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ਐਨਏਬੀਐਚ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਵਾਵਨਤ ਤੀਜੇ ਦਰਜੇ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਹਸਪ੍ਤਾਲ

ਅਤੇ

ਪ੍ੋਸਟ ਗ੍ਰੈਜੂਏਟ ਟੀਵਚੰਗ੍ ਐਡਂ ਟਰੇਵਨੰਗ੍ ਇੰਸਟੀਚੀਯੁਟਇਨ

ਆਯੁਰਵੇਦ



ਆਯੁਰਵੇਦ ਕੀ ਹੈ?

ਯੁ ਰਵੈਦਾ ਕੀ ਹੈ?

ਆਯੁਰਵੇਦ

ਤੰਦਰਸੁਤ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਵ ੰਦਗ੍ੀ ਦੀ ਵਗ੍ਆਨ ਪ੍ਰਣਾਲੀ

ਆਯੁਰਵੇਦ ਤਲਆ ਤਿਆਹੈ

“ਆਯੂ” - ਭਾਵ ਲੰਬੀ ਉਮਰ

ਅਤੇ

“ ਵੇਦ” - ਭਾਵ ਤਿਆਨ

3

ਤਬਮਾਰੀ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਖੁਸ਼ਹਾਲੀ



ਜਨਤਕ ਵਸਹਤ ਵਵਿੱਚਕਮਯੂਵਨਟੀ ਵਵਿੱਚ

ਸਾਵਰਆਂ ਲਈ ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ

ਆਯੁਰਵੇਦ



ਆਯੁਰਵੇਦ ਦਾ ਟੀਚਾ

ਵਸਹਤ ਦੀ ਸੰਭਾਲ

ਰੋਗ੍ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ
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ਖੁਰਾਕ

ਬਰਹਮਚਾਰੀ

ਰੋਕਥਾਮ

ਪ੍ਰਚਾਰ

ਰਿੱਖ-ਰਖਾਅ

ਨੀਦਂ

ਵਨਜੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਮੁਿੱਚੀ ਪ੍ਹੁੰਚ



ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੀ ਤਾਕਤ
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ਰੋਕਥਾਮ

ਇਲਾਜ

ਬਹਾਲੀ

ਸਮੇਂ ਅਨੁਸਾਰ

ਪ੍ਰਵਖਆ ਵਗ੍ਆ

ਇਮਯੂਨੋਮੋਡੁਲੇਟਰ

ਮਹਾਂਮਾਰੀ

ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਲਾਗ੍ਤ

ਸਮੁਿੱਚੇ ਤੌਰ 'ਤੇ
ਏਕੀਵਕਰਤ ਪ੍ਹੁੰਚ

ਇਲਾਜ ਦੀਆਂ

ਕਈ ਚੋਣਾਂ

ਯੋਗ੍

ਪ੍ੰਚਕਰਮਾ

(ਜੈਵਵਕ ਸੁ਼ਿੱਧਤਾ)

ਮਾਨਵਸਕ ਅਤੇ

ਅਵਧਆਤਮਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ

ਗੁ੍ਣ ਸੁਰਿੱਵਖਆ ਅਤੇ

ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ੀਲਤਾ ਦਾ ਭਰੋਸਾ

ਕਾਇਆਕਲਪ੍



•ਰੋਕਥਾਮ

•ਪ੍ਰਚਾਰਕਰਨਵਾਲਾ

• ਭਤਵਿੱਖ ਬਾਰੇ ਸੋਚਣਾ

• ਭਾਿੀਦਾਰ

•ਉਪ੍ਚਾਰਕ 7

ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੀ ਤਾਕਤ
• ਤਸਹਤ ਦੀ ਤਵਆਪ੍ਕ ਪ੍ਤਰਭਾਸ਼ਾ

• ਕਮਯੂਤਨਟੀ ਦਆੁਰਾ ਪ੍ਰਵਾਨਿੀ

• ਤਸਹਤ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨਅਤੇ ਤਬਮਾਰੀਆੀਂ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 'ਤੇ ਜੋਰ

• ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੀ ਮਹਿੱਤਤਾ

• ਤਸਹਤ ਦੀ ਸੰਪ੍ੂਰਨ ਧਾਰਨਾ

• ਤਵਅਕਤੀਿਤ ਪ੍ਹੁੰਚ

• ਸੰਸਾਰਕ ਪ੍ਹੁੰਚ

• ਜਨਤਕ ਤਸਹਤਅਤੇ ਜੈਨੇਤਟਕਸ 'ਤੇ ਜੋਰ

• ਕੁਦਰਤੀ ਉਤਪ੍ਾਦਾੀਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ

• ਕਲੀਤਨਕਲ ਤਾਕਤ ਦੇ ਕਈ ਖੇਤਰ

• ਤਵਲਿੱਖਣਉਪ੍ਚਾਰੀ ਪ੍ਹੁੰਚ



ਆਯੁਰਵੇਦ- ਤੰਦਰਸੁਤ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਤਜੰਦਿੀ ਦੀ ਤਿਆਨ

ਪ੍ਰਣਾਲੀ

ਅਸ਼ਟਾੀਂਿਆਯੁਰਵੇਦ -ਅਿੱਠ ਕਲੀਤਨਕਲ ਤਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾੀਂ

1. ਕਾਇਆ ਤਚਤਕਤਸਾ

2. ਬਾਲ ਤਚਤਕਤਸਾ

3. ਮਨੋਤਵਤਿਆਨ ਤਚਤਕਤਸਾ

4. ਅਿੱਖ ਅਤੇ ਕੰਨ ਨਿੱ ਕ ਿਿੱਲ ਤਚਤਕਤਸਾ

5. ਸਤਲਆ ਤਚਤਕਤਸਾ

6. ਤਵਸ਼ ਤਚਤਕਤਸਾ

7. ਜਰਾ ਤਚਤਕਤਸਾ

8. ਰਸਾਇਣ ਤਚਤਕਤਸਾ

ਕਾਰਨ

ਪ੍ਰਭਾਵ

ਪ੍ਰਬੰਧਨ

ਸੰਪ੍ੂਰਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ

1. ਜੀਵ ਸ਼ੁਿੱਧਤਾ

2. ਮੂੰਹ ਦਆੁਰਾ ਦਵਾਈ

3. ਖੁਰਾਕ

4. ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ

5. ਯੋਿ / ਦਵਾਈ



प्रसङ्गाद्गात्रसंस्पर्ाान्निश्वासात् सहभोजनात् |

सहर्य्यासनाच्चान्नि वस्त्रमाल्यानुलेिनात् ||

ਆਯੁਰਵੇਦ ਵਵਿੱਚ ਮਹਾਂਮਾਰੀ
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ਜਨਪ੍ਦ ਉਧਵੰਸ ਰੋਿ(ਚਰਕ ਸੰਤਹਤਾ)

ਉਿੱਪ੍ਸਰਤਿਕ ਰੋਿ (ਸੁਸ਼ਰੁਤ ਸੰਤਹਤਾ)

