
25. COVID-19 कोरोनो वायरस बीमारी से लड़ने के ललए खाद्य और जीवनशैली में 
बदलाव से क्या इम्यूननटी बेहतर हो सकती है?  

उत्तर- COVID -19 कोरोनोवायरस सकं्रमण में हर कोई सोचता है कक बीमारी के जोखिम 
को कैसे कम ककया जाए और अगर यह होता है तो इसे कैसे रोका जाए। वततमान 
महामारी के दौरान, सबसे पहले और सबसे महत्वपूणत कदम ऊपर उल्ललखित रणनीततयों 
का उपयोग करके वायरस के संपकत  में आने के जोखिम को कम करना है। दसूरा 
महत्वपूणत कदम सकं्रमण से लड़ने के ललए प्रततरक्षा प्रणाली को बढावा देना है यदद 
वायरस शरीर पर हमला करता है। जब भी शरीर को बकै्टीररया या वायरस जसैे ववदेशी 
आक्रमणकाररयों से ितरा होता है, तो वह आक्रमणकाररयों से लड़न ेके ललए प्रततरक्षा 
प्रततकक्रया पर बढते हुए आक्रमणकारी से लड़ता है। यदद प्रततरक्षा प्रणाली मजबूत नहीं है, 

तो शरीर सकं्रमण से प्रभावी ढंग से लड़ने में असमर्त है; जीवाणु या ववषाण ुरोग को 
उत्पन्न करने के ललए संभाला करते हैं। COVID-19 कोरोना वायरस संक्रमण की बात 
आन ेपर प्रततरक्षा प्रणाली को बढावा देना अधिक महत्वपूणत है क्योंकक यह एक नया 
वायरस है ल्जसके ललए कोई टीका या पयातप्त धचककत्सा नहीं है। 
मनुष्य अपनी प्रनतरक्षा प्रणाली को कई अलग-अलग तरीकों से बढावा दे सकता है: 
A. सूरज की ऊजात के तहत उगने वाले पौल्टटक प्राकृततक िाद्य पदार्त, जसैे कक सल्जजयां, 
फल, दाल, फललयां, साबुत अनाज, बीज और नट्स। जब उधचत मात्रा में सेवन ककया जाता 
है, तो ये िाद्य पदार्त स्वस्र् क्षारीय प्रोटीन, कम ग्लाइसेलमक काबोहाइड्रटे, स्वस्र् 
असंतपृ्त वसा, आवश्यक ितनज, ववटालमन और रोग से लड़ने वाले एंटीऑल्क्सडेंट और 
फाइटोन्यूदिएंट्स का सही संतुलन प्रदान करते हैं। प्राकृततक िाद्य पदार्त ववरोिी भड़काऊ 
हैं और संक्रमण से लड़ने के ललए शरीर की क्षमता को बढाते हैं। इसके ववपरीत, फैक्िी-
तनलमतत प्रससं्कृत िाद्य पदार्त जसेै कक पररटकृत शक्कर, पररटकृत वनस्पतत तेल, पररटकृत 
अनाज, प्रससं्कृत िाद्य पदार्त, और डडजबाबंद िाद्य पदार्त अम्लीय और भड़काऊ हैं। इन 
िाद्य पदार्ों में रोग से लड़ने वाले आवश्यक ितनज, ववटालमन और एंटीऑक्सीडेंट की 
कमी होती है। वाखणल्ययक पोषक तत्वों की कमी वाले िाद्य पदार्त भोजन और जीवन 
शैली के रोगों का मूल कारण हैं जैसे मोटापा, टाइप 2 मिमेुह, उच्च रक्तचाप, हृदय रोग, 

