાં  140 મીલીગ્રામ કેફીન હોવાની શક્યતા છે, જો એ 
કોફીના બુાં દદાણા ઉકાળીને બનાવી હોય તો. એ રીતે બનાવેલી 2-3 કપ 
કોફીમાાં 280-420 મી.ગ્રા. કેફીન હશ.ે જો એ સાથે કેફીનયકુ્ત ચા કે ચોકલેટ 
જવેાાં  અન્ય પીણા પણ લેવાતાાં હોય તો એક કપ કોફી પીનાર પણ 300-400 
મી.ગ્રા.ને સહેજ ેપાર કરી જાય. 

પણ કોફીમાાં કેટલુાં  કેફીન હશ ેતે બુાં દદાણાની ક્વોલીટી, કેવી રીતે બનાવવામાાં  
આવી છે – ઉકાળીને, ઈન્સ્ટન્ટ, એસ્પ્રસેો કે ડીકાફે. વળી એને હળવી રોસ્ટ કરી 
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છે કે વધ ુએટલે કાળી. હળવી રોસ્ટ કોફીમાાં કેફીન વધ ુહોય છે. કાળી કોફીમાાં 
તથા ઈન્સ્ટન્ટમાાં કેફીન ઓછુાં  હોય છે. 

વધ ુકેફીન લેવાથી ઉાંઘમાાં ખલેલ, ચીન્તા, ચેન ન પડવુાં  તથા હૃદયની અનીયમીત 
ગતી જવેી સમસ્યાઓ પદેા થાય છે. જો કે જુદા જુદા લોકો પર અલગ અલગ 
અસર થાય છે. કેટલાકને નજીવા પ્રમાણમાાં લીધેલ કેફીનથી પણ મુ્ કેલી પદેા 
થાય છે, જ્યાર ે કેટલાક લોકોને બહ ુમોટા પ્રમાણમાાં પણ કેફીનની વીપરીત 
અસર જણાતી હોતી નથી. 

ઉત્તમ માગવ તો એ છે કે સામાન્ય પ્રમાણમાાં જ કોફી પીવી અને પોતાના શરીર 
પર થતી અસરને ધ્યાનમાાં લેતા રહેવુાં . દરકેે પોતાની કેફીન લેવાની ક્ષમતા જાતે 
શોધી લેવી. વીપરીત અસર જણાતાાં એના પ્રમાણમાાં ઘટાડો કરતા જવુાં . સ્વસ્થ 
મનષુ્ય  માટે કદાચ  દરરોજ 2-3 કપ કોફી પીવી સલામત ગણી શકાય.  

મેં કોફીનો અખતરો કરી જોયો અને મને શરુઆતમાાં એના વાય ુઅને કફનાશક 
ગણુોનો ફાયદો જણાયો, પરાંત ુએ ફાયદા સમય જતાાં જળવાઈ રહ્યા નહીં એવો 
મારો અનભુવ છે. મેં મારા 81 વષવમાાં સૌ પ્રથમ વખત કોફી રાઈ કરી જોઈ, 
એની વાય ુઅને કફનાશક ગણુના કારણે, પણ પ્રતીકુળ લાગતાાં બેત્રણ માસ 
પછી છોડી દીધી. 

367. પપયૈુાં : દીવસમાાં બે વખત સવાર ેતથા સાાંજ ેપાકુાં  પપૈયુાં  ખાવાથી 

પાચનશક્તી સધુરી શકે, અને એ રીતે ભખુ ઉઘડી શકે. વળી પપૈયુાં  રચેક છે, 
આથી કબજીયાતમાાં પણ ફાયદો થઈ શકે. વારાંવાર શરદી થઈ જતી હોય, કફ 
રહેતો હોય, શ્વાસ-દમની તકલીફ હોય તેમાાં પણ લાભ થાય છે. જો કે જમેની 
પીત્ત પ્રકૃતી હોય તેમને પપૈયુાં  માફક આવશ ેનહીં. અથવા એનુાં  પ્રમાણ પોતાને 
અનકુુળ આવે તે મજુબ લેવુાં . 
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368. જમ્યા પછી : કેટલાક લોકો કહે છે કે જમીને તરત 100 ડગલાાં 

ચાલો અને તમે 99 વષવનુાં  આયષુ્ય મેળવો. ખરખેર એમાાં કોઈ ત્ય નથી. તરત 
ચાલવાથી પાચનક્રીયામાાં વીક્ષેપ થશ ેઅને આહારનાાં  તત્વોના શોષણમાાં મુ્ કેલી 
પદેા થશ.ે 
તે જ રીતે ખાધા પછી તરત સઈુ પણ ન જવુાં . તરત સઈુ જવાથી ખોરાકનુાં  પાચન 
યોગ્ય રીતે થઈ શકતુાં  નથી. આથી જઠરમાાં ચેપની શક્યતા રહે છે. 

369. કણવનાદ : વીકૃત થયેલો કે અવળી ગતીવાળો વાય ુશબ્દનુાં  વહન 

કરનારી શીરામાાં રોકાઈ જવાથી કાનમાાં જાત જાતના વીચીત્ર અવાજ સાંભળાયા 
કર ે છે. એને કણવનાદ કહે છે. એમાાં અાંતઃકણવમાાં આવેલ કોકલીયા નામના 
અાંગની વીકૃતી થાય છે. 
કણવનાદ એ કફ-વાયજુનીત રોગ છે. સમભાગ ેસુાંઠ, ગોળ અને ઘીનો સોપારી 
જવેડો લાડ ુ બનાવી દરરોજ સવાર ે ખાલી પટેે ખાવાથી પાચનશક્તી સધુરી 
કણવનાદ મટે છે.  ઉપરાાંત મધ ૧ ભાગ, આદુનો તાજો રસ ૨ ભાગ, તલનુાં  તેલ ૧ 
ભાગ અને સહેજ સીંધવનુાં  મીશ્રણ દીવસમાાં ત્રણેક વખત બાં ને કાનમાાં થોડુાં થોડુાં 
મકુતા રહેવાથી કણવનાદ લાાંબા સમયે મટે છે.   

370. મીઠુાં -નમકનો વપરાશ ઘટાડવા : જરુરી પ્રમાણમાાં 

કોથમીર-મરચાાં વાપરવાાં જથેી મીઠુાં  વધ ુવાપરવાની જરુર ન રહે. કચુાંબરમાાં મીઠુાં  
ન નાખતાાં લીંબ ુવાપરવુાં  જોઈએ. પાપડ, અથાણાાં, ચટણી, સોસ ન વાપરતાાં 
કચુાંબરનો ઉપયોગ કરવો. કેટલીક વાનગીઓમાાં કોથમીર, લીલાાં મરચાાં, લીંબ,ુ 
જીરુ-મરી, મેથી, હીંગ, લસણ વગેર ેસ્વાદ વધારનારા મસાલા જરુરી પ્રમાણમાાં 
અને યોગ્ય મીશ્રણમાાં વાપરવાથી મીઠુાં  ઓછા પ્રમાણમાાં કે કદાચ ન વાપરીએ 
તો પણ વાનગી સ્વાદીષ્ટ બની શકે. હાઈ બીપીમાાં મીઠાનો વપરાશ ઘટાડવાથી 
લાભ થાય છે. 

371. મચ્છી-ફીશ : કેટલાક શાકાહારીઓ પણ ફીશ લેતા હોય છે. 

જમેને ફીશનો બાધ ન હોય તેમને માટે પ્રોટીનનો એ એક ઉત્તમ સ્રોત છે. વળી 
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એમાાં સારી જાતની ફેટ હોય છે, જ ેસારા કોલેસ્ટરોલનુાં  સ્તર વધાર ેછે. એમાાં 
રહેલ ઓમેગા-3 ફેટી એસીડ (એક પ્રકારની ચરબી) હૃદયનુાં  સ્વાસ્્ય 
જાળવવામાાં ઉપયોગી બને છે. સાંશોધનોમાાં જોવા મળ્યુાં  છે કે લાાંબુાં  આયષુ્ય 
ધરાવનારા ઘણા લોકોનો ફીશ મખુ્ય આહાર હોય છે.  
જો કે ફીશ અાંગ ેએક પ્રોબ્લેમ એમાાં રહેલ પારા (Mercury-Hg)નો છે. બહ ુ
ઓછા પ્રમાણમાાં મક્યુવરી વાાંધાજનક ગણાતો નથી, પણ કેટલીક ફીશમાાં એનુાં  
પ્રમાણ ઘણુાં  વધાર ેહોય છે. આથી કઈ ફીશ વધ ુપ્રમાણ ધરાવે છે તે જાણીને 
એનો ઉપયોગ કરવો હીતાવહ છે. સામાન્ય રીતે મોટી ફીશમાાં મક્યુવરીનુાં  પ્રમાણ 
વધ ુહોય છે. 
 

372. મોાં પરના ડાઘા :  
1. મોાં પર ખીલ કે બીજા કોઈ કારણે ડાઘા હોય તો વડની કુણી કુાં પણોને 
મસરુની દાળ સાથ ેલસોટી લેપ કરવથી દુર થઈ શકે.  
2. કેરીની ગોટલીને પ્થર પર ઘસીને ચોપડવાથી મોાંના ડાઘ મટી જાય છે.  
3. દુધ, ગ્લીસરીન, બોરીક પાઉડર અને સોડા-બાય-કાબવનુાં  સમાન ભાગ ેબનાવેલુાં  
લોશન શરીર ઉપર જ્યાાં કાળા ડાઘ પડ્યા હોય ત્યાાં લગાડવાથી એ દુર થાય છે.  

373. હનીયાનો યૌગીક ઉપચાર : મારા અનભુવમાાં ઉડ્ડીયાન 

બાંધ હનીયામાાં ઘણો અકસીર જણાયો છે. જ્યાર ેપણ હનીયાનો દખુાવો થાય 
તયાર ેપટે સાવ ખાલી ન હોય તો પણ ઉડ્ડીયાન બાંધ કરવાથી મને લાભ થયો છે, 
જો કે આ બાંધ માત્ર ખાલી પટેે જ કરવો જોઈએ એમ કહેવામાાં આવે છે. વળી 
આ ઉપાય બધા પ્રકારના હનીયામાાં કરવાનો નથી, માત્ર ઈન્ગ્વીનલ હનીયામાાં 
જ કરવો. એટલે કે જમેાાં  આાંતરડુાં નીચે લચી પડુ્યાં હોય એ પ્રકારના હનીયામાાં . 
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ગ ૌમખુાસન, શીષાકસન, સવાુંગાસન, નૌકાસન (એને સ્કાં ધરાસન પણ કહે છે) 
અને શવાસન જવેાાં આસન હનીયામાાં લાભ આપ ેછે અને હનીયાને કદાચ મટાડ ે

છે.  

નૌકાસન માટે ચત્તા એટલ ેકે પીઠ પર સઈુ જાઓ. હવે બાં ને પગને ઘુાંટણમાાંથી 
વાળ્યા સીવાય ઉપર ઉઠાવો. સાથે ધીમે ધીમે ધડ ઉઠાવતા જઈ, બાં ને હાથ સીધા 
પગ તરફ લાંબાવતા જવુાં  જથેી હોડી જવેો આકાર બને.  પગ, હાથ અને માથુાં  
જમીનને સમાાંતર એક સીધી રખેામાાં લાવવાની કોશીશ કરો. આ સ્થીતીમાાં થોડો 
સમય રહીને ધીમે ધીમે પગ, હાથ અને માથુાં  જમીન પર લઈ આવો.  આમ 
આરામદાયક રીતે કરી શકાય તેટલુાં પનુરાવતકન કરવુાં . આ આસન જુદી રીતે 
પણ કરવામાાં આવે છે. 
 

374. અરણી : અરણીનાાં વકૃ્ષ ૧૦થી ૧૨ ફુટ ઉાંચાાં થાય છે. એને અતી 

સગુાંધીત સફેદ ફુલ આવે છે. અમારા વીસ્તારમાાં ગામઠી બોલીમાાં એને અન્ડોઈ 
કહેતા એવુાં  સ્મરણ છે. એના ફુલની મીઠી સગુાંધ ખબુ યાદ આવે છે. દેશમાાં હતો 
ત્યાર ેનીચેના એના અતી મહત્ત્વના વૈદક ઉપયોગની જાણકારી ન હતી. 
(૧) અરણીનાાં પાન વાટી તેનો લેપ કરવાથી સોજા મટે છે. 
(૨) અરણીનાાં  મળુ પાણીમાાં વાટી મોાં પર લગાડતાાં મખુ પરના કાળા ડાઘા જનેે 
વ્યાંગ કહેવામાાં આવે છે તે મટે છે.  
(૩) અરણીનાાં પાન લસોટી લેપ કરવાથી અાંડકોષનો સોજો મટે છે.  
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(૪) સવાર-સાાંજ અરણીના મળુના ચણુવમાાં અથવા ઉકાળામાાં ચણા જટેલુાં  
શીલાજીત નાખી પીવાથી મેદ ઓછો થાય છે.  
(૫) બકરીના તાજા દુધમાાં અરણીનાાં મળુ વાટી લેપ કરવાથી ચામડીના ઘણા 
નવાજુના રોગ મટી જાય છે.  
(૬) ગડગમુડ કે ગાાંઠ ઉપર અરણીના મળુને દુધમાાં ઘસી લેપ કરવાથી ગાાંઠ બેસી 
જાય છે, ઓગળી જાય છે. ન પાકતી ગાાંઠ પર તેનાાં  મળુીયાનો લેપ કરવાથી ગાાંઠ 
બેસી જાય છે.  
(૭) કમર જકડાઈ ગઈ હોય તો અરણી અને કરાંજનો ઉકાળો પીવાથી મટે છે.  

375. એપને્ડીક્સનો દખુાવો : એપને્ડીક્સનો સખત દુ:ખાવો થતો 

હોય અને ડોક્ટોરોએ તાત્કાલીક ઑપરશેન કરવાની સલાહ આપી હોય એવા 
સાંજોગોમાાં પણ કાળી માટી પલાળી પટે ઉપર એપને્ડીક્સના ભાગ પર રાખવી. 
થોડી થોડી વાર ેમાટી બદલવી. ત્રણ દીવસ સધુી નીરાહાર રહેવુાં . ચોથા દીવસે 
મગનુાં  પાણી અડધો કપ, પાાંચમા દીવસે એક વાડકી, છઠ્ઠા દીવસે પણ એક 
વાડકી અને સાતમા દીવસે ભખુ પ્રમાણે મગ ખાવા. આઠમા દીવસે મગ સાથે 
ભાત લઈ શકાય. નવમા દીવસથી શાક-રોટલી ખાવી શરુ કરવી. આ પ્રયોગથી 
એપને્ડીક્સ મટી જશ,ે અને જીવનમાાં ફરી કદી થશ ેનહીં. (ગાાંધીજીએ કાળી 
માટીના પ્રયોગથી એપને્ડીક્સનો ઉપાય કરલેો. જુઓ મારા બ્લોગમાાં ગાાંધીજીની 
પસુ્તીકા ‘આરોગ્યની ચાવી’.) 

