
रोग� स बेचन केे सहज उपाय

हमार वेातावरण म�चारो तरफ �व�भ� हा�नकारक त�व , ���षत त�व , हा�नकारक जीवाणु
मौजदू ह ।ै यह शरीर पर लगातार आ�मण करत रेहत हे�। पर�त सुभी ��� बीमार नही पड़त ,े
कुछ ��� �व�थ रहत हे एैव अं�य रोग स �े�त हो जात हे।ै महामारी के दौरान भी सभी ���
रोग क� चपटे म�नही आत बे��क कुछ ही बीमार हो जात हे ।ै जब�क अ�य लोग �व�थ बने
रहत हे।ै इसी �कार यह स�ंमण रोग �व�भ� �कार क� भी हो सकत हे ।ै �व�भ� स�ंमण रोग�
स बेचाव शरीर म मेौजदू रोग ��तरोध �मता �जस �े�तज�ैवक श�� भी कहा जाता ह ,ै �जसके
�ारा होता ह ।ै
शरीर म �े�तरोधक �मता कई �तर और �भ� �व�प म�होती ह ।ै कुछ क� ��तरोधक �मता
ज�मजात �ाकृ�तक होती ह ।ै जब�क सभी �कार के जीवाण ,ु �वजातीय ��� को सम��� से
दखेती ह।ै
�वचा ,��ेमा �झ�ली ,आतं� म�अ�लीय �ाव , �ारीय �ाव इनम�मौजदू कुछ ए�जाइम , र�
म�मौजदू कुछ ��तरोधक �ोट�न (इ�यनुो �लो�बन) इन हा�नकारक जीवाणओु को शरीर म��वशे
करन से रेोकत हे यैा �न���य करन के� भी �यास करत हे।ै

य�द जीवाण शुरीर या र� म��वशे कर जात हे,ै तो तरुतं �सर �ेतर क� ��तरोधक �मता को
र� क� �ते को�शका �य�ूो�फल और मोनो साइट को�शका एव �ंव�भ� अगं� म�भी मौजदू
म�ैोफेज को�शका� �ारा �दान क� जाती ह।ै जो स��य होकर को�शका� एव बंाहरी
हा�नकारक त�व� , जीवाणओु का भ�ण कर �न���य या न� करन केा �य�न करती ह ।ै
य�द को�शकाए इंनको न� करन मे�सफल हो जाती ह ,ै �जसस शेरीर �नरोगी बन जाता ह।ै पर�तु
इस लड़ाई म�यह को�शकाए हंार जाती ह तैो जीवाण तुजेी स बेढ़न लेगत हे ।ै �जसस शेरीर रोग
��त हो सकता ह।ै यह लड़ाई शरीर म लेगातार चलती रहती ह।ै य�द शरीर म इेन को�शकाओ
क� स�ंया कम या स��यता कम हो जाती ह तैो ��तरोध �मता कम होन से आेसानी स रेोग
��त हो सकत हे�। यह सभी ��तरोधक �मता ज�मजात होती ह जैो सभी �कार के हा�नकारक
त�व� एव जंीवाणओु के �व�� होती ह�।

साथ ही तीसर �ेतर क� ��तरोधक श�� �वक�सत होती ह ,ै यह ��तरोधक �मता र� क�
�ल�फोसाइट को�शका� �ारा �दान क� जाती ह।ै यह हर �कार के जीवाणओु के �व��
अलग - अलग �वक�सत होती ह औैर �जस जीवाण कुे �लए �वक�सत होती ह उै�ही पर �भावी
होती ह।ै यह ��तरोधक �मता जीवन म�उपा�ज�त क� जाती ह।ै इस ��तरोधक �मता के
�वकास के �लए ज�म के बाद हा�न�द त�व� एव जंीवाणओु स से�ूम मा�ा म�स�पक� आव�यक
ह।ै