ਸਾਰਾ ਸਮਾਜ ਪ੍ਰਭਾਵਵਤ ਹੋਇਆਹੈ

ਵਾਯੁ

ਜਲ ਦੇਸ਼

ਕਾਲ
ਜਨਪ੍ਦ

ਉਧਵੰਸ



ਆਯੁਰਵੇਦ ਵਵਚ ਅਨੁਕਤ ਵਵਆਧੀਆਂ
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ਡੇਂਿੂ, ਤਚਕਨਿੁਨੀਆ, ਜੀਕਾ ਵਾਇਰਸ ਬੁਖਾਰ, ਸਾਰਸ ਕੋਤਵਡ

ਆਤਦ ਨਵੇਂ ਲਿੱ ਭੇ ਵਾਇਰਲ ਰੋਿ ਹਨ

न्नवकारनामाकुर्लो न न्नजह्रीयात् कदाचन | 

न न्नह सवान्नवकाराणाम् नामतोऽस्ति धु्रवा स्तथिन्नतिः || 

(आचाया चरक)
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ਚੌਹਰੀ ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲਪ੍ਰਬੰਧਨ

(ਵਚਵਕਤਸਾ ਚਤੁਸਪ੍ਦ)

"ਮੇਰੀ ਤਸਹਤ ਮੇਰੀਆਪ੍ਣੀ ਤਜੰਮੇਵਾਰੀ ਹੈ"

ਵੈਦ ਅਉਸ਼ਧੀ

ਰੋਗ੍ੀ ਪ੍ਰੀਚਾਰਕ

ਵਸਹਤ ਸੰਭਾਲ



ਕੋਵਵਡ 19

• ਕੋਰੋਨਾ ਵਾਇਰਸ (ਸੀਓਵੀ) ਵਾਇਰਸਾੀਂ ਦਾ ਇਿੱਕ ਵਿੱਡਾ ਪ੍ਤਰਵਾਰ ਹੈ ਜੋਆਮ ਜੁਕਾਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਵਧੇਰੇ ਿੰਭੀਰ ਤਬਮਾਰੀਆੀਂ ਦਾ

ਕਾਰਨ ਬਣਦੇ ਹਨ, ਵਰਲਡ ਹੈਲਥਆਰਿੇਨਾਈਜੇਸ਼ਨ ਨੇ ਘੋਸ਼ਣਾ ਕੀਤੀ ਹੈ ਤਕ ਕੋਤਵਡ -19 ਮਹਾੀਂਮਾਰੀ ਹੈ|

• 2-14 ਵਦਨ (ਲਿੱਛਣਾਂ ਦੀ ਸੁ਼ਰਆੂਤ ਔਸਤਨ 5-7 ਵਦਨ)

• ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਦਰਵਮਆਨੀ ਗ੍ਰੇਡ ਦੇ ਲਗ੍ਾਤਾਰ ਬੁਖਾਰ ਦੀ ਤੀਬਰ ਸੁ਼ਰਆੂਤਪ੍ਣਪ੍ਣ ਦਾ ਸਮਾਂ

• ਖੰਘ, ਮੁਸ਼ਕਲ ਸਾਹ

• ਬੁਖਾਰ, ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀ ਵਵਿੱਚ ਦਰਦ

• ਵਸਰ ਦਰਦ, ਗ੍ਲੇ ਵਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼, ਗ੍ੰਧ ਜਾਂ ਸਵਾਦ ਦਾ ਖਤਮ ਹੋਨਾ

• ਦਸਤ, ਪ੍ੇਟ ਦਰਦ ਅਤੇ ਵਗ੍ਦਾ ਨਿੱ ਕ

ਲਿੱਛਣ

• ਅਸਧਾਰਨ ਤੇ ਸਾਹ, ਆਕਸੀਜਨ ਸੰਵਤਰਪ੍ਤ ਘਟੀ, ਬਹੁ ਅੰਗ੍ਾ ਦਾ
ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਨਾਸੰਕੇਤ



ਕੋਵਵਡ 19 - ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਵਸਧਾਂਤ

ਆਯੁਰਵੇਦ

ਪ੍ਰੋਫਾਈਲੈਕਵਟਕ

ਉਪ੍ਾਅ

ਲਿੱਛਣ ਅਨੁਸਾਰ

ਆਯੁਰਵੇਦ

ਪ੍ਰਬੰਧਨ

ਰਸਾਇਣ

ਨਾਲ ਬਹਾਲੀ

ਸਾਡੇ ਸੈਿੱਲਾੀਂ

ਤਵਿੱਚ

ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ

ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਕਰਨ

ਤੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹੈ

ਜੇ ਇਹ ਸੈਿੱਲਾੀਂ ਦੇ

ਅੰਦਰਆਜਾੀਂਦਾ

ਹੈ ਤਾੀਂ ਤਫਰਇਹ

ਦਬੁਾਰਾ ਪ੍ੈਦਾ

ਕਰਨ ਦੀ

ਤਕਤਰਆ ਨੰੂ

ਰੋਕਦਾ ਹੈ

ਸਾਡੇ ਤਟਸ਼ੂਆੀਂ ਨੰੂ

ਹੋਣ ਵਾਲੇ

ਨੁਕਸਾਨ ਨੰੂ

ਘਟਾਉ ੀਂਦਾ ਹੈ



ਆਯੁਰਵੈਤਦਕਇਮਯੂਤਨਟੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ

ਕਰਨ ਦੇ ਉਪ੍ਾਅ

1. ਸਵੇਰੇ ਚਵਨਪ੍ਰਾਸ਼ 10 ਗ੍ਰਾਮ (1ਚਮਚ) 
ਲਓ| ਸੂ਼ਗ੍ਰ ਰੋਗ੍ੀਆਂ ਨੰੂ ਖੰਡ ਰਵਹਤ

ਚਵਨਪ੍ਰਾਸ਼ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ|
2. ਤੁਲਸੀ (ਬੇਵਸਲ), ਦਾਲਚੀਨੀ

(ਦਾਲਚੀਨੀ), ਕਾਲੀਵਮਰਚ (ਕਾਲੀ
ਵਮਰਚ), ਸੂ਼ਨਥੀ (ਸੁਿੱਕਾ ਅਦਰਕ) ਅਤੇ
ਮੁਨਿੱ ਕਾ (ਰਾਇਵਸਨ) - ਹਰਬਲ ਚਾਹ ਵਦਨ
ਚ ਇਕ ਜਾਂ ਦੋ ਵਾਰ ਪ੍ੀਓ| ਜੇ ਜਰਰੂੀ ਹੋਵੇ, 
ਤਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਵਾਦ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਗੁ੍ੜ

(ਕੁਦਰਤੀ ਚੀਨੀ) ਅਤੇ / ਜਾਂ ਤਾ ੇ ਵਨੰਬੂ ਦਾ
ਰਸ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ|

3. ਸੁਨਵਹਰੀ ਦੁਿੱਧ-ਅਿੱਧਾ ਚਾਹ ਦਾ ਚਮਚ
ਹਲਦੀ (ਹਲਦੀ) ਪ੍ਾਉਡਰ 150 
ਵਮਲੀਲੀਟਰ ਗ੍ਰਮ ਦੁਿੱਧ ਵਵਚ - ਵਦਨ
ਵਵਚ ਇਕ ਜਾਂ ਦੋ ਵਾਰ|