376. કૃત્રીમ કીડની  
(મને મળેલ એક વીડીઓ પરથી ) હવે ડાયાલીસીસ મશીનને અલવીદા કરી 
શકાશ.ે અમેરીકાના વૈજ્ઞાનીકોએ બાયોનીક કીડની વીકસાવી છે. ખરખેર એ 
અદ્ભતુ છે. એને શરીરમાાં ઈમ્પ્લાન્ટ કરી શકાશ.ે આ બાયોનીક કીડનીમાાં જીવાંત 
 કીડની કોષો એક પછી એક ગોઠવવામાાં આવે છે જમેાાં  હૃદય વડ ેસાંચાલીત 
વીશીષ્ટ માઈક્રોચીપ્સ હોય છે, જ ેલોહીમાાંની અશદુ્ધી દુર કર ેછે.  
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કુદરત ખરખેર શક્તીશાળી છે પણ મનષુ્યે આધનુીક ટેકનોલોજી વાપરીને 
મેડીકલ ક્ષેત્ર ેઆશ્ચયવજનક પ્રગતી કરી છે. જમેને ડાયાલીસીસ કરવુાં  પડ ેછે તેઓને 
ઈમ્પ્લાન્ટ માટે કીડની મેળવવા કેટલીક વાર બહ ુલાાંબા સમય સધુી રાહ જોવી 
પડ ેછે. પણ હવે અમેરીકામાાં કેલીફોનીઆમાાં વૈજ્ઞાનીકોએ કરલેી શોધ મજુબ 
આ વષ ેજ સૌ પ્રથમ બાયોનીક કીડનીનુાં  ઈમ્પ્લાન્ટ કરવાની યોજના છે. કૃત્રીમ 
રીતે બનાવેલી કીડની બીલકુલ કુદરતી કીડની જમે જ કામ કર ે છે. એમાાં 
સીલીકોન ફીલ્ટસવ અને જીવાંત કોષો છે, આમ એ બાયો-હાઈબ્રીડ છે. 
અમેરીકાના એક ડૉક્ટરનુાં  કહેવુાં  છે કે બે વષવમાાં  આ કીડની વેચાતી થઈ જશ.ે  

377. આયવુદે અને એલોપથી  
(ક્યાાંકથી મળેલુાં , લખનારનુાં  નામ મળી શક્યુાં નથી.) જગતમાાં આયવુદે સૌથી 
ઉત્તમ હેલ્થ સાયન્સ છે. એ રોગોને જડમળુથી દુર કર ેછે, જ્યાર ેએલોપથી માત્ર 
રોગનાાં લક્ષણોનો જ ઉપાય કર ેછે, રોગને જડમળુથી દુર કરવાના ઉપાયો એ 
કરતુાં  નથી. આથી જ એલોપથી રોગોનાાં નામો પણ એ રીતે જ આપે છે. જ્યાર ે
આયવુદેમાાં રોગોનાાં નામ  રોગના કારણદશવક હોય છે., દાખલા તરીકે સાંધીવા 
એટલે સાાંધામાાં વાને કારણે થતો રોગ. આથી સાાંધાનો વા દુર કરવાથી રોગ મટી 
જશ.ે 
કયુાં  આરોગ્ય વીજ્ઞાન અપનાવવા જવેુાં  છે તે લોકો જ નક્કી કરશ.ે જો આયવુદે, 
પ્રાણાયામ અને યોગ દ્વારા બધા જ રોગો દુર થઈ શકે તો આખી દુનીયા એને 
અપનાવી લેશ.ે સરકાર ે એલોપથી પર પ્રતીબાંધ લાદવો જોઈએ અને માત્ર 
આયવુદેની જ છુટ હોવી જોઈએ એવી માગણી શા માટે કરવી જોઈએ? તમાર ે
તમારા વીચારોનો ખાંતપવુવક ફેલાવો કરવો જોઈએ. જો એમાાં ત્ય હશ ેતો 
લોકો એને અપનાવી લેશ.ે ત્યાર ેઆપમેળે જ આયવુદેના નીષ્ણાત ડોક્ટરો 
(આપણે એને વૈદ્ય કહીએ છીએ)ની માગ વધી જશ.ે સમગ્ર વીશ્વમાાં લોકો 
આયવુદેનો અભ્યાસ કરવાનુાં  શરુ કરી દેશ.ે ત્યાર ેએલોપથી કુદરતી રીતે જ 
મતૃપ્રાય થઈ જશ.ે 
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378. હરડ ેઅને કાળી દ્રાક્ષ : 100 ગ્રામ ઠળીયા કાઢેલી કાળી સુકી 

દ્રાક્ષ અને એટલુાં  જ હરડનેુાં  ચણુવ  મીશ્ર કરી ખબુ ખાાંડી, લસોટી નાની સોપારી 
જવેડી ગોળીઓ બનાવી રોજ એકથી બે ગોળી પાણી સાથે રાત્ર ે લઈ ઉપર 
નવશકુેાં  એક ગ્લાસ દુધ પીવાથી અમ્લપીત્ત, ગસૅ, ખાટા ઘચરકા-ઓડકાર, 
કબજીયાત, અરુચી વગરે ેમટે છે.   

379. પીત્તની અધીકતા : 100 ગ્રામ કડનુા ચણુવમાાં  એટલો જ ગોળ 

મેળવી ચણાના દાણા જવેડી ગોળીઓ બનાવવી. સવાર, બપોર, સાાંજ બબ્બે 
ગોળી પાણી સાથે લેવાથી પીત્તની અધીકતાને લીધે ખાટા ઓડકાર, ઉલટી, 
પટેમાાં બળતરા, મોાંની કડવાશ, પીત્તની અધીકતાથી થતો માથાનો દખુાવો વગરે ે
તકલીફો મટે છે. વળી પાચનક્રીયામાાં સધુારો થતાાં શરીરની નીબવળતા પણ મટે 
છે. 

380. વીટામીન ઈ : આ વીટામીન ચરબીમાાં-ફેટમાાં દ્રાવ્ય છે, આથી 

જો એ જરુરત કરતાાં વધાર ેહોય તો શરીર એનો સાંગ્રહ કરી શકે. પણ ઘણુાં  
વધાર ેપડતુાં  લેવામાાં આવે તો નકુસાનકારક થઈ શકે. વીટામીન ઈ બહ ુઅગત્યનુાં 
છે. એ શક્તીશાળી ઓક્સીજનીકરણ વીરોધી (anti-oxidant) ગણુ ધરાવે 
છે. ઉપરાાંત વીટામીન ‘ઈ’ હાઈ બી.પી. ન થવામાાં મદદ કર ે છે, કેમકે સારી 
જાતનુાં  કોલેસ્રોલ જાળવી રાખવા ઉપરાાંત એનુાં  યોગ્ય લેવલ પણ જાળવે છે. આ 
વીટામીન રોગપ્રતીકારક શક્તીમાાં વધારો કર ે છે. વળી એનાથી લોહીનુાં  
પરીભ્રમણ સધુર ેછે અને ત્વચાનુાં  સ્વાસ્્ય તેમજ યાદશક્તી વધાર ેછે.   
આપણા રોજના સમતોલ આહારમાાંથી જરુરી વીટામીન ઈ મળી રહે છે, આથી 
એની ઉણપની સમસ્યા ભાગ્યેજ જોવા મળે છે. આપણને વીટામીન ઈ બદામ, 
મગફળી તથા બીજા કેટલાક સકુા મેવામાાંથી, સયુવમખુી, મકાઈ, સોયાબીન જવેાાં  
કેટલાાંક તેલમાાંથી મળે છે. ઉપરાાંત એ સયુવમખુીનાાં બી અને પાલખની ભાજી અને 
બ્રોકલીમાાંથી પણ મળે છે.  
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381. શતાવરી ક્ષીરપાક : એક કપ દુધમાાં એટલુાં  જ પાણી મેળવી 

તેમાાં એક ચમચી શતાવરીનુાં  ચણુવ , એક ચમચી જઠેીમધનુાં  ચણુવ  અને એક ચમચી 
સાકર મેળવીને ખબુ હલાવી ધીમે તાપ ેઉકાળવુાં . ઉકાળવાથી જ્યાર ેપાણીનો 
ભાગ ઉડી જાય અને એક કપ જટેલુાં  દુધ બાકી રહે ત્યાર ેઉતારી લેવુાં . ઠાંડુાં  પડ ેત્યાર ે
પી જવુાં . આ રીતે સવાર-સાાંજ તાજુાં બનાવેલુાં  શતાવરીયકુ્ત દુધ-શતાવરી 
ક્ષીરપાક પીવામાાં આવે તો શરીરની આાંતરીક ગરમી, યોનીમાગવની આળાશ, 
બળતરા, ચાાંદી, ગભવ ન રહેવો, વારાંવાર કસસુાવડ થવી વગરે ેમટે છે. 

382. કેન્સરમાાં એસ્પરગેસ (શતાવરી) : ટીનમાાં મળતી 

એસ્પરગેસને બ્લેન્ડરમાાં એકરસ કરીને 4 ટેબલસ્પનુ સવાર ેઅને 4 ટેબલસ્પનુ 
સાાંજ ે નીયમીત લેવાથી એકાદ માસમાાં જ કેન્સરના કોષોમાાં ઘટાડો થયેલો 
સ્પષ્ટપણે જોવા મળે છે. એમાાં જરુરી પાણી ઉમેરી પીણુાં  બનાવીને લઈ શકાય. 
એક કીસ્સામાાં ત્રીજા સ્ટેજ પર પહોાંચી ગયેલા ફેફસાના કેન્સરમાાં- જમેાાં  દદીની 
કેમો થેરપી ચાલ ુહતી, તેમાાં કેન્સરના કોષોનો કાઉન્ટ 386 હતો તે 125 પર 
આવી ગયો હતો. ડૉકટર ેત્રણેક માસ પછી કેમો થેરપી લેવાની જરુર નથી એમ 
જણાવી દીધુાં . સતત આ ઉપચાર ચાલ ુરાખતાાં દદી કેન્સરમકુ્ત થયાનુાં  નોાંધાયુાં  
છે. 

383. સ્વસ્થ દીઘવ જીવન માટે: સ્વસ્થ દીઘવ જીવન માટે ઘણી 

બાબતોને અસરકારક કહી શકાય. એ પૈકી નીષ્ણાતોના અભીપ્રાય પૈકી થોડી 
વીગત ટુાં કમાાં જોઈએ.  
સૌ પ્રથમ કોઈ પણ પ્રકારની શારીરીક સમસ્યા ન થાય એ માટે હાંમેશાાં  આનાંદીત 
રહેવુાં  જોઈએ. આજ ે દરકે જણ 100 વષવનુાં  આયષુ્ય ભોગવી શકે એ માટે 
આશાવાદી રહેવુાં .  
આપણા આયષુ્યનો આધાર 30% વારસામાાં મળેલ જીન્સ પર છે, પણ 70% 
આપણી જીવનપદ્ધતી પર આધાર રાખ ેછે. 
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સ્વસ્થ જીવન પદ્ધતી એટલે પોતાને અનકુુળ યોગ્ય પ્રકારનો સ્વાસ્્યવધવક અને 
જરુરી પ્રમાણમાાં સમતોલ સપુાચ્ય આહાર, જરુરી પ્રમાણમાાં અનકુુળ શારીરીક 
શ્રમ જમેાાં ઘરકામ, બાગકામ, કસરત, રમત, યોગાસન, ચાલવુાં  ઉપરાાંત બીજુાં 
ઘણુાં  છે, એ પૈકી પોતાને જ ેઅનકુુળ હોય તેનો અમલ કરવો, સામાજીક સાંબાંધો 
વધારવા, બને તેટલા વધ ુમીત્રો કરવા, માનસીક સક્રીયતા જાળવી રાખવી, બધાાં 
સાથે મૈત્રીપણુવ  વતવન હોવુાં  વગરે.ે સ્વસ્થ જીવન પદ્ધતીની આ બાબતો માત્ર સતુ્ર 
રુપ ેછે. એમાાં બીજુાં ઘણુાં  ઉમેરી શકાય.  

384. આયવુદે વીશ ે(1) 
આયવુદે એટલે આયષુ્યનુાં  વીજ્ઞાન. એ માત્ર રોગની સમસ્યાનો જ ઉકેલ સચુવે 
એવુાં  નથી, પણ જીવનનો એની સમગ્રતામાાં વીચાર કર ેછે. ભારતમાાં પ્રચલીત 
આ આરોગ્ય વીજ્ઞાન 5000 વષવ કરતાાં પણ વધ ુ વષોવથી પ્રચલીત હોવાનુાં 
કહેવાય છે. બૌદ્ધ, તાઓ અને તીબેટનાાં આરોગ્યશાસ્ત્રોના મળુમાાં પણ આયવુદે 
હોવાનુાં  માનવામાાં આવે છે.  
લખવાની કળાની શોધ પહેલાાં રોગનાબદુી, રોગરક્ષણ અને લાાંબુાં  આયષુ્ય જવેી 
આરોગ્યની બાબતો સવવમાન્ય વીશ્વપ્રચલીત ધમવમાાં અધ્યાત્મનો હીસ્સો હતાાં . 
આખી દુનીયામાાંથી આરોગ્ય ચીકીત્સકો એક સમયે ભેગા થયા હતા અને 
પોતપોતાનુાં  વૈદક જ્ઞાન ભારતમાાં લાવ્યા. વેદવ્યાસ તરીકે જાણીતા પ્રખ્યાત 
ઋષીએ વૈદકના એ સાંપણુવ  જ્ઞાનનો લેખીત સાંગ્રહ કયોવ, જનેે આપણે આયવુદે 
તરીકે ઓળખીએ છીએ.  

385. આયવુદે વીશ ે(2)  
શરુઆતમાાં આયવુદે ચીકીત્સકો ઋષીઓ જ હતા. તેઓનો મળુ વીષય તો 
અધ્યાત્મ. કહેવાય છે કે વૈદકની માહીતી તેમણે ધ્યાન-સમાધી દ્વારા મેળવી 
હતી. જુદી જુદી ચીકીત્સા, રોગપ્રતીકારક ઉપાયો, દીઘવ જીવનપ્રક્રીયા અને શલ્ય 
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ચીકીત્સાનુાં  જ્ઞાન તેમને સમાધી વડે મળ્યુાં  હતુાં . કોઈ પ્રાણીઓ પર પ્રયોગ કરીને 
કે અનમુાનીત પ્રયોગો દ્વારા નહીં.   
આયવુદેને અથવવવેદની એક શાખા- ઉપવેદ ગણવામાાં આવે છે, જનેે અધ્યાત્મનુાં  
જ એક અાંગ સ્વાસ્્ય તરીકે ગણવામાાં આવે છે. જો કે આપણે તો એને કદાચ 
શારીરીક સ્વાસ્્યમાાં કેટલા અાંશ ે લાભકારક છે એ દૃષ્ટીએ જ જોઈએ અને 
મલુવીએ.  

386. અગ્નીમખુ ચણુવ  : હીંગ ૧૦ ગ્રામ, વજ ૨૦ ગ્રામ, પીપર ૩૦ 

ગ્રામ, સુાંઠ ૪૦ ગ્રામ, અજમો ૫૦ ગ્રામ, હરડ ે૬૦ ગ્રામ, ચીત્રકમળુ ૭૦ ગ્રામ 
અને કુક(આ એક જાતનો કાં દમૂળનો છોડ છે. એના કાં દ જઠે મમહનામાાં  રોપવામાાં 
આવે છે. છોડ એક હાથ ઊાં ચા થાય છે. પાાંદડાાંની વાસ અજમાનાાં પાાંદડાાંને મળતી 
આવે છે. તેની કાળી અને પાતળી છાલ કાઢી લીધા પછી અાંદરનો માવો ખાવાના 
ઉપયોગમાાં આવે છે.-સૌજન્ય ‘ભગવદ્ગોમાંડળ’) ૮૦ ગ્રામ લઈ બધાાંને ભેગાાં 
ખાાંડી બનાવેલા ચણુવ ને અગ્નીમખુ ચણુવ  કહે છે. અડધી ચમચી ચણુવ  સવાર-સાાંજ 
સહેજ નવશકેા પાણી સાથે લેવાથી અજીણવ , શળુ, બરોળવદૃ્ધી, મળાવરોધ, 
ઉદરરોગ, ગસૅ, ખાાંસી અને દમ મટે છે. પાચનની ગરબડમાાં  આ ચણુવ  ખબુ જ 
ઉપયોગી છે. એ જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત કર ેછે. રોગ અનસુાર આ ચણુવ  મધ, દહીં કે 
છાસ સાથે લઈ શકાય.  

387.  અજમો : અજમો સ્વાદમાાં તીખો, સહેજ કડવો, રુચી ઉત્પન્ન 

કરાવનાર, ફેફસાની સાંકોચ-વીકાસ ક્રીયાનુાં  નીયમન કરનાર, ઉત્તમ ઉત્તેજક, 
બળ આપનાર, શરીરના કોઈ પણ ભાગમાાં થતા સડાને અટકાવનાર, 
દુગાંધનાશક, વ્રણ-ચાાંદાાં-ઘા મટાડનાર, કફ, વાયનુા રોગો મટાડનાર, ગભાવશયને 
ઉત્તેજીત કરનાર અને કૃમીનાશક છે. એ ગરમ, જઠરાગ્ની  પ્રદીપ્ત કરનાર, 
આહાર પચાવનાર, પીત્ત કરનાર, તીક્ષ્ણ, લઘ,ુ હૃદય માટે હીતકર, મૈથનુ શક્તી 
વધારનાર, મળને સરકાવનાર, ગસે મટાડનાર, વાયથુી થતા હરસ-મસા-પાઈલ્સ, 
કફના રોગો, ઉદરશળુ, આફરો, સ્નાય ુ ખેંચાવા, કરમીયા, શકુ્રદોષ, ઉદરના 
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રોગો, હૃદયના રોગો, બરોળના રોગો અને આમવાતનો નાશ કર ેછે. અજમો 
મતુ્રપીંડને ઉજાવ આપનાર અને શક્તીવધવક છે.  
અજમામાાં ૭.૪ ટકા ભેજ, ર૪.૬ ટકા કાબોવહાઈડ્રટે તથા ૨૧.૮ ટકા ક્ષાર હોય છે. 
તેમાાં કેલ્શીયમ, ફોસ્ફરસ, લોહ, પોટેશીયમ, સોડીયમ, રીબોફ્લોવીન, 
નીકોટીનીક એસીડ ઉપરાાંત થોડી માત્રામાાં આયોડીન અને અન્ય તત્ત્વ મળી 
આવે છે. એ ગરમ હોવાથી પીત્ત પ્રકૃતીવાળાાં લોકોએ સમજીને એનો ઉપયોગ 
કરવો. 