यह ��तरोधक �मता दो �कार क� र� क� �ते र� को�शका� "ट� "और "बी "�ल�फोसाइट
�ारा होती ह।ै य�द जीवाण "ुबी "�ल�फोसाइट को उ��ेजत करत हे ,ै तो यह �व�प बदलकर
�ला�मा सले म�प�रव�त�त हो जात हे।ै यह ��तरोध �ोट�न इ�यनुो�लो�बन का �नमा�ण करत हे ,ै
जो �व�श� जीवाण औुर �वजातीय त�व� को �न���य करती ह।ै यह ��तरोधक �मता �यमूरल
इ�य�ूनट� कहलाती ह।ै य�द" ट�" �ल�फोसाइट उ��ेजत होत हे तैो , यह �वतः ही �व�श� जीवाणु
�वजातीय त�व को �न���य कर न� करन मे�स�म हो जात हे।ै यह ��तरोधक �मता हर
जीवाण कुे �व�� अलग - अलग उ�प� होती ह।ै कुछ जीवाण दुोन� �कार क� ��तरोधक
�मता उ�प� करत हे।ै



सलेलुर इ�य�ूनट� �ायः शषे जीवन पय��त बनी रहती ह।ै इसी कारण स �ेव�भ� रोग जसै �ेचकन
पॉ�स , खसरा इ�या�द एक बार होन केे बाद �बारा होन से�भावना नही होती ह ।ै

गभा�व�था एव �ंतनपान करात सेमय मा कँे र� और �ध के साथ कुछ इ�यनुो - �लो�बन �शश�ु
म�प�चंत हे ।ै जो ३ - ६ माह के आय तुक �शश�ु म�उ� रोग� स सेरु�ा �दान करती ह।ै
गणुस�ू का रोग ��तरोधक �मता उ�प� करन मे�योगदान होता ह।ै य�द गणुस�ू� , जी�स क�
असमानता� एव बंदलाव के कारण इ�यनूो �लो�बन और र� को�शकाओ क� स��यता कम
हो जाती ह ,ै तो ��� आसानी स रेोग ��त हो सकत हे ।ै रोग� बचाव के �लए हर ��� को
अपन शेरीर क� इ�य�ूनट� बनाय रेखन एेव शं��शाली बनाय रेखन केा भरसक �यास करना
चा�हए ।

अ�सर ��� अपनी गलत आदत� के कारण ही रोगी बनता ह lै हमार शेरीर का �नमा�ण इतनी
कुशलतापवू�क �आ ह Iै सयंम तथा �नयमपवू�क रहन से दे�घ�काल तक �नरोग अव�था म�रह
सकत हे ।ै शरीर को �व�थ बनाय रेखन के� ��� स आेहार-�वहार स�ब��धत �नयमो का पालन
करना अ�नवाय� ह lै

१. अ�त-आहार :- अ�त-आहार अनके रोग� क� जननी ह lै जन मानस म�गलत धारणा बना �आ
ह �ैक कम भोजन खान से केमजोर हो जाएगँ Iे सदवै �याल म�रखना चा�हए क� �सफ� अ�धक
खा� पदाथ� के सवेन करन से शेरीर म शे�� नही �मलती ह lैआहार का पणू� पाचन होने
पर ही शरीर को पोषण �मलता ह lै यह आहार श�� का �ोत ह lै ल�ेकन श�� या ऊजा�
�नमा�ण के साथ - साथ आहार स मेल भी बनता ह lै अ�धक भोजन खान से पेाक�थली क�
सकंोचन तथा �सारण �मता कमजोर हो जाती ह Iै
फल�व�प अ�त भोजन के दबाव म�पाक�थली स पेया��त मा�ा म�पाचक रस नही �नकलन सेे
मदंा�नी रोग हो जाता ह Iै मल का अ�छ� तरह �वसज�न नही होन से केई ज�टल रोगो क�
उ�प�� होती ह lै जो अ�धक भोजन �हण करन से पेाचन एव मंल �वसज�न क� ��या म�
बाधा उ�प� होती ह ।ै जो सभी रोग� क� जननी ह Iै

२. �व�भ� खा� पदाथ� का �म�ण :- एक साथ अनके �कार क� खा� व�तओु का सवेन
नही करना चा�हए l भोजन म�अ�धक स अे�धक तीन-चार �कार क� व�तएु पया��त होता ह lै
जसै -े स�जी , रोट� , दाल , अचार आ�द l �जसम से�जी क� मा�ा कुल भोजन का ५० ��तशत
होना चा�हए l ख�ा , तीखा , अ�धक वसाय�ु एव बंासी भोजन �वा�य के �लए हा�नकारक
होता ह ।ै