ਪ੍ਰੋਫਾਈਲੈਕਵਟਕ ਉਪ੍ਾਅ

ਆਮਉਪ੍ਾਅ

1. ਸਾਰਾ ਵਦਨ ਗ੍ਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ੀਓ|
2. ਆਯੁਸ਼ ਮੰਤਰਾਲੇ ਸਲਾਹ ਅਨੁਸਾਰ

ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ 30 ਵਮੰਟ ਲਈ ਰੋ ਾਨਾ

ਯੋਗ੍ਆਸਣ, ਪ੍ਰਾਣਾਯਾਮ ਅਤੇ
ਸਾਧਨਾ ਦਾ ਅਵਭਆਸ ਕਰੋ

3. ਮਸਾਲੇ ਵਜਵੇਂ ਹਲਦੀ (ਟਰਮਵਰਕ), 
ਜੀਰਾ (ਵਕਯੂਵਮਨ), ਧਨੀਆ
(ਕੋਵਰਐਨਡਰ) ਅਤੇ ਲਹਸੂਨ
(ਗ੍ਾਰਵਲਕ) ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ ਵਦਓ|

ਆਯੁਸ਼ ਕਵਾਥ ਦਆੁਰਾਆਪ੍ਣੀ

ਇਮਯੂਤਨਟੀ ਨੰੂ ਵਧਾਓ

ਸੰਕਲਪ੍ ਦੇ ਿਠਨ ਤਵਚ ਚਾਰ ਜਤਿਆ

ਬੂਟੀਆ ਹਨ

ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ

ਆਯੁਸ਼ਕਾਹਡਾ ਤਤਆਰੀ
1. ਸਾਰੇ ਸੁਿੱਕੇ ਸਮਗ੍ਰੀ ਲਓ

ਅਤੇ ਮੋਟਾ ਪ੍ਾਉਡਰ

ਬਣਾਓ|
2. ਪ੍ਾਉਡਰ ਦੇ ਜਲਮਈ

ਐਸਟਰੈਕਟ ਨਾਲ 3 ਗ੍ਰਾਮ
ਜਾਂ 500 ਵਮਲੀਗ੍ਰਾਮ ਦੀ
ਗ੍ੋਲੀ ਨਾਲ ਥੈਲੀ ਜਾਂ ਚਾਹ

ਦੇ ਬੈਗ੍ ਬਣਾਉ|

ਵਰਤੋਂ
1. ਰੋ ਾਨਾ ਇਕ ਜਾਂ ਦੋ

ਵਾਰ ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ

ਪ੍ਾਣੀ ਦੇ 150 
ਵਮ.ਲੀ. ਵਵਚ ਘੋਲ ਕੇ
ਚਾਹ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ

2. ਸੁਆਦ ਲਈ ਗੁ੍ੜ / 
ਸੌਗ੍ੀ / ਵਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ
ਵਮਲਾਓ|



ਕੋਵਵਡ 19 ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਮਾਵਨਸਕ ਤੰਦਰਸੁਤੀ ਲਈ ਯੋਗ੍ ਅਵਭਆਸ

• ਸੁਿੱਕਸ਼ਮ ਤਵਆਯਾਮ (ਿਰਮਕਰਨਾ) ਸਾਰੇ ਜੋਿਾੀਂ ਦੇ

ਕਸਰਤ ਲਈ

• ਬੈਠਣ ਵਾਲੇਆਸਣ

•ਸੂਪ੍ਾਇਨ ਪੋ੍ਸ੍ਚਰ ਵਾਲੇ ਯੋਿਾਸਣ

•ਪ੍ਰੋਨ ਪੋ੍ਸ੍ਚਰ ਵਾਲੇ ਯੋਿਾਸਣ

•ਆਰਾਮ ਦੇਣ ਵਾਲੇਆਸਣ : ਸ਼ਵਾਸਨ, ਮਕਰਸਾਨ

•ਪ੍ਰਾਣਾਯਾਮ: ਡੰੂਘਾ ਸਾਹ

•ਤਧਆਨ: 10 ਤਮੰਟ



ਆਯੁਰਵੇਦ ਦਆੁਰਾਆਪ੍ਣੀ

ਦੇਖਭਾਲ ਲਈ ਰੋਗ੍ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧ

ਸ਼ਮਤਾ ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਉਪ੍ਾਅ -
ਕੋਵਵਡ 19

ਯੋਿ

ਭਾਫ ਸਾਹਸੁਨਤਹਰੀ ਦੁਿੱਧ

ਨਤਸਆ

ਆਯੂਸ਼ਕਾਡਾ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨਾ

16



17

ਆਮਉਪ੍ਾਅ

ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀਪ੍ੀਓ

ਉਿੱਪ੍ਰੀ ਸਾਹ ਦੀ ਨਾਲੀ ਦੇ ਇਲਾਜਲਈ ਠੰਡੇ ਤਰਲਨਾਲੋਂ ਿਰਮ ਤਰਲ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਉਿੱਤਮ ਮੰਤਨਆਜਾੀਂਦਾ ਹੈ

ਹਵਾਲਾ - ਸਾਕੇਤਖੂ ਕੇ, ਜੈਨੁਸਵਕਵਚ ਏ, ਸਕੈਨਰ ਐਮ.ਏ. ਗ੍ਰਮ ਪ੍ਾਣੀ, ਠੰ ਡੇ ਪ੍ਾਣੀ, ਅਤੇ ਵ ਚਕਨ ਦਾ ਸੂਪ੍ ਪ੍ੀਣ ਦੇ ਨਾਵ ਸਕ ਬਲਗ੍ਮ ਦੇ ਗ੍ਤੀ ਅਤੇ ਨਾਸਕ ਦੇ ਪ੍˛ਭਾਵ ਹਵਾ ਦਾ ਪ੍˛ਵਾਹ
ਛਾਤੀ 1978 ਅਕਤੂਬਰ; 74 (4): 408-10. doi: 10.1378 / ਛਾਤੀ .74.4.408. ਪ੍˛ਧਾਨਮੰਤਰੀ: 359266.