388. શરીરમાાંથી દગુાંધ : શરીરમાાં કોઈ પણ જાતની દુગાંધ સડાથી 

ઉત્પન્ન થાય છે. દાાંતના સડાને લીધે મોાંમાાંથી, નાકમાાંથી, વળી ફેફસામાાં સડલેા 
કફને કારણે શ્વાસમાાંથી, યોનીના સ્રાવમાાંથી, અપાનવાયનુી વાછુટથી કે કાનમાાં 
સડો થવાથી આવતી કોઈ પણ દુગાંધ દુર કરવા અજમાનો ઉપયોગ કરી શકાય. 
સોપારી જટેલો ગોળ અડધી ચમચી અજમા સાથે જમ્યા પછી ખબુ ચાવીને 
ખાવાથી મોટા ભાગની દુગાંધ દુર થાય છે. આ બાં ને ઔષધ ગરમ હોવાથી પીત્ત 
પ્રકૃતીમાાં પોતાને માફક હોય તે મજુબ ગોળ અને અજમાનુાં  પ્રમાણ લેવુાં , અથવા 
ગોળને બદલે સાકર લેવી. 
વળી જુની કબજીયાતને લીધે મળ સડવાથી દુગાંધ હોય, જથેી વાછુટ પણ દુગાંધ 
મારતી હોય છે. આમ મળ, વાછુટ, કફ, શ્વાસ કે દાાંતની દુગાંધને દુર કરવા અડધી 
ચમચી અજમો રોજ રાત્ર ેમખુવાસની જમે ખબુ ચાવીને ખાવો. પીત્તવાળાએ 
સાકર મેળવીને ખાવો. અજમા સાથે થોડો સાંચળ લેવાથી ઉત્તમ પરીણામ મળ ે
છે. 

389. શરદીમાાં અજમો : અડધી ચમચી અજમાનુાં  ચણુવ  ફાકી ઉપર 

અડધો કપ નવશકુેાં  પાણી ધીમે ધીમે પીવાથી શરદી-સળેખમ, કફના રોગો મટે 
છે, ઉપરાાંત માંદાગ્ની, અરુચી, અપચો, ગસે, ઉદરશળુ વગરે ેપણ મટે છે.  
અજમાનુાં  ચણુવ  કપડામાાં  બાાંધી સુાંઘવાથી બાંધ નાક ખલુી જાય છે, અને બીજુાં કોઈ 
કારણ ન હોયઅને માત્ર શરદીને કારણે સગુાંધ ન આવતી હોય તો ફરી આવવા 
લાગ ેછે અને માઈગ્રેનમાાં ફાયદો થાય છે. 
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390. પછીથી  
(પીયષુભાઈના અાંગ્રેજી ઈમેલમાાંથી) 
ચાલો આપણે “પછીથી”ને અલવીદા કહેવાનો પ્રયાસ કરીએ... 
હ ુાં  એ પછીથી કરીશ 
હ ુાં  એ પછીથી કહીશ 
હ ુાં  એના પર પછીથી વીચારીશ 
 
આપણે બધુાં  જ ‘અત્યાર ેનહીં’ પણ ‘પછીથી’પર મલુતવી રાખીએ છીએ, 
જાણે “પછીથી” આપણા હાથમાાં હોય! 
 
પણ આપણે જ ેનથી સમજી શકતા તે: 
પછીથી, કોફી ઠાંડી થઈ જાય છે... 
પછીથી, પ્રાથમીકતા બદલાઈ જાય છે... 
પછીથી, આકષવકતા વીલાઈ જાય છે... 
પછીથી, સ્વાસ્્ય જતુાં  રહે છે... 
પછીથી, બાળકો મોટાાં થાય છે.. 
પછીથી, માબાપ વદૃ્ધ થાય છે... 
પછીથી, વચનો ભલુાઈ જાય છે... 
પછીથી, દીવસ રાત્રી બને છે... અને 
પછીથી, જીવન સમાપ્ત.  
અને આ બધાાં ‘પછીથી’ આપણને ઘણુાંખરુાં ખબર પડ ેછે કે બહ ુમોડુાં થઈ 
ગયુાં . 
આથી ‘મોડથેી’ પર કશુાં છોડો નહીં. 
કેમકે હાંમેશાાં મોડ ેસધુી રાહ જોવામાાં આપણે  
ઉત્તમ ક્ષણો ગમુાવી શકીએ. 
ઉત્તમ અનભુવો ગમુાવી શકીએ. 
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ઉત્તમ મીત્રો ગમુાવી શકીએ. 
ઉત્તમ પરીવાર ગમુાવી શકીએ. 
 
આથી, દીવસ તો આજનો જ, ક્ષણ તો અત્યારની જ... 

391. અજમોદાદી ચણુવ : આ ચણુવ  જુદી જુદી ત્રણ રીતે બનાવવાનુાં  

પ્રચલીત છે. એક રીત મજુબ અજમોદ, કાળાાં મરી, પીપર, વાવડીંગ, દેવદાર, 
ચીત્રક, સવુાદાણા, સીંધવ, પીપરીમળુ દરકે એક ભાગ, સુાંઠ ૧૦ ભાગ, વરધારો 
૧૦ ભાગ અને હરડે પાાંચ ભાગ લેવામાાં આવે છે. અડધી ચમચી જટેલુાં  આ ચણુવ  
ગાયના દુધથી બનાવેલ તાજી મોળી છાશમાાં નાખી દીવસમાાં ત્રણ વખત પીવામાાં 
આવે તો પાતળા ઝાડા, સાંગ્રહણી, આમયકુ્ત ચીકણા ઝાડા અને જુનો મરડો 
મટે છે. આાંતરડાાં નબળાાં હોય અને આહારનુાં  પાચન થયા વગર જ પાતળા ઝાડા 
થઈ જતા હોય તો આ ચણુવથી આરામ થાય છે. આ ચણુવ  સારી વીશ્વાસ ુફામવસીનુાં  
લાવીને પણ વાપરી શકાય.   

392. અડદના કેટલાક ગણુ : અડદ પરમ પૌષ્ટીક છે. એમાાં ઉત્તમ 

પ્રકારનુાં  પ્રોટીન છે, જ ેશરીરના સ્નાયઓુને સદુૃઢ કર ેછે. અડદ પચવામાાં ભાર,ે 
મળમતુ્રને સાફ લાવનાર, સ્નીગ્ધ-ચીકણા, પચ્યા પછી મધરુ, આહાર પર રુચી 
ઉત્પન્ન કરાવનાર, વાયનુાશક, બળપ્રદ, શકુ્રવધવક, વાજીકર એટલે મૈથનુ શક્તી 
વધારનાર, ધાવણ વધારનાર, શરીરને હૃષ્ટપષુ્ટ કરનાર, તથા હરસ, અદીતવાય ુ
એટલે મોાંઢાનો લકવા, દમ, પાશ્વવશળુ, કમરનો દુખાવો અને વાયનુો નાશ કરનાર 
છે. અડદનો ઉપયોગ કરવાથી કામશક્તી વધે છે. આથી જ આપણે ત્યાાં 
શીયાળામાાં અડદીયો પાક ખવાય છે. અડદના મખુ્ય બે ગણુ છે બળ આપનાર 
અને વાયનુાશક. 

393. અક્કલકરા વીશ ેવધ ુ : અક્કલકરાના એકથી દોઢ ફુટના 

 છોડ બાંગાળ, ઈજીપ્ત અને અરબસ્તાનમાાં થાય છે. આપણે ત્યાાં આ છોડ કોઈ 
કોઈ સ્થળે થાય છે. તેના મળુ અને ડાાંખળી આપણા દેશમાાં આયાત થાય છે. 
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એના છોડને પીળાાં-સોનેરી ફુલો આવે છે. તેની ડાાંખળી ચાવવાથી જીભે રવરવ 
થાય છે અને મોઢામાાંથી લાળ પડ ેછે.  
તેનાાં ફુલો ઉધરસ ઉપર પાનમાાં ખવાય છે. એની આયાત અલ્જીરીયાથી કરવામાાં  
આવે છે. એનાાં મળુ બજારમાાં મળે છે.  તે બેથી ત્રણ ઈંચ લાાંબાાં  અને ટચલી 
આાંગળી જટેલાાં જાડાાં હોય છે. આ મળુ બહારથી ભરુા રાંગનાાં  અને તોડવાથી 
અાંદર સફેદ જવેાાં  હોય છે. મળુને ચાખવાથી જીભ પર ચમચમાટ થાય છે.  
એ ગરમ અને બળવધવક છે તથા વાય,ુ કફ, પક્ષાઘાત, મોઢાનો લકવા, કાં પવા 
અને સોજા મટાડ ે છે. વળી એ શકુ્રસ્થાંભક અને આતવવજનક છે. એને ઘસીને 
લગાવવાથી ઈન્દ્રીય દૃઢ થાય છે. દાાંતનાાં પઢેાાં  ફુલી જવાાં, જીભ જકડાઈ જવી 
વગરેમેાાં  ઉપયોગી છે.  

394. જઠેીમધ કફ માટે: યષ્ટીમધ ુએટલે જઠેીમધ. જઠેીમધનો શીરો, 

વરીયાળી, મીંઢીઆવળ, સાકર અને તજ સરખા વજને લઈ ખબુ ખાાંડી બારીક 

ચણુવ  કરવુાં . પછી તેમાાં ગાયનુાં  દુધ જરુર પરુતુાં  ઉમેરી, ખબુ ખરલ કરી ચણા જવેડી 

ગોળીઓ બનાવી સારી રીતે સકુવી બાટલી ભરી લેવી. બે-બે ગોળી સવાર,ે 

બપોર ેઅને રાત્ર ેચસુવાથી કફ વગરની સુકી ઉધરસ, અવાજ બેસી જવો, ગળાનો 

દુખાવો, બળતરા, સોજો (ફેરીન્જાયટીસ), કફ, શરદી, સળેખમ વગરે ેમટે છે. 

આ ગોળી સારી ફામવસીની લાવીને પણ તેનો ઉપયોગ કરી શકાય. બજારમાાં 

જઠેીમધના શીરાની નાની-નાની સ્ટીક મળે છે. આ સ્ટીકના નાના ટુકડા ચસુવાથી 

પણ ઉપયુવક્ત તકલીફોમાાં લાભ મળે છે. 

395. બહેડાાં  : ઉધરસ સાથે ચીકણો કફ વધ ુપ્રમાણમાાં નીકળતો હોય તો 

તેમાાં બહેડાાંના સેવનથી લાભ થાય છે. બહેડાાં  તરુાાં  અને રુક્ષ હોવાથી કફનો નાશ 

કર ે છે. શરીરમાાં ભેગા થયેલા અને ચોાંટી રહેલા કફને બહેડાાં  ઉખડેીને બહાર 

કાઢવાની ક્રીયા કર ેછે. આથી બહેડાાંના સેવનથી કફજન્ય રોગો દુર થાય છે. 
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396. ઝાડાનો એક ઉપાય: અતીવીષા એટલે અતીવીષની કળી 

અતીસાર-ઝાડાનુાં  ઉત્તમ ઔષધ છે. કોઈ પણ પ્રકારના ઝાડામાાં દીપન, પાચન 
અને સાંગ્રાહી ઔષધની જરુર હોય છે. અતીવીષની કળીમાાં આ ત્રણે ગણુ છે 
અને તે આમનાશક પણ છે.   
અતીસારમાાં સુાંઠ અને અતીવીષા બાં નેનુાં  ૫-૫ ગ્રામ ચણુવ  ૧ કીલો પાણીમાાં નાખી 
માંદ તાપ ેઉકાળવુાં . અડધુાં  પાણી બળી જાય ત્યાર ેગાળીને ઠાંડ ુ કરી લીંબનુો કે 
દાડમનો રસ ઉમેરી પી જવુાં . એનાથી આમનુાં  પાચન થાય  છે, જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત 
થાય છે અને પાતળા ઝાડા બાંધ થાય છે. કોઈ પણ પ્રકારના પાતળા ઝાડામાાં આ 
ઉપચાર કરી શકાય. મળ બાંધાઈ જવાથી અતીસાર મટે છે. રક્તાતીસાર-લોહી 
મીશ્રીત ઝાડા અને પીત્તાતીસાર-બળતરા સાથેના ઝાડા સીવાયના ઝાડામાાં આ 
ઉપચારથી ફાયદો થાય છે.  

397. અમતૃારીષ્ટ : ગળો, દશમળુ, જીરુ, ગોળ, પીત્તપાપડો, સપ્તપણવ , 

સુાંઠ, મરી, પીપર, મોથ, નાગકેસર, અતીવીષ અને કડાછાલના મીશ્રણથી 
બનાવેલુાં  દ્રવ ઔષધ તે અમતૃારીષ્ટ. સારી ફામવસીનુાં  આ દ્રવ ઔષધ વયસ્કો 
ત્રણથી ચાર ચમચી અને બાળકો અડધીથી એક ચમચી (બાળક મોટુાં  હોય તો 
દોઢ ચમચી) સવાર-સાાંજ સેવન કર ે તો અરુચી, અપચો, માંદાગ્ની, 
યકૃત(લીવર)ના રોગો, જીણવજ્વર, આાંતરીક માંદ જ્વર, પટેના રોગો, અશક્તી, 
લોહીના રોગો અને ચામડીના રોગોમાાં સારો ફાયદો થાય છે. એનાથી મળ સાફ 
ઉતરી કબજીયાત પણ મટે છે.  

398. વાસાદી ક્વાથ : અરડસુી, દ્રાક્ષ અને હરડ ેઆ ત્રણે ઔષધના 

સરખા વજને-સરખા ભાગ ેબનાવેલા ઉકાળાને વાસાદી ક્વાથ કહે છે, કેમ કે એમાાં 
અગત્યનુાં  ઔષધ વાસા એટલે અરડસુી છે. અડધા કપ જટેલા આ ઉકાળામાાં 
હ ુાંફાળો થયા બાદ ત્રણ ચમચી મધ અને એક ચમચી સાકર મેળવીને સવાર-
સાાંજ બે વખત પીવામાાં આવે તો રક્તપીત્ત, ક્ષય, ઉધરસ, શ્વાસ-દમ, જુની શરદી 
વગરે ેકફના રોગો મટે છે. જીણવજ્વર, કફનો જ્વર અને પીત્તજ્વર પણ મટે છે.    
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399. પશેાબની છુટ માટે : એક ચમચી અળસીના બીજનો ભકુો 

અને એક ચમચી જઠેીમધનો ભકુો કરી એક ગ્લાસ પાણીમાાં નાખી ઉકાળવુાં . 
અડધો ગ્લાસ દ્રવ બાકી રહે ત્યાર ેઉતારી, ઠાંડુાં  પડ ેત્યાર ેગાળીને સવાર-સાાંજ પી 
જવુાં . આ ઉકાળો ન ભાવે તો તેમાાં થોડી સાકર નાખીને પણ પી શકાય. આથી 
મતુ્રમાગવની ગરમી-બળતરા, મતુ્રકષ્ટ, મતુ્રાવરોધ ઉપરાાંત કફના રોગો પણ શાાંત 
થાય છે. 

400. રક્તપ્રદર-લોહીવા : એક ગ્લાસ ગાય કે બકરીના દુધમાાં  

એટલુાં  જ પાણી ઉમેરી એક ચમચી અશોક વકૃ્ષની છાલનુાં  ચણુવ  નાખી પાણી 
બળી જાય ત્યાાં સધુી ઉકાળી, ઠાંડ ુકરી સવાર-સાાંજ પીવાથી અને આહારમાાં ગરમ 
પીત્તવધવક દ્રવ્યોનો ત્યાગ કરી, સાંપણુવ  આરામ કરવાથી રક્તપ્રદર-લોહીવા મટે 
છે. એમાાં બજારમાાં તૈયાર મળતુાં  અશોકારીષ્ટ પણ ઉત્તમ છે. 

401. શક્તી અને વજન માટે : અશ્વગાંધાનાાં સડલેાાં  ન હોય એવાાં 

પષુ્ટ મળુીયાનુાં  અડધીથી એક ચમચી બારીક ચણુવ  (જ ેબજારમાાં તૈયાર પણ મળે 
છે) ઘીમાાં શેકી એક ગ્લાસ દુધમાાં સાકર નાખી ઉકાળીને ઠાંડ ુપડ ેપછી પીવાથી 
અશક્તી લાગતી હોય, કમર દુખતી હોય, ચક્કર આવતાાં હોય, વજન વધતુાં  જ 
ન હોય વગરેમેાાં  લાભ થાય છે. સકુાતા જતા બાળક માટે અને નબળા બાાંધાની 
સ્ત્રીઓ માટે આ ઉપચાર ખબુ સારો છે. એનાથી પ્રદર મટે છે, વાજીકરણ શક્તી 
(સેક્સ પાવર) વધે છે અને ઉાંઘ પણ સારી આવે છે. અશ્વગાંધારીષ્ટ પણ પી 
શકાય. 

