
 
 

આરોગ્યની જાળવણી માટે આયવેુદિક નનિેશો 
પદરચય: 
આયરેુ્વદ જીર્વનનુું એક પ્રાચીન વર્વજ્ઞાન છે, જે આરોગ્યની જાળર્વણી અને પ્રોત્સાહન, વર્વવર્વધ આહાર અને જીર્વનશૈલીના 
વનયુંત્રણ દ્વારા રોગોની અટકાયત અને વર્વવર્વધ ઉપચારાત્મક પગલાું દ્વારા રોગોની સારર્વાર પર ભાર મકેૂ છે, જે 
“स्वस््यस्य स्वास््य रक्षणं” એટલે કે તુંદુરસ્ત વ્યક્તતઓનુું આરોગ્ય જાળર્વી રાખવુું અને “आतरुस्य ववकार प्रशमन”ं 
એટલે કે રોગગ્રસ્તના રોગોને દૂર કરર્વા એ વસદ્ાુંતને સાબિત કરે છે.  
 નીચે મજુિ આયરેુ્વદની આહાર અને જીર્વનશૈલી પરરચયાાઓ છે કે જે તુંદુરસ્ત જીર્વન પ્રાપ્ત કરર્વા અનસુરર્વી 
જોઈએ. 
 

૧. સવારે વહલેા ઉઠવુું (प्रातःउत्थानम)् : સયૂોદયથી િે કલાક પહલેાું (બ્રાહ્મમહુતૂામાું) સર્વારે ઊઠો. તે રદર્વસનો શદુ્ સમય 
ગણાય છે. આ સમયે શરીરને સારી રીતે વર્વશ્રામ મળેલો હોય છે તથા મન સાર્વધ,ધ્યાન કેન્દ્રિત અને શાુંવતપણૂા હોય છે. 
નનષેધ: અપચો અને કોઈપણ રોગની ક્સ્થવતઓમાું. 
 

૨. સવારે પાણી પીવુું (उषःपान) : જાગર્વાની પછી, હાથ અને પગ ધોર્વા અને ૪ અંજલી (એક અંજલી=૧૯૨વમબલ) 
તાુંિા અથર્વા માટીના ર્વાસણમાું રાખેલુું હ ૂુંફાળુ / સામારય પાણી પીવુું. 
લાભ: ર્વહલેી સર્વારે પાણી પીર્વાની વનયવમત આદતથી મલ અને પેશાિ પસાર થર્વામાું સરળતા રહ ે છે, પાચન 
શક્તતમાું ર્વધારો કરે છે, પાચન તુંત્રને લગતા રોગો ઘટાડ ેછે અને વદૃ્ાર્વસ્થાન ેમોડા લાર્વર્વામાું મદદ કરે છે.  
 

૩.મળ-મતૂ્રનો ત્યાગ કરવો (मलमतू्रववसर्जन) : સર્વારે ઉઠી મળ-મતૂ્રના ર્વેગને  ત્યાગ કરર્વાની આદતને વર્વકસાર્વર્વી એ 
ફાયદાકારક છે. 
લાભ: તે આરોગ્યની જાણર્વણી અન ે રોગોના વનર્વારણને જાળર્વી રાખર્વામાું મદદ કરે છે. મળ-મતૂ્રના ર્વેગન ે 
(वेगववधारण) રોકર્વાની ટેર્વ એ ઘણા રોગોનુું મળૂ કારણ છે. 
 

૪. િાુંત અને જીભની સફાઇ કરવી (दन्तधावन):  મળત્યાગ કયાા પછી હાથ-પગની સફાઇ કયાા િાદ દાુંતની સફાઈ માટે 
સામારય રીતે આકડો,લીમડો,પીપળો, ખેર, કરુંજ જેર્વા તરુા, વતખા, કડર્વા રસર્વાળાું છોડ/વકૃ્ષનુું દાતણ કરવુું. દાુંતની 
સફાઈ કયાા પછી ઉબલયા(જજભી) ર્વડ ેજીભને ઘસીન ેસાફ કરર્વી.  
 દાુંતની સફાઈ માટે વત્રફળા ચણૂા(હરડ,ે િહડેાું, આંમળા) અથર્વા વત્રકટુ ચણૂા (સ ૂુંઠ,મરી, પીપર) ને મધ સાથ ે
પ્રયોગ કરર્વો. 
લાભ: દાુંતને વનયવમત સાફ કરર્વાથી મખુની ગુંદકી દૂર થાય છે અને ખોરાક લેર્વામાું રુબચ ઉત્પન્ન કરે છે.  