ਰਸੋਈਇਕ ਪ੍ਰਾਇਮਰੀ ਫਾਰਮੇਸੀ ਹੈ, ਮਸਾਲੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆਦਵਾਈਆੀਂ ਹਨ, ਜਦੋਂ ਰੋਜਾਨਾ ਖਾਣਾ ਪ੍ਕਾਉਣ

ਤਵਿੱਚ ਸਹੀ ਿੁਣਾ ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ਤਾੀਂ ਇਹ ਰੋਿਾ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣਲਈਦਵਾਈਆੀਂ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ

ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ |

ਮਸਾਲੇ ਤਜਵੇਂ ਹਲਦੀ (ਟਰਮਤਰਕ), ਜੀਰਾ (ਤਕਯੂਤਮਨ), ਧਨੀਆ (ਕੋਤਰਐਨਡਰ) ਅਤੇ

ਲਹਸੂਨ (ਿਾਰਤਲਕ) ਦੀ ਖਾਣਾ ਪ੍ਕਾਉਣਲਈਤਰਜੀਹ ਤਦਿੱਤੀ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ

18
REFERENCE -https://www.ayush.gov.in/

ਮਸਾਲੇ

https://www.ayush.gov.in/


19

ਚਵਨਪ੍ਰਾਸ਼

ਇਮਯੂਨਪ੍ਰੇਰਣਾ ਦਆੁਰਾ ਸੈਲੂਲਰ ਪ੍ਿੱਧਰ 'ਤੇ ਚਵਨਪ੍ਰਾਸ਼ਦੀ ਇਮਯੂਨੋਪ੍ਰੋਟੈਕਤਟਵ ਭੂਤਮਕਾਇਮਯੂਨਸੈਿੱਲਾੀਂ ਤਵਿੱਚ

ਇਕ ਕੰੁਜੀ ਵਜੋਂ ਸਾਬਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਤਜਵੇਂ ਤਕ ਡੈਂਡਰਤਟਕ ਸੈਿੱਲ, ਮੈਕਰੋਫੇਜ ਅਤੇ ਕੁਦਰਤੀ ਕਾਤਲ ਸੈਿੱਲ

ਇਤਮਯੂਤਨਟੀ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ 'ਚਆੀਂਵਲਾ (ਫਾਈਲੈਂਥਸ ਐਮਬਲੀਕਾ) ਦਾ ਰੋਜਾਨਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨ 'ਤੇ
ਬੇਅੰਤ ਫਾਇਦਾ ਹੋਇਆ ਹੈ ਅਤੇਇਹ ਜੁਕਾਮਅਤੇ ਖਾੀਂਸੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਤਵਿੱਚ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ |



ਤੁਲਸੀ (ਓਸੀਮਮ ਸੈਨਕਟਮ)

ਕਾਲੀ ਤਮਰਚ

(ਪ੍ਾਈਪ੍ਰਨਾਈਿਰਮ)

ਮੁਨਿੱ ਕਾ (ਤਵਤਟਸ ਤਵਨੀਫ਼ਰਾ)

ਆਯੂਸ਼ਕਾਡਾ

ਦਾਲਚੀਨੀ

(ਤਸਨੇਮੋਮਮ ਵੀਰਮ)

20
REFERENCE -https://www.ayush.gov.in/

ਸ਼ੂਨਥੀ

(ਤਜੰਜੀਬਰਆਫੀਤਸਨਤਲਸ)

https://www.ayush.gov.in/


ਤੁਲਸੀ (ਓਸੀਮਮ ਸੈਨਕਟਮ), ਦਾਲਚੀਨੀ (ਤਸਨੇਮੋਮਮ ਵੀਰਮ), ਸ਼ੂਨਥੀ (ਤਜੰਜੀਬਰ
ਆਫੀਤਸਨਤਲਸ) ਅਤੇ ਕਾਲੀ ਤਮਰਚ (ਪ੍ਾਇਪ੍ਰ ਨਾਈਿਰਮ) ਆਯੁਸ਼ ਕਵਾਥ (ਚਾਹ) ਦੇ ਤਿੱਤ ਹਨ,
ਇਸਚਾਹ ਦਾ ਰੋਜਾਨਾ ਸੇਵਨ ਖੰਘ, ਜੁਕਾਮਅਤੇ ਬੁਖਾਰ ਤਵਿੱਚ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ

•150 ਿਰਾਮ ਪ੍ਾਣੀ ਤਵਚ 3 ਿਰਾਮ / ਇਕਚਮਚਆਯੁਸ਼ ਕਾਡਾ ਪ੍ਾਉਡਰ ਤਵਿੱਚ ਪ੍ਾ ਤਦਓ

•ਅਤੇਇਸ ਨੰੂ ਉਬਲਣ ਤਦਓਅਤੇ ਤਫਰ ਅਿੱਿ ਦੀ ਸਤਵਚ ਬੰਦ ਕਰੋ

• ਡਿੱਬੇ ਨੰੂ ਢਿੱਕਣ ਨਾਲ ਬੰਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ 2-3 ਤਮੰਟ ਲਈ ਰਿੱਖੋ

•ਕਾਡੇ ਨੰੂ ਪੁ੍ਣੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਿਰਮਿਰਮ ਪ੍ੀਣ ਲਈ ਤਦਓ

❖ ਸੁਆਦ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ, ਤਨੰਬੂ / ਿੁਿ ਸ਼ਾਮਲਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ

❖ਆਯੁਸ਼ਕਵਾਥ ਨੰੂ 1-2 ਵਾਰ ਪ੍ੀਓ
❖ਐਤਸਤਡਟੀ ਜਾੀਂ ਐਤਸਡ ਪ੍ੇਪ੍ਤਟਕ ਰੋਿਾੀਂ ਵਾਲੇ ਤਵਅਕਤੀਆੀਂ ਲਈ, ਆਯੂਸ਼

ਕਵਾਥ ਦੇ ਸੇਵਨਲਈਵੈਦ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲੈਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ

21

ਆਯੂਸ਼ ਕਾਡਾ



ਹਲਦੀ / ਟਰਮਤਰਕ ਰੋਿ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਇਨ੍ਫੇਕ੍ਸ਼ਨ

ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਬਹਤੁ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਪ੍ਾਇਆਜਾੀਂਦਾ ਹੈ

+ =

22

ਅਿੱਧਾ ਚਿੱਮਚ ਹਲਦੀ (ਟਰਮਤਰਕ ) 150 ਤਮਲੀ ਲੀਟਰ ਿਰਮ ਦਧੂ ਤਵਿੱਚ - ਤਦਨ ਤਵਿੱਚ ਇਿੱਕ

ਵਾਰ ਜਾੀਂ ਦੋ ਵਾਰ

ਸੁਤਨਹਰੀ ਦੁਿੱਧ/ ਹਲਦੀ ਦੁਿੱਧ

REFERENCE -Gautam SC, Gao X, Dulchavsky S. Immunomodulation by curcumin. Adv Exp Med Biol. 2007;595:321-41. doi: 10.1007/978-0-
387-46401-5_14. PMID:17569218.