402. શરદી-કફમાાં આદુ : ચણા જવેડા આદુના પાાંચ-છ ટુકડા એક 

ગ્લાસ પાણીમાાં નાખી ઉકાળવા. અડધુાં  પાણી બાકી રહે ત્યાર ેઉતારી, ગાળીને 
એટલુાં  જ દુધ અને એક ચમચી સાકર નાખી સામાન્ય ચાની જમે ધીમે ધીમે 
સવાર-સાાંજ પીવાથી કફ, શરદી, ઉધરસ, માથાનો દુખાવો તેમ જ કમર અને 
છાતીની પીડા મટે છે.  
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આદુ તીક્ષ્ણ અને ઉષ્ણ હોવાથી આ ઉપચારથી શરીરના સકુ્ષ્મ માગોવના 
અવરોધો દુર થાય છે. આહારનુાં યોગ્ય પાચન થાય છે અને રસ, રક્તાદી 
ધાતઓુની વદૃ્ધી થતાાં શરીર સ્વસ્થ, સુાંદર બને છે.  
પીત્તના રોગોમાાં અને પીત્ત પ્રકૃતીવાળાએ આ ઉપચાર ન કરવો.  

403. આદનુો અવલહે (ચાટણ) ૫૦૦ ગ્રામ આદુ છીણી પસે્ટ 

બનાવી ૫૦૦ ગ્રામ ઘીમાાં ધીમા તાપ ેહલાવતાાં હલાવતાાં શકેવુાં . શકેતાાં લાલ 
રાંગનુાં  થાય ત્યાર ે તેમાાં ૫૦૦ ગ્રામ ગોળની ચાસણી મીશ્ર કરી ખબુ હલાવી 
બાટલીમાાં ભરી લેવુાં . આ ચાટણથી ભખુ લાગ ેછે, ભોજન પર રુચી પદેા થાય છે, 
વજન વધે છે તથા કફ દુર થાય છે. ગભાવશયના દોષ અને અનીયમીત માસીકમાાં 
પણ ખબુ હીતકર છે. પ્રસતુાએ આ ચાટણ એક-દોઢ માસ સધુી લેવુાં  જોઈએ, 
જથેી ગભાવશયમાાં બગાડ રહી જતો નથી. 

404. અષ્ટમાંગલ ઘતૃ : બજારમાાં એ તૈયાર પણ મળે છે. વજ, કઠ, 

બ્રાહ્મી, સફેદ વાળો, સરસવ, અનાંતમળુ, સીંધવ અને લીંડીપીપર આ આઠ 
ઔષધ સરખા વજને લઈ પાણીમાાં વાટી ચટણી જવેુાં  બનાવી એમાાં ગાયનુાં  ઘી 
ચારગણુાં  અને સોળગણુાં  પાણી મેળવી ધીમા તાપ ેઉકાળી ફક્ત ઘી બાકી રહ ે
ત્યાર ેઉતારી ગાળીને બાટલી ભરી લેવી. આ ઘી બાળકોને થોડુાં થોડુાં ચટાડવાથી 
બદુ્ધી વધ ેછે, યાદશક્તી તીવ્ર બને છે તથા શારીરીક અને માનસીક વીકાસ ઝડપી 
બને છે. ત્રણ વષવથી મોટાાં  બાળકોને અડધી ચમચી ઘી સવાર-સાાંજ આપવુાં . 

405. આમલીનાાં ફુલોનો ગલુકાં દ : ૫૦૦ ગ્રામ આમલીનાાં ફુલ 

અને એક કીલો ખડી સાકરના પાઉડરને મીશ્ર કરી ચોખ્ખા હાથે ખબુ મસળી 
પસે્ટ જવેુાં  બનાવી કાચની બરણી ભરી લેવી. આ બરણીને રોજ તડકામાાં ૨૦થી 
૨૫ દીવસ મકુવાથી આમલીના ફુલોનો ગલુકાં દ તૈયાર થઈ જશ.ે આ ગલુકાં દ  
એક ચમચી સવાર-સાાંજ લેવાથી અપચો, અરુચી, મોળ આવવી અને પીત્તના 
રોગો શાાંત થશ.ે પીત્ત વધે નહીં એ મજુબ પરજેી પાળવી, એટલે કે પીત્તકારક 
ખોરાક લેવામાાં કાળજી લેવી. 
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406. આાંકડાસીદ્ધ તેલ : તલ કે સરસવના તેલમાાં આાંકડાનાાં મોટાાં, 

પાકાાં, ભરાવદાર પાન એક એક નાખી તળવાાં . પાન સાવ બળી જાય એટલે તેને 
કાઢી બીજુાં પાન તળવુાં . આ રીતે તૈયાર કરલેુાં  તેલ શીશીમાાં ભરી લેવુાં . વાના દરકે 
જાતના દુ:ખાવામાાં આ તેલની માલીશ કરવાથી ફાયદો થાય છે. આાંકડો ગરમ 
હોવાથી એના પાન વડ ેસીદ્ધ કરલેુાં  તેલ વાનો દુખાવો દુર કર ેછે. 

407. આાંબાહળદર વીષ ેવધ ુ: આાંબાહળદરની સગુાંધ આાંબા જવેી 

હોય છે, તેથી એને એ નામ મળ્યુાં  છે. એ કડવી, તીખી, ઠાંડી, પચી ગયા પછી 
મધરુ અને ત્રીદોષનાશક છે. વળી એ ભખુ લગાડનાર, આહારનુાં  પાચન 
કરાવનાર, મળ રોકનાર, સોજો ઉતારનાર અને દુખાવો શાાંત કરનાર છે. એના 
ગણુ હળદર અને આદુ જવેા જ છે પણ આદુ ગરમ છે, જ્યાર ેઆકાંબાહળદર 
શીતળ અને પીત્તહર છે. આાંબાહળદર ચામડીના રોગો, વાતરક્ત, ત્રણે 
દોષ(વાય,ુ પીત્ત, કફ), વીષ, હેડકી, દમ, સસણી, શરદી અને કફના રોગોનો 
નાશ કર ેછે. એનાાં અથાણાાં બનાવીને ઉપયોગ કરી શકાય. 

408. લોહીવા અને સફેદ પ્રદરમાાં ઉમરો : સ્ત્રીઓને થતા 

લોહીવા અને સફેદ પ્રદરમાાં ઉમરાની છાલ અને અશોકની છાલનો ઉકાળો સાકર 
(ખાાંડ નહીં-ખાાંડ ગરમ છે, સાકર ઠાંડી) નાખી પીવાથી લાભ થાય છે. નીષ્ણાતની 
મદદથી આ ઉકાળાની બસ્તી (એનીમા) લઈ શકાય, જનેાથી ઘણો ઝડપી લાભ 
મેળવી શકાય.  

409. ઉષ્ણ ફળો : સામાન્ય રીતે ફળો દરકે માટે લાભકારી હોય છે 

પણ તેમાાં કેટલાાંક ફળો ઉષ્ણ પ્રકૃ ૃતી ધરાવતાાં  હોય છે જવેાાં  કે કેરી, પપૈય,ુ 
સકરટેટી વગરે.ે આવાાં ફળો વ્યક્તીમાાં જુસ્સો તો પ્રરે ેજ છે ઉપરાાંત શ્વાસ (દમ) 
જવેી બીમારીમાાં પણ રાહત આપ ેછે. તાજતેરમાાં થયેલા સાંશોધનમાાં એ બાબત 
સાબીત થઈ છે કે દમ, ફેફસામાાં થતો કફ એ આવા ઉષ્ણ પ્રકૃતી ધરાવતાકાં 
ફળોના સેવનથી ઘટે છે. એટલુાં  જ નહીં પણ બ્લડ પ્રસેર ઘટાડવામાાં પણ 
ઉપયોગી થાય છે.  
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પહેલાાં વૈજ્ઞાનીકોનુાં  માનવુાં  હતુાં  કે ફળોથી કફ પ્રધાન વ્યક્તીઓને કફ વધવાની 
દહેશત રહે છે પણ હવે એ બાબતમાાં વૈજ્ઞાનીકોનુાં  એવુાં  માંતવ્ય છે કે જ ે
વ્યક્તીઓને દમ હોય અને સાઈડ ઈફેક્ટના ડરથી દવા લેવા તૈયાર ન હોય તેવી 
વ્યક્તીને આવાાં ગરમ ફળો પણ દમમાાં રાહતરુપ થઈ શકે છે. 

410. એક ઉકાળો : સુાંઠ, અરડસુી, ભારાંગમળુ અને ભોાંયરીંગણી સકુવી 

સરખા ભાગ ેખાાંડીને અધકચરો ભકુો બનાવી બે-ત્રણ ચમચી ભકુો બે ગ્લાસ 
પાણીમાાં નાખી ઉકાળવો. એક ગ્લાસ જટેલુાં  પાણી રહે ત્યાર ેઉતારી, ઠાંડુાં  પાડી, 
ગાળીને સવાર-સાાંજ પીવાથી ઉધરસ, હેડકી, શ્વાસ અને સ્વરભેદ (અવાજ બેસી 
જવો) મટે છે. 

411. પાચનની નબળાઈમાાં  : પાચનતાંત્રમાાં જ્યાર ેઆાંતરીક પાચક 

રસોની ઉત્પત્તી ખબુ જ ઓછી થતી હોય, પીત્તનો યોગ્ય માત્રામાાં સ્રાવ થતો ન 
હોય એવી અવસ્થામાાં પાાંચથી છ એલચી દાણાનુાં  ચણુવ  (એટલે લગભગ ૧ ગ્રામ) 
અને શકેેલી હીંગ એક ચોખાભાર (.૧૬ ગ્રામ) લઈ, લીંબનુા થોડા રસમાાં  મેળવીને 
આપવાથી પટેનો ગસે-વાય,ુ આફરો, ઉદરશળુ વગરે ેમટે છે. 

412. તમામ પ્રકારના દખુાવા પર : એલચીદાણા, જવખાર, 

હીંગ અને સીંધવનો ઉકાળો પીવાથી તમામ પ્રકારનાાં  શળુ મટે છે-કમર, ઉદર, 
નાભી, પીઠ, મસ્તક, આાંખ કે કાન બધા જ પ્રકારના દુખાવા પર એને અકસીર 
માનવામાાં આવે છે. 

413. કરાંજનાાં પાન : પટેમાાં ગસૅ થતો હોય, વાનો ગોળો થતો હોય, 

ભખુ ન લાગતી હોય, અપચા જવેુાં  રહેતુાં  હોય તો કરાંજના પાનનુાં   પાથી અડધી 
ચમચી ચણુવ  એક ગ્લાસ મોળી છાસમાાં નાખી પીવાથી લાભ થાય છે. હરસમાાં  
પણ આ ઉપચાર ખબુ સારો છે.  
 શરીરના કોઈ પણ ભાગમાાં  દુખાવો થતો હોય તો સહેજ ગરમ કરલેાાં  કરાંજનાાં  
પાન બાાંધવાથી શીઘ્ર ફાયદો થાય છે.  
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414. કલ્યાણ ગટુીકા : બીજ વગરની કાળી સુકી દ્રાક્ષ ૫૦ ગ્રામ અને 

હરડ ેચણુવ  સો ગ્રામને ખબુ વાટી-લસોટી એક ચમચી જટેલા આ મીશ્રણની મોટી 
મોટી ગોળીઓ બનાવવી. એક કપ પાણીમાાં એક ગોળી અડધો કલાક રાખવી. 
પછી તેને એ જ પાણીમાાં ખબુ મસળીને પસે્ટ જવેુાં  દ્રવ સવાર ેપીવાથી શરીરમાાં  
પીત્તના પ્રકોપથી ઉત્પન્ન થયેલા અનેક વીકારો, કબજીયાત, અમ્લપીત્ત, ગસૅ કે 
મળની તીવ્ર દુગાંધ, જ્વર, માંદાગ્ની, અરુચી, આફરો, હૃદયરોગ, લીવરના રોગો, 
આાંતરડાાંની નબળાઈ, લોહીબગાડ, ચામડીના રોગો, ઉધરસ, પ્રમેહ અને 
કમળાના રોગોમાાં ખબુ જ સારુાં પરીણામ આપ ે છે. ઘણા રોગોમાાં  કલ્યાણ 
કરનાર હોવાથી આ ઔષધને ‘કલ્યાણ ગટુીકા’કએવુાં  નામ અપાયુાં  છે. 

415. પટેના રોગોમાાં કાચકા : કાચકાને શેકી તેનુાં  ઉપરનુાં  છોતરુાં 

કાઢી નાખી અાંદરની સફેદ મીંજ કાઢી, તેને ખબુ ખાાંડીને બનાવેલ બારીક ચણુવ  
પા ચમચી, એટલુાં  જ અજમાનુાં  ચણુવ  અને ત્રણથી ચાર કાળાાં મરીનુાં  ચણુવ  મીક્સ 
કરી રોજ સવાર ેઅથવા રાત્ર ેહ ુાંફાળા પાણી સાથે લેવાથી પટેના કૃમી, જુનો અને 
વારાંવાર થતો મરડો, ઉદરશળુ, કાચા-પાકા ઝાડા, પટેનો વાય-ુઆફરો, પટેનુાં  
ભારપેણુાં -જડતા, અપચો વગરે ેમટે છે.  

416. પથરીમાાં કાળી પાટ : કાળીપાટ ગળોના કુળની વકૃ્ષો અને 

જમીન પર ફેલાતી વેલ છે. એનાાં પાન ગળોનાાં પાન જવેાાં  જ હૃદયાકાર હોય છે. 
મળુ અડધો ઈંચ જાડાાં અને જમીનમાાં ઉાંડાાં  ઉતર ેછે. ઔષધ તરીકે એનાાં મળુનો 
ઉપયોગ વધ ુ થાય છે. કાળીપાટના મળુને ખાાંડીને બનાવેલા એક કપ જટેલા 
ઉકાળામાાં ચપટી જવખાર મેળવી સવાર-સાાંજ પીવાથી  કીડનીની પથરી મટે છે.   

417. ખાાંસીમાાં મરી : અડધી ચમચી કાળાાં મરીનુાં  ચણુવ , અડધી ચમચી 

ઘી, એક ચમચી મધ અને એક ચમચી સાકર મીશ્ર કરી ચાટવાથી બધા પ્રકારની 
ખાાંસી મટે છે. દમ-શ્વાસમાાં પણ આ પ્રયોગ ખબુ હીતાવહ છે. 
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418. સોરાયસીસ-ચામડીના રોગમાાં કીડામારી : 

સોરાયસીસ બહ ુજીદ્દી રોગ છે. એ ક્યાાં તો નજીવી દવાથી ક્યાાં તો સેંકડો રુપીયા 
ખચવવા છતાાં ન મટે એવો છે. એક વખત મટી ગયા પછી ફરીથી ઉથલો પણ 
માર ેછે. કોઈ દવા આ રોગ પર સચોટ પરુવાર થઈ નથી. આ રોગમાાં એકને 
લાગ ુપડતી દવા બીજાને લાગ ુપડતી નથી. કીડામારી આમાાં વાપરી જોવા જવેી 
છે. કીડામારીને દીવેલમાાં સારી રીતે કાલવી લગાડવાથી અથવા તાજાાં લીલાાં 
પાનનો રસ અથવા પાન લસોટીને બનાવેલી પસે્ટ ચામડીના આ રોગમાાં સવાર-
સાાંજ લગાવી જોવી. 

419. ઝાડામાાં કુટજારીષ્ટ : આ દ્રવ ઔષધમાાં પડતુાં  મખુ્ય ઔષધ છે 

કડાછાલ. જ ેકુટજ વકૃ્ષની છાલ છે. જમેને પચ્યા વગરના એકદમ પાતળા ઝાડા 
થતા હોય, ચીકાશવાળા-મ્યકુ્સ સાથે ઝાડા થતા હોય, જુનો મરડો હોય, 
આાંતરડાાંનો સોજો હોય, અલ્સરટેીવ કોલાયટીસ હોય એમાાં કુટજારીષ્ટ ઉત્તમ 
ફાયદો કર ેછે. ચારથી પાાંચ ચમચી કુટજારીષ્ટ એમાાં એટલુાં  જ પાણી મેળવીને 
સવાર,ે બપોર ેઅને રાત્ર ેપીવુાં . પચ્યા વગરના ઝાડામાાં પણ હીતાવહ છે.  