३. भोजन �न��त अव�ध म��कया जाय :े- भोजन करन केा �नधा��रत समय होना चा�हए । जब
भी इ�छा हो तभी छोट बे�चो क� तरह कभी भी खात रेहन से पेाचन ��या खराब हो जाती ह�।
�नधा��रत समय पर भखू नही लगन पेर उस अव�ध का भोजन �याग दनेा चा�हए । ह�क� भखू
रहन पेर अ�पाहार �हण कर सकत हे�। दोपहर और शाम के भोजन के बीच म�भखू लगन पेर
भी कुछ भी खा� पदाथ� नही खाना चा�हए । अ�त आव�यक होन पेर फल या फल का रस या
ह�का पये पदाथ� सकत ले सेकत हे ।ै



४. उ�जेक व�तओु का �याग :- चाय , काफ� , बीड़ी , त�बाकू , �सगरटे , गाजंा , भागं , शराब
आ�द नशीली व�तएु एँव संभी तली एव गं�र� भोजन , अचार , �ड�बो म�बदं व�तएु , बफ� ,
आइस��म एव �ं�ज म�रखी व�तएु , मासं , मछली , अडं केो सदवै के �लए खाना छोड़ दनेा ही
�व�थ जीवन क� अ�भलाषा वाल हेर ��� के �लय �े�े ह ।ै कड़वा , ख� ,े लवणय�ु ब�त
गरम , तीख ,े �ख ,े दाहकारक एव �ंःख , �च�ता क� अव�था म�तथा रोग को उ�प� करन वेाले
खा� पदाथ� राजसी आहार ह Iै
अधरुा पका भोजन , रसर�हत , �ग��धय�ु , बासी खा� पदाथ� तामसी आहार ह Iै �जनका
सवेन कदा�प नही करना चा�हए I

५. आराम :- काम क� तरह �व�ा��त तथा न�द का समय �न��त �व��थत होना चा�हय।े
पया��त समय के �लए आरामदायक न�द शा�र�रक एव मंान�सक �वा��य के �लए आव�यक ह।ै
पया��त न�द के अभाव स �ेदनभर �नढाल , तनाव��त , स�ुत रहत हे�साथ ही काय��मता भी
कम हो जाती ह ।ै पया��त न�द नही �मलन पेर शरीर क� रोग��तरोधक �मता भी कम हो जाती
ह।ै अ�न�ा के कारण अनके शा�र�रक , मान�सक रोग के चगंलु म�फंसन के� स�भावना बढ़
जाती ह।ै न�द या आराम के समय शरीर क� त�ं�का� म�श�� स�ंचत होती ह औैर टटू -ेफूटे
कोषाणओु क� ��त-प�ूत�होती ह।ै अतः रा�� १० बज केे पवू� �ब�तर म�सोन केो चल जेाना
चा�हए I ता�क �ातः काल ४ बज उेठकर द�ैनक �न�यकम� स �ेनव�ृ होकर �ातः �मण के �लए
जाना चा�हए । योगासन , �ाणायाम , �यान आ�द के �लए पया��त समय �नकाल कर �नय�मत
अ�यास करना चा�हए ।

६. खाना अ�छ� तरह चबाकर खाय :े- �मताहार के अ�यासी ��� के �लए यह आव�यक ह।ै
��यके खा� व�त कुो अ�छ� तरह स चेबाकर - चबाकर खाना चा�हए । अ�त-आहारी ���
ब�त ज�द� - ज�द� खाना खात हे ।ै अ�छ� तरह चबा कर खान से अे�प आहार स हेी त�ृ�त
तथा पया��त पोषण �मल जाता ह ।ै रोट� या अ�य ठोस व�त कुो �ध , छाछ , दाल या पतले
साग के रस के साथ �भगाकर खान से देो �कार के नकुसान होत हे :ै -
(१) मुँह क� लार म�एक मह�वपणू� पाचक रस (टाय�लन) ह ,ै जो �तेसार पदाथ� का आ�ंशक
पाचन करता ह Iै वह भोजन के साथ �म��त नही हो पाता , �जसस सेही ढंग स पेाचन नही हो
पाता ह ।ै �जसस खेा� पदाथ� के �व�भ� लाभ स वे�ंचत होना पड़ता ह Iै
(२) हमार देातं चबान केे �लए ह ,ै अगर हम खा� पदाथ� को चबाकर नही खात हे ,ै तो यह काय�
आमाशय एव आंतंो को करना पड़ता ह Iै �जसस उेनम देद� , सजून , अपचन , वाय�ुकोप आ�द
रोगो स �े�सत हो जात हे Iै