ਅਨੂ ਤੇਲ ਦੀਆੀਂ 1-2 
ਬੰੂਦਾੀਂ ਉ ੀਂਿਲੀ 'ਤੇ ਲਓ
ਅਤੇਇਸਨੰੂ ਦੋਵੇਂ ਨਾਸਾੀਂ

ਤਵਿੱਚ ਪ੍ਾਓ

ਇਸਦੀ ਵਰਤੋਂ ਘਰ ਤੋਂ ਬਾਹਰ

ਜਾਣ ਅਤੇ ਸੌਣ ਤੋਂ ਪ੍ਤਹਲਾੀਂ

ਰੋਜਾਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਲਾਹ

ਤਦਿੱਤੀ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ

ਜਦੋਂ ਤਨਯਤਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾੀਂਦਾ ਹੈ ਤਾੀਂ ਇਹ ਤਵਸ਼ਾਣੂ ਦੇ ਪ੍ਰਵੇਸ਼ ਅਤੇ ਪ੍ਰਸਾਰ ਤੋਂ

ਰੋਕਥਾਮ ਪ੍ਰਤ ਵਜੋਂ ਬਾਇਓ ਮਾਸਕ ਵਰਿਾ ਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਰੋਜਾਨਾ ਸਵੇਰੇ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ ਤਤਲ ਦੇ ਤੇਲ / ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇਲ ਜਾੀਂ ਤਘਓ ਦੀਆੀਂ ਦੋ ਬੰੂਦਾੀਂ ਦੋਵੇਂ ਨਿੱ ਕ

ਤਵਿੱਚ ਨਤਸਆ (ਪ੍ਰਤੀਮਰਸ਼ ਨਤਸਆ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ

23

ਨਵਸਆ

REFERENCE -https://www.ayush.gov.in/

ਅਨੂ ਤੇਲ ਨਾਸਾੀਂ / ਨਾਸਕ ਿੁਫਾਵਾੀਂ
ਦੇ ਅੰਦਰ ਤਵਦੇਸ਼ੀ ਸੰਸਥਾਵਾੀਂ / 
ਸੂਖਮ ਜੀਵ-ਤਵਤਿਆਨਲਈ

ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ ਰਕੁਾਵਟ ਵਜੋਂ

ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ

https://www.ayush.gov.in/


ਭਾਫ ਸਾਹ
ਤਦਨ ਤਵਿੱਚ ਇਕ ਵਾਰ ਤਾਜੇ ਪ੍ੁਦੀਨਾ (ਪ੍ੁਦੀਨੇ) ਪ੍ਿੱਤੇ ਜਾੀਂ ਅਜਵੈਨ (ਕੈਰਾਵੇ ਬੀਜ) ਨੰੂ ਪ੍ਾਣੀ

ਦੇ ਨਾਲਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ| ਇਹਖਾਸ ਕਰਕੇ ਖੁਸ਼ਕ ਖੰਘ / ਿਲੇ ਦੇ ਦਰਦ

ਦੇ ਵੇਲੇਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ |

24

ਭਾਫ ਸਾਹ



ਤਦਨ ਤਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ ਦੋ

ਿੋਲੀਆੀਂ (ਸਵੇਰ ਅਤੇ

ਸ਼ਾਮ ਨੰੂ) ਕੋਸੇ ਪ੍ਾਣੀ

ਨਾਲ

❑ ਮੁਿੱਖ ਸਮਿੱਿਰੀ ਿੁਡੂਚੀ / 

ਟੀਨੋਸਪ੍ੋਰਾ ਕੋਰਡੀਫੋਲੀਆ ਹੈ

ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਰੋਜਾਨਾ ਵਰਤੋਂ

ਇਮਯੂਨ ਸੰਚਾਲਕ ਵਜੋਂ

ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੰਚਾਰੀ

ਤਬਮਾਰੀਆੀਂ ਦੀ ਮੁਿ ਵਾਧਾ ਨੰੂ

ਰੋਕਦੀ ਹੈ

ਆਲਇੰਡੀਆ ਇੰਸਟੀਵਚਯੂਟ ਆਫਆਯੁਰਵੇਦ, ਨਵੀ ਂ ਵਦਿੱਲੀ
25

ਬੁਖਾਰ ਲਈ

ਸਨਸ਼ਮਨੀ ਵਟੀ



ਅਸੀ ੀਂ ਕੀ

ਖਾੀਂਦੇ ਹਾੀਂ ?

ਤਕੰਨਾ ਕੁ

ਖਾੀਂਦੇ ਹਾੀਂ ?

ਪੌ੍ਸ਼ਤਟਕ ਭੋਜਨ

ਤਵਚ ਸਾਰੇ ਛੇ

ਰਸ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

ਸੀਰੀਜ

1, ਠੋਸ
ਭੋਜਨ, 

2,

50%

ਸੀਰੀਜ 1, 
ਤਰਲ

ਪ੍ਦਾਰਥ, 
1,

25%

ਸੀਰੀਜ1, ਖਾਲੀ
ਜਿਹਾ,

ਹਵਾ, 1,

25%

ਖੁਰਾਕ

ਅਸੀ ੀਂਤਕਸ

ਸਮੇਂ ਖਾੀਂਦੇ

ਹਾੀਂ ?



ਕੋਵਵਡ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਵਵਿੱਚ ਖੁਰਾਕ ਵਦਸ਼ਾ ਵਨਰਦੇਸ਼

• ਭੋਜਨ ਤੋਂ 15 ਤੋਂ 20 ਤਮੰਟ ਪ੍ਤਹਲਾੀਂ , ਭੁਿੱਖ ਨੰੂ ਤਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ , ਚੁਟਕੀ ਲੂਣ ਚਿੱਟਣ ਦੇ

ਨਾਲ ਅਦਰਕ ਦਾ ਇਿੱਕ ਟਕੁਿਾ ਚਬਾਓ

• ਤਤਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹਜਮ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ ਤਜਵੇਂ: -

• ਮੂੰਿੀ ਦੀ ਦਾਲ ਜਾੀਂ ਦਾਲ ਦੇ ਸੂਪ੍

• ਸਬਜੀਆੀਂ ਦੇ ਸੂਪ੍, ਮੀਟ ਸੂਪ੍

• ਚਾਵਲ ਅਤੇ ਮੂੰਿੀ ਦੀ ਦਾਲ ਦੀ ਤਖਚਿੀ

• ਿਾੀਂ ਦੇ ਤਘਓ ਨਾਲ ਫਲੁਕਾ

• ਸਬਜੀਆੀਂ ਤਜਵੇਂ ਘੀਆ, ਤੋਰੀ, ਤਭੰਡੀ, ਸੀਤਾਫਲਆਤਦ

• ਜੀਰਾ, ਕਾਲੀ ਤਮਰਚ, ਲਸਣ, ਧਨੀਆ, ਅਦਰਕ, ਅਜਵਾਇਣ ਵਰਿੇ ਮਸਾਲੇ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

• ਜੇ ਭੁਿੱਖ ਅਤੇ ਹਾਜਮੇ ਤਵਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਤਾੀਂ ਭੁਿੱਖ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰਆਮ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ

ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕਰੋ |



ਕੋਵਵਡ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਵਵਿੱਚ ਜੀਵਨਸੈ਼ਲੀ ਵਵਿੱਚ

ਤਬਦੀਲੀਆਂ

1. ਸਵੇਰੇ 5:00 – 5: 30 ਵਜੇ ਉਿੱਠੋ

2. ਉਸ਼ਨ ਪ੍ਾਨ : ਤਾੀਂਬੇ ਦੇ ਭਾੀਂਡੇ ਤਵਚ 100 ਤਮ.ਲੀ. ਤੋਂ 640 ਤਮ.ਲੀ. ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਪ੍ੀਓ