420. પાચન ચણુવ  : અજમો, સીંધવ અને હરડ ેદરકે ૧૦-૧૦ ગ્રામ 

અને હીંગ ૫ ગ્રામનુાં  બારીક ચણુવ  કરવુાં . એને પાચન ચણુવ  કહે છે. જમ્યા પછી 
અડધીથી એક ચમચી જટેલુાં  આ ચણુવ  ઉકાળીને ઠાંડા કરલેા પાણી સાથે બપોર ે
અને રાત્ર ેનીયમીત લેવાથી ભખુ ન લાગવી, અપચો, પટેનુાં  ભારપેણુાં , મોળ, 
ગસૅ, અજીણવ અને ઓડકાર મટે છે.  

421. અતીસાર  : ૫૦૦ ગ્રામ પાકાાં  જાાંબ ુલઈ તેનો રસ કાઢવો. એને 

કપડાથી ગાળી છઠ્ઠા ભાગ ેબારીક વાટેલુાં  સીંધવ મેળવવુાં . એને શીશીમાાં ભરી 
મજબતુ બચુ મારી એક અઠવાડીયા સધુી રાખી મકુાવાથી જાાંબદુ્રવ તૈયાર થાય 

છે. જાાંબદુ્રવ ૫૦-૬૦ ગ્રામ દીવસમાાં ત્રણ વાર પીવાથી અતીસાર મટે છે.  
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422. અનીદ્રા : મોટા ભરુા કોળાની છાલ ઉતારી, બી તથા અાંદરનો પોચો 

ભાગ કાઢી નાખી, બબ્બે રુપીયા ભારનાાં (આશર ે૨૫ ગ્રામનાાં) પતીકાાં પાડી 
પાણીમાાં બાફવાાં . જરા નરમ પડ ેએટલે કપડામાાં નાખી પાણી નીતારી કાઢવુાં . 
બાફેલાાં પતીકાાં બમણી સાકરની ચાસણીમાાં નાખવાાં . કેસર અને એલચી ઈચ્છા 
પ્રમાણે નાખી શકાય. આ મરુબ્બો નીયમીત ખાવાથી અનીદ્રામાાં રાહત થાય છે.  

423. અરુચી : બે ચમચી આમલી એક ગ્લાસ પાણીમાાં પલાળવી. સવાર ે

સોપારી જટેલો ગોળ તથા કાળાાં મરી અને એલચીનુાં  થોડુાં ચણુવ  નાખી પીવુાં . 
એનાથી ભખુ લાગશ ેઅને અરુચી દુર થશ.ે ઉપરાાંત આમલીનુાં  શરબત પીવાથી 
ગ્રીષ્મમાાં લ ુલાગતી નથી.  
અરુચીનો બીજો સરળ ઉપાય આ મજુબ કરી શકાય. સારાાં  પાકાાં  લીંબનુા ૪૦૦ 
ગ્રામ રસમાાં ૧ કીલો ખાાંડ નાખી, ઉકાળી, ચાસણી કરી શરબત બનાવવુાં . શરબત 
ગરમ હોય ત્યાર ે જ કપડાથી ગાળી ઠાંડ ુ થાય એટલે શીશીઓમાાં ભરી લેવુાં . 
પાણીમાાં આ શરબત ૧૫થી ૨૫ ગ્રામ જટેલુાં  મેળવી પીવાથી અરુચી મટે છે. 

424. એરાંડાના મળુની છાલ : જુના વાયનુા રોગમાાં એરાંડાના 

મળુની છાલનો બે ચમચી ભકુો બે ગ્લાસ પાણીમાાં એક ગ્લાસ પાણી બાકી રહે 
ત્યાાં સધુી ઉકાળી, ઠાંડ ુપાડી બે ચમચી મધ નાખી સવાર-સાાંજ પીવુાં . એનાથી 
કટીશળુ, કમર કે સાાંધા જકડાઈ જવા, સાાંધા દુખવા, પીંડીઓ અને સ્નાયઓુનુાં  
કળતર, રાાંઝણ વગરેમેાાં  ખબુ ફાયદો થાય છે. વાયનુા ઉગ્ર રોગમાાં આ ઉકાળામાાં 
એક ચમચી દીવેલ અને બે ચમચી સુાંઠનુાં  ચણુવ  નાખી પીવામાાં આવે તો વધ ુલાભ 
થાય છે.  

425. દીવેલ : દીવેલ એક તદ્દન નીદોવષ વીરચેન દ્રવ્ય છે. એ ઘણા રોગો 

મટાડ ે છે. જુની કબજીયાત, કોઠામાાં ગરમી, દુઝતા હરસ, મળમાગવમાાં ચીરા, 
વારાંવાર ચુાંક આવી ઝાડા થવા, આાંતરડામાાં કે મળમાગવમાાં બળતરા થવી વગરેમેાાં  
દીવેલ ઉત્તમ ઔષધ છે. એક ગ્લાસ ગરમ દુધમાાં બેથી ત્રણ ચમચી કે પોતાની 
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પ્રકૃતી મજુબ દીવેલ નાખી રાત્ર ેસતુી વખતે પીવાથી એક-બે પાતળા ઝાડા થઈ 
કફ, પીત્તાદી દોષો નીકળી જાય છે અને આાંતરડાની શક્તી વધે છે.  

426. આફરો અને પટેનો દખુાવો : પાચનતાંત્રમાાં જ્યાર ે

આાંતરીક પાચક રસોની ઉત્પત્તી ખબુ જ ઓછી થતી હોય, પીત્તનો યોગ્ય 
માત્રામાાં સ્રાવ થતો ન હોય એવી અવસ્થામાાં પાાંચથી છ એલચી દાણાનુાં  ચણુવ  
(૧ ગ્રામ) અને શકેેલી હીંગ .૧૬ ગ્રામ (૧ ચોખાભાર) લઈ, લીંબનુા થોડા રસમાાં 
મેળવીને આપવાથી પટેનો ગસે-વાય,ુ આફરો, ઉદરશળુ વગરે ેમટે છે. 

427. પીત્તની અધીકતામાાં કડ ુ: ૧૦૦ ગ્રામ કડનુા ચણુવમાાં  એટલો 

જ ગોળ મેળવી ચણાના દાણા જવેડી ગોળીઓ બનાવવી. સવાર, બપોર, સાાંજ 
બબ્બે ગોળી પાણી સાથે લેવાથી પીત્તની અધીકતાને લીધ ેખાટા ઓડકાર, ઉલટી, 
પટેમાાં બળતરા, મોાંની કડવાશ, પીત્તની અધીકતાથી થતો માથાનો દખુાવો, જવેી 
તકલીફો મટે છે. વળી પાચનક્રીયામાાં સધુારો થતાાં શરીરની નીબવળતા પણ મટે 
છે. 

428. પાંચામતૃ ચાટણ : સુાંઠ, મરી, પીપર અને સીંધવ દરકે ૧૦-૧૦ 

ગ્રામના બારીક વસ્ત્રગાળ ચણુવમાાં ૪૦૦ ગ્રામ બી કાઢેલી કાળી દ્રાક્ષ મેળવી 
ચટણી માફક પીસી બરણીમાાં ભરી લેવુાં . એને પાંચામતૃ ચાટણ કહે છે. એ 
પાાંચથી વીસ ગ્રામ જટેલુાં  સવાર-સાાંજ ચાટવાથી અરુચી મટે છે. 

429. આદ,ુ ગોળ, ઘીનો અવલેહ : ૨૦૦ ગ્રામ આદુ છોલી 

ચટણી બનાવી ૨૦૦ ગ્રામ ઘીમાાં શકેવી. શકેાઈને લાલ થાય ત્યાર ેએમાાં ૪૦૦ 
ગ્રામ ગોળ નાખી શીરા જવેો અવલેહ બનાવવો. આ અવલેહ સવાર-સાાંજ ૧૦-
૧૦ ગ્રામ જટેલો ખાવાથી અગ્નીમાાંદ્ય, ઉદરવાત, આમવદૃ્ધી, અરુચી અને 
કફવદૃ્ધી મટે છે. પ્રસતુાને ખવડાવવાથી તે ખોરાક સારી રીતે લઈ શકે છે.  

430. પપયૈાનુાં  દધુ : મોટા કાચા પપૈયા પર ઉભા ચીરા કરી, તેમાાંથી 

ટપકતુાં  દુધ ચીનાઈ માટીની કે સ્ટેનલેસ સ્ટીલની રકાબી કે પ્યાલામાાં ઝીલી લેવુાં . 



218 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

તેને તરત જ તડકામાાં સકુવી સફેદ ચણુવ  બનાવી સારા બચુવાળી કાચની શીશીમાાં 
ભરી લેવુાં . આ ચણુવના સેવનથી આમવાત અને આાંતરડાના રોગો મટે છે. 
એનાથી અપચો અને અમ્લપીત્ત પણ મટે છે.  

431. આાંખોની કાળાશ : આાંખોની નીચેના કાળા ભાગ પર 

સરસીયાના તેલનુાં  માલીશ કરવાથી અને સકુાાં  આાંબળાાં અને સાકરના ચણુવનુાં  
સમાન માત્રામાાં સવાર-સાાંજ પાણી સાથે સેવન કરવાથી આાંખો નીચેના કાળા 
ડાઘ દુર થાય છે.  

432. મોતીયાના સરળ ઉપાય :  સાં દેશ દૈનીકના તા. 20-9-

2019ના અાંકમાાંથી એમના સૌજન્ય થકી. આનો કોઈ પ્રયોગ મેં કયોવ નથી, 

આથી એની અસરકારકતા વીશે હ ુાં  કશુાં કહી ન શકુાં .  મારી બાં ને આાંખોમાાં 15-

17 વષોવ પહેલાાં  ઓપરશેનથી મોતીયા દુર કરવામાાં આવ્યા છે. 

(1) વરીયાળીના લીલા  છોડ લાવીને કાચના વાસણમાાં રાખવા. જ્યાર ેતે પરુપેરુા 

સકુાઇ જાય ત્યાર ે તેનુાં  બારીક ચણુવ  બનાવવુાં . તેને સરુમાની જમે આાંખોમાાં 

લગાવવાથી મોતીયાની સમસ્યા દુર થાય છે. આ ઉપાય સતત ત્રણ મહીના સધુી 

કરવો. 

(2) સફેદ ડુાંગળીના રસમાાં એટલા જ પ્રમાણમાાં મધ મીક્સ કરીને આાંખોમાાં 

લગાવવાથી થોડા દીવસમાાં મોતીયાની સમસ્યાથી રાહત મળે છે, અને બરાબર 

જોઇ શકાય છે. 

(3) હીંગ, સુાંઠ તથા વરીયાળી ત્રણે સરખા પ્રમાણમાાં લઇને પીસી લો. એમાાં 

મધ મીક્સ કરી રોજ 3-4 ગ્રામ ખાવાથી મોતીયો વધી શકતો નથી, અને ધીમે-

ધીમે સારુાં થઇ જાય છે. 

433. કૉફી : તા. 4-10-2019ના ‘કદવ્યભાસ્કર’માાં નીચે મજુબ વાાંચવા 

મળ્યુાં . 



219 

ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

હેલ્થ ડસે્કઃ કોફીની એક ચસુકી શરીરને અનોખી ઊજાવ આપ ેછે એ વાત ખોટી 
નથી. કોફીનુાં  સેવન મોટાભાગ ેઆપણે ઊાં ઘ પણ ઉડાવવા કરીએ છીએ. પરાંત ુ
તાજતેરમાાં થયેલા એક કરસચવમાાં આ વાત સામે આવી છે કે કોફી પીવાથી પટેમાાં  
પથરી થવાનુાં  જોખમ પણ ઓછુાં  રહે છે. એક અભ્યાસ અનસુાર, આખા કદવસમાાં 
6 કે તેથી વધ ુવખત કોફી પીએ તો ગૉલ બ્લેડર (તપત્તાશય)માાં પથરી થવાનુાં  
જોખમ પણ ઓછુાં  થઈ જાય છે. એક કરસચવમાાં આ વાત બહાર આવી છે કે, વધ ુ
કોફી પીતા લોકોના તપત્તાશયમાાં  પથરી થવાનુાં  જોખમ કોફી નહીં પીનારા 
લોકોની તલુનામાાં 23% સધુી ઓછુાં  હોય છે. 
મેં મારા 81 વષવના જીવનમાાં સૌ પ્રથમ કૉફી રાઈ કરી. કૉફી વીશ ેકશુાં વાાંચીને 
નહીં, એમ જ. એના વાયનુાશક ગણુથી હ ુાં  ખબુ પ્રભાવીત થયો અને પીવાનુાં  
ચાલ ુરાખ્યુાં . પરાંત ુએની બીજી અનીચ્છનીય અસર થવાની શરુ થતાાં બાંધ કરી. 
કોઈ પણ આહારની બધાાં લોકો પર સરખી અસર થતી હોતી નથી, કેમ કે દરકે 
શરીર અદ્વીતીય છે. આથી માત્ર ક્યાાંક વાાંચીને એમાાં જણાવેલ લાભ થશ ેએમ 
માની લેવુાં  ન જોઈએ. પોતાના શરીર પર થતી અસર મજુબ ફેરફાર કરતા રહેવુાં . 
મારા ખ્યાલ મજુબ 6 કે તેથી વધ ુકપ કૉફી લાભ કરતાાં નકુસાન વધ ુકર ેછે.   

434. બાળક માટે : જો કોઈ બાળકને બરાબર બોલતાાં ન આવડતુાં  

હોય, મોડુાં અને તોતડુાં બોલતુાં  હોય તો વાણી સધુારવા અક્કલકરો અને 
ઘોડાવજનો ઘસારો મધ સાથે ચટાડવાથી લાભ થાય છે. 

435. અગ્નીતુાં ડી વટી : મોટા ભાગના રોગોનુાં  મળુ કારણ અગ્નીમાાંદ્ય 

(નબળી પાચનશક્તી) હોય છે. એનુાં  શ્રેષ્ઠ ઔષધ અગ્નીતુાં ડી વટી જ ેબજારમાાં  
મળે છે તે છે. સવાર-સાાંજ એક એક ગોળી નવશકેા દુધ સાથે લેવી. પાંદર દીવસ 
પછી એક અઠવાડીયુાં  બાંધ કરવી. સતત એકધારુાં સેવન ન કરવુાં . ઉપરાાંત પીત્તના 
રોગોમાાં પણ સેવન ન કરવુાં . એનાથી જઠરાગ્ની પ્રદીપ્ત થાય છે, આમનુાં પાચન 
થાય છે, સાંધીવા, આમવાત, અદીત(અડદીયો-મોાં ફરી જવુાં) વા, કાં પવા, 
પક્ષાઘાત, અરુચી, અજીણવ , આફરો, ગસૅ, પટેની ચુાંક વગરે ેમટે છે.   
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436. આમલી અને કબજીયાત : આમલીને તેનાથી બમણા 

પાણીમાાં ચાર કલાક ભીંજવી રાખી, ગાળી, ઉકાળી, અધુાં પાણી બાકી રહે ત્યાર ે
ઉતારી, તેમાાં બમણી સાકરની ચાસણી મેળવી, શરબત બનાવી ૨૦થી ૫૦ ગ્રામ 
જટેલુાં  રાત્ર ેપીવાથી કબજીયાત મટે છે. 
જો ખાટી આમલી અનકુુળ આવતી હોય તો ખબુ જુની ખાટી આમલીનુાં  શરબત 
દીવસમાાં ત્રણ વખત પીવાથી જુની કબજીયાત પણ મટે છે. 

437. પશેાબના રોગમાાં આમળાાં  : આમળાનો રસ છ ચમચી 

અને હળદરનો રસ ત્રણ ચમચી અથવા બાં ને સકુાાં ઔષધોનુાં સરખા ભાગે 
બનાવેલા એક ચમચી ચણુવનુાં  સવાર-સાાંજ સેવન કરવાથી દરકે પ્રકારના પશેાબના 
રોગો મટે છે. એનાથી રક્તશદુ્ધી, પ્રમેહ, બળતરા, કફ, પાાંડ-ુરક્તાલ્પતા વગરે ે
પણ મટે છે. 

438. ઈંડાાં અન ેપ્રોટીન : તવેુર, ચોળા, ચણા, અડદ, મસૂર ઈત્યાકદ 

દાળોમાાં ઈંડાની સરખામણીએ પ્રોટીનનુાં  પ્રમાણ દોઢગણુાં  વધાર ે હોય છે. 
મગફળીમાાં તો ઈંડાાં કરતાાં બમણુ પ્રોટીન હોય છે. જો દરરોજ ૧૦૦ ગ્રામ 
મગફળી ખાવામાાં આવે તો સારુાં એવુાં  પ્રોટીન મળી શકે છે. 