દાુંત અને જીભની સફાઈ કયાા પછી મીઠાયતુત નર્વશેકા પાણીના કોગળા કરર્વા, તેનાથી મોં, ગળુું અને પઢેા સાફ 
અને સ્ર્વસ્્ય રહ ેછે.  

 

૫. નસ્ય કમમ: રોજ સર્વારે વનયવમત રૂપે દરેક નાવસકા માું ૩-૫ રટપા તલનુું તેલ, ગાયનુું ઘી અથર્વા ઔષધ સાવધત તેલ 
જેર્વા કે અણતેુલ નાખવુું.      
લાભ: વનયવમત નસ્ય કમા કરર્વાથી આંખ, કાન, નાક, મસ્તક અને ખભાના પ્રદેશ સ્ર્વસ્્ય રહ ેછે. નસ્ય કમા ચામડીની 
કરચલીઓ, માથામાું ટાલ પડર્વી, ર્વાળનુું સફેદ થવુું ર્વગેરે ને અટકારે્વ છે. નસ્ય કમા માથાનો દુ:ખાર્વો, લકર્વો, કાયમી 



 
 

શદી, માનવસક રોગો, કમર-ખભાના દુ:ખાર્વા અને ચામડીના રોગોમાું રાહત આપ ેછે. નસ્ય કમા કરર્વાથી થાક દૂર થાય 
છે, આંખની િન્દ્ટટમાું સધુારો કરે છે અને દાુંતને મજબતૂ િનારે્વ છે. 
 

૬. ગુંડષૂ ધારણ :  ઔષવધઓના કલ્ક (પેસ્ટ) ને નર્વશેકા અથર્વા ઠુંડા પાણી/ તલનુું તેલ/ ઘી/ ઠુંડુ દૂધ/ મધ/ મધ 
વમવશ્રત પાણી સાથે વમશ્ર કરી મખુ માું પણૂા રીતે ભરી દેવ ુઅને જ્યા સધુી આંખ અને નાકમાુંથી પાણી નીકળર્વા લાગ ેત્યા 
સધુી મખુમાું રાખવુું. ઉપરોતત િવ્યોથી વનયવમત પણે ગુંડષૂ ધારણ કરવુું.     
લાભ: ગુંડષૂ ધારણ શરીરની ઈન્દ્રિયોની કાયાક્ષમતામાું ર્વધારો કરે છે, ચામડીની કરચલીઓ દૂર કરે છે, ર્વાળ સફેદ થતા 
અટકારે્વ છે, મખુ પરના આંખ નીચેના કાળા ડાઘ, હોઠોનુું ખરિચડાપણુું, મોંમાુંથી ર્વધ ુ પડતી લાળ પડર્વી, ચહરેાની 
શટુકતા, ઝણઝણાટી, દાુંતની અક્સ્થરતા, મખુના રોગો, અરૂચી, અંધાપો, ગળુ સકુાવ ુર્વગેરે જેર્વા રોગોને દૂર કરે છે. 

૭. તેલની માલલશ (अभ्यगं):  ઉપરોતત રિયા પછી સુંપણૂા  શરીર પર ખાસ કરીને માથુું, કાન અન ેપગ પર તલના તલે/ 
સરસર્વના તેલ / નારીયેળનુું તેલ અથર્વા ઔષધ સાવધત તેલથી માબલશ કરર્વી જોઈએ. 
લાભ: માબલશ કરર્વાથી ત્ર્વચા અને માુંસપેશીઓની મદુૃતા અને ક્સ્નગ્ધતા ર્વધ ેછે, સાુંધાઓની નમ્યતા ર્વધે છે, લોહીનુું 
પરરભ્રમણ ર્વધ ેછે, માથા અને કપાળની તાકાતમાું  ર્વધારો કરે છે, ર્વાળને ર્વધ ુપડતા લાુંિા કાળા અને મજબતૂ િનારે્વ 
છે, ઊંધ સારી રીતે આર્વે છે, કાનની સાુંભળર્વાની  શક્તત માું ર્વધારો કરે છે અને સ્ર્વાસ્્ય જાળર્વર્વામાું મદદ કરે છે.  