�वा��य वध�क पौ��क आहार :- �कृ�त के �ारा �दया �आ सा��वक एव शं�ु शाकाहारी भोजन
�वा��य के �लए मह�वपणू� योगदान करती ह ।ै शरीर को काय� करन तेथा स��य �नरोगी रहन केे
�लए पया��त मा�ा म�सतं�ुलत अनपुात म��व�भ� पोषक त�व� क� आप�ूत�आव�यक ह।ै
इ�यनूो�लो�बन र� को�शका� के �नमा�ण के �लए भी इसक� ज�रत होती ह।ै �व�भ� पोषक
त�व� क� कमी स शेरीर क� ��तरोधक �मता कम होन से रेोग� क� स�ंमण आसानी स हेो
सकता ह�। और इनक� औसत आय भुी कम हो जाती ह।ै



पोषक त�व� म��ोट�न ,आयरन , �ज�क , �सल�ेनयम , कॉपर ख�नज लवण तथा �वटा�मन ए ,
डी , सी , ई , फो�लक ए�सड , पायराड��सन , बी 12 क� कमी होन से �े�तरोधक �मता भी
कम हो जाती ह ।ै कुछ ख�नज लवण , �वटा�मन और भो�य पदाथ� म�मौजदू ए�ट�आ��सड�ेट
जो शरीर स उे�प� हो रह से��य �� र�ेडकल जसै सेपुरऑ�साइड , हाइ�ॉ��सल आयन ,
हाइ�ोजन परा�साइड इ�या�द को �न���य करन मे�स�म होत हे।ै �� र�ेडक�स �व�भ� रोग�
स �े�सत होन पेर मह�वपणू� भ�ूमका होती ह।ै साथ ही यह ��तरोधक �मता को भी स�ुढ़ करते
ह ,ै अतः भोजन म�इनका �चरु मा�ा म�मौजदू होना अ�तआव�यक ह ।ै

फाइटोके�मक�स अतः शरीर क� ��तरोधक �मता बनाय रेखन केे �लए पया��त मा�ा म�
स�त�ुलत करना चा�हए । �जसम��ोट�न ख�नज लवण तथा �वटा�मन , ए�ट�आ��सड�ट पया��त
मा�ा और सतं�ुलत अनपुात म�होना चा�हए । ए�ट�आ��सड�ट सभी ताजा मौसमी फल� एवं
ताजा हरी स��जय� म��चरु मा�ा म�मौजदू होत हे ।ै अतः इनका सवेन �चरु मा�ा म�करना
चा�हए ।

�या खाय ?े
१. सभी हरा रगं क� स��जया एंव तंाजा हरा रगं का फल और हरी प�देार स��जया जंसै :े -
मथेी भाजी , सरसो , पालक , बथवुा , चौलाई , हरी �याज भाजी , चना भाजी , लवक� ,
�गलका , तरोई , कु�हड़ा भाजी , पोईभाजी , हरा �शमला �मच� , प�ागोभी , ��कली , हरी
ध�नया प�� , प�ुदना प�� , मीठा नीम क� प�� ��कलीब , बी�स , मटर , करलेा , �भ�डी ,
क�चा केला , ककड़ी , खीरा , सहजन फ�ली, हरी लहसनु , नाशपाती , हरा अगंरू , हरा सवे
, सभी हर रेगं के स��जया एव फंलो म�स�फोरा�फन आइसोथोयोसानटे , इडंोल �यटु�न जसैे
पोषकत�व जो �वटा�मन ए , �वटा�मन बी का��ल�ेस , �वटा�मन सी के साथ कै��शयम क� कमी
भी परूी हो जाती ह Iै �जसस देातं और ह��या मंजबतू बनता ही ह ,ै साथ ही आखँ� क� रोशनी
भी बढ़ जाती ह Iै हरी स��जय� के �नय�मत सवेन करन से शेरीर म��वटा�मन ए , बी का��ल�ेस ,
�वटा�मन सी के साथ कै��शयम क� कमी भी परूी हो जाती ह।ै

