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Ayurvedic Remedies For Cold And Cough: सद�-खांसी से राहत िदला
सकती ह� ये जड़ी-बिूटयां, ए�सपट� ने िगनायी इनकी खूिबयां

Ayurvedic Remedies For Cold And Cough:सिद�यों का मौसम भले ही सहुावना और सैर-सपाटे के िलहाज से अनकूूल माना
जाता है। लेिकन, सिद�यों के मौसम के साथ ही सीजनल हे�थ प्रॉ�ल�स और िवंटर एलिज�स का खतरा भी बढ़ जाता है। ठंड लगने से
सद�-खांसी, सूखी खांसी, गले म� िखचिखच और दद� के अलावा गले और छाती म� कफ जमा होने जैसी कई परेशािनयां सिद�यों के मौसम म�
बहुत आम ह�।  अ�सर लोग इ�ह� मामलूी समझकर इनका सही उपचार करने या डॉ�टर की मदद लेने से कतराते ह�। लेिकन ऐसा करने से
सम�या और अिधक ग�भीर हो सकती है।  वही,ं कई बार सद�-जकुाम की सम�या को ग�भीरता से ना लेने के कारण कई अ�य हे�थ
प्रॉ�ल�स भी होने लगती ह�।

सद�-खांसी और जकुाम जैसी परेशािनयों के कई कारगर इलाज आयवु�द म� बतायी गयी ंजड़ी-बूिटयों के तौर पर हमारे आस-पास आसानी से
ही उपल�ध ह�। इन मौसमी बीमािरयों से राहत के कुछ ऐसे ही आयवु�िदक तरीके सझुाए प्रिस� आयवु�दाचाय� और जीवा आयवु�द प्रमखु डॉ.
प्रताप चौहान ने (Dr Partap Chauhan, an Ayurvedachanrya and Director of Jiva Ayurveda) यहां पढ़� सद�-खांसी से
राहत पाने के िलए िकन जड़ी-बूिटयों का इ�तेमाल कैसे िकया जा सकता है। (Ayurvedic Remedies For Cold And Cough In
hindi.)

सद�-खांसी से राहत िदला सकते ह� ये आयवु�िदक उपाय
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डॉ.चौहान कहते ह� िक रसोई म� मौजदू कुछ कॉमन लेिकन गणुकारी चीज� सिद�यों म� होने वाली �वा��य सम�याओ ंजैसे सद�-जकुाम, बखुार
और खांसी पर काफी असरदार सािबत हो सकती ह�। आयवु�द म� इन चीजों को इंफे�श�स से लड़ने म� स�म बताया गया है। ये जड़ी-बूिटयां
इस प्रकार ह�:

लहसनु
जैसा िक लहसनु एटंीबै�टेिरयल त�वों से भरपूर होता है ऐसे म�  सद�-जकुाम और खांसी जैसी सम�याओ ंसे राहत के िलए घरेलू न�ुखोंम�
लहसनु का इ�तेमाल ल�बे समय से िकया जाता रहा है।  (Health benefits of Garlic) ठंड लगने से होने वाली इन सम�याओ ंसे राहत
के िलए लहसनु को कुचलकर (Crushed garlic) उसका सेवन कर सकते ह�।

अदरक (Ginger)

घरों म� पाए जाने वाले इस मसाले को सद�-ज़कुाम से लेकर पाचन से जड़ुी सम�याओ ंम� आराम के िलए िकया जाता है। डॉ. चौहान के
अनसुार, अदरक बै�टेिरया, सूजन और इंफे�श�स से सरु�ा िदलानेवाले त�वों से भरपूर होता है और सद�-खांसी की सम�या कम कर सकता
है। (Health benefits of Ginger in winters)

दालचीनी और मलेुठी �वाथ
कॉमन को�ड की सम�या को दरू करने म� दालचीनी और मलुेठी का �वाथ लाभकारी सािबत हो सकती है। (Dalchini and Mulethi
Kwath)

आंवला-िगलोय का रस
यह आयवु�िदक िड्रंक इ�यूिनटी बढ़ाने के िलए बहुत अिधक पसंद िकया जाता है। खासकर, कोरोना वायरस महामारी के दौरान लोगों ने
इसका सेवन बहुत अिधक पसंद िकया। सिद�यों म� इ�यूनटी बढ़ाने के साथ-साथ सद�-खांसी से राहत पाने, बर्ांिकओ�स से जड़ुे इंफे�श�स
(infection of the bronchioles) से  आराम पाने के िलए िगलोय और आंवला के जसू का सेवन कर सकते ह�।

https://www.thehealthsite.com/hindi/topics/ayurvedic-home-remedies/
https://www.thehealthsite.com/hindi/topics/cold-cough/
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तलुसी और ह�दी
गणुकारी तलुसी की पि�यां और ह�दी जैसी जड़ी-बूिटयां थ्रोट इंफे�शन (throat infection) , खांसी  (cough) और सद� जैसी
सम�याओ ंसे आराम िदलाती रहती ह�। इनम� मौजदू एटंीबायोिटक त�व (antibiotic properties) �लू और मौसमी बीमािरयों से बचाव भी
करते ह�।