ખાસ કરી ને રાત્રીમાું પગની માબલશ કરર્વાથી િન્દ્ટટમાું ર્વધારો થાય છે, થાક અને પગની કઠોરતા માું રાહત આપ ે
છે. 

૮. વ્યાયામ/કસરત :  સ્ર્વસ્્ય રહરે્વા માટે ખાસ કરીને ર્વસુંત અને ઠુંડી ઋતઓુમાું વનયવમત રીતે વ્યાયામ કરર્વો જોઈએ. 
જ્યાું સધુી કપાળ અને િગલના ભાગ ેપરસેર્વો થાય તથા મોઢામાું શટુકતાનો અનભુર્વ થાય ત્યાું સધુી વ્યાયામ કરર્વો.  

લાભ: વ્યાયામ ફેફસામાું લોહીના પરરભ્રમણ અને તેની કાયાક્ષમતામાું ર્વધારો કરે છે. વ્યક્તતની આંતરરક શક્તત અન ે 
રોગપ્રવતકારક શક્તતમાું ર્વધારો કરે છે, વનયવમત વ્યાયામ કરર્વાથી યાદશક્તતમાું ર્વધારો થાય છે, પાચનશક્તત અન ે
ઈંરિયોંની કાયાક્ષમતામાું ર્વધારો થાય છે. 

સાવધાની: ખાુંસી, ટીિી, હ્રદયરોગ, ગરમીની ઋત,ુ ર્વરસાદની ઋત ુર્વગેરેમાું વ્યાયામ સાર્વધાની પરૂ્વાક કરર્વો જોઇએ. 

૯. વાળ અને નખ કાપવા (क्षौर कमम): દાઢી કરર્વી, ર્વાળ અને નખ વનયવમત રૂપ ે(૫ રદર્વસમાું ૧ ર્વાર) કાપર્વા જોઈએ. 

લાભ: તેનાથી શરીરમાું હલકાપણુું આરે્વ છે અને શરીરમાું ઉત્સાહ ર્વધે છે.  

૧૦. હર્મલ પાઉડરથી માલલશ (उद्वतमन): વ્યાયામ પછી શરીર ઉપર રૂર્વાટાુંની વર્વપરીત રદશામાું હિાલ પાઉડરથી માબલશ 
કરર્વી જોઈએ.  

લાભ: તેનાથી શરીરની ચરિીમાું ઘટાડો થાય છે, ચામડી સાફ રહ ેછે, અંગો મજબતૂ થાય છે, ચામડીનુું ગોરાપણુું ર્વધારે 
છે. તેનાથી ખુંજર્વાળ જેર્વા ચામડીના રોગોંમાું રાહત થાય છે.  

૧૧. સ્નાન: હિાલ પાઉડરથી માબલશ કયાા પછી િહ ુગરમ ન હોય તેર્વા તેમજ િહ ુઠુંડુ ન હોય તેર્વા પાણી દ્વારા સ્નાન 
કરવુું.  



 
 

લાભ: સ્નાન શરીરની ગુંદકી, પરસેર્વો, ખુંજર્વાળ ર્વગેરેને દૂર કરે છે તથા તરસ, િળતરા અને થાક દૂર કરે છે. સ્નાન 
ભખૂ, આયટુય, રહિંમત અને શક્તતમાું ર્વધારો કરે છે. ગરમ પાણીથી સ્નાન એ િળદાયક છે પરુંત ુગરમ પાણી માથા પર 
ન નાખવુું જોઇએ કારણ કે એમ કરર્વાથી આંખોને નકુશાન થઈ શકે છે.  
નનષેધ: ચહરેાનો લકર્વો, આંખના રોગ, મખુરોગ, કાનના રોગ, કાયમી શદી, અપચો, ઝાડાના રોગીઓએ સ્નાન ન કરવુું 
જોઇએ, જમ્યા પછી તરત જ સ્નાન ન કરવુું જોઇએ. 

૧૨. ધ્યાન: દરરોજ શાુંત અને સ્ર્વચ્છ જગ્યા પર િસેીને થોડો સમય ધ્યાન કરવુું. થોડાક સમય શાુંત રીતે િેસીને 
આત્મવનરીક્ષણ  કરર્વાનો પ્રયાસ કરર્વો. ધ્યાન એ રદનચયાાનો એક મહત્ર્વપણૂા ભાગ છે જેનાથી વ્યક્તતને આત્મવનરીક્ષણ 
કરર્વામાું મદદ થાય છે.  

