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वायुवायु 	दषूण	दषूण केके 	भाव	भाव कोको कमकम करनेकरने केके �लए�लए डाइटडाइट म�म� शािमलशािमल कर�कर� येये
आयवु�िदकआयवु�िदक फू�सफू�स

बढ़ते हुए वायु �दषूण के �भाव से शरीर की सुर�ा करने के िलए डाइट म�  इन आयुव िदक फूड्स को शािमल
कर� ।

भारत के उ%री िह&से म�  रहने वाले लोग कई कारण) से �दिूषत हवा म�  सांस लेने के �भाव से पीिड़त रहते
ह- । कभी फसल अवशेष) को जलने से पैदा होने वाला �दषूण, तो कभी वाहन) और फैि2ट3य) से िनकलने
वाला धंुआ, वायु �दषूण का मु5य कारण बन जाता है। हम िजस हवा म�  सांस लेते ह-  वह न केवल हमारे
फेफड़) के िलए बि6क परेू शरीर के िलए हािनकारक है। इस तरह के �दिूषत वातावरण म�  जहां एक तरफ
मा&क पहनकर और घर के अंदर रहकर ही बचाव संभव है, वही ंकुछ आयुव िदक फूड्स को भी अपनी डाइट म�
शािमल करके वायु �दषूण के �भाव को कम िकया जा सकता है। आइए " जीवा आयुव द के िनदेशक, डॉ
�ताप चौहान " से जान�  कौन से ह-  वो आयुव िदक फूड्स िजनसे वायु �दषूण के �भाव को कम िकया जा सकता
है।

अदरकअदरक
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अदरक को �ाचीन काल से ही खांसी और सदी = के ल�ण)  को दरू करने के िलए �भावी माना जाता है। अदरक 
सदी= ज़ुकाम ठीक करने के साथ फे फड़) को भी मजबूत बनाती है। अदरक Aयूकस को तोड़ने म� मदद 
करती है, िजससे सांस लेना आसान हो जाता है। यह फे फड़) (लंग क- सर से बचाएंगे ये हBस= ) म� Bलड 
सकु= लेशन को बढ़ाने और फे फड़) की सूजन को कम करने के िलए लाभकारी है। इसे काढ़ा या चाय के 
साथ इ&तेमाल म� लाया जा सकता है।

अजवाइनअजवाइन
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अजवाइन के कई &वा&Cय लाभ ह-  जैसे यह पाचन म�  सुधार करती है, गैस को बाहर िनकालने म�  मदद करती
है और गैस बनने से रोकती है। फाइबर, एंटीऑि2सड�ट और अEय िवटािमन और खिनज) म�  समृG
अजवाइन जीवाणुरोधी �िHया को बढ़ावा देने म�  मदद करती है। यह फेफड़) म�  वायु के �वाह म�  सुधार करने
के िलए भी कारगर  है और इसका एंटी-किफंग �भाव कफ को6ड से भी छुटकारा िदलाता है। अजवाइन को
आप अपनी रोटी या पराठे के िलए गथेू गए आटे म�  िमला सकते ह- । इसे पानी के साथ उबालकर चाय की
तरह भी पी सकते ह- ।

इसे ज�र पढ़	  : Winter Superfood:गुड़ को इन चीजो ंके साथ खाने से िमल	 गे दोगुना फायदे

तुलसीतुलसी
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तुलसी का उपयोग फेफड़) के संHमण और कमज़ोरी के इलाज के िलए िकया जाता है। यह धमूI पान के कारण
होने वाले नुकसान को ठीक करने म�  भी मदद करती है और वायु �दषूण के �भाव को कम करती है। तुलसी का
इ&तेमाल चाय और काढ़ा के Jप म�  िकया जा सकता है और अदरक के रस म�  तुलसी का रस और शहद
िमलाकर इ&तेमाल करने से फेफड़) को मजबतूी िमलती है।

ह&दीह&दी
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ह6दी का सेवन शरीर को कई तरह की बीमािरय) से छुटकारा िदलाने के साथ शरीर से टॉि2सEस िनकालने म�
मदद करता है। ह6दी (ह6दी वाले पानी के फायदे ) एक औषधीय गुण) वाला हब= होता है जो शरीर को
िडटॉ2सीफाई करता है। इसके अलावा ह6दी Bलड को Kयरूीफाई भी करती है। यही नही ंह6दी वायु �दषूण के
�भाव को कम करती है। ह6दी का इ&तेमाल दधू के साथ िकया जा सकता है तथा इसे पानी म�  उबालकर चाय
की तरह भी िपया जा सकता है।

लहसुनलहसुन
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लहसुन म�  भरपरू माLा म�  स6फर होता है। स6फर शरीर को िडटॉ2सीफाई करने म�  मदद करता है। फेफड़)
तथा िलवर को टॉि2सEस और वायु �दषूण के हािनकारक असर से बचाने के िलए लहसुन लाभकारी है।
लहसुन का इ&तेमाल खाने म�  िकसी भी Jप म�  िकया जा सकता है। पानी के साथ सुबह खाली पेट लहसुन
(अंकुिरत लहसुन के फायदे ) का सेवन करना सेहत के िलए फायदेमंद है। 

ि'फलाि'फला
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िLफला आयुव द के अनुसार तीन मु5य हBस= का िमMण होता है। इसके िनयिमत सेवन से शरीर की �ितर�ा
�णाली मजबतू होती है और �दषूण के �भाव से होने वाले नुकसान से िनजात िमलता है। िLफला पाउडर का
इ&तेमाल रात म�  सोने से पहले गुनगुने पानी के साथ िकया जा सकता है। इसे शहद के साथ खाना भी सेहत
के िलए फायदेमंद है। 

इसे ज�र पढ़	  : ि�फला म	  शािमल ये 3 फल देते ह  आपको ये 7 जबरद#त फायदे

वायु �दषूण से शरीर की सुर�ा करने के िलए अनावNयक Jप से घर से बाहर न िनकल� , खुली हवा म�  मा&क
का इ&तेमाल कर�  और यहां बताए गए आयुव िदक फूड्स को डाइट म�  जJर शािमल कर� । 
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