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बणखबखळख:-  
कमललश कक ममर अर रतन लमल ययगग 

मदत करबखळख:- 
मककल श कक ममर ययगग अर कववतम ययगग 



घरसलज उपचखर 

खखससण जजखखम कब इलखज 

I. एक चमच अदरख कम रस म एक चयथमई ससद अर चकटकक भर हळदग वमलम’र ललबम सस स खमससग 
म अरमम वमलस हस। एक चमच ससद म पगसलडग कमळळ वमरच वमलम’र ललबम सस स खमससग म अरमम 
वमलस हस अर खमससग तमवळळ ई सई हय जयमसग।  

II. एक बडग चमच अजवमण कम पतम कय रस अर हळदग वमलम’र गरम करलयय, फल र वबनस 
सगळय हयबमद यय, सगळय हयबम कस  पमछस वबनस ससद म वमलम’र ललबम सस स अरमम आवस हस।  

III. भकनलडम चणम म कमळळ वमरच वमलम’र खमबम सस स बग खमससग म अरमम वमलसग। लमसम 100 
गरमम गकड म आदग चमच पगसलडग सस सठ अर एक चयथमई पगसलडग कमळळ वमरच वमलम’र बमनस चयमर 
वहससम म बमसटलयय। जखम नस वदन म चयमर बर ललबम सस स खमससग अर जकखमम म सयरमई आसग। जतय 
हय सकस  बतय गकणगकणय पमणग पगणय चमयल जजसस स गळस  म जमलडय खसखमर खकलसग अर सयरमई 
आसग। 

IV. ससद,ननमम अरइललयचनककममळ:- आदस चमच ससद म एक चकटकक इलमइचग अर नगमस  कस  
रस कम टयपम गलरकक दकवमई बणमलयय। ई दकवमई नस वदन म 2 बर लयय जजसस स खमससग-जकखमम म भयत 
सयरमई वमलसग। 

V. हळदनककदमद:- बचपन म सयमळस  म नमनग-दमदग घरमस टमबरमस नस दमवस कस  मयसम म रयजजनम 
हळदग कय दसद पगबम कलल दलतग। हळदग कय दसद जकखमम म भयत नफमळय हयवस हस कयस सवक हळदग 
म एसटगओकसगडलसटस हयवस हस जखम ककडम सस स दलई कक रखमळळ करस हस। रमत नस सयबम सस स पललग ई 
दसद म हळदग पगणम सस स तमवळळ ई सयरमई वमलस हस। हळदग म एसटग बलकटगररयल अर एसटग बमयरल 
गकण मजसद हयवस हस जखम छस त कक बलममरग सस स बचमव करस हस। ईकक एसटग इसफललमलटरग कय गकण दमवय, 
खमससग अर जकखमम कस  लखणम सस स सयरमई वदरमवस हस। 

VI. गरमपलणनअरलमणकलगरलरल:-गरम पमणग म चकटकक भर लसण वमलम’र गरमरम करबम सस स 
खमससग-जकखमम म भयत सयरमई वमलसग। ईसस स गळस  म बग सयरमई वमलसग अर खमससग सस स बग अरमम 
वमलसग। ओ बग भयत जकनय नकसखय हस। 

VII. मसलललककचल:-आपणग चम म अदरख, तकळसग, कमळळ वमरच वमलम‘र पगणग चमयल। आ 
तगनयम चगजयमस नस कमम ललबम सस स खमससग-जकखमम म भयत सयरमई वमलसग। 

VIII. आआवळल:-आसवळम म खसब ममतरम म ववटमवमन-सग पमयय जम हस जखय लयई कस  नसम म 



चमलबम नस चयखय करस हस अर ईमस एसटगओकसगडलसटस बग हयवस हस जखम रयग सस  बचबम कक सकवत 
म बढयतरग करस हस। 

IX. अदरख-ततळछल:-अदरख कस  रस म तकळछम वमलम’र पगणय चमयल। ईमस ससद बग वमलमयय जम 
सकस  हस, जजसस स खमससग जकखमम म सयरमई तमवळळ ई वमलसग। 

X. अळसन:-अळसग कस  बगजमस नस मयटम हयबम तमसई उबमळय अर वबमस नगमस  कय रस अर ससद बग 
वमलम’र कमम म ललबम सस स जकखमम अर खमससग म सयरमई वमलसग। 

