
ਸਿਹਤ ਦੀ ਿੰਭਾਲ ਲਈ ਆਯੁਰਵੈਸਦਕ ਸਿਰਦੇਸ਼ 

ਜਾਣ ਪਛਾਣ 

ਆਯੁਰਵੈਦ ਇੱਕ ਪ੍ਰਾਚੀਨ ਜੀਵਨ ਦਾ ਵਵਵਿਆਨ ਹੈ, ਜੋ ਸਹੀ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸੈਲੀ ਦੇ ਰਾਂਹੀ ਵਸਹਤ ਦੀ ਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਰੋਿਾਂ ਦੇ ਰੋਕਥਾਮ ਨ ੰ  ਅਤੇ ਵੱਖ ਵੱਖ 
ਵਚਵਕਤਸਾ ਉਪ੍ਚਾਰਾਂ ਰਾਹੀਂ ਵਿਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਇਲਾਜ ਨ ੰ  ਮਹੱਤਵ ਵਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਆਯੁਰਵੈਵਦਕ ਦੇ ਦੋ ਿੁਵਨਆਦੀ ਵਸਧਾਂਤ ਹਨ - "स्वस्थस्य 
स्वास््य रक्षणम"् ਅਰਥਾਤ ਤੰਦਰੁਸਤ ਵਵਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਵਸਹਤ ਦੀ ਰੱਵਖਆ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਿਾਂ ਤੋਂ ਿਚਾਣਾ ਅਤੇ "आतुरस्य ववकार प्रशमनम"् 
ਭਾਵ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਨਾ । 
ਆਯੁਰਵੇਦ ਅਨੁਸਾਰ ਤੰਦਰੁਸਤ ਵਜੰਦਿੀ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਵਲਖੇ ਖੁਰਾਕ, ਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਉਪ੍ਯੋਿ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ- 

1. ਿਵੇਰੇ ਉੱਠਣਾ : 
ਸਵੇਰ ਨ ੰ  ਸ ਰਜ ਚੜ੍ਹਨ ਤੋਂ ਦੋ ਘੰਟੇ ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਉੱਠਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਦਨ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਸੱੁਧ ਸਮਾਂ ਮੰਵਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਸ਼ਰੀਰ ਨ ੰ  ਚੰਿਾ ਅਰਾਮ 
ਵਮਲਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਮਨ ਜਾਿਰ ਕ, ਕੇਂਦਵਰਤ ਅਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਸੁਭਾਅ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ। 
ਰੋਕਥਾਮ - ਿਦਹਜ਼ਮੀ ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਿਮਾਰੀਆਂ ਦੇ ਮਾਮਲੇ ਵਵੱਚ 

2. ਿਵੇਰੇ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ : 
ਸਵੇਰੇ ਉੱਠਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਹੱਥ ਪੈ੍ਰ ਧੋ ਕੇ ਤਾਂਿੇ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਵਵਚ ਜਾਂ ਵਮੱਟੀ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਦਾ ਸਾਦਾ ਪ੍ਾਣੀ ਜਾਂ ਕੋਸਾ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀਆਂ ਚਾਰ ਚ ਲੀਆਂ (ਇੱਕ ਚੁਲੀ = 192 
ਐਮ.ਐਲ ) ਪ੍ੀਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦਾ ਹਨ ।  