3. ਮਲ ਤਤਆਿਕਰੋ ਅਤੇ ਤਪ੍ਸ਼ਾਬ ਕਰੋ

4. ਤਚਹਰਾ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਮੂੰਹ ਦੀ ਸਫਾਈ

5. ਕਸੈਲੇ ਪੇ੍ਸਟ ਜਾੀਂ ਪ੍ਾਉਡਰ ਨਾਲ ਦੰਦਾੀਂ ਨੰੂ ਬੁਰਸ਼ ਕਰਨਾ, ਜੀਭ ਦੀ ਸਫਾਈ

6. ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਤਵਿੱਚ ਲੂਣ ਅਤੇ ਹਲਦੀ ਤਮਲਾ ਕੇ ਅਕਸਰ ਕੁਰਲੀ ਕਰਨਾ

7. ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਤਚਹਰਾ ਧੋਵੋ

8. ਹਰ ਇਿੱਕ ਨਿੱ ਕ 'ਚ ਅਨੂ ਤੇਲ ਦੇ 2 ਤੁਪ੍ਕੇ ਪ੍ਾਓ

9. ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰੋਜਾਨਾ ਘਿੱਟੋ ਘਿੱਟ ਤਸਰ, ਕੰਨ ਅਤੇ ਪੈ੍ਰ (ਇਕਿੱਲੇ) 'ਤੇ ਕਰੋ, ਤਰਜੀਹੀ

ਤੌਰ' ਤੇ ਪੂ੍ਰੇ ਸਰੀਰ ਉਪ੍ਰ ਹਫ਼ਤੇ ਤਵਿੱਚ ਇਕ ਵਾਰ ਕਰੋ

10.ਹਲਕੀ ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਕਰੋ



ਲੰਬੀ ਉਮਰ ਵ ੰਦਗ੍ੀ ਦਾ ਇਿੱਕ ਤਰੀਕਾ

“ਮੇਰੀ ਵਸਹਤ ਮੇਰੀ ਵ ੰਮੇਵਾਰੀ”
8 * 3 = 24

❖ਖੁਰਾਕ, ਪ੍ੋਸ਼ਣ

❖ਕਸਰਤ

❖ਮਸਾਜ

❖ਯੋਿ ਅਤਭਆਸ

❖ਕੰਮ ਅਤੇ ਤਜੰਦਿੀ ਦਾ ਸੰਤੁਲਨ

❖ ਮਨ ਦੀ ਖੁਸ਼ਹਾਲੀ

❖ਲੋਿੀ ੀਂਦਾ ਆਰਾਮ - ਨੀ ੀਂਦ

❖ਮੌਸਮੀ ਪ੍ੰਚਕਰਮਾ (ਸ਼ੁਿੱਧਤਾ ਲਈ ਉਪ੍ਾਅ)

❖ਕਾਇਆਕਲਪ੍ ਲਈ ਜਿਹੀਆੀਂ ਬੂਟੀਆੀਂ



• ਕੀ ਇਿੱਥੇ ਕੋਈ ਰਵਾਇਤੀ ਦਵਾਈਆਂ ਜਾਂ ਉਪ੍ਚਾਰ ਹਨ ਜੋ

ਕੋਵਵਡ -19 ਨੰੂ ਰੋਕ ਜਾਂ ਠੀਕ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ?

• ਕੋਵਵਡ -19 ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਲਈਆਯੁਰਵੇਦ ਅਤੇ ਯੋਗ੍ਾ 'ਤੇ

ਅਧਾਰਤ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਕਲੀਵਨਕਲ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ

ਵਕਸਨੇ ਵਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹੈ?

• ਕੀ ਪ੍ਰਟੋੋਕੋਲ ਵਵਿੱਚ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਵਪ੍ਿੱਛੇ ਕੋਈ

ਵਵਵਗ੍ਆਨਕ ਦਲੀਲ ਹੈ?

• ਆਯੁਰਵੇਦ ਵਵਿੱਚ ਇਮਯੂਨੀਟੀ ਕੀ ਹੈ?
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ਅਕਸਰ ਪ੍ੁਿੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ



All India Institute of Ayurveda, New Delhi, Dr. Tanuja Nesari

ਕੋਤਵਡ -19 
ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ

ਲਈ

ਆਯੁਰਵੇਦ

ਅਤੇ ਯੋਿ

'ਤੇ ਅਧਾਰਤ
ਰਾਸ਼ਟਰੀ

ਕਲੀਤਨਕਲ

ਪ੍ਰਬੰਧਨ

ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ

ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰ 13 ਸਤੰਬਰ, 2020
ਵਸਹਤ ਅਤੇ ਪ੍ਵਰਵਾਰ ਭਲਾਈ ਮੰਤਰਾਲੇ

ਡਾਇਰੈਕਟੋਰੇਟ ਦੇ ਵਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਂ ਦੇ ਜਨਰਲ

(ਈਐਿੱਮਆਰ ਵੰਡ)

(ਪੋ੍ਸਟ ਕੋਤਵਡ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ)

ਇਮਯੂਤਨਟੀ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਤਹਤਕਰਨ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ (ਤਸਰਫ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਨੰੂ
ਕਾਨੰੂਨ ਤਤਹਤ ਦਵਾਈ / ਖਾਸ ਧਾਰਾ ਦੇ ਅਧੀਨਇਲਾਜ ਪ੍ਰੀਸ੍ਕਰਾਇਬ੍ਡ ਕਰਨਲਈ)

▪ਆਯੁਸ਼ ਕਵਾਥ (150 ਤਮ.ਲੀ.; 1 ਕਿੱਪ੍) ਰੋਜ, ਸਮਸ਼ਮਨੀ ਵਟੀ ਤਦਨ ਤਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ 500 ਤਮਲੀਿਰਾਮ (1

ਿਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਤਦਨ) ਜਾੀਂ ਤਿਲੋਏ ਪ੍ੌਡਰ 1 -3ਿਰਾਮ ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ 15 ਤਦਨਾੀਂ ਲਈ,

•ਅਸ਼ਵਿੰਧਾ 500 ਤਮਲੀਿਰਾਮ ਤਦਨ ਤਵਿੱਚ ਦੋ ਵਾਰ (1ਿਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਤਦਨ) ਜਾੀਂ ਅਸ਼ਵਿੰਧਾ ਪ੍ੌਡਰ 1-3ਿਰਾਮ

ਰੋਜਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ 15 ਤਦਨਾੀਂ ਲਈ ਅਤੇ ਆਮਲਾ ਫਲ ਰੋਜਾਨਾ / ਆੀਂਵਲਾ ਪ੍ੌਡਰ 1-3 ਿਰਾਮ ਰੋਜਾਨਾ ਇਿੱਕ

ਵਾਰ

• ਮੂਲੇठी ਪ੍ੌਡਰ(ਖੁਸ਼ਕ ਖੰਘ ਹੋਣ ਦੀ ਸਤਥਤੀ ਤਵਚ) 1- 3 ਿਰਾਮ ਹਲਕੇ ਕੋਸੇ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ ਰੋਜਾਨਾ ਦੋ