439. જીવનપદ્ધતી અને આયષુ્ય : આજના સમયમાાં દરકે જણ 

100 વષવ કે તેથી વધ ુજીવી શકે. જુઓ આ સમીકરણ: 
દીઘવ જીવન+સુાંદર સ્વાસ્્ય=સખુ 

આ સમજી શકાય તેવુાં  એક સાદુાં  સમીકરણ છે. એ તો દેખીતુાં  જ છે કે માાંદગીના  
બીછાના સહીતનુાં  લાાંબુાં  જીવન પોતાના માટે અને આપ્તજનો માટે ભારરુપ જ 
બની રહે. દીઘવજીવન સફળ ક્યાર ેગણાય? જો તાંદુરસ્તી સારી હોય, સ્વનીભવરતા 
હોય-પોતાના પગ પર જ ઉભા હોય અને સખુી હોય. 
એક અભ્યાસમાાં જોવા મળ્યુાં  છે કે આપણા આયષુ્યનો આધાર 30% આપણા 
જીન્સ પર અને 70% આપણી જીવનપદ્ધતી પર હોય છે. આમ આપણે કેટલુાં  
જીવીએ એની બહ ુમોટી જવાબદારી આપણી જીવનપદ્ધતીને માથે છે.   
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440. આયષુ્યવધવક આહાર : સવારમાાં કોફી કે ચા પીતા હો તો 

તે છોડી દઈ લીલી ચા (ગ્રીન ટી) લેવી, જ ેઓક્સીજનીકરણ સામે રક્ષણ આપ ે
છે. તળેલા ગાાંઠીયા-ભજીયાાંને બદલે સકુો મેવો-કાજુ,  બદામ, પીસ્તાાં વગરેનેો 
નાસ્તો કરવો. સફેદ ચોખા છોડી દઈ કડાના બ્રાઉન ચોખા વાપરવા. માાંસાહારીએ 
માત્ર મચ્છી જ પસાંદ કરવી. બટર ન લેતાાં  ઓલીવ ઓઈલ વાપરવુાં . મીઠાઈની 
જગ્યાએ ફળફળાદી અને પીવા માટે સોડા-લેમન છોડી દઈ માત્ર સાદા પાણીનો 
ઉપયોગ કરવો. માત્ર આટલા ફેરફાર કરવાથી પણ લાાંબુાં  આયષુ્ય મેળવવામાાં 
ઘણો લાભ થઈ શકે. કેમ કે આ ફેરફારોમાાં શદુ્ધ કાબોવદીતની જગ્યાએ જટીલ 
કાબોવદીત તથા લગભગ શાકાહારી પ્રોટીન અને સ્વાસ્્યવધવક અસાંપકૃ્ત ફેટનો 
સમાવેશ કરવામાાં આવ્યો છે. 

441. અજમો અને સાંચળ કે સીંધવ : અજમાનુાં  પા(૧/૪)થી 

અડધી ચમચી ચણુવ  અને તેનાથી અડધો સાંચળ કે સીંધવ પાણી સાથે રોજ સવાર ે
અને રાત્ર ેલેવાથી શરીરના કોઈપણ ભાગનો સડો, દુગાંધ, વ્રણ-ચાાંદાાં-ઘા, વાયનુા 
રોગો, કૃમી, માંદ જઠરાગ્ની, કબજીયાત, ગસૅ, વાયથુી થતા હરસ-મસા, કફના 
રોગો, બરોળના રોગો, ઉદરશળુ, આફરો, સ્નાય ુખેંચાવા, કરમીયાાં, શકુ્રદોષ, 
પટેના રોગો, હૃદયના રોગો, આમવાત વગરે ેબધી તકલીફ મટે છે. 

442. વીયવશક્તી અને અડદ  આયવુદેમાાં અડદને શકુ્રલ કહ્યા છે. 

અડદથી શકુ્રની-વીયવની વદૃ્ધી થાય છે. અડદ પરુુષાતનને ઝડપથી વધાર ે છે. 
વીયવનુાં  મખુ્ય ઘટક પ્રોટીન છે. બધાાં જ કઠોળમાાં પ્રોટીન હોય છે, પરાંત ુઅડદમાાં 
ઉત્કૃષ્ટ પ્રોટીન હોય છે. આથી જ અડદના સેવનથી સારી શકુ્રવદૃ્ધી થાય છે. અડદ 
વાયનુાશક અને બલ્ય હોવાથી પણ કામશક્તી-મૈથનુશક્તી વધાર ે છે. જમેને 
વીયવમાાં શકુ્રાણુની ખામીને લીધે જ બાળકો ન થતાાં હોય તેમણે અડદ અને 
અડદીયા પાકનો ઉપયોગ કરવો જોઈએ. જમેને સેક્સની સમસ્યા હોય, ઉત્તેજના 
ઓછી હોય તેમના માટે તો અડદ ઉત્તમ ઔષધની ગરજ સાર ે છે. આવી 
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તકલીફવાળાએ તો લાાંબા સમય સધુી લસણવાળી અડદની દાળ, તલના તેલમાાં 
બનાવેલ અડદનાાં વડાાં  અને અડદીયો પાક નીયમીત ખાવાાં જોઈએ.  

443. લીંબ,ુ મીઠુાં , મરી અને સુાં ઠ : લીંબનુા ચાર કકડા કરી 

કાચના વાસણમાાં મીઠુાં, મરી અને સુાંઠનુાં  ચણુવ  નાખી તડકામાાં રાખી મકુવાથી 
મીઠાના સાંયોગથી થોડા જ દીવસોમાાં લીંબ ુગળી જાય છે. દરકેનુાં  પ્રમાણ પોતાની 
રુચી અને પ્રકૃતી મજુબ રાખવુાં . તે ખાવાથી અજીણવ , મોઢાની લાળની સમસ્યા 
તથા મખુની વીરસતા-બેસ્વાદપણાની સમસ્યા મટે છે.  

444. જાાંબદુ્રવ : ૫૦૦ ગ્રામ પાકાાં  જાાંબ ુ લઈ તેનો રસ કાઢવો. એને 

કપડાથી ગાળી છઠ્ઠા ભાગ ેબારીક વાટેલુાં  સીંધવ મેળવવુાં . એને શીશીમાાં ભરી 
મજબતુ બચુ મારી એક અઠવાડીયા સધુી રાખી મકુવાથી જાાંબદુ્રવ તૈયાર થાય છે. 
જાાંબદુ્રવ ૫૦-૬૦ ગ્રામ જટેલો દીવસમાાં ત્રણ વાર પીવાથી અપચો મટે છે. 

445. અતીસારમાાં બાલી વૉટર : જવને ચારગણા પાણીમાાં 

ઉકાળી, ત્રણચાર ઉભરા આવે એટલે ઉતારી, એક કલાક ઢાાં કી રાખી ગાળી લેવુાં . 
જવના આ પાણીને બાલી વૉટર કહે છે. એ પીવાથી અતીસાર મટે છે. 

446. અનીદ્રામાાં ગાંઠોડા અને ગોળ : ગાંઠોડાનુાં  ચણુવ  ગોળ સાથ ે

મેળવી ખાવાથી અને ઉપર ગરમ દુધ પીવાથી સારી ઉાંઘ આવે છે. ગાંઠોડાનુાં  ચણુવ  
એટલા જ કે થોડા વધ ુગોળ સાથે સવુાના એક કલાક પહેલાાં ખબુ ચાવીને ખાવાથી 
પણ થોડા દીવસોમાાં અનીદ્રાની સમસ્યા મટે છે. 

447. અરુચીમાાં ખજુર : ૮૦ ગ્રામ ઠળીયા કાઢેલુાં  ખજુર, ૧૦ ગ્રામ 

આમલી પલાળી ચોળીને કરલેુાં  પાણી, ૫ ગ્રામ દ્રાક્ષ, ૨ ગ્રામ મરચુાં, ૨ ગ્રામ 
આદુ, જરુર પરુતુાં  મીઠુાં  અને ૮ ગ્રામ ખાાંડ નાખી ચટણી બનાવી ખાવાથી અરુચી 
મટે છે અને ભખુ ઉઘડ ેછે. 

448. વીટામીન ‘સી’ અને અલ્સર : વીટામીન ‘સી’ અલ્સર 

થતુાં  તથા તેને વધતુાં  અટકાવે છે. એક સાંશોધનમાાં માલમુ પડુ્યાં છે કે જનેા શરીરમાાં  
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વીટામીન ‘સી’ની માત્રા સૌથી વધ ુહોય તેમને અલ્સર વધારતા એચ. પાયલોરી 
નામના બૅક્ટેરીયાનો ચેપ લાગવાની શક્યતા ૨૫% ઘટી જાય છે. આથી 
સવારના ભોજન પહેલાાં એક ગ્લાસ મોસાંબી, નાસપતી, સાંતરાાં અથવા 
જમરુખનો રસ પીવાથી પટેનુાં  અલ્સર થતુાં  નથી. આમળાાં ઉપરાાંત મોસાંબી, 
નાસપતી, સાંતરાાં, પરે અને જમરુખ વીટામીન ‘સી’ના ખબુ સારા સ્રોત છે. આ 
રસનુાં  પાચન થયા બાદ ભોજન કરવુાં  જોઈએ. 

449. અજીણવ, અરુચી અને ઉધરસ : હરડ,ે લીંડીપીપર, સુાંઠ 

અને કાળાાં મરી સરખા વજને મીશ્ર કરી, એ મીશ્રણથી બમણા વજનનો ગોળ 
મેળવી ચણી બોર જવેડી ગોળી બનાવવી. બબ્બે ગોળી સવાર, બપોર અને સાાંજ ે
ચસુવાથી અજીણવ , અરુચી અને ઉધરસ મટે છે.  

450. કચરીયુાં  : ગોળથી ત્રણ ગણા કાળા તલ લઈ બાં નેને ખબુ ખાાંડી-

કુટી અથવા મશીનમાાં પીલી સુાંઠ, ગાંઠોડા જવેાાં  વાયનુાશક ઔષધીય દ્રવ્યો થોડી 
માત્રામાાં મેળવવાાં . એને કચરીયુાં  કહે છે. 
કચરીયુાં  સ્નીગ્ધ, ઉષ્ણ, મધરુ, થોડુાં તરુુાં, ત્વચા અને વાળ માટે હીતકારી, વાયનુો 
નાશ કરનાર અને ભોજન પરની અરુચી દુર કરનાર છે. વજન વધારવા 
શીયાળામાાં કચરીયુાં  ખાસ ખાવુાં . ૩-૪ ચમચી અથવા પાચનશક્તી મજુબ સવાર-
સાાંજ ખબુ ચાવીને ખાવુાં . 

451. ત્રીગણુી ઔષધ કડ ુ : આયવુદેમાાં કડનુુાં  એક નામ છે 

‘કૃષ્ણભેદી.’કकषृ्ण मलं भिनति । જ ેકાળા મળને બહાર કાઢે છે એટલે કૃષ્ણભેદી. 
આયવુદેીય મતે ‘લેખન’કએટલ ેચોાંટી રહેલા મળને ઉખાડનાર, ‘ભેદન’કએટલે 
તટેુલા-છુટા પડલેા મળને બહાર ફેંકનાર અને ‘સાંસ્રન’કએટલે સરકાવનાર-રચેક. 
આ ત્રણે ગણુો કડમુાાં  રહેલા છે. એકી સાથે આવા ત્રણ ગણુો ખબુ જ થોડાાં 
ઔષધોમાાં હોય છે. વાલના એકથી બે દાણા જટેલુાં  એટલે આશર ેઅડધાથી એક 
ગ્રામ કડનુુાં  ચણુવ  એક કપ પાણીમાાં નાખી, ઉકાળીને સવાર-સાાંજ પીવુાં . આ 
ઉપચારથી આાંતરડામાાં ચોાંટી ગયેલો જુનો મળ બહાર ફેંકાઈ જશ.ે 
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452. અજીણવ-અપચો: ભખુ લાગ ેત્યાર ેજ જમવુાં . ઘઉાં, ચોખા, મગ, 

કુણા મળુા, વેં ેગણ, સરુણ, પરવળ, પાકાાં કેળાાં, દાડમ, દ્રાક્ષ, દુધ, ઘી, દહીં, છાસ 
વગરેનેુાં  ભખુ કરતાાં થોડા ઓછા પ્રમાણમાાં પોતાની પ્રકૃતીને માફકસર સેવન 
કરવુાં . માત્ર ગરમ પાણી પીને બે કે ત્રણ નકોરડા ઉપવાસ કરવા માત્રથી પણ 
અજીણવ મટી શકે છે. 

453. આાંખ આવવી : લીંબનુો રસ  અને ગલુાબજળનુાં  સમાન 

માત્રામાાં મીશ્રણ કરી એક એક કલાકના અાંતર ેઆાંખોમાાં આાંજવાથી અને હળવો 
શકે કરવાથી એક જ દીવસમાાં આવેલી આાંખોમાાં રાહત થઈ જાય છે. 

454. કુવાડીયાનાાં બી : ચોમાસામાાં આપણે ત્યાાં નકામી જગ્યામાાં  

ઉગી નીકળતો કુવાડીયો દાદરનુાં  એક ઉત્તમ ઔષધ છે. કુવાડીયાના બી શેકી 
ચણુવ  બનાવી ૧-૧ ચમચી દીવસમાાં  ત્રણ વાર પાણી સાથે લેવાથી તથા ચણુવ ને 
લીંબનુા રસમાાં ઘુાં ટી દાદર પર ઘસીને લગાવવાથી દાદર મટે છે. આ ચણુવનો કોફી 
તરીકે પણ ઉપયોગ કરી શકાય. એનાથી ખસ, ખજુલી, ખોડો, દરાજ, ગડગમુડ 
વગરે ેપણ મટે છે. 

455. કેસર, સાકર અને ઘી : પા ચમચી કેસર, અડધી ચમચી 

સાકર અને બે ચમચી ઘી મીશ્ર કરી સહેજ તપાવી એકરસ થાય ત્યાર ેઠાંડ ુપાડી 
બાં ને નસકોરામાાં પાાંચથી છ ટીપાાં  પાડવાથી ભ્રમર, લમણા, આાંખ, કાન, કે 
માથાનો સામાન્ય દુખાવો તથા આધાશીશીનો દુખાવો પણ થોડીવારમાાં જ મટી 
જાય છે. આ રીતે એકલા ઘી-સાકરનુાં  નસ્ય લેવાથી પણ માથાનો દુખાવો અને 
આધાશીશી મટે છે, જનેો મેં 1964માાં મારી પત્ની પર પ્રયોગ કરલેો અને ફરી 
કદી એને આધાશીશીની સમસ્યા થઈ નથી. 

456. કેળાાં ખાવામાાં રાખવાની કાળજી : કાચાાં કેળાાં પચવામાાં  

ભાર ેછે. કાચાાં કેળાાં ખાવાથી પટેમાાં ભાર લાગ ેછે. તે પટેમાાં દ:ુખાવો કર ેછે. પાકાાં 
કેળાાં પણ પચવામાાં ભાર ેહોઈ ખબુ ચાવીને જ ખાવાાં . એ ઠાંડાાં  અને ભાર ેહોવાથી 
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કફ પ્રકૃતીવાળા અને માંદ પાચનશક્તીવાળા માટે કેળાાં ખાવાાં  હીતાવહ નથી. વળી  
વધ ુપડતાાં કેળાાં કદી ન ખાવાાં જોઈએ. કેળાાં ખાધા પછી થોડી એલાયચી ખાવી 
જોઈએ જ ેએના પાચનમાાં મદદકતાવ થશ.ે જનેી છાલ પર કાળી ટીપકી પડલેી 
હોય અને લમુને પકડવાથી જ ેકેળાાં  પડી જાય તે બરાબર પાકેલાાં ગણાય, અને 
એવાાં કેળાાં જલદી પચી જાય છે.  

457. પીત્ત, અનીદ્રા અને તરસમાાં કોકમ : કોકમને ચટણી 

જમે પીસી, પાણીમાાં મીશ્ર કરી સાકર નાખી શરબત બનાવી પીવાથી પીત્તની 
બળતરા, અનીદ્રા અને તરસ મટે છે. આ શરબત થોડુાં  થોડુાં પીવાથી પીત્તનુાં  શમન 
થાય છે. 

458. માસીક સમસ્યામાાં ખરુાસાની અજમો : રોજ રાત્ર ે

વાલના દાણા જટેલુાં  (આશર ે0.4 ગ્રામ) ખરુાસાની અજમાનુાં  ચણુવ  એક ચમચી 
સાકર સાથે જમ્યા પછી લેવાથી કષ્ટાતવવ-માસીક વખતનો સખત દુખાવો, 
અલ્પાતવવ-ઓછુાં  માસીક, અધીક માસીક અને અનીયમીત માસીકમાાં ફાયદો થાય 
છે. 