ਲਾਭ - ਸਵੇਰੇ ਕੋਸੇ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਰੋਜ ਦੀ ਆਦਤ ਨਾਲ ਅੰਤੜ੍ੀਆਂ ਦੀ ਿਤੀ ਨ ੰ  ਤਾਕਤ ਵਮਲਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮੱਲ ਮ ਤਰ ਦਾ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਤਆਿ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਸ 
ਨਾਲ ਪ੍ਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਵਧਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਪ੍ਾਚਨ ਵਕਵਰਆ ਦੇ ਰੋਿਾਂ ਵਵਚ ਕਮੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਿੋਲੇਪ੍ਣ ਨ ੰ  ਿਚਾਉਣ ਵਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
3. ਮੱਲ ਮੂਤਰ ਸਤਆਗ: 
ਸਵੇਰੇ ਵਨਯਵਮਤ ਰ ਪ੍ ਨਾਲ ਮੱਲ ਮ ਤਰ ਦਾ ਵਤਆਿ ਕਰਨ ਦੀ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਵਸਹਤ ਦੇ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
ਲਾਭ- ਇਸ  ਨਾਲ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਰੋਿਾਂ ਤੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਵਮਲਦਾ ਹੈ। ਮਲਮ ਤਰ ਆਵਦ ਦੇ ਵੇਿਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਦੀ ਆਦਤ ਨਾਲ ਕਈ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਰੋਿਾਂ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  
4. ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਜੀਭ ਦੀ ਿਫਾਈ ਕਰਿਾ- ਮ ਤਰ ਵਤਆਿ ਦੇ ਿਾਅਦ ਵਵੱਚ ਹੱਥ ਪੈ੍ਰ ਆਵਦ ਨ ੰ  ਸ਼ੱੁਧ ਕਰਨ ਦੇ ਿਾਅਦ ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਦੇ ਲਈ ਆਮਤੌਰ ਤੇ 
ਨੀਮ, ਪ੍ੀਪ੍ਲ, ਖੈਰ, ਕਰੰਜ ਵਜਵੇਂ ਕਸੈਲੇ, ਤੀਖੇ ਜਾ ਕੌੜ੍ੇ ਰੱਸ ਵਾਲੇ ਪੌ੍ਵਦਆਂ ਦੀ ਟਾਹਣੀ ਦੀ ਦਾਤਣ ਦਾ ਪ੍ਰਯੋਿ ਕਰੋ। ਦੰਦ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਜੀਭ ਦੀ 
ਸਫਾਈ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਦੰਦ ਦੀ ਸਫਾਈ ਦੇ ਲਈ ਵਤਰਫਲਾ ਚ ਰਨ ਜਾਂ ਵਤਰਕਟ  ਚ ਰਨ ਦਾ ਪ੍ਰਯੋਿ ਸ਼ਵਹਦ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 
ਵਤਰਫਲਾ ਚ ਰਨ - ਹਰੜ੍, ਿਹੇੜ੍ਾ ਅਤੇ ਆਂਵਲਾ  
ਵਤਰਕਟ  ਚ ਰਨ - ਸੰੁਢ, ਕਾਲੀ ਵਮਰਚ ਅਤੇ ਪ੍ੀਪ੍ਲੀ 
ਲਾਭ- ਦੰਦਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ ਵਵੱਚ ਜਮਾਂ ਹੋਈ ਿੰਦਿੀ ਹੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਇਹ ਭੋਜਨ ਵਵੱਚ ਵਦਲਚਸਪ੍ੀ ਵਲਆਉਣ ਵਵੱਚ ਸਹਾਇਕ ਵਸੱਧ ਹੰੁਦਾ 
ਹੈ । 
*ਦੰਦ ਅਤੇ ਜੀਭ ਦੇ ਸਾਫ਼ ਹੋਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਪ੍ਾਣੀ ਵਵੱਚ ਨਮਕ ਪ੍ਾਕੇ ਕੁਰਲੀ / ਿਰਾਰੇ ਕਰਨ ਨਾਲ ਮਸ ੜ੍ੇ, ਮ ੰ ਹ ਅਤੇ ਿਲਾ ਸਵਸਥ (ਵਨਰੋਿ ) ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ । 
5. ਿੱਕ ਸਵੱਚ ਦਵਾਈ ਪਾਉਣਾ- ਸਵੇਰ ਦੇ ਸਮੇਂ ਵਨਯਵਮਤ ਰ ਪ੍ ਨਾਲ ਹਰੇਕ ਨਾਸ ਵਵੱਚ 3 - 5 ਿ ੰ ਦਾਂ ਵਤਲ ਤਲੇ, ਵਘਉ ਜਾਂ ਦਵਾਈ ਯੁਕਤ ਤੇਲ ਵਜਵੇਂ ਅਨ  ਤਲੇ 
ਪ੍ਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ । 
ਲਾਭ- ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਨਯਵਮਤ ਨੱਕ ਵਵੱਚ ਦਵਾਈ ਪ੍ਾਉਣ ਨਾਲ ਅੱਖਾਂ, ਕੰਨ, ਵਸਰ, ਨੱਕ ਅਤੇ ਮੋਵਢਆਂ ਨ ੰ  ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।   ਝੁਰੀਆਂ, ਿੰਜਾਪ੍ਣ ਅਤੇ ਵਾਲਾਂ ਨ ੰ  
ਵਚੱਟੇ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਸਰ ਦਰਦ, ਅੱਧਰੰਿ, ਨੱਕ ਸੰਿੰਧੀ ਵਿਮਾਰੀਆਂ ਤੇ ਮਾਨਵਸਕ ਰੋਿ, ਿਰਦਨ ਦੀ ਵਿਮਾਰੀ, ਚਮੜ੍ੀ ਦੇ ਰੋਿ ਵਜਹੇ ਰੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਘੱਟ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਥਕਾਵਟ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅੱਖਾਂ ਦੀ ਰੋਸ਼ਨੀ ਤੇਜ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ।  
ਮਿਾਹੀ- ਨੱਕ ਦੀ ਸਫਾਈ ਨ ੰ  ਜਵਹਰੀਲੀ ਅਵੱਸਥਾ, ਪ੍ਾਚਨਯੋਿ, ਸਾਂਹ ਸੰਿੰਧੀ ਰੋਿ ਅਤੇ ਿਰਭਵਤੀ ਮਵਹਲਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ।  
6. ਗੰਡੂਸ਼ ਧਾਰਿ- ਦਵਾਈ ਯੁਕਤ  ਕਲਕ ਦੇ ਵਮਸ਼ਰਨ ਨ ੰ  ਕੋਸੇ ਜਾਂ ਠੰਡੇ ਪ੍ਾਣੀ/ ਵਤਲ ਤੇਲ/ ਵਘਉ/ ਠੰਡਾ ਦੁੱ ਧ/ ਸ਼ਵਹਦ/ਸ਼ਵਹਦ ਵਮਸ਼ਰਨ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਮ ੰ ਹ 
ਨ ੰ  ਪ੍ ਰਾ ਭਰੋ ਅਤੇ ਜਦੋ ਤਕ ਅੱਖਾਂ ਅਤੇ ਨੱਕ ਵਵੱਚ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾ ਵਨਕਲਣ ਲਿੇ ਉਦੋਂ ਤੱਕ ਧਾਰਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਦਵਾਈਆਂ ਨਾਲ ਵਨਯਵਮਤ 
ਰ ਪ੍ ਵਵੱਚ ਿਰਾਰੇ ਕਰਨੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹੈ। 