XI. अदरखअरलमण:-अदरख नस छयटम-छयटम टककडम म कमट लयय अर वबमस लसण वमलम’र खमणम 
सस स सयरमई वमलसग। अदरख कस  रस सस स थहमरय गळय खकल जयमसग अर लसण सस स ककडम मर जयमसग। 

XII. लसण:-लसण नस घग म भसन लयय अर तमतग-तमई नस ई खमलयय। ओ सकवमद म खरमब हय सकस  
हस, पण दलई कलल एकदम चयखय हस। 

XIII. दलडम ककअरक:- दमडस  कस  अरक म थयडग सग अदरख अर पगपळळ कय पयडर गलरर ललबम सस स 
खमससग म सयरमई वमलसग। 

XIV. कलळळममरच:- जल खमससग कस  समगस खसखमर बग आवस हस तय आदग चमच कमळळ वमरच नस दलसग 
घग कस  समगस वमलम’र खमबम सस स सयरमई वमलसग। 

XV. गरमचनजखलबलसम आ:- ससप, चम, गरम पमणग पगणय चमयल। सगळय पमणग, मसमलमदमर खमणय 
आ सस स परहलज करबय चमयल।  

XVI. गलजरककअरक:- सकणबम म अटपटय लमग सकस  हस, पण खमससग-जकखमम म गमजर कय अरक 
भयत नफमळय हयवस हस, पण बरफ वमलम’र कयनग पगणय हस।  

पखथह ळण 

1. आसकय बमसकय आसवटयय, आसकय महमसकय नमसव, ई पमह ळळ कय अरथ बतमद यय नग तय  छयडय गमसम 
– झमडग कय बमसवकयय कमसटय 

2. आठ कस टकलग नय सय जमळळ, जखग पस बठय बकडय लयमळळ - खमट. 

3. आदग कटस सनस पमरस, बगच कटस सनस ममरस, आखर कटस सनस लमगस मगठय, खकसरय खस वदयय वबनस 
आसख कय वदठय - कमजळ 

4. आडसस  कस  आडसस  गयडस ससदय गमडस स  - खससटय 



धमखल 

मजख मजरलण 
एहल…मकख मकरलग बजमई रस कमनहम ननद जग कम रस मकख मकरलग [टलर] 
एहल…मकरलग कक आवमज महमनस महलमस म सकजणजय रस 
अरस महलमस बलठळ गयरडग मगन हयय जमय मकख मकरलग [1] टलर 
एहल…मकरलग कक आवमज महमनस बमगम म सकजणजय रस 
अरस बमगम बलठळ कययलग मगन हयय जमय मकख मकरलग [2] टलर 
एहल…मकरलग कक आवमज कमनहम पणघट पस सकजणजय रस 
पमणग भरतग पजणहमयमर मगन हयय जमय मकख मकरलग [3] टलर 
एहल…मकरलग कक आवमज कमनहम जमकनम पस सकजणजय रस 
जमकनम जग रय पमणग कमनहम थम-थम जमय मकख मकरलग [4] टलर 
एहल…मकरलग कक आवमज कमनहम मथकरम म सकजणजय रस 
मथकरम वमळम मयररयम मगन हयय जमय मकख मकरलग [5] टलर। 

भजन 

सतगजर एसख तकजजस 
सम आडलललदतखभआजललतकसदजवलललभमस।
सससम आपमलयलसतमररयमतकगकरनकम पततरगणमस॥
पमलयलआमकसनसमनलईयमतकमकसकलललजयमनलआव।
मलत-मपतलगतरआपणलतकभजअलखपरसकलनलआव॥
मनवम सतगकर एसम वकजयल रस जलजयल भलग रस बकरग पहचमन 
भलग रस बकरग पहचमन जलजयल भलग रस बकरग पहचमन [टलर] 
भव समगर कक भकल भकलयम म भटक रह यय अनजमन 
सतगकर समसचग रमह वदखमसग दलसग रस अमरगत गयमन [1] टलर 
गकर ससग दलव नमहग कयई दसजम गकर वबन वमलस नस गयमन 
गकर गयववनद कय दरस करमदल नमहग कयई गकर सममन [2] टलर 
गकर पद पसकज पमवन रज सस उठस मयह अगयमन 
रमम अवतमर सरण सतगकर कक करस जगवन कलयमण [3] टलर। 
 

 बव तमनख 
कदस बण 
सजफल 

कबनण थब 
सकव  जखख 

फळ ऊस  
जखदख कखर 
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सबचव थव।
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