459. મદૃ ુવીરચેક ગરમાળાનો ગોળ : મદૃુ વીરચેક ઔષધોમાાં 

ગરમાળાનો ગોળ શ્રેષ્ઠ ગણાય છે. એકથી બે ચમચી ગરમાળાનો ગોળ દરરોજ 
સાાંજ ેલેવાથી સવાર ેસરળતાથી મળ ઉતરી જાય છે. આબાલવદૃ્ધ, ગભીણી સહ ુ
કોઈ નીભવયપણે એ લઈ શકે. તાવમાાં પણ જો મળ ઉતરતો ન હોય તો 
ગરમાળાનો ગોળ લઈ શકાય, કેમ કે એ પરમ કોષ્ઠ શદુ્ધીકર છે.  

460. ધાણા અને વરીયાળીનો ઉકાળો : ધાણા અને 

વરીયાળીનો ઉકાળો લેવાથી શરીરમાાં રહેલો આમ બળી જાય છે. આમ એટલે 
કાચુાં, પચ્યા વગરનુાં  અન્ન-આહાર, જ ે લાાંબા વખતે શરીરમાાં અનેક વીકારો 
જન્માવે છે. આ ઉકાળાથી દાહ, તરસ, પશેાબની બળતરા પણ દુર થાય છે, અને 
પરસેવો થઈ આમજન્ય તાવ ઉતરી જાય છે. 
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461. ઉધરસમાાં ભોાંયરીંગણી અને લીંડીપીપર : 

ભોાંયરીંગણીનાાં મળુ અને લીંડીપીપર સરખા વજને લઈ ચણુવ  કરી અડધી ચમચી 
ચણુવ  મધ સાથે દીવસમાાં બેથી ત્રણ વાર લેવાથી કફવાળી ઉધરસ અને કફની 
ચીકાશને લીધે ખાાંસી મટવાનુાં  નામ જ લેતી ન હોય તે પણ સારી થઈ જાય છે. 
કેમ કે એનાથી ચીકાશ ઓછી થઈ કફ નીકળવા લાગ ે છે, આથી ઉધરસમાાં 
આરામ થાય છે.  

462. શદુ્ધી ચણુવ  : મીંઢી આવળ, આમળાાં અને હરડનેુાં  સમાન ભાગ ે

બનાવેલા બારીક ચણુવ ને શદુ્ધી ચણુવ  કહે છે. કબજીયાતથી માંદાગ્ની, અરુચી, 
આફરો, મસા વગરે ેથાય છે. એમાાં તથા આાંતરડાાં શીથીલ થઈ ગયાાં  હોય તો 
શદુ્ધી ચણુવ  પોતાની પ્રકતૃીને અનકુુળ પડ ેએ માત્રામાાં એકથી બે ચમચી રાત્ર ે
સતુી વખતે પાણી સાથે લેવુાં . ચણુવ ઔષધ બે મહીના પછી પોતાના ગણુ ગમુાવે 
છે, આથી ચણુવ  ઘર ેબનાવી ઉપયોગ કરવો અને બે મહીના પછી નવુાં  ચણુવ  
બનાવી લેવુાં . 

463. કમર જકડાવી :  પક્ષાઘાત, લકવો, સાયટીકા-રાાંઝણ, સાંધીવા, 

સ્નાયઓુનો દુખાવો- અ ા બધા વાય ુપ્રધાન રોગોમાાં લસણપાક, લસણની ચટણી 
કે લસણના ક્ષીરપાકનો ઉપયોગ કરવો. અથવા એક કળીના લસણની એક કળી 
લસોટી તલના તેલ સાથ ેજમતી વખતે બપોર ેઅને રાત્ર ેખાવી. પ્રયોગ બેથી ત્રણ 
અઠવાડીયાાં કરવાથી અત્યાંત ફાયદાકારક અને દદવનાશક અનભુવ થશ.ે  

464. કાકડા-ટોન્સીલનો એક ઉપાય : એક કપ ઉકાળેલા 

પાણીમાાં એક ચમચી હળદર, એક ચમચી સાકરનો ભકુો, એક ચમચી જઠેીમધનુાં  
ચણુવ  અને પા ચમચી કાથો મીશ્ર કરી તેનો કોગળો ગળામાાં ભરી રાખવો. થોડો 
વખત આ ઔષધને ગળામાાં રાખી પી જવુાં . સવાર-સાાંજ આ ઉપચાર કરવાથી 
ચાર-પાાંચ દીવસમાાં જ ફાયદો થઈ જશ.ે આ ઉપરાાંત એનાથી ગળાની અાંદરનો 
સોજો અથવા ફેરીન્જાયટીસ, સ્વરભેદ એટલે કે ગળુાં  બેસી જવુાં-અવાજ બેસી 
જવો, મોઢાનાાં અને ગળાનાાં વ્રણ--ચાાંદા વગરેમેાાં  પણ ફાયદો થાય છે. 
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465. કણવનાદ : કણવનાદ એ કફજનીત રોગ છે. કણવનાદ એટલે કાનમાાં 

સતત કાંઈક અવાજ સાંભળાયા કરવો તે. સમભાગ ેસુાંઠ, ગોળ અને ઘીનો સોપારી 
જવેડો લાડ ુબનાવી દરરોજ સવાર ેખાલી પટેે ખાવાથી પાચનશક્તી સધુર ે છે 
અને કણવનાદ પણ મટે છે. 

466. અશોકારીષ્ટ : સવાર-સાાંજ જમ્યા પછી બે ચમચી 

અશોકારીષ્ટમાાં થોડુાં પાણી ઉમેરી પીવાથી સ્ત્રીરોગો-રતવા(લોહીવા), 
અનીયમીત, વધ ુપડતુાં  કે ઓછુાં  માસીક, ગભાવશયનો સોજો, સ્ત્રીબીજ ગ્રાંથીનો 
સોજો, સ્ત્રીબીજ છુટુાં  ન પડવુાં, યોગ્ય કદમાાં તૈયાર ન થવુાં  વગરે ેદુર થાય છે. આ 
ઉપરાાંત ગાાંઠ, સોજો, પટેના કૃમી, ચામડી અને રક્તના રોગોમાાં પણ લાભ થાય 
છે. અશોકવકૃ્ષની છાલનુાં  ચણુવ  અડધી ચમચી સવાર-સાાંજ લેવાથી પણ ફાયદો 
થાય છે. 

467. આદ,ુ લીંબ ુઅને સીંધવ : બે ચમચી આદનુો રસ, બે 

ચમચી લીંબનુો રસ અને ૧/૪ ચમચી સીંધવ જમતાાં પહેલાાં લેવાથી જઠરાગ્ની 
પ્રદીપ્ત થાય છે, મખુ અને હૃદયની શદુ્ધી થાય છે, સ્વરભેદ (અવાજ બેસી જવો), 
ઉધરસ, દમ, અપચો, અરુચી, મળાવરોધ, સોજા, કફ, વાય ુઅને માંદાગ્ની મટે 
છે.  

468.  અાંજીર અને હળદર : એક અાંજીર અને પા ચમચી હળદર 

પાણીમાાં લસોટી તેને અડધા ગ્લાસ પાણીમાાં નાખી ઉકાળો કરો. ઉકાળો  ઠાંડો 
પડ ેપછી ગળામાાં ધારણ કરી, થોડીવાર મોઢામાાં રાખીને ધીમેથી ગળામાાં ઉતારી 
દેવો. સવાર-સાાંજ આ તાજા ઉકાળાનો ઉપયોગ કરવાથી ગળાનો સોજો 
(ફેરીન્ઝાઈટીસ), કાકડા, મોઢાનાાં  ચાાંદાાં, જીભનો સોજો, તાળવાની લાલાશ, 
દાાંતનો દુખાવો, મોઢાની દુગાંધ, અવાજ બેસી જવો વગરે ેમટે છે. 
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469. કીડનીની સમસ્યા : કીડની સ્વચ્છ રાખવાથી આરોગ્યમાાં 

ઘણો લાભ થાય છે. એ માટે દરરોજ નીચે મજુબનો ઉકાળો નરણા કોઠે સવાર ે
કે દીવસ દરમીયાન ગમે તે અનકુુળ સમયે પણ લઈ શકાય. 
લીલા ધાણાને સારી રીતે ધોઈ, મળુીયાાં દુર કરવાાં . એને એક લીટર ઉકળતા 
પાણીમાાં નાખી ધીમા તાપ ે10 મીનીટ સધુી ઉકાળવુાં . એ પછી એમાાં એક ચમચી 
આખુાં જીરુ અને છાલ સહીત લીંબનુી બેત્રણ સ્લાઈસ નાખી બીજી પાાંચ મીનીટ 
ઉકાળવુાં . આ ઉકાળો ગાળીને પી શકાય. એનાથી કીડની સ્વચ્છ રહ ેછે, તથા 
પટેની સમસ્યામાાં રાહત મળે છે. 

470. કીડનીની પથરીનો એક ઉપાય : મકાઈદોડાની અાંદર 

પાતળા દોરા જવેા રસેા હોય છે, જ ેઆપણે ફેંકી દઈએ છીએ. બે ગ્લાસ પાણીમાાં 
આ રસેા અને છાલ સહીત લીંબનુી બેત્રણ સ્લાઈસ નાખી ઉકાળવુાં . જ્યાર ેપાણી 
બળીને એક ગ્લાસ જટેલુાં  બાકી રહે ત્યાર ેગાળીને સવાર-સાાંજ બે વખત પીવુાં . 
આ ઉપાય પાંદર દીવસે એક વાર કરવો. આ ઉપાય કીડની સ્વચ્છ કર ેછે અને 
પથરી પણ દુર કર ેછે. 
471. હેડકીમાાં સાકર : જીભ નીચે સાકરનો ટુકડો રાખવાથી હેડકી 

આવતી બાંધ થાય છે. સાકરને લઈને મોાંમાાં  પદેા થતી લાળ ગળાના પાછલા 
ભાગમાાં આવેલી નસને ઉત્તેજીત કરતી હોવાથી આ નસ શરીરની અાંદરથી 
આવતા સીગ્નલને રોકી દે છે, આથી હેડકી આવવી બાંધ થઈ જાય છે.  

472. કોલેસ્ટરોલ અને લસણ : હૃદયરોગમાાં કોલેસ્ટરોલનુાં  

પ્રમાણ વધાર ેહોય તો લસણની ચાર-પાાંચ કળી બપોર ેજમતી વખતે રોટલી 
સાથે ખાવી. અને કોલેસ્ટરોલનુાં  પ્રમાણ ઓછુાં  હોય તો લસણ તલના તેલમાાં 
સહેજ તળીને જમતી વખતે ખાવુાં . લસણ લોહીને પાતળુાં  રાખી કોલેસ્ટરોલનુાં  
પ્રમાણ જાળવી રાખવામાાં સહાયક બને છે. હૃદયરોગમાાં શદુ્ધ કરલેુાં  લસણ એટલ ે
કે લસણની કળીઓ ફોલી એક રાત છાશમાાં પલાળી પછી અાંદરનો અાંકુર કાઢી 
નાખી ઉપયોગ કરવો. 
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473. હીસ્ટીરીયામાાં ખરુાસાની વજ : ૪ ગ્રામ ખરુાસાની 

વજનુાં  (એ બાળાવજ, શકુલા, કે હૈમવતી તરીકે પણ ઓળખાય છે.) કપડછાન 
ચણુવ  ઘી, માખણ કે મધ સાથે દીવસમાાં ચારકે વખત ચાટી ઉપરથી સાકરવાળુાં  
દુધ કે ખીર જવેી મીઠી વસ્ત ુધરાઈને ખાવી. હીસ્ટીરીયાનો રોગ આ પ્રયોગથી 
જડમળુથી મટી શકે છે.   

474. રક્તાશવમાાં લીંબ ુઅને કાથો : રક્તાશવ એટલે લોહી પડતા 

દુઝતા હરસ. એમાાં એક મોટા લીંબનુા બે ટુકડા કરી બાં ને પર કાથો ભભરાવવો. 
પછી બાં ને ટુકડા એકબીજા સાથે દબાવીને આખી રાત મુકી રાખવા. સવાર ેએ 
ટુકડા આખો દીવસ ચસુતા રહેવુાં . થોડા દીવસ નીયમીત પ્રયોગ કરવાથી લોહી 
પડતા હરસ મટે છે.  

475. હીંગ્વાષ્ટક ચણુવ  હીંગ, સુાંઠ, મરી, લીંડીપીપર, અજમો, જીરુ, 

શાહજીરુ અને સીંધવનુાં  સરખા વજને મીશ્ર કરીને બનાવેલુાં  ચણુવ  એ હીંગ્વાષ્ટક 
ચણુવ . હીંગ સહીત આઠ ઔષધોનુાં  ચણુવ . (હીંગ્વાષ્ટક=હીંગ+ુઅષ્ટક) આ ચણુવ 
ખબુ બારીક બનાવી, વસ્ત્રગાળ કરી એરટાઈટ બોટલમાાં ભરી લેવુાં . જમેને 
આહાર પર રુચી જ થતી ન હોય, ગસે થયા કરતો હોય, આહાર પચતો ન હોય, 
જઠરાગ્ની માંદ પડી ગયો હોય, કબજીયાત રહેતી હોય એવા દદીઓએ આવુાં 
તાજુાં જ બનાવેલુાં  હીંગ્વાષ્ટક  ચણુવ  અડધીથી એક ચમચી જટેલુાં  તાજી મોળી 
છાશમાાં અથવા ભાતમાાં મીશ્ર કરી ખાવુાં . ઘણા રોગોનુાં  મળુ ઉપરોક્ત સમસ્યામાાં 
હોય છે. 

476. હેડકીમાાં જઠેીમધ : એકદમ વારાંવાર તીવ્ર હેડકી આવતી હોય 

અને બાંધ થતી જ ન હોય તો અડધી ચમચી જઠેીમધનુાં  ચણુવ  અડધા કપ દુધમાાં 
નાખી ઉકાળી ઠાંડુાં  પાડી, તેના ચારથી પાાંચ ટીપાાં બાં ને નાકમાાં નાખવાાં  તથા મધ 
અને માખણ મીશ્ર કરી ચટાડવુાં . હેડકી મટી જશ.ે 
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477. હૃદયરોગમાાં અરડસુી : અરડસુીના આખા છોડને તેના ફુલ 

સહીત સકુવીને બનાવેલુાં  ૧-૧ ચમચી ચણુવ  સવાર, બપોર, સાાંજ પાણી સાથે 
લેવાથી બ્લડપ્રશેર સહીત તમામ પ્રકારના હૃદયરોગોમાાં  લાભ થાય છે. 
હૃદયરોગમાાં અરડસુી બહ ુજ અકસીર છે. 

478. સોરાયસીસ સોરાયસીસ ચામડીનો દારુણ વ્યાધી છે. એમાાં 

ભયાંકર ખાંજવાળ આવે છે. શીયાળામાાં એ ઉથલો માર ેછે.  
 પીપળાની છાલ સકુવી તેનુાં  ચણુવ  કરવુાં . આ ચણુવ  બજારમાાં તૈયાર પણ મળે છે. 
જો સોરાયસીસમાાં ચામડી સુકી રહેતી હોય તો પીપળાની છાલનુાં  ચણુવ  
કોપરલેમાાં મેળવીને લગાડવુાં  અને જો ચામડી ભીની રહેતી હોય તો ચણુવ  ઉપરથી 
જ ભભરાવતા રહેવુાં . દીવસમાાં બે-ત્રણ વખત લગાડતા રહેવાથી ફાયદો થવાની 
શક્યતા છે.  

479. દખુાવામાાં ભરુુાં કોળુાં  : મોટુાં  ભરુુાં કોળુાં  છાલ સાથે કાપી નાના 

ટુકડા કરી સકુવવા. સકુાયા બાદ માટીના વાસણમાાં ભરી, સરખુાં ઢાકણ ઢાાં કી, 
કપડમાટીથી મોઢુાં  બાંધ કરવુાં . પછી ધીમા તાપ ે૧૫ મીનીટ સધુી ગરમ કરવુાં . એકાદ 
કલાક પછી વાસણ ઠર ેએટલે બળેલા કકડા ખાાંડી ભસ્મ બનાવી કોરી શીશીમાાં 
સજ્જડ બચુ મારી ભરી લેવી. ૨ ગ્રામ ભસ્મ સુાંઠના ચણુવ  સાથે દીવસમાાં  ત્રણ વાર 
પાણીમાાં ફાકવાથી પટે, છાતી, પાાંસળી કે શરીરના કોઈ પણ ભાગનુાં  ભયાંકર 
અસાધ્ય શળુ મટે છે. 