ਲਾਭ – ਇਹ ਵਿਆਨ ਇੰਦਰੀਆ ਂਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਝਰੁੜ੍ੀਆ ਂਨ ੰ  ਹਟਾ ਵਦੰਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਨਾਲ ਵਾਲ ਦੇਰ ਨਾਲ ਸਫੈਦ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, 
ਅੱਖਾਂ ਹੇਠ ਕਾਲੇ ਘੇਵਰਆਂ ਨ ੰ  ਹਟਾ ਵਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਿੁੱ ਲਹ ਦੇ ਖੁਰਦਰਪੇ੍ਨ ਅਤ ੇਫਟਣ ਨ ੰ , ਵਜਆਦਾ ਥੁੱ ਕ, ਵਚਹਰੇ ਦੀ ਖੁਸ਼ਕੀ, ਅਸਵਥਰ ਦੰਦ,  ਮ ੰ ਹ 
ਦੀ ਵਿਮਾਰੀ, ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਲੱਿਣੀ, ਭਜੋਨ ਦਾ ਸੁਆਦ ਨਾ ਲੱਿਣਾ, ਿਲੇ ਦੀ ਖਰਾਸ਼ ਆਵਦ ਰੋਿਾਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਤ ੇਹਟਾਉਣ ਵਵੱਚ ਸਹਾਇਕ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
7. ਤੇਲ ਦੀ ਮਾਸਲਸ਼ (ਅਸਭਅੰਗ) 
ਉਪ੍ਰ ਵਾਲੀ ਪ੍ਰਵਕਵਰਆ ਂਤ ੋਿਾਅਦ ਪ੍ ਰੇ ਸ਼ਰੀਰ ਉੱਤ ੇਖਾਸ ਕਰਕ ੇਵਸਰ, ਕੰਨ ਅਤ ੇਪੈ੍ਰਾ ਉੱਤੇ ਵਤਲ ਦ ੇਤਲੇ/ਸਰੋਂ ਦ ੇਤੇਲ/ਨਾਰੀਅਲ ਦ ੇਤਲੇ 
ਜਾਂ ਦਵਾਈ ਨਾਲ ਵਸੱਧ ਕੀਤੇ ਤਲੇਾਂ ਨਾਲ ਮਾਵਲਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਲਾਭ – ਇਹ ਚਮੜ੍ੀ ਅਤ ੇਮਾਸਪੇ੍ਸ਼ੀਆ ਂਵਵਚ ਨਰਮਾਈ ਅਤ ੇਵਚਕਨਾਪ੍ਨ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਜੋੜ੍ਾਂ ਵਵੱਚ ਲਚੀਲਾਪ੍ਨ ਵਲਆਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਖ ਨ ਦੇ ਦੌਰੇ  ਨ ੰ   
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਵਸਰ ਅਤੇ ਵਦਮਾਿ ਦੀ ਤਾਕਤ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਾਲਾ ਨ ੰ  ਵਜਆਦਾ ਕਾਲਾ, ਲੰਿਾ ਅਤੇ ਜੜ੍ਹ ਤੋ ਮਜ਼ਿ ਤ ਿਣਾ ਵਦੰਦਾ ਹੈ। 
ਵਧੀਆ ਂਨੀਂਦ ਆਉਣ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਸੁਣਨ ਸਕਤੀ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਵਸਹਤ ਦੇ ਰੱਖ-ਰਖਾਵ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
* ਖਾਸ ਤੌਰ ਤੇ ਰਾਤ ਨ ੰ , ਪੈ੍ਰਾਂ ਦੀ ਮਾਵਲਸ਼ ਕਰਨ ਨਾਲ ਅੱਖਾ ਦੀ ਨਜ਼ਰ ਨ ੰ  ਵਿਹਤਰ ਿਣਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਪੈ੍ਰਾਂ ਦੀ ਕਠੋਰਤਾ ਤੋਂ 
ਮੁਕਤ ਕਰਾਉਂਦਾ ਹੈ। 
8 ਕਿਰਤ:- ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣ ਲਈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸੰਤ ਅਤ ੇਸਰਦੀਆ ਂਵਵੱਚ, ਰੋਜਾਨਾ ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜਦੋ ਤੱਕ  ਮੱਥੇ ਅਤ ੇ
ਸ਼ਰੀਰ ਦੇ ਅੰਿਾਂ ਵਵੱਚ ਪ੍ਸੀਨਾ ਆਉਣ ਲੱਿੇ ਅਤੇ ਮ ੰ ਹ ਸੁੱ ਕਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਮਵਹਸ ਸ ਹੋਵ ੇਉਦੋ ਤਕ ਇਸਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਲਾਭ – ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਫਫੇਵੜ੍ਆਂ ਦ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਦੀ ਤਾਕਤ ਵਵੱਚ ਅਤੇ ਖ ਨ ਦੇ ਦੌਰ ੇਵਾਧਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਰੋਿ ਰੋਧਕ ਸਕਤੀ ਨ ੰ  
ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਵਨਯਵਮਤ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਯਾੱਦਾਸ਼ਤ, ਪ੍ਾਚਨ ਸਕਤੀ ਅਤ ੇਇੰਦਰੀਆ ਂਦੀ ਸ਼ਕਤੀ ਵਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਸਾਵਧਾਨੀ - ਖੰਘ, ਟੀ ਿੀ, ਵਦਲ ਦੀਆ ਂਿੀਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਿਰਮੀ, ਿਰਸਾਤੀ ਮੌਸਮ ਆਵਦ ਵਵਚ ਕਸਰਤ ਦੀ ਵਕਸਮ ਅਤ ੇਮਾਤਰਾ ਦੀ ਚੋਣ 
ਵਧਆਨ ਨਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
9. ਵਾਲਾਂ ਅਤੇ ਿਹੰੁਆਂ ਿੰੂ ਕੱਟਣਾ (ਕਸ਼ੋਰ ਕਰਮ) :-  
ਦਾੜ੍ਹੀ, ਵਾਲ ਅਤੇ ਨਹੁੰ  ਵਨਯਵਮਤ ਤੌਰ (5 ਵਦਨ ਵਵੱਚ ਇੱਕ ਵਾਰ)' ਤੇ ਕੱਟਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 
ਲਾਭ - ਇਹ ਸ਼ਰੀਰ ਵਵਚ ਹਲਕਾਪ੍ਨ  ਵਲਆਉਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਸਨ ੰ  ਉਤਸਾਵਹਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਮੰਵਨਆ ਵਿਆ ਹੈ। 
10. ਜੜੀ ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਿਾਲ ਮਾਸਲਸ਼ (ਉਦਵਰਤਿ):-  
ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਸਰੀਰ ਤੇ ਵਾਲਾਂ ਦੇ ਉਲਟ ਵਦਸਾ ਵਵੱਚ ਹਰਿਲ ਪ੍ਾਊਡਰ ਨਾਲ ਮਾਵਲਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 
ਲਾਭ – ਇਹ ਸ਼ਰੀਰ ਦੀ ਚਰਿੀ ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ, ਚਮੜ੍ੀ ਨ ੰ  ਸਾਫ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਅੰਿਾਂ ਵਵਚ ਮਜ਼ਿ ਤੀ ਵਲਆਉਣ  ਅਤੇ ਰੰਿ ਸਾਫ ਕਰਨ ਲਈ 
ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। ਇਹ ਚਮੜ੍ੀ ਦ ੇਰੋਿਾਂ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਖੁਜਲੀ ਆਵਦ ਦ ੇਇਲਾਜ ਵਵਚ ਵੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੈ। 
11. ਇਸ਼ਿਾਿ:-  
ਜੜ੍ੀ ਿ ਟੀਆਂ ਦ ੇਨਾਲ ਮਾਵਲਸ਼ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਨਾ ਹੀ ਿਹੁਤ ਿਰਮ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਿਹੁਤ ਠੰਡੇ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਨਹਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਲਾਭ – ਇਸ਼ਨਾਨ ਸਰੀਰ ਦੀ ਿੰਦਿੀ, ਪ੍ਸੀਨਾ, ਖਾਰਸ ਆਵਦ ਨ ੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਪ੍ਆਸ, ਜਲਣ ਅਤੇ ਥਕਾਵਟ ਵਰਿੀਆਂ ਸਵਥਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਦ ਰ 
ਕਰਨ ਲਈ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ। ਇਹ ਭੁੱ ਖ, ਉਮਰ, ਵਹੰਮਤ ਅਤੇ ਤਾਕਤ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਇਸ਼ਨਾਨ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸ਼ਰੀਰ ਵਵੱਚ 
ਿਲ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਵਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਵਸਰ ਉੱਤੇ ਨਹੀਂ ਪ੍ਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਵਕਉਂਵਕ ਅਵਜਹਾ ਕਰਨਾ ਅੱਖਾਂ ਦੇ ਲਈ 
ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਮਿਾਹੀ:-  ਮ ੰ ਹ ਦਾ ਅਧਰੰਿ, ਅੱਖਾ ਦੀ ਿੀਮਾਰੀ, ਮ ੰ ਹ, ਕੰਨ, ਫੇਫੜ੍ੇ, ਸਾਈਨਾਸਾਇਟਸ, ਿਦਹਜ਼ਮੀ, ਦਸਤ ਨਾਲ ਪ੍ੀੜ੍ਤ ਲੋਕਾਂ ਨ ੰ  ਇਸ਼ਨਾਨ 
ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦ ੇਤੁਰੰਤ ਿਾਅਦ ਵੀ ਇਸ਼ਨਾਨ ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ।  
12. ਸਧਆਿ:- 



ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜ੍ਹੀ ਦੇਰ ਲਈ ਇਕ ਸਾਂਤ ਅਤ ੇਸਾਫ਼ ਜਿਹਾ 'ਤੇ ਿੈਠ ਕੇ ਵਧਆਨ ਕਰੋ। ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸ਼ਾਂਤ ਰਵਹ ਕ ੇਆਤਮ ਵਨਰੀਖਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ 
ਕਰੋ। ਵਧਆਨ ਰੋਜਾਨਾ ਦ ੇਕੰਮਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪ੍ ਰਨ ਵਹੱਸਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਆਤਮਾ ਦਾ ਵਨਰੀਖਣ ਕਰਨ ਵਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। 
13. ਭੋਜਿ ਖਾਣ ਦੇ ਸਿਯਮ (ਖਰੁਾਕ ਸਵਧੀ ਦੇ ਸਿਯਮ) 
ਖੁਰਾਕ ਿੇਵਿ ਦ ੇ ਸਿਯਮ- 

 ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਸਵੇਨ ਦੇਸ, ਵਮਆਦ, ਮੌਸਮ ਅਤੇ ਆਦਤ ਅਨੁਸਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 ਖੁਰਾਕ ਵਵੱਚ ਸਾਰੇ ਛੇ ਰਸ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਵਮੱਠਾ, ਖੱਟਾ, ਖਾਰਾ, ਵਤੱਖਾ, ਕੁੜੱ੍ਤਣ ਅਤੇ ਕਵਸਆਰ ੇਦੇ ਨਾਲ ਭਰਪ੍ ਰ ਅਤੇ ਪ੍ਾਚਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦ ੇ

ਅਨੁਸਾਰ ਅਤ ੇਪੌ੍ਸਵਟਕ  ਤੱਤਾ ਨਾਲ ਸੰਤੁਵਲਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਖਾਣ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਨਾ ਤਾ ਵਜਆਦਾ ਿਰਮ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇ
ਨਾ ਹੀ ਵਿਲਕਲੁ ਠੰਡਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਸਹੀ, ਸਾਫ ਸੁਥਰੇ ਭਾਂਡ,ੇ ਸਹੀ ਜਿਹਾ ਤ,ੇ ਸਾਂਤ ਅਤ ੇਅਰਾਮਦਾਇਕ ਢੰਿ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਖਾਂਦ ੇਸਮੇਂ, ਉਸਦ ੇਵਵੱਚ ਲਏ ਿਏ ਕਠੋਰ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਨ ੰ  ਸਹੀ ਢੰਿ ਨਾਲ ਚਿਾ ਕੇ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
 ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਨਾ ਤਾ ਿਹੁਤ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਿਹੁਤ ਹੌਲੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਿੱਲਿਾਤ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਹੱਸਦੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਟੈਲੀਵਵਜ਼ਨ 

ਦੇਖਦੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨਹੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ । 
 ਵਸਹਤ ਨ ੰ  ਿਣਾਈ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਰੋਿਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧ ਸ਼ਕਤੀ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ ਲਈ, ਵਨਯਵਮਤ ਰ ਪ੍ ਵਵਚ ਪੌ੍ਸਵਟਕ ਭੋਜਨ ਵਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹੈ। 

 ਖਾਣੇ ਦ ੇਸ਼ੁਰ  ਵਵਚ, ਵਮੱਠੇ ਰਸ (ਫ਼ਲ, ਆਵਦ), ਮੱਧ ਵਵਚ ਖਟਾਈ ਅਤੇ ਸਲ ਣਾ ਅਤੇ ਅਖੀਰ ਵਵੱਚ ਕੜੱੁ੍ਤਣ ਵਾਲਾ, ਵਤੱਖਾ, ਕੁਸੈਲਾ ਭੋਜਨ 
ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਰਾਤ ਨ ੰ  ਦਹੀਂ ਨਾ ਖਾਓ। 

 ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 15 ਵਮੰਟ ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾ ਲਵੋ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਿਾਅਦ ਵਵਚ ਵੀ ਪ੍ਾਣੀ ਨ ੰ  ਨਾ ਲਓ। ਜੇ ਭੋਜਨ ਦ ੇ
ਦੌਰਾਨ ਪ੍ਾਣੀ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਹੈ ਤਾਂ ਇਸ ਨ ੰ  ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਵੱਚ ਵਲਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 ਥੋੜ੍ਹੇ ਵਜਹੇ ਤਲੇ ਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ, ਪ੍ਾਚਨ ਵਵਚ ਆਸਾਨੀ ਅਤ ੇਪੌ੍ਸਵਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਸੁਧਾਈ ਨ ੰ  ਸਚੁਾਰ  ਢੰਿ ਨਾਲ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਪ੍ਰ 
ਵਧਆਨ ਰਹੇ ਵਕ ਤਵਲਆ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਵੱਚ ਵਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 ਰਾਤ ਦਾ ਭੋਜਨ ਵਦਨ ਦ ੇਭੋਜਨ ਤੋ ਹਲਕਾ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦਾ ਭੋਜਨ ਸੌਣ ਤੋਂ ਵਤੰਨ ਘੰਟੇ ਪ੍ਵਹਲਾਂ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਰਾਤ ਦ ੇਖਾਣੇ ਮਿਰੋਂ, ਰੋਜਾਨਾ ਸੌ ਕਦਮ ਤੁਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਿਾਅਦ ਵਵੱਚ ਖੱਿੇ ਪ੍ਾਸ ੇਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਨਾਲ ਮੱਛੀ, ਕੱਚੇ ਅਤ ੇਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ ਭੋਜਨਾਂ ਨ ੰ  ਇਕੱਠੇ ਨਹੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਲ ਣ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ, ਸਵਹਦ ਨ ੰ  ਿਰਮ ਕਰਕ ੇਜਾਂ 
ਸਵਹਦ ਅਤੇ ਘੀ ਨ ੰ  ਿਰਾਿਰ ਮਾਤਰਾ ਵਵਚ ਨਹੀਂ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਸਟਾਰਚ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਆਲ  ਆਵਦ ਨ ੰ   ਫ਼ਲ, ਆਵਦ ਨਾਲ 
ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। 