ਵਾਰ

•ਿਰਮ ਦੁਿੱਧ ½ ਚਮਚ ਹਲਦੀ ਦੇ ਨਾਲ (ਸਵੇਰ / ਸ਼ਾਮ)

• ਹਲਦੀ ਅਤੇ ਨਮਕ ਨਾਲ ਕੁਰਲੀ

• ਚਵਨਪ੍ਰਾਸ਼ 1 ਚਮਚ (5 ਤਮਲੀਿਰਾਮ) ਰੋਜਾਨਾ ਸਵੇਰੇ ਇਕ ਵਾਰ (ਵੈਦ ਤੋਂ ਤਦਸ਼ਾਵਾੀਂ ਅਨੁਸਾਰ)

ਆਯੂਸ਼ ਮਤੰਰਾਲੇ ਦਆੁਰਾ ਇਹ ਵੀ ਸੁਝਾਅ ਤਦਿੱਤਾ ਤਿਆ ਹੈ ਤਕ ਚਵਨਪ੍ਰਾਸ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ (ਰਤਜਸਟਰਡਆਯੁਰਵੇਦ

ਵੈਦ ਦੇ ਤਨਰਦੇਸ਼ਾੀਂ ਹੇਠ) ਸਵੇਰੇ (1 ਚਮਚ) ਕੋਸੇ ਿਰਮ ਪ੍ਾਣੀ / ਦੁਿੱਧ ਦੇ ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਜਾਣ ਦੀ ਬਹਤੁ ਤਜਆਦਾ

ਤਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾੀਂਦੀ ਹੈ ਤਕਉ ੀਂਤਕ ਕਲੀਨੀਕਲਅਤਭਆਸ ਤਵਿੱਚ ਚਵਨਪ੍ਰਾਸ਼ ਤਸਹਤ ਲਾਭ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਦੀ ਤਮਆਦ

ਤਵਚ ਪ੍ਰਭਾਵਸ਼ਾਲੀ ਮੰਤਨਆਜਾੀਂਦਾ ਹੈ |

ਕੋਤਵਡ -19 
ਲਈ

ਆਯੁਰਵੈਦ

ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰਾੀਂ

ਲਈ ਤਦਸ਼ਾ

ਤਨਰਦੇਸ਼



ਕੋਵਵਡ ਦੇ ਵਿੱਖ ਵਿੱਖ ਪ੍ੜਾਵਾਂ ਵਵਿੱਚ ਹੋਵਲਸਵਟਕ ਮੈਨੇਜਮੈਂਟ
ਲਈ ਇਿੱਕ ਨ ਰ ਤੇ ਵਤਆਰ ਰੈਕਨਰ: 

ਆਯੁਰਵੇਦ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਸਨਕਰਮਨ ਦੀ ਵਮਆਦ

ਪ੍ਰੀਇਨ੍ਫੇਕ੍ਸ਼ਨ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਕੋਈ

ਲਿੱਛਣ ਨਹੀ ਂ
ਹਲਕੇ ਲਿੱਛਣ ਦਰਵਮਆਨੀ

ਲਿੱਛਣ

ਗ੍ੰਭੀਰ

ਲਿੱਛਣ

ਠੀਕ ਮੁੜ

ਵਸੇਬਾ

ਉਿੱਚ

ਕੇਂਦਰ

ਵਵਿੱਚ

ਕੋਈ

ਦਖਲ

ਨਹੀ ਂ

ਵਦਿੱਤਾ

ਵਗ੍ਆ

ਆਮਲਕੀ

,ਗੁ੍ੜੂਚੀ, 

ਗ੍ੋਕਸੂ਼ਰ

(ਰਸਾਇਣ

ਚਰੂਨ)

ਏ. ਆਯੁਰਵੇਦ ਦਖਲ

ਹਲਦੀ ਅਤੇ ਲੂਣ ਦੇ ਘੋਲ ਨਾਲ

ਕੁਰਲੀ ਕਰੋ

ਰੋ ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ ਰੋ ਾਨਾ ਵਤੰਨ ਵਾਰ ਰੋ ਾਨਾ 3-4 ਵਾਰ

ਗੁ੍ੜੂਚੀ + ਵਪ੍ਪ੍ਲੀ ਚਰੂਨ ਰੋ ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ

ਆਯੁਸ਼ ਕਿੱha ਾ / ਡੀਕੋਸ਼ਨ
(ਆਯੂਸ਼ ਸਲਾਹ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ)

ਰੋ ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ ਰੋ ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ ਰੋ ਾਨਾ ਵਤੰਨ ਵਾਰ

ਸਨਸ਼ਮਨੀ ਵਟੀ ਰੋ ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ ਰੋ ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ ਰੋ ਾਨਾ ਵਤੰਨ ਵਾਰ

ਸੁਦਰਸ਼ਨਘਨ ਵਟੀ ਰੋ ਾਨਾ ਵਤਨੰ

ਵਾਰ

ਅਨੂ ਤੇਲ ਪ੍ਰਵਤਮਰਸ਼ ਨਵਸਆ

(ਨਿੱ ਕ ਵਵਿੱਚ ਪ੍ਾਣਾ)
ਰੋ ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ

ਤੁਲਸੀ, ਪ੍ੂਦੀਨਾ ਅਤੇ
ਅਜਵਾਇਨ ਨਾਲ ਭਾਫ ਸਾਹ

ਲੈਣਾ

ਰੋ ਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ ਰੋ ਾਨਾ ਵਤਨੰ

ਵਾਰ

ਰੋ ਾਨਾ 3-4 ਵਾਰ

ਵਵਲਵਾਦੀ ਗੁ੍ਵਟਕਾ

ਲੋੜ ਅਨੁਸਾਰ
ਵਯੋਸ਼ਾਦੀ ਗੁ੍ਵਟਕਾ



ਪ੍ੋਸਟ- ਕੋਵਵਡ ਜਵਟਲਤਾਵਾਂ
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ਤਦਲ ਦੀ ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ, ਤਦਲ ਬੰਦ ਹੋਣਾ

ਿੰਧ ਸੰੁਘਣ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ (ਅਨੌਸਮੀਆ)

ਥਰੋਂਬ-ੋਐੀਂਬੋਤਲਕ ਘਟਨਾ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਤਜਵੇਂ ਤਕ ਪ੍ਲਮਨਰੀ ਐਬੋਤਲਜਮ, 
ਤਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ, ਸਟਰੋਕ

ਬੋਤਧਕ ਕਮਜੋਰੀ (ਤਜਵੇਂ ਤਕ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਅਤੇ ਇਕਾਿਰਤਾ)

ਫੇਫਿੇ ਦੇ ਤਟਸ਼ੂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨਅਤੇ ਸੀਮਤ ਫੇਫਿੇ ਦੀ ਤਬਮਾਰੀ

ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀ ਤਪ੍ੰਜਰ ਅਤੇ

ਹੋਰ

ਫੇਫਿੇ

ਤਦਮਾਿਅਤੇ ਤਦਮਾਿੀ

ਪ੍ਰਣਾਲੀ

ਤਚੰਤਾ, ਉਦਾਸੀ, ਸਦਮੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਤਣਾਅ ਤਵਕਾਰ ਅਤੇ

ਨੀ ੀਂਦ ਦੀ ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ
ਤਦਮਾਿੀ ਤਸਹਤ

ਜੋਿਾ ਅਤੇ ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀ ਤਵਚ ਦਰਦ

ਤਦਲ



ਪ੍ੋਸਟ ਕੋਵਵਡ ਪ੍ਰਬੰਧਨ

❖ਆਯੁਸ਼ ਕਵਾਥ - ਰੋਜਾਨਾ 150 ਤਮ.ਲੀ.