480. કૌાંચાનાાં બીજ : કૌાંચાનાાં બીજનો ઝરેી ભાગ દુર કરી બનાવેલા 

૧૦ ગ્રામ ચણુવ ને બસો ગ્રામ દુધમાાં ધીમા તાપ ેપાણીનો ભાગ ઉડી જાય ત્યાાં સધુી 
ઉકાળી થોડી સાકર નાખી પીવાથી થોડા દીવસમાાં કામશક્તી વધે છે. શરીર 
હૃષ્ટપષુ્ટ કરવા માટે આ પ્રયોગ દીવસમાાં બે વખત કરવો. જમેને સ્વપ્નદોષ થતો 
હોય કે શીઘ્રસ્ખલન થતુાં  હોય તેમણે આ ક્ષીરપાક સવાર-સાાંજ લેવો, આહારમાાં 
મધરુ, સ્નીગ્ધ અને પૌષ્ટીક દ્રવ્યો લેવાાં . ચોખા, દુધ, દહીં, ઘી, માખણ, સાકર, 
મધ, અડદ, કઠોળ, સલાડ અને ફળો લેવાાં . 
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481. શરદી, ફ્લનુી ગોળી: સુાંઠ, મરી, પીપર (પીપર જમે વધ ુ

ઘુાંટવામાાં આવે તેમ વધ ુગણુ કર)ે અને હરડ ેદરકેનુાં  બારીક તાજુાં ચણુવ  ૧૦-૧૦ 
ગ્રામ અને ગોળ ૮૦ ગ્રામ બધાાંને સારી રીતે એકત્ર કરી ઘુાંટી ૨-૨ ગ્રામની ગોળી 
વાળી ઘરમાાં છાાંયડ ેજ સકુવવી. શરદી કે ફુ્લની અસર જણાતાાં સવાર-સાાંજ એક-
એક ગોળી મોાંમાાં  મુકી રાખી પોતાની મેળે ઓગળવા દેવી. માત્ર ત્રણ-ચાર 
દીવસમાાં જ સ્પષ્ટ ફેર માલમ પડશ.ે સાથે જરુરી પરજેી પાળવી, જમે કે વધ ુપડતાાં 
ખાાંડ-ઘીવાળો, તળલેો, પચવામાાં ભાર ેઆહાર ન લેવો, માત્ર સપુાચ્ય હળવો 
ખોરાક લેવો. બને ત્યાાં સધુી શક્તી મજુબ બેત્રણ કીલોમીટર દરરોજ ચાલવુાં .  

482. હીરાબોળ પ્રસતુી પછી 'હીરાબોળ' ખાવાનો રીવાજ અત્યાંત 

શાસ્ત્રીય- વૈજ્ઞાનીક છે. હીરાબોળ જઠરાગ્નીને પ્રદીપ્ત કર ેછે. ખાધેલા આહારનુાં  
પાચન કર ેછે. વાય ુદુર કર ેછે. ગભાવશયમાાં રહી ગયેલા બગાડને-દોષોને બહાર 
કાઢે છે- ગભાવશયને સ્વચ્છ કર ેછે અને તેને અસલ-પવુવવત્ સ્થીતીમાાં લાવે છે. 
શ્વેતપ્રદર, કટીશળુ, લોહીબગાડ અને રક્તાલ્પતા અથવા પાાંડરુોગમાાં ખબુ જ 
હીતકારક છે. 

483.  કીડનીના બગાડમાાં સાટોડી : સવાાંગ સોજામાાં હૃદયની 

જમે કીડની પણ બગડ ેછે. કીડનીની બીમારીમાાં મતુ્રમાાં આલ્બ્યમુીન પણ જાય 
છે. નાની ઉમરનાાં બાળકોમાાં પણ આ રોગ જોવા મળે છે. એમાાં સાટોડીનો 
ઉકાળો ખબુ સારુાં પરીણામ આપ ે છે. આ વખતે મીઠુાં -નમક સાવ બાંધ કરી 
સાટોડીનો ઉકાળો સવાર-સાાંજ પીવાથી લાભ થાય છે.  

484. સવોવત્તમ ઔષધ : તમામ ઔષધોમાાં લીમડા પર ચડલેી ગળો 

ઉત્તમ ગણાય છે. એ રસાયન ઔષધ છે, જનેાથી દીઘવ જીવન પ્રાપ્ત થાય છે, 
અને ઉાંમર જણાતી નથી. એ માટે લીમડા પરની ગળોનો તાજો રસ ૩-૪ ચમચી 
સવાર-સાાંજ પીવો જોઈએ.  
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485. શાક : લગભગ બધાાં જ શાક ભાર,ે વાય ુઅને કબજીયાત કરનારાાં ાં 

હોય છે. આ દુગ ુવણો દુર કરવા તેને તેલમાાં જીરુ અને હીંગ નાખી વઘારીને જ 
ખાવાાં જોઈએ. શાક ચડી રહ્યા પછી તેમાાં મીઠુાં, ખટાશ અને હીંગનુાં  પાણી નાખવુાં  
જોઈએ.   

486. યાદશક્તી માટે શાંખાવલી : શાંખાવલીનુાં  ચણુવ  અડધી 

ચમચી, પાાંચ નાંગ બદામ, બ્રાહ્મી ચણુવ  પા(૧/૪) ચમચી, ગલુાબના ફુલની પાાંખડી 
નાંગ ૧૦, ખસખસ પા(૧/૪) ચમચી, વરીયાળી અડધી ચમચી, મરી નાંગ ૧૦ 
અને એલચી નાંગ ૧૦ને દુધમાાં લસોટી ચાટણ જવેુાં  બનાવી એક ગ્લાસ દુધમાાં 
સાકર મેળવી શરબત બનાવી રોજ રાત્ર ેપીવાથી થોડા દીવસોમાાં યાદશક્તી વધે 
છે, ઉાંઘ સારી આવે છે, એપીલેપ્સી, ઉન્માદ અને ગાાંડપણમાાં ફાયદો થાય છે. 

487. પ્રદર રોગોમાાં ઈસબગલુ : એક ચમચી ઈસબગલુ અડધા 

ગ્લાસ ઉકળતા પાણીમાાં નાખી ઢાાં કી દેવુાં  અને ઠાંડ ુપડવા દેવુાં . પછી તેમાાં સાકર 
નાખી પીવાથી રક્તપ્રદર, અત્યાતવવ, રક્તાતીસાર અને રક્તપ્રમેહ મટે છે. આ 
રોગોમાાં થતો રક્તસ્રાવ મટે છે. આ ઉપચારથી અન્ય પ્રદર રોગોમાાં પણ ફાયદો 
થાય છે. 

488. ફ્રટુ જ્યસુ : ફ્રટુ જ્યસુ બનાવનારી કાં પનીઓ જ્યસુ કાઢ્યા પછી 

એને પકૅ કરવા પહેલાાં ઑક્સીજનરહીત ટાાં કીઓમાાં લગભગ એકાદ વરસ સધુી 
સાંગ્રહી રાખ ેછે. આથી આ જ્યસુ લગભગ સ્વાદહીન બની જાય છે. પછી એમાાં 
કૃત્રીમ સ્વાદ ઉમેરવામાાં આવે છે. આથી એના લેબલ પર શદુ્ધ ફ્રટુ જ્યસુ લખલેુાં  
હોવા છતાાં એમાાં ખાસ કોઈ પૌષ્ટીક તત્ત્વો હોતાાં નથી, સીવાય કે પાછળથી 
ઉમેરલેાાં  વીટામીન કે મીનરલ. આ તૈયાર પકૅ જ્યસુ પીવાનો કોઈ અથવ નથી. 

489. સાાંધાના દખુાવામાાં બટાટાનો જ્યસુ : બટાટાને છોલી 

બારીક ટુકડા કરી એક ગ્લાસ પાણીમાાં રાતભર પલાળી રાખો. બીજી કોઈ રીતે 
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તમારી પ્રકૃતીને બટાટા પ્રતીકુળ ન હોય તો દરરોજ સવાર ેઆ પાણી પીવાથી 
સાાંધાના દુખાવામાાં  લાભ થાય છે. 

490.  વજન ઉતારવા ઓટ કે રાગીની રોટલી : ઓટની 

રોટલીનો ભોજનમાાં સમાવેશ કરવાથી વજન ઉતારવામાાં સહાય મળે છે. ઉપરાાંત 
સ્વાસ્્ય માટે પણ ઓટ ઘણી સારી છે, કેમ કે એમાાં શરીરોપયોગી મીનરલ 
અને અન્ય પોષક તત્ત્વો પણ સારા પ્રમાણમાાં હોય છે. જો કે એ પચવામાાં કાં ઈક 
ભાર ેહોવાથી પોતાની પાચનશક્તી અનસુાર પ્રમાણ નક્કી કરવુાં .   

રાગીની રોટલીનો પણ વજન ઉતારવા ઉપયોગ કરી શકાય. રાગીમાાં  ફાઈબર 
અને બીજાાં અનાજોની સરખામણીમાાં કેલ્શીયમનુાં  પ્રમાણ પણ સારુાં હોય છે. 

491. અશક્તીમાાં જઠેીમધ અને મધ : ૧-૧ ચમચી જઠેીમધનુાં  

ચણુવ  મધ સાથે સવાર-સાાંજ ચાટી ઉપર એક કપ દુધ પીવાથી શરીરની શક્તી 
ઉપરાાંત મન-મગજની શક્તીમાાં પણ વધારો થાય છે. એકાદ અઠવાડીયામાાં જ 
ફરક માલમ પડ ેછે.  

492. સાાંધાના દખુાવામાાં ખજુર : સાાંધાનો દુખાવો રહેતો હોય 

કે અવારનવાર કેડ દુખતી હોય કે સાાંધા કે ગોઠણનો વા રહેતો હોય તેઓ 
ખજુરની છ-આઠ પશેી દુધમાાં ઉકાળી સવાર-સાાંજ ત્રણ મહીના નીયમીત લે તો 
દુખાવો મટી જાય છે. વધાર ેલાાંબા સમય સધુી ઉકાળવુાં  નહીં, જથેી એમાાંના 
લોહતત્ત્વનુાં  પાચન મુ્ કેલ બને નહીં. 

493. માનસીક શક્તી : કેટલાક પદાથોવ મગજને સાબતુ રાખવા માટે 

ઘણા ઉપયોગી હોય છે, જ ેએકાગ્રતા માટે તેમજ યાદશક્તી માટે પણ સારા 
હોય છે. જમેકે, એવોકાડો, બ્લબેુરી, બ્રોકલી, કોપરલે, લીલાાં પાાંદડાાંવાળી ભાજી 
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વગરે.ે અખરોટ પણ મગજની જાળવણી માટે ઘણી જ ઉપયોગી છે. માાંસાહારી 
માટે મચ્છીમાાં સેમન અને સારડીન ઉપરાાંત ઈંડાાં પણ મગજ માટે ઉપયોગી 
ગણાય છે.   

494. યાદશક્તી ની જાળવણી માટે : આપણા મગજની 

તાંદુરસ્તી અને આહારને સીધો સાંબાંધ છે. શાકભાજી, ફળ અને સેમન જવેી અમકુ 
મચ્છી એ માટે ઉપયોગી હોવાનુાં  સાંશોધનોમાાં જાણવામાાં આવ્યુાં  છે. દરીયાઈ 
વનસ્પતીનો આહારમાાં સમાવેશ કરવાથી પણ યાદશક્તીની જાળવણીમાાં લાભ 
થતો હોવાનુાં  કહેવાય છે.  

યાદશક્તીની સમસ્યા માટે ચીનમાાં દરીયાઈ વનસ્પતીમાાંથી દવા બનાવવામાાં 
આવી છે, જ ેઅસરકારક હોવાનુાં  માનવામાાં આવે છે. 

495. શરદી માટે એક ઉકાળો : બેત્રણ લવીંગ,  થોડુાં ક્રશ કરલેુાં 

આદુ, અડધી ચમચી મરીનુાં  ચણુવ  અને તલુસીનાાં ચાર-પાાંચ પાન બે કપ પાણીમાાં 
ધીમા તાપ ેઉકાળી એમાાં છેવટે એક ચપટી તજનુાં  ચણુવ  નાખી પીવાથી શરદીમાાં 
રાહત થાય છે. આ બધાાં ઔષધો ગરમ હોવાથી પોતાની પ્રકૃતી મજુબ એનુાં  
પ્રમાણ લેવુાં .  

496. પીત્તથી થતુાં  વીદગ્ધાજીણવ  – એમાાં છાતી, ગળુાં, હોજરી 

વગરેમેાાં  બળતરા થાય છે. કડવા, તીખા ઘચરકા કે ઉલટી થાય, ચક્કર આવવાાં 
જવેાાં  લક્ષણો હોય છે. એક-બે ઉપવાસ કરવા. ઉપવાસ દરમીયાન સાકરવાળુાં  
દુધ, દુધીનુાં  શરબત, આઈસક્રીમ વગરે ેલઈ શકાય. ઉપવાસ પછી દધુ-રોટલી, 
દુધ-ભાત, ખીર, દુધ-પૌાંઆ જ લેવા. જમ્યા પછી અવીપત્તીકર ચણુવ  અડધીથી 
એક ચમચી સવાર,ે બપોર ેઅને રાત્ર ેલેવુાં . અમ્લપીત્તાતાંક વટી એક-એક અને 
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સતુશખેર રસ એક એક ગોળી લેવી. ત્યાર પછી આહારમાાં દુધી, ગલકાાં, તરુીયાાં, 
પરવળ વગરે ેશાક લેવાય. અથાણાાં, પાપડ, તળેલુાં, લસણ, ડુાંગળી વગરે ેબાંધ.  

497. અનીદ્રામાાં કોકમ અથવા સફરજન : કોકમને 

ચટણીની માફક પીસી, પાણી સાથે મેળવી, ગાળી, સાકર નાખી તેનુાં  શરબત 
બનાવીને પીવાથી અનીદ્રાની સમસ્યામાાં રાહત મળે છે.  
અથવા રોજ રાત્ર ેએક સફરજન ખાવાથી અને એક ગ્લાસ દુધ ઓછામાાં ઓછા 
સતત પાંદર દીવસ સધુી પીવાથી અનીદ્રાની ફરીયાદ દુર થાય છે.  

498. ભોજનમાાં રુચી માટે એક ચટણી : પાકાાં  ટામેટાના 

રસમાાં ફુદીનો, આદુ, લીલા ધાણા અને સીંધવ મેળવી ઉકાળીને બનાવેલી ચટણી 
ભોજન સાથે લેવાથી મોઢાનો સ્વાદ સધુર ેછે અને ભોજનમાાં રુચી પદેા થાય છે. 

499. એક ચમત્કારી ઔષધ : 250 ગ્રામ મેથી, 100 ગ્રામ 

અજમો અને 50 ગ્રામ કાળીજીરી લઈ દરકેને અલગ અલગ થોડા પ્રમાણમાાં 
શકેવુાં -વધ ુપડતુાં  શકેવુાં  નહીં. ત્રણેનુાં  બારીક ચણુવ  બનાવી સારી રીતે મીક્સ કરી 
કાચની બરણીમાાં ભરી લેવુાં . રાત્ર ેસતુાાં  પહેલાાં એક ચમચીકઆ ઔષધ હ ુાંફાળા 
પાણી સાથે દરરોજ લેવાથી શરીરમાાંનો બધો જ કચરો પશેાબ અને મળ દ્વારા 
નીકળી જશ.ે રાત્ર ેઆ ઔષધ લીધા પછી કશુાં ખાવુાંપીવુાં  નહીં. આ ઉપાય નાનાાં 
મોટાાં  બધાાં જ કરી શકે. 

પરુપેરુો ફાયદો મેળવવા માટે સતત 80-90 દીવસ સધુી પ્રયોગ કરવો જોઈએ. 
એનાથીકશરીરની વધારાની ચરબી દુર થશ,ે નવા લોહીનો સાંચાર થશ,ે કરચલી 
જતી રહેશ,ે શરીર તેજસ્વી, સ્ફુતીલુાં  અને સુાંદર બની જશ.ે 

  http://www.allayurvedic.orgમાાંથી સહનેુ જાણ કરવાના એમના 
અનરુોધને અનસુરીને એમના સૌજન્ય થકી. 
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ચેતવણી અને કોપીરાઈટ માટે ક્લીક કરો-ગાાંડાભાઈ વલ્લભ 

  અનકુ્રમ     કક્કાવાર અનકુ્રમ (ઈન્ડકે્સ)                              

500. અખરોટ : અખરોટનો મગજ આકારનો ગભવ સ્વાદે મધરુ, જરાક 

ખાટો, સ્નીગ્ધ, શીતળ, ભાર,ે કફ તથા વીયવવધવક છે. તેનાથી વાય ુઅને પીત્તના 
દોષો શાાંત થાય છે. ખાસ કરીને યાદશક્તી વધારવા, મગજની નબળાઈ દુર 
કરવા, ચહેરાનો લકવો દુર કરવા તથા વાયનુા સોજા મટાડવા અખરોટના ગભવ 
તથા અખરોટમાાંથી બનાવેલા તેલનો ઉપયોગ કરવામાાં આવે છે. 

 
 
 

 

 
 

 