 ਭੋਜਨ ਦ ੇਤੁਰੰਤ ਿਾਅਦ ਕੋਈ ਮਾਨਵਸਕ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਭੋਜਨ  ਨ ੰ  ਪ੍ਚਾਉਣ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਦੇਰ ਆਰਾਮ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

14. ਿੌਣਾ (ਿੀਂਦ) 
 ਰਾਤ ਨ ੰ  ਘੱਟ ੋਘੱਟ 6-7 ਘੰਵਟਆਂ ਲਈ ਸੌਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ,ੈ ਪ੍ਰ ਿੱਵਚਆਂ ਅਤੇ ਿਜ਼ਰੁਿਾਂ ਲਈ ਵਜਆਦਾ ਸੌਣਾ ਸਹੀ ਹ।ੈ 

 ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਸੰਤ ਦੇ ਮੌਸਮ ਦਰੌਾਨ ਵਦਨ ਵੇਲੇ ਸੌਣਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤੇ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਦੇਰ ਨਾਲ ਸਣੌਾ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦਾ। ਹਾਲਾਂਵਕ, ਜੇਕਰ 
ਕੋਈ ਵਵਅਕਤੀ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਜਾਿਦਾ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਵਦਨ ਵਵਚ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸੌਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਵਦੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 

 ਿਰਮੀਆਂ ਵਵੱਚ, ਿਾਰਸ ਅਤ ੇਪ੍ਤਝੜ੍ ਦੇ ਮੌਸਮ ਵਵੱਚ, ਵਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਨੀਂਦ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪ੍ਰੰਤ  ਸਰਦੀਆ ਂਵਵੱਚ ਵਦਨ ਵਲੇੇ 
ਸੌਣਾ ਸਾਹ ਅਤੇ ਪ੍ਾਚਕ ਸਮੱਵਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਿਣਦਾ ਹੈ. 



 ਰਾਤ ਨ ੰ  ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ੍ਵਹਲਾਂ, ਵਸਰ, ਹਥੇਲੀ ਅਤੇ ਪੈ੍ਰਾਂ ਦੇ ਤਵਲਆਂ ਦੀ ਮਾਵਲਸ਼ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
15. ਿੈਸਤਕ ਸਿਯਮ 

 ਹਰ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਸਭ ਨ ੰ  ਖੁਸੀ ਦਣੇ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤ ੇ ਿੁਆਂਢੀ, ਸੁਭਵਚੰਤਕਾਂ ਨਾਲ ਵਪ੍ਆਰ ਨਾਲ ਰਵਹਣ ਦੀ 
ਕੋਵਸਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਵਨਿੱਜੀ ਦੁਸਮਣਾਂ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰਵਹਣ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕੀਤੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ. 

 ਸਾਨ ੰ  ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਵਸਕ ਅਤੇ ਜ਼ਿੁਾਨੀ ਪ੍ਾਪ੍ਾਂ, ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਚੋਰੀ, ਝ ਠ, ਈਰਖਾ, ਹਉਮ,ੈ ਦੁੱ ਖ ਅਤੇ ਿੁਰੇ ਵਵਚਾਰ ਆਵਦ ਤੋਂ ਿਚਣ ਦੀ 
ਕੋਵਸਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 ਹਰ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਿੁੱ ਧੀਮਾਨ, ਪ੍ੜ੍ਹੇ-ਵਲਖੇ ਅਤੇ ਿਜ਼ਰੁਿ ਵਵਅਕਤੀਆਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 ਅਢੁੱ ਕਵੀਆ ਂਿੱਲਾ ਨਹੀ ਕਰਨੀਆ ਚਾਹੀਦੀਆ।ਂ 
 ਹਰ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਆਪ੍ਣ ੇ ਕੰਮਾਂ ਦੀ ਇਸ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਯੋਜਨਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਵਕ ਉਹ ਧਰਮ, ਭਾਵ, ਕੰਮ ਅਤ ੇ ਖੁਸੀ ਦੀਆਂ 

ਅਸੀਸਾਂ ਹਾਵਸਲ ਕਰ ਸਕੇ। 
 ਵਕਸੇ ਵੀ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਵਕਸ ੇਖਾਸ ਚੀਜ ਦਾ ਆਦੀ ਨਹੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਅਤ ੇਉਸ ਨ ੰ  ਸ਼ਰਾਿ ਅਤ ੇਤਮਾਕ ਨੋਸੀ ਦੀ ਆਦਤ ਤੋਂ ਿਚਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

 ਹਮੇਸਾ ਵਨਮਰਤਾ, ਸੱਚੇ ਅਤ ੇਸਵਤਕਾਰ ਵਾਲੇ ਸਿਦਾਂ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪ੍ਣੀਆ ਂਵਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀਆਂ ਦਾ ਮੁਲਾਂਕਣ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੇ ਮਨ ਅਤੇ ਰ ਹ ਦ ੇਅੰਦਰ ਨੀ ਪੱ੍ਖ ਦਾ ਵਚੰਤਨ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