૧૩. આહારગ્રહણ ના નનયમો (आहारववधि वविान) :    
 આહારનુું ગ્રહણ દેશ(રહરે્વાના સ્થળ), સમય, ઋત ુઅને આદત અનસુાર કરવુું જોઇએ. 
 આહાર છ રસ (ગળ્યો, ખાટો, ખારો, વતખો, તરૂો અને કડર્વો) યતુત તેમજ પાચન શક્તત અનસુાર માત્રાપરૂ્વાક અને 

પોષકતત્ર્વોથી સુંતબુલત હોર્વો જોઈએ. સેર્વન કરેલો ખોરાક ર્વધ ુગરમ પણ ન હોર્વો જોઈએ અને ર્વધ ુઠુંડો પણ  
ન હોર્વો જોઈએ. 

 ખોરાકને યોગ્ય, સ્ર્વચ્છ ર્વાસણમાું, યોગ્ય સ્થાનપર િસેીને શાુંવતપરૂ્વાક અને આરામદાયક ક્સ્થવતમાું ગ્રહણ કરર્વો 
જોઇએ.  

 ખોરાક લેતી ર્વખતે તેમાનાું કઠણ પદાથોને સારી રીતે ચાર્વર્વા જોઇએ. 
 ખોરાકને ર્વધારે ઉતાર્વળથી પણ નહી અને ર્વધારે ધીરેથી પણ ગ્રહણ ન કરર્વો જોઇએ. ર્વાતચીત કરતા, હસતા 

હસતા, ટેબલવર્વઝન જોતા જોતા ખોરાક ન લેર્વો જોઈએ. 
 સ્ર્વાસ્્યની જાળર્વણી માટે અને રોગપ્રવતકારક શક્તત ર્વધારર્વા માટે વનત્ય પૌન્દ્ટઠક ખોરાક લેર્વો જોઇએ. 
 ભોજનની શરૂઆતમાું  ગળ્યા  રસર્વાળા  (ફળ ર્વગેરે), ભોજનની ર્વચ્ચ ેખાટા અને ખારા રસર્વાળા અને ભોજનના 

અંતમાું વતખા, તરૂા અને કડર્વા રસર્વાળા ખોરાકનુું સેર્વન કરવુું જોઇએ. રાતે્ર દહીંનુું સેર્વન ન કરવુું જોઇએ.  
 જમ્યાના ઓછામાું ઓછા ૧૫ વમવનટ પહલેા પાણી પીવુું ન જોઇએ અને ભોજન પછી પણ ન પીવુું જોઇએ. જો 

ભોજન દરવમયાન પાણીની આર્વશ્યતતા જણાય તો અલ્પ માત્રામાું પાણી પીવુું. 
 ઓછા તેલયતુત ભોજન સેર્વનથી પાચનમાું સરળતા તથા  ખોરાકમાુંના પોષકતત્ર્વોનુું શરીરમાું શોષણ સારી રીતે 

થાય છે. પરુંત ુતેલયતુત આહાર પ્રમાણસર લેર્વો જોઇએ. 
 રાત્રીનુું ભોજન રદર્વસના ભોજન કરતા હમેંશા હળવુું હોવુું જોઇએ અને રાત્રીનુું ભોજન સરૂ્વાના ૩ કલાક પહલેા 

લેવુું જોઇએ. રાત્રીના ભોજન િાદ વનત્ય ૧૦૦ ડગલા ચાલવુું જોઈએ, પછી ડાિા પડખે સવૂ ુું. 
 વર્વરોધી આહાર જેર્વા કે દૂધની સાથે માછલી, કાચા અને પાકા ખોરાક એક સાથે ન લેર્વા. મીઠુું અને દૂધ સાથે, 

મધને ગરમ કરીને, સમાન પ્રમાણમાું મધ અને ઘી ન લેવ ુજોઇએ.સ્ટાચાયતુત ખાદ્યપદાથા જેર્વાકે િટાકા ર્વગરેે 
ફળોની સાથે ન લેર્વા જોઇએ. 

 ભોજન પછી તરુત જ શારીરરક અને માનવસક શ્રમયતુત કાયો ન કરર્વા જોઇએ. ભોજનના સપુાચન માટે થોડોક 
આરામ કરર્વો જોઇએ. 

