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ह�स	ह�स	 जोजो पेटपेट सेसे जुड़ीजुड़ी सम�याओंसम�याओं सेसे िदलािदला सकतेसकते ह�ह� राहतराहत

हम�  चाहे पेट से जुड़ी िकतनी ही छोटी सम�या �य� ना हो जैसे जलन या गैस, लेिकन यह हमारे परेू मडू को
�भािवत कर सकती है। लाइफ�टाइल म�  होने वाले बदलाव के कारण ब&च� के साथ-साथ बड़� को भी पेट से
जुड़ी सम�याओं का सामना करना पड़ रहा है।

आमतौर पर लोग� को गैस, एिसिडटी और जी िमचलाना जैसी सम�याएं अिधक होती ह0  और लोग अ�सर
इन सम�याओं को कम करने के िलए एंटािसड और अ1य दवाओं का उपयोग करते ह0 , जो लंबे समय तक
िलए जाने पर शरीर के िलए हािनकारक हो सकती ह0 ।
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भारत म�  वय�क� को िजन दो सबसे आम पेट से जुड़ी सम�याएं होती ह0 , उनम�  एिसड िर4ल�स और
गै�ट5ाइिटस शािमल ह0 । आइए जीवा आयुव6द के िनदेशक डॉ. �ताप चौहान से जानते है पेट से जुड़ी इन
सम�याओं को कम करने के िलए आपको िकन ह7स8 को अपनी डाइट म�  ज9र शािमल करना चािहए-

MensXP Shop : पु:ष� के लाइफ�टाइल एस� िशयल और रोजमरा8 की ज9रत के �ोड�ट के िलए पसंद
िकया जाने वाला भारत का सबसे बड़ा <लेटफॉम8।

ए￭सडए￭सड  र!"स र!"स
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यह परेशानी अ�सर अड>ट म�  होती है। आयुव6द के अनुसार, यह तब होता है जब हमारे कोिशकाओं के भीतर
की ऊजा8, िजसे िप@ दोष के 9प म�  जाना जाता है, असंतुिलत हो जाती है। इससे हमारे पेट के तरल पदाथो 8 ंम�
एिसिडक कंटे1ट बढ़ जाता है जो आगे चलकर भोजन नली म�  ऊपर की ओर बढ़ता है िजससे जलन, सीने म�
दद8 और एिसड िर4ल�स के अ1य लBण िदखते ह0 ।

यह परेशानी कॉफी, चाय, तला हुआ भोजन, मसालेदार भोजन और कैफीन के अDयिधक सेवन कारण और बढ़
सकती है और अिधक िबगड़ सकती है। इसके कारण भोजन को पचाने म�  सम�या पैदा होती है �य�िक यह
अिEन (डाइजेि�टव फायर) को �भािवत करते ह0  िजसके पिरणाम�व9प शरीर म�  अमा (टॉि�स1स) का िनमा8ण
होता है।

नीचे कुछ ह7स8 (जड़ी-बिूटयां) बताए गए ह0 जो एिसड िर4ल�स को रोकने म�  मदद करते ह0 :

आंवलाआंवला
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आंवला िप@शामक है, जो शरीर म�  अितिर�त िप@ के उDपादन को िनयंिFत करता है। यह पेट म�  एिसड को
बेअसर करने म�  मदद करता है। यह पेट और भोजन नली की आंतिरक परत को हील करके एिसड िर4ल�स को
रोकने म�  भी मदद करता है िजससे जलन और असुिवधा कम होती है। गिम8य� के दौरान, जब हीट आपके शरीर
म�  जमा हो जाती है, तो आंवला पाचन तंF के िलए बहुत सहायक हो सकता है, िवशेष 9प से उन लोग� के
िलए िजनके शरीर म�  िप@ से जुड़ी सम�याएं होती ह0 ।

ए$कालाइनए$कालाइन य&ुय&ु 'ूट'ूट
केला, तरबजू, नाशपाती और सेब जैसे फल एिसड िर4ल�स म�  राहत देने के िलए उ@ेिजत िप@ को शांत
करके एिसिडटी को बेअसर करते ह0 ।

स)�जयांस)�जयां
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क&ची सि7जय� का रस जैसे गोभी, गाजर, चुकंदर और खीरा आिद अगर िदन म�  दो बार िलया जाए तो पेट
म�  होने वाले िप@ को कम करने म�  मदद िमल सकती है। उबली हुई सि7जय� का सेवन पेट म�  सजून को दरू
करने म�  भी मदद करता ह0 । एिसड िर4ल�स से पीिड़त लोग� को खीरे का सेवन बढ़ाना चािहए �य�िक इनम�
�व�थ पाचन के िलए आवHयक दो सबसे बुिनयादी चीज�  ह0 - पानी और फाइबर।

ग�ैट, ाइिटसग�ैट, ाइिटस
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यह अड>ट म�  होने वाली दसूरी सबसे आम पेट से जुड़ी सम�या है। गै�ट5ाइिटस म� , पेट की �ोटेि�टव
लाइिनंग (protective lining) म�  सजून हो जाती है। गै�ट5ाइिटस दो तरह से हो सकती है- ए�यटू और
Iोिनक। ए�यटू (तीवJ ) गै�ट5ाइिटस म�  अचानक और गंभीर सजून होती है। यह अ�सर अ�थायी होती है।
दसूरी ओर, Iोिनक गै�ट5 राइिटस धीरे-धीरे होता है और समय पर इलाज नही ंहोने पर अिधक समय तक रह
सकता है।

नीचे कुछ जड़ी-बिूटयां बताई गई ह0 जो गै�ट5ाइिटस को रोकने म�  मदद करती ह0 :

एलोवेराएलोवेरा
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इसका सेवन करने का सबसे अ&छा तरीका रस के 9प म�  है। यह गै�ट5 राइिटस के िलए बहुत �भावी
आयुव6 िदक दवा है। एलोवेरा म�  मौजदू एंजाइम पाचन तंF को िनयंिFत करते ह0 ।

स-फस-फ
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यह एक एंटी-�पा�मोिडक (Anti-Spasmodic) एज�ट है जो पाचन िIया को शांत करता है और भोजन को
आसानी से पचाने म�  मदद करता है। इसे भोजन के बाद रोजाना खाया जा सकता है, या तो क&चा या भुना
हुआ।

धिनयाधिनया

iDiva

अगर आप िनयिमत 9प से गै�ट5ाइिटस की सम�या से पीिड़त ह0  तो छाछ म�  धिनया के भुने हुए बीज� का
सेवन हर रोज कर� । इसे आप पानी म�  उबालकर, बीज� को छानकर इस पानी का सेवन कर सकती ह0 ।

हम आशा करते ह0  िक आपको यह लेख पसंद आया होगा। अगर आप िकसी िवषय पर हमसे कुछ पछूना
चाहते ह0  तो हम�  आपके सवाल� के जवाब देने म�  खुशी होगी। आप हम�  अपने सवाल कम�ट बॉ�स म�  िलख
सकती ह0 ।
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