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थथथ ककई बब ममनख ऊऊ  बबकक बबलल 

(भभषष) म बबततत करर, जखख बब 

समजतत हहवव अर बबत बबकक  समज म 

आतत हहवव, पण थथथ बबससस बबकक खखद 

कक बबलल म बबत कररगग तत बब 

बबकक  ददल म जजसस। 


बणणबबळळ:- 

कमललश कक ममर अर रतन ललल ययगग


मदत करबबळळ:-

ममकक श कक ममर ययगग अर कववतत ययगग




घररलल उपचचर


खखखसस जजखखम कक इललज


I. एक चमच अदरख कक रस म एक चचथथई ससद अर चचटकक भर हळदद ममलल’र ललबब सस स खखखसस 
म अररम ममलल हह। एक चमच ससद म पपससडड ककळळ ममरच ममलल’र ललबब सस स खखखसस म अररम 
ममलल हह अर खखखसस ततवळळ ई सई हह जजजसस। 


II. एक बडड चमच अजववण कक पतत कक रस अर हळदद ममलल’र गरम करललल, फफ र बबनन 
ससळळ हहबबददयय, ससळळ हहबब कक  पपछछ बबनन ससद म ममलल’र ललबब सस स अररम आवव हह। 


III. भभननडड चणण म ककळळ ममरच ममलल’र खखबब सस स बब खखखसस म अररम ममलसस। लमसम 100 
गररम गगड म आदद चमच पपससडड सस सठ अर एक चचथथई पपससडड ककळळ ममरच ममलल’र बबनन चचचर 
हहससस म बबबटललल। जखख नन ददन म चचचर बर ललबब सस स खखखसस अर जजखखम म ससररई आसस। जतत 
हह सकक  बतत गगणगगणण पपणण पपणण चचयय जजसस स गळळ  म जममडड खखखखर खखलसस अर ससररई 
आसस।


IV. ससद, ननमम  अर इललयचच कक ममळ:- आदद चमच ससद म एक चचटकक इललइचच अर ननमम  कक  
रस कक टटपप गगरकक ददववई बणणललल। ई ददववई नन ददन म 2 बर ललल जजसस स खखखसस-जजखखम म भभत 
ससररई ममलसस।


V. हळदद कक ददद:- बचपन म सससळळ  म नननन-दददद घररर टटबररर नन ददवव कक  ममसम म ररजजनन 
हळदद कक ददद पपबब ककक ददतत। हळदद कक ददद जजखखम म भभत नफफळळ हहवव हह ककक ककक हळदद 
म एएटटओकककडडडटट हहवव हह जखख ककडड सस स ददई कक रखखळळ करर हह। ररत नन ससबब सस स पपलल ई 
ददद म हळदद पपणण सस स ततवळळ ई ससररई ममलल हह। हळदद म एएटट बबकककररयल अर एएटट बबयरल 
गगण मजजद हहवव हह जखख छछ त कक बबममरर सस स बचचव करर हह। ईकक एएटट इइफफफममटरर कक गगण ददवव, 
खखखसस अर जजखखम कक  लखणण सस स ससररई ददररवव हह।


VI. गरम पपणण अर ललण कक गरररर:- गरम पपणण म चचटकक भर ललण ममलल’र गरररर करबब सस स 
खखखसस-जजखखम म भभत ससररई ममलसस। ईसस स गळळ  म बब ससररई ममलसस अर खखखसस सस स बब अररम 
ममलसस। ओ बब भभत जजनन ननससस हह।


VII. मससलल कक चच:- आपणण चच म अदरख, ततळसस, ककळळ ममरच ममलल‘र पपणण चचयय। आ 
ततननन चचजजजज नन ककम ललबब सस स खखखसस-जजखखम म भभत ससररई ममलसस।


VIII. आआवळळ:- आआवळळ म खखब ममतरर म ववटटममन-सस पपयय जज हह जखख ललई कक  नसस म 



चचलबब नन चचखख करर हह अर ईमम एएटटओकककडडडटट बब हहवव हह जखख ररग सस  बचबब कक सकतत 
म बढढतरर करर हह।


IX. अदरख-ततळछछ:- अदरख कक  रस म ततळछछ ममलल’र पपणण चचयय। ईमम ससद बब ममललयय जज 
सकक  हह, जजसस स खखखसस जजखखम म ससररई ततवळळ ई ममलसस।