२. सभी सफेद रगं के स��जया एव फंल जसै :े- मश�म , फूलगोभी , मलूी , सफेद �याज ,
लहसनू ,आल ,ू केला आ�द I सफेद रगं� के स��जय� एव फंलो म�एली�सन , �लवेोनॉइड जसैे
पोषक त�व पाय जेात हे Iै �जसके �नय�मत सवेन करन से �ेलड कोल�े�ॉल कम होता ह Iै �दय
को �व�थ रखता ह Iै क�सर या टयमूर जसै रेोग होन के� स�भावना भी कम हो जाती ह Iै

३. बगैनी रगं या नीला रगं क� फल एव सं��जया जसै :े- ब�गनी रगं क� प�ागोभी , बगैन ,
शलजम आ�द I जामनु , अजंीर , आलबुखुारा , करौदा , पप�ल अगंरू , �लकेबरेी , शहततू , �लू
बरेी एटं�आ�सीड�टस् एव �ंवटा�मन भरपरू पाय जेात हे Iै जो �ने स�ेस को डमैजे करन वेाले
ऑ�सीजन �� र�ैडक�स को �नय�ं�त करत हे Iै इसम�एथंोसाय�नन नामक पोषक त�व पाये
जात हे Iै �जसके सवेन करन से जेीवन म खे�ुशया औंर उ�साह बढ़ता ह सैाथ ही �वचा को
ताजा एव �ंव�थ बनाय रेखता ह।ै �दय को भी मजबतू बनाता ह ,ै क�सर रोग होन के� सभंावना
को भी कम करता ह Iै

४. लाल रगं के स��जया एंव फंल जसै :े- टमाटर , चकु�दर , लाल अगंरू , गाजर , ��ाबरेी ,
तरबजू , लाल �शमला �मच� , चरेी , सवेफल , अनार आ�द । �जसम �ेलवेोनाइस म�लाइकोपीन ,
एथंोसाय�नन नामक पोषक त�व पाया जाता ह�I



इसके �नय�मत सवेन करन से येाददा�त बढ़ती ह ,ै क�सर क� स�भावना कम होती ह Iै �दनभर
आदमी ऊजा�वान एव तंरोताजा बना रहता ह ।ै

५. पीला रगं के स��जय� एव फंल जसै :े- पीला गाजर , पीला टमाटर , पीला �शमला �मच� ,
म�का , सरस� , कु�हड़ा , खरबजूा , स�तरा , नीब ,ू आम , अ�ानास , पीच , चीकू , पपीता ,
कमरख , मौस�बी , ए�ीकोट , नारगंी इ�या�द ।
इसम अे�फा कैरोट�न , बीटा कैरोट�न , �वटा�मन सी , बायो�लवेोनाइड जसै पेोषक त�व पाये
जात हे ।ै
�जसस शेरीर क� रोग ��तरोधक �मता बढ़ता ह ,ै �वचा चमकदार एव �ंव�थ बनत हे Iै फेफड़ा
और हदय रोग क� सभंावना कम हो जाती ह ।ै रतौधी रोग म�भी लाभ �मलता ह ।ै
इसी �कार सभी ऋत अुनकुूल मौसमी फल� का �नय�मत सवेन करन से अे�य�त लाभकारी
�स� होता ह ।ै

अतः जीवनभर �कृ�त के ससंग� म�रहकर जीवन यापन करन मे�सदवै �नरोगता को �ा�त �कया
जा सकता ह ।ै
द�ैनक जीवन म��वा�थ परता सकं�ण�ता , घणृा को उदारता , सहयोग एव संदभावना म�
प�रव�त�त करन से हेी शरीर एव मंन को पणू� �व�थ रखन मे�योग �मलता ह ।ै
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