૧૪. ઊંઘ (ननद्रा):  



 
 

 રાત્રીમાું સરેરાશ ૬-૭ કલાકની ઊંઘ લેર્વી જોઇએ, પરુંત ુિાળકો અને વદૃ્ વ્યક્તતઓએ ર્વધ ુઊંઘ લેર્વી જોઇએ. 
 ખાસ કરીને ર્વસુંત ઋતમુાું રદર્વસમાું અને રાત્રીમાું મોડથેી સરૂ્વાનો ત્યાગ કરર્વો જોઇએ, તેમ છતાું જો કોઈ વ્યક્તત 

રાત્રીમાું મોડ ેસધુી જાગ્યો હોય તો રદર્વસે થોડાક સમય માટે સવૂ ુું તે યોગ્ય છે.  
 ગરમીની ઋત ુર્વરસાદની ઋત,ુ શરદ ઋતમુાું રદર્વસમાું ઊંઘ લઈ શકાય છે,પરુંત ુઠુંડી ઋતમુાું રદર્વસે સરૂ્વાથી શ્વાસ 

તથા પાચનન ેલગતી બિમારીઓ થાય છે. 
 રાતે્ર સતૂા પહલેા વશર,હથેળીઓ અને પગના તળીયે માબલશ કરર્વી જોઇએ. 

૧૫. નૈનતક નનયમો: 
 વ્યક્તત એ દરેકને ખશુ રાખર્વાનો પ્રયાસ કરર્વો જોઇએ, અને પડોશીઓ તેમજ સગા-સુંિુંધીઓ સાથે સારો 

વ્યર્વહાર કરર્વો જોઇએ. દુશ્મનોથી વનત્ય દૂર રહરે્વાનો પ્રયાસ કરર્વો જોઇએ. 
 શારીરરક, માનવસક અને મૌબખક પાપકમા જેર્વા કે ચોરી કરર્વી, ખોટુ િોલવ,ુ ઇષાા કરર્વી, અહુંકાર, દુ:ખ, અને 

ખરાિ વર્વચારો ર્વગેરેથી દુર રહરે્વાનો પ્રયાસ કરર્વો જોઇએ. 
 દરેક વ્યક્તતએ બદુ્ધદ્માન, વશબક્ષત અને ર્વડીલોનુું સરમાન કરવુું જોઈએ. 
 અપ્રાસુંબગક ર્વાતો ન કરર્વી જોઇએ. 
 દરેક વ્યક્તતએ પોતાના િધાજ કાયોની યોજના એર્વી રીતે કરર્વી જેનાથી તે ધમા,અથા, કામ જેર્વા પરુુષાથાની 

પ્રાપ્પ્ત કરી શકે. 
 કોઇપણ વ્યક્તતએ ર્વસ્ત ુવર્વશેષનુું િુંધારણી ન થવુું જોઇએ. તથા શરાિ અને ધમુ્રપાનની આદતથી િચવુું જોઇએ. 
 હમેંશા નમ્રતાપરૂ્વાક, સાચા અને આદરણીય શબ્દોમાું િોલવુું જોઇએ/ ર્વાત કરર્વી જોઇએ. 
 હમેંશા પોતાની જર્વાિદારીઓનુું મલૂ્યાુંકન કરતા રહવે ુું જોઇએ અને પોતાના મન તથા આત્માના આંતરરક પક્ષનુું 

વનત્ય બચિંતન કરતા રહવે ુું. 
 દરેક વ્યક્તતએ ભગર્વાન (પોતાના ઈટટદેર્વ) પ્રવત વર્વશ્વાસ અને સમપાણની ભાર્વના રાખર્વી જોઇએ. 
 કોઇ ખરાિ સોિત સાથે ન જોડાર્વવુું, જે સમાજ માટે અસ્ર્વીકાયા હોય. 
 અરય વ્યક્તતઓની ભલૂોને માફ કરર્વી અને તેમની ખામીઓ માટે તેમને માગાદશાન આપવુું જોઇએ. 
 દરેક વ્યક્તતએ સ્ર્વચ્છતા રાખર્વી જોઇએ.   

 

સામાન્ય લર્મારીઓ અને તેનો ઘરેલ ુઇલાજ 
૧. તાવ  

 એક મોટી ચમચી આદુ અને તલુસીના પાનનો રસ લો, તેમાું એક ચમચી મધ ઉમેરો અન ે આ વમશ્રણન ે
રદર્વસમાું ચાર ર્વખત સેર્વન કરો.    