X. अळसस:- अळसस कक  बबजजज नन ममटट हहबब तततई उबबळळ अर बबमम ननमम  कक रस अर ससद बब 
ममलल’र ककम म ललबब सस स जजखखम अर खखखसस म ससररई ममलसस।


XI. अदरख अर ललण:- अदरख नन छछटट-छछटट टटकडड म ककट ललल अर बबमम ललण ममलल’र खखणण 
सस स ससररई ममलसस। अदरख कक  रस सस स थथथरर गळळ खखल जजजसस अर ललण सस स ककडड मर जजजसस।


XII. लसण:- लसण नन घघ म भभन ललल अर तततत-ततई नन ई खखललल। ओ ससववद म खररब हह सकक  
हह, पण ददई ककक एकदम चचखख हह।


XIII. ददडड  कक अरक:- ददडड  कक  अरक म थथडड सस अदरख अर पपपळळ कक पपडर गगरर ललबब सस स 
खखखसस म ससररई ममलसस।


XIV. ककळळ ममरच:- जज खखखसस कक  ससगग खखखखर बब आवव हह तत आदद चमच ककळळ ममरच नन ददसस 
घघ कक  ससगग ममलल’र खखबब सस स ससररई ममलसस।


XV. गरम चचज खखबब सस स:- ससप, चच, गरम पपणण पपणण चचयय। ससळळ पपणण, मससललददर खखणण 
आ सस स परहहज करबब चचयय। 


XVI. गगजर कक अरक:- ससणबब म अटपटट ललग सकक  हह, पण खखखसस-जजखखम म गगजर कक अरक 
भभत नफफळळ हहवव हह, पण बरफ ममलल’र ककनन पपणण हह। 


पपहहहळळ


1. आआकक बबबकक आआटटयय, आआकक ममममकक नननव, ई पपहहळळ कक अरथ बततददयय नन तत‌ छछडड गगगम 
– झझडड कक बबबककयय कककटट


2. आठ कक टकलल नन सस जजळळ, जखख पप बठठ बबडड लललळळ - खखट.


3. आदद कटट सनन पपरर, बबच कटट सनन ममरर, आखर कटट सनन ललगग ममठठ, खखसरर खख ददयय बबनन 
आआख कक ददठठ - ककजळ


4. आडडड  कक  आडडड  गगडड ससदद गगडड ड  - खखखटट




धममल


ममख ममरलल

एहह…ममख ममरलल बजजई रर ककननन ननन जज कक रर ममख ममरलल [टटर]

एहह…ममरलल कक आववज मममनन महललल म ससणणजज रर

अरर महललल बबठठ गगरडड मगन हहय जजय ममख ममरलल [1] टटर

एहह…ममरलल कक आववज मममनन बबगग म ससणणजज रर

अरर बबगग बबठठ ककयलल मगन हहय जजय ममख ममरलल [2] टटर

एहह…ममरलल कक आववज ककननन पणघट पप ससणणजज रर

पपणण भरतत पणणहहररर मगन हहय जजय ममख ममरलल [3] टटर

एहह…ममरलल कक आववज ककननन जममनन पप ससणणजज रर

जममनन जज रर पपणण ककननन थम-थम जजय ममख ममरलल [4] टटर

एहह…ममरलल कक आववज ककननन मथथरर म ससणणजज रर

मथथरर ववळळ ममररयय मगन हहय जजय ममख ममरलल [5] टटर।


भजन


सतगगर एसस ककजजज

सस सडडलल ददख भभजलल तत सद जववलल भभस।

सस सस स पपललल ससमररयय तत गगरर कक  पपतर गणणस॥

पपलललल ककस नन मननईयय तत ककस कक ललजजज नननव।

ममत-पपतत गगर आपणण तत भज अलख परस कक नननव॥

मनवव सतगगर एसस ककजजज रर ललजजज भलल रर बबरर पहचचन

भलल रर बबरर पहचचन ललजजज भलल रर बबरर पहचचन [टटर]

भव ससगर कक भभल भभलयय म भटक रहहहह अनजजन

सतगगर सससचच ररह ददखखसस ददसस रर अमररत गगगन [1] टटर

गगर ससग ददव ननहह ककई ददजज गगर बबन ममलल नन गगगन

गगर गगववनन कक दरस कररदद ननहह ककई गगर सममन [2] टटर

गगर पद पपकज पपवन रज सस उठठ ममह अगगगन

ररम अवततर सरण सतगगर कक करर जजवन कलललण [3] टटर।




	बब ममनख 
कदद बब 
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म आबबळळ 
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