  ਹਰ ਵਵਅਕਤੀ ਨ ੰ  ਪ੍ਰਮਾਤਮਾ/ ਸਰਿ ਸਕਤੀ ਦ ੇਪ੍ਰਤੀ ਵਵਸਵਾਸ ਅਤੇ ਸਮਰਪ੍ਣ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਰਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 ਵਕਸ ੇਿੁਰੀ ਸੰਿਤ ਵਵਚ ਸਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਜੋ ਸਮਾਜ ਨ ੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਨਾ ਹੋਵੇ। 
 ਦ ਸਵਰਆਂ ਦੀਆਂ ਗ਼ਲਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਾਫ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਗ਼ਲਤੀਆਂ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਅਿਵਾਈ 

ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ 

 ਸਾਫ ਸਫਾਈ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਆਮ ਸਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਉਿਹ ਾਂ ਦ ੇਘਰੇਲੂ ਉਪਚਾਰ (ਇਲਾਜ) 

1. ਬੁਖਾਰ - 

 ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਚੱਮਚ ਅਦਰਕ ਅਤ ੇਤੁਲਸੀ ਦ ੇ ਪੱ੍ਵਤਆ ਂਦਾ ਰਸ ਲਵ,ੋ ਉਸ ਵਵੱਚ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਚੱਮਚ ਸਵਹਦ ਵਮਲਾ ਲਵ ੋਅਤ ੇਇਸ 
ਵਮਸਰਣ ਨ ੰ  ਇੱਕ ਵਦਨ ਵਵੱਚ ਚਾਰ ਵਾਰ ਵਰਤੋਂ।  

2. ਜਖੁਾਮ - 
 ਅਦਰਕ, ਕਾਲੀ ਵਮਰਚ ਅਤ ੇਤਲੁਸੀ ਦੇ ਪੱ੍ਵਤਆ ਂਤੋ ਿਣੀ ਹੋਈ ਹਰਿਲ (ਜੜ੍ੀ-ਿ ਟੀ) ਚਾਹ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ 
 ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਸਵਹਦ ਦੇ ਚੱਮਚ ਵਵੱਚ ½ ਚੱਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ ਵਮਲਾ ਕੇ ਇੱਕ ਵਮਸਰਣ ਿਣਾਉ ਅਤੇ ਇਸ ਵਮਸਰਣ ਨ ੰ  ਇੱਕ ਵਦਨ ਵਵੱਚ 2-3 

ਵਾਰ ਵਰਤੋ। 
 ਲਸਣ ਦੀਆਂ 5-6 ਕਲੀਆਂ ਦਾ ਪ੍ਰਯੋਿ ਕਰੋ। 
 ਜਵੈਨ ਦੇ ਿੀਜ ਨ ੰ  ਇਕ ਕੱਪ੍ੜ੍ ੇਵਵਚ ਰੱਖ ਕ ੇਵਾਰ-ਵਾਰ ਨੱਕ ਦੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਨਾਲ ਿੰਦ ਨੱਕ ਖੁਲਹ ਜਾਂਦੀ ਹ।ੈ 

 

3. ਖੰਘ (ਖਾੰਿੀ) - 
 ਤਾਜ਼ੇ ਅਦਰਕ ਦੇ ਟੁਕੜ੍ ੇਨ ੰ  ਪ੍ਾਣੀ ਵਵਚ ਉਿਾਲੋ ਅਤ ੇਇਸ ਪ੍ਾਣੀ ਨ ੰ  ਕੋਸਾ ਪ੍ੀਓ।  
 ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਅਦਰਕ ਅਤੇ ਤੁਲਸੀ ਦੇ ਪੱ੍ਵਤਆ ਂਦਾ ਰਸ ਵਵੱਚ ਵਤੰਨ ਵੱਡ ੇਚੱਮਚ ਸ਼ਵਹਦ ਵਮਲਾ ਕ ੇਵਮਸਰਣ ਿਣਾਉ ਅਤ ੇਇਸ ਵਮਸਰਣ 

ਨ ੰ  ਇੱਕ ਇੱਕ ਚੱਮਚ ਵਦਨ ਵਵਚ ਵਤੰਨ ਵਾਰ ਵਰਤੋ। 



4. ਕਬਜ - 
 ਇਕ ਿਲਾਸ ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਵਵੱਚ ਇੱਕ ਵੱਡ ੇਚੱਮਚ ਵਨੰਿ  ਦਾ ਰਸ ਪ੍ਾਓ, ਇਸ ਵਵੱਚ ਸਵਾਦ ਅਨੁਸਾਰ ਲ ਣ ਵਮਲਾ ਕ ੇਅਤੇ ਹਰ ਸਵੇਰ ਨ ੰ  

ਖਾਲੀ ਪੇ੍ਟ ਪ੍ੀਓ। 
 ਇਕ ਿਲਾਸ ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਵਵਚ ਅਧਾ ਚੱਮਚ ਪ੍ੀਸੀ ਹੋਈ ਸੋੋੰਫ ਵਮਲਾ ਕੇ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਸੌਣ ਤ ੋਪ੍ਵਹਲਾ ਪ੍ੀਓ। 