❖ ਸੰਮਸਮਨੀ ਵਟੀ - 500 ਤਮਲੀਿਰਾਮ ਰੋਜਾਨਾ ਦੋ ਵਾਰ

❖ ਅਸ਼ਵਿੰਧਾ ਪ੍ਾਉਡਰ - 1 - 3 ਿਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਤਦਨ ਦੋ ਵਾਰ ਕੋਸੇ ਿਰਮ

ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ 15 ਤਦਨਾੀਂ ਲਈ

❖ਆੀਂਵਲਾ ਪ੍ਾਉਡਰ - 1 - 3 ਿਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਤਦਨ

❖ ਮੂਲੇਠੀ ਪ੍ਾਉਡਰ -1 - 3 ਿਰਾਮ ਪ੍ਰਤੀ ਤਦਨ ਦੋ ਵਾਰ ਕੋਸੇ ਪ੍ਾਣੀ ਨਾਲ

❖ ਚਵਨਪ੍ਰਾਸ਼ - 1 ਚਮਚ (5 ਿਰਾਮ) ਰੋਜਾਨਾ ਇਕ ਵਾਰ

* ਤਸਹਤਅਤੇ ਪ੍ਤਰਵਾਰ ਭਲਾਈਮੰਤਰਾਲੇ, ਡੀਜੀਐਚਐਸ, ਭਾਰਤ ਸਰਕਾਰਦੇ ਤਦਸ਼ਾ-ਤਨਰਦਸ਼ੇਾੀਂ ਦੀ ਤਰੀਕ 13 ਸਤੰਬਰ 2020

* (ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਦਵਾਈਆਯੁਰਵੇਦ ਵੈਦ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਾਲ ਲਈ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ)
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ਅਕਸਰ ਪ੍ੁਿੱਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ ?

• ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਿੱਤਖਆ ਨੰੂ ਮਜਬੂਤ ਕਰਨ ਤਵਿੱਚ ਰਸਾਇਣ ਦੀ ਕੀ ਮਹਿੱਤਤਾ ਹੈ?

• ਕੀ ਸੁਝਾਈਆੀਂ ਿਈਆੀਂ ਦਵਾਈਆੀਂ ਸੁਰਿੱਤਖਅਤ ਹਨ?

• ਕੀ ਕੋਤਵਡ 19ਲਈਆਯੁਸ਼ ਤਵਿੱਚ ਕੋਈ ਖੋਜ ਕਾਰਜ ਹੋਇਆ ਹੈ?

• ਮੰਤਰਾਲੇ ਨੇ ਖੋਜ ਕਾਰਜ ਦੀ ਿੁਣਵਿੱਤਾ ਨੰੂ ਤਕਵੇਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਹੈ?

• ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਤਵਚ ਿੁਡੂਚੀ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਾਰ ਕੀ ਹੈ?

• ਪ੍ਰੋਟੋਕੋਲ ਤਵਚਅਸ਼ਵਿੰਧਾ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਾਰ ਕੀ ਹੈ?

• ਪ੍ਰੋਫਾਈਲੈਕਤਟਕਦੇਖਭਾਲਲਈਆਯੁਸ਼ ਤਵਿੱਚ ਕੋਈ ਵਿੱਡੇ ਪ੍ਿੱਧਰ ਤੇ ਅਤਧਐਨਕੀਤਾ

ਤਿਆ ਹੈ ?
35



ਰਸਾਇਣ - ਛੋਟ ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ

ਿੁਡੂਚੀ (ਟੀਨੋਸਪੋ੍ਰਾ ਕੋਰਡੀਫੋਲੀਆ) ਅਸ਼ਵਿਧੰਾ (ਤਵਥਾਨੀਆਸੋਮਨੀਫੇਰਾ) ਹਤਰਦਰਾ (ਕਰਕੁਮਾ ਲੌਂਿਾ)

ਆਮਲਕੀ (ਐੀਂਬਲੀਕਾਆਫੀਨਾਲੀਸ)
ਸ਼ਤਾਵਰੀ (ਅਸਪ੍ਾਰਿਸ ਰੇਸਮੋਸਸ) ਦਰਾਖਸ਼ਾ (ਤਵਤਟਸ ਤਵਨੀਫੇਰਾ)



ਉਪ੍ਚਾਰ ਸਮੁਿੱਚੀ ਪ੍ਰਬੰਧਨ

ਅਸੀ ੀਂਖਿਹੇ ਹਾੀਂ - ਹਮਦਰਦੀ ਨਾਲ ਦੇਖਭਾਲ

ਕੋਤਵਡ

ਹੈਲਥ ਸੈਂਟਰ

(ਸੀਐਚਸੀ) 
– ਏਆਈ

ਆਈਏ

● ਪ੍ਰੇਸ਼ਾਨੀ ਮੁਕਤ ਦਾਖਲੇ ਦੀ

ਪ੍ਰਤਕਤਰਆ

● 40 ਬੇਡਾੀਂ ਲਈ ਤਤਆਰ

ਆਈ.ਸੀ.ਯੂ. ਦੀ ਸਹੂਲਤ

● ਤਵਕਾਸ ਦੇ ਉਿੱਨਤ ਮਾਡਰਨ

ਡਾਇਿਨੋਸਤਟਕ ਟਲੂਜ ਦੀ

ਉਪ੍ਲਿੱਬਧਤਾ

● ਹਲਕੇ ਅਤੇ ਦਰਤਮਆਨੀ

ਕੋਤਵਡ 19 ਦੇ ਮਰੀਜਾੀਂ ਲਈ

ਆਯੁਰਵੇਦ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਦਾ

ਸੰਪ੍ੂਰਨ ਪ੍ਹੁੰਚ

● 24 * 7 ਮੈਡੀਕਲ ਪ੍ਰੋਿਰਾਮਾੀਂ, 

ਤਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾੀਂ ਅਤੇ

ਪੈ੍ਰਾਮੈਡੀਕਲ ਸਟਾਫ ਦੀ

ਸਮਰਤਪ੍ਤ ਟੀਮ

● 700 ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਮਰੀਜਾੀਂ ਦਾ ਤਕਸੇ

ਸਰੀਰਕ ਨੁਕਸਾਨ ਦੇ ਤਬਨਾੀਂ

ਇਲਾਜ ਕੀਤਾ ਤਿਆ

ਤਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ

ਕਰਨ ਵਾਲੇ

ਕਰਮਚਾਰੀਆੀਂ ਲਈ

ਯੋਿ
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ਧੰਨਵਾਦ