 

૨. સામાન્ય શરિી  
 આદુ, કાળા મરી અને તલુસીના પાન નાખીન ેિનારે્વલી ચા પીર્વી. 
 એક મોટી ચમચી મધમાું અડધો ચમચી તજ વમશ્ર કરવુું અને આ વમશ્રણ ને રદર્વસમાું ૨-૩ ર્વખત ઉપયોગ કરો. 
 લસણની ૫-૬ કળીઓન ેમસળીને (પેસ્ટ િનાર્વીને) લરે્વી. 



 
 

 અજમાના િીજને કપડામાું રાખી ર્વારુંર્વાર તેનો શ્વાસ લરે્વો જેનાથી િુંધ નાકમાું રાહત થાય છે. 
૩. ઉધરસ 

 તાજા આદુુંના ટુકડા ને પાણીમાું ઉકાળો ત્યારિાદ તે નર્વશેકુ પાણી પીવ.ુ 
 એક મોટી ચમચી આદુ અને તલુસીના પાનનો રસ લો તેમાું 3 ચમચી મધ ઉમેરો અને આ વમશ્રણને એક મોટી 

ચમચીની માત્રામાું  રદર્વસમાું ત્રણ ર્વખત સેર્વન કરો. 
 

૪. કર્જજયાત 

 એક ગ્લાસ નર્વશેકા પાણીમાું એક મોટી ચમચી લીંબનુો રસ ઉમેરર્વો, ત્યારિાર તેમાું સ્ર્વાદાનસુાર મીઠુું ઉમરેી 
દરરોજ સર્વારે ભખૂ્યા પેટે પીવુું. 

 એક ગ્લાસ નર્વશેકા પાણીમાું અડધી ચમચી ર્વરીયાળી પાર્વડર નાખી ને સતૂા સમયે પીવુું. 
 

૫. ઝાડા 
 અડધી ચમચી આદુની પેસ્ટમાું ચપટીભર કાળા મરી નાખી તેમાું િ ેચમચી લીંબ ુરસ વમશ્ર કરો,  આ વમશ્રણનુું 

રદર્વસમાું િ ેર્વાર સેર્વન કરો. 
 

૬. દુ:ખાવો 
 ૬૦વમબલ નાબળયલે તલેમાું ૮-૧૦ લસણની કળીઓ નાખી, આ વમશ્રણને ગરમ કરો. આ નર્વશેકા તલે ન ેદુ:ખાર્વા 

ર્વાળા ભાગ પર માબલશ કરવુું. 
 એક કપ સરસર્વના તેલ માું ૧૦ગ્રામ કપરૂ ઉમેરો. કપરૂ ઓગળી જાય ત્યાું સધુી ગરમ કરો. આ નર્વશેકા તલે ન ે

દુ:ખાર્વા ર્વાળા ભાગ પર માબલશ કરવુું. 
 એક ગ્લાસ ગરમ દૂધમાું એક મોટી ચમચી હળદર પાર્વડર વમશ્ર કરી દરરોજ પીવુું.      

 

૭. મધમેુહ (ડાયાલર્ટીસ) 
 ૩-૫ કારેલાનો રસ(જ્યસુ) ભખૂ્યા પેટે લેર્વો. 
 ૪ ચમચી મેથી (મથેીના િીજ) લો અને તમેને 250 વમબલ પાણીમાું રાતે પલાળર્વી. સર્વારે મેથીના દાણાન ેસારી 

રીતે નીચોર્વી અલગ કરર્વા, આ પાણીન ેઅલગ એકત્રીત કરી તેનુું દરરોજ સેર્વન કરવુું. 
 ૧-૩ ગ્રામ હળદરના પાર્વડરને  નર્વશેકા પાણી સાથે રદર્વસમાું િે ર્વાર લેર્વો. 
 એક બલટર પાણીમાું ૩-૪ ચમચી તજનો પાર્વડર ઉમરેી, ૨૦ વમવનટ સધુી ગરમ કરો. વમશ્રણ ને ઠુંડુ થયા િાદ 

ગાળીને દરરોજ સેર્વન કરવુું. 
 વત્રફળા (હરડે, િહડેા, આંમળા) પાર્વડર ૧-૩ ગ્રામ નર્વશકેા પાણી સાથે રદર્વસમાું િે ર્વખત લેવુું. 

 

૮. હાઈ બ્લડ પે્રશર 

 દરરોજ ૨-૩ લસણની કળીઓ ચાર્વી જર્વી. 