5. ਦਿਤ (ਡਾਇਰੀਆ)- 
 ½ ਚਮਚ ਪ੍ੀਸੀ ਹੋਈ ਅਦਰਕ ਵਵਚ ਇੱਕ ਚ ੰ ਡੀ ਕਾਲੀ ਵਮਰਚ ਵਮਲਾ ਕੇ ਇਸ ਵਵੱਚ ਦ ੋਵੱਡੇ ਚਮਚ ਵਨੰਿ  ਦਾ ਰਸ ਵਮਲਾ ਕ ੇਵਦਨ ਵਵੱਚ 

ਇਸਦੀ ਦੋ ਵਾਰ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 
6. ਦਰਦ - 

 60 ਵਮਲੀ.ਲੀ. ਨਾਰੀਅਲ ਦ ੇਤਲੇ ਵਵਚ 8-10 ਲਸਣ ਦੀ ਕਲੀਆਂ ਪ੍ਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਤੇਲ ਨ ੰ  ਉਦ ੋਤਕ ਿਰਮ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਲਸਣ 
ਚੰਿੀ ਤਰਾ ਲਾਲ ਨਾ ਹ ੋਜਾਵੇ। ਇਸ ਤਲੇ ਨ ੰ  ਕੋਸਾ ਕੋਸਾ ਦਰਦ ਵਾਲੇ ਵਹੱਸੇ ਤੇ ਹਲਕੇ ਹੱਥ ਦੀ ਮਾਵਲਸ਼  ਕਰੋ। 

 ਇਕ ਕੱਪ੍ ਸਰੋਂ ਦੇ ਤੇਲ ਵਵਚ 10 ਿਰਾਮ ਕਪ੍ ਰ ਪ੍ਾਓ ਅਤੇ ਤੇਲ ਨ ੰ  ਉਦ ੋਤਕ ਿਰਮ ਕਰੋ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਕਪ੍ ਰ ਚੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਘਲੁ ਨਹੀ 
ਜਾੰਦਾ। ਇਸ ਦੇ ਿਾਅਦ, ਕੋਸ ੇਤੇਲ ਦੀ ਦਰਦ ਵਾਲੇ ਵਹੱਸੇ ਤੇ ਹਲਕੇ ਹੱਥ ਦੀ ਮਾਵਲਸ਼  ਕਰੋ। 

 ਇੱਕ ਿਲਾਸ ਠੰਢਾ ਦੁੱ ਧ ਲਓ ਅਤ ੇਉਸ ਵਵਚ ਇੱਕ ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਹਲਦੀ ਦਾ ਪ੍ਾਉਡਰ ਵਮਲਾ ਕੇ ਰੋਜ ਪ੍ੀਓ। 
7. ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ (ਸ਼ੂਗਰ) - 

 3-5 ਕਰੇਲੇ ਦਾ ਜ ਸ ਕੱਢ ਲਵੋ ਅਤੇ ਇਸ ਜ ਸ ਨ ੰ  ਖਾਲੀ ਪ੍ੇਟ ਪ੍ੀਓ। 
 ਚਾਰ ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਮੇਥੀ ਦ ੇਿੀਜਾਂ ਨ ੰ  250 ਵਮ.ਲੀ. ਪ੍ਾਣੀ ਵਵਚ ਰਾਤ ਨ ੰ  ਵਭਿੋ ਦਵੇ,ੋ ਸਵੇਰੇ ਇਸ ਪ੍ਾਣੀ ਵਵਚ ੋਮੇਥੀ ਦ ੇਿੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਸਹੀ 

ਤਰਹਾਂ ਵਨਚੋੜ੍ ਕੇ ਵਖ ਕਰ ਲੇਵ ੋਅਤੇ ਇਸ ਪ੍ਾਣੀ ਨ ੰ  ਛਾਨ ਕੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਪ੍ੀਓ। 
 1-3 ਿਰਾਮ ਹਲਦੀ ਪ੍ਾਊਡਰ ਨ ੰ  ਕੋਸੇ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਵਦਨ ਵਵਚ ਦੋ ਵਾਰ ਵਰਵਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ. 
 3-4 ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਦਾਲਚੀਨੀ ਪ੍ਾਊਡਰ ਇਕ ਲੀਟਰ ਪ੍ਾਣੀ ਵਵਚ ਪ੍ਾਓ ਅਤੇ 20 ਵਮੰਟ ਲਈ ਉਿਾਲ ਵਦਓ। ਇਸ ਵਮਸਰਣ ਨ ੰ  ਛਾਨ ਕ ੇ

ਵੱਖਰਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨ ੰ  ਠੰਢਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨ ੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪ੍ੀਓ। 
 1-3 ਿਰਾਮ ਵਤਰਫਲਾ ਪ੍ਾਊਡਰ ਵਦਨ ਵਵਚ ਦੋ ਵਾਰ ਵਨਿੱਘ ੇਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਲਵੋ। 

 

8. ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ (ਬਲੱਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਦਾ ਵੱਧਣਾ) - 
 ਪ੍ਰਤੀ ਵਦਨ 2-3 ਲਸਣ ਦੀਆਂ ਕਲੀਆ ਂਚੱਿੋ । 