और कैं सर जैसे प्रततरक्षा की कमी के रोग। 



                गंभीर तनमोतनया और मतृ्यु का ितरा COVID-19 कोरोना वायरस संक्रमण के 
सार् अधिक होता है जब रोधगयों को ये भोजन और जीवन शैली की बीमाररयां होती हैं। 
एक स्वस्र् और मजबूत प्रततरक्षा प्रणाली रिने के ललए, मनुटयों को प्राकृततक रूप से पके 
हुए ताजे िाद्य पदार्ों से धचपके रहना चादहए और व्यावसातयक रूप से ससंाधित मीट 
और िाद्य पदार्ों से बचना चादहए। 
(समग्र भोजन और सतुंललत जीवन शैली के वववरण के ललए लेखिका के वेबसाइट 

www.foodlifestylebalance.com  की जााँच करें) 
B. गमम महीनों के दौरान 8-10 कप (1.5 से 2 लीटर) या अधिक पानी पीन ेसे बेहतर रूप 
से हाइड्रटेेड रिें। मीठा अम्लीय पेय जसेै सोडा, शकत रा युक्त पेय और फलों के रस से 
बचें। चाय और कॉफी कम से कम दो कप ददन में लें।  
C. ववषाक्त पदार्थों से दरू रहें- ववषाक्त पदार्त प्रततरक्षा प्रणाली को कमजोर करते हैं। 
आितुनक मानव कई प्रकार के ववषाक्त पदार्ों जसेै कीटनाशक और िाद्य सरंक्षक, 

रासायतनक योजक, पयातवरण प्रदषूक और दवूषत पेयजल के संपकत  में आता है। रासायतनक 
िाद और कीटनाशकों के सार् उगाए गए िाद्य पदार्त और प्राकृततक िाद्य पदार्त 
ववषाक्त पदार्ों से भरपूर होते हैं।  
D. ननयलमत रूप से सूयम के प्रकाश के संपकम  में रहें - सयूत का प्रकाश प्राकृततक ववटालमन 
डी का एक उत्कृटट स्रोत है। िूप से ववटालमन डी हड्डडयों के स्वास््य को बढाता है, सार् 
सार् प्रततरक्षा भी करता है और शरीर के प्रत्येक कोलशका में मौजदू होता है। िाद्य और 
जीवन शैली की बीमाररयों से पीडड़त रोधगयों में ववटालमन डी का स्तर कम होता है। सूयत 
के प्रकाश की एक तनयलमत िरुाक ववटालमन डी और प्रततरक्षा को बढाकर शरीर को 
संक्रमण से बचाती है। (स्वास््य के संरक्षण और बीमारी की रोकर्ाम के ललए सूयत के 
प्रकाश पर जानकारी के ललए वेबसाइट देिें - www.foodlifestylebalance.com) 

E. गहरी कायाकल्प नीदं प्राप्त करें - गहरी नींद की कमी या कम नीदं की अवधि; 

प्रततरक्षा प्रणाली को कमजोर करता है। अध्ययनों से पता चला है कक ल्जन मनुटयों को 
स्वस्र् मात्रा में नीदं नहीं आती है उनमें सदी और इन््लूएंजा जसेै वायरल सकं्रमण 
अधिक होते हैं। अपयातप्त नीदं तनाव हामोन कोदटतसोल के स्तर को बढाती है, जो शरीर 
की प्रततरक्षा प्रणाली पर प्रततकूल प्रभाव डालती है। गहरी कायाकलप करने वाली नीदं 

http://www.foodlifestylebalance.com/


शरीर की क्षमता को बढाती है ल्जससे संक्रमण से लड़ने वाली “टी” कोलशकाओं और 
एंटीबॉडी का उत्पादन होता है। 
देर तक जागना, देर से िाना और काम / जीवन असंतुलन की आितुनक जीवन शैली 
स्वस्र् नींद के ललए ववघटनकारी है। यह भावनात्मक तनाव और अतनद्रा का एक 
महत्वपूणत कारण है जो कमजोर प्रततरक्षा और संक्रमण के अधिक जोखिम में योगदान 
देता है। 
F. तनाव का प्रबंधन करें - मानलसक तनाव और वायरल सकं्रमण जसैे सामान्य सदी, 
इन््लएंूजा, हरपीस (दाद), और एलजी होने के जोखिम के बीच एक अतंरंग संबंि है। 
भावनात्मक तनाव संक्रमण से लड़ने के ललए महत्वपूणत शरीर में सरुक्षात्मक सफेद 
कोलशकाओ ंऔर एटंीबॉडी की संख्या को बदलता है। तनावग्रस्त व्यल्क्त कम सोता है, 

िराब िाता है और कम व्यायाम करता है। ये सभी कारक प्रततरक्षा प्रणाली से समझौता 
करते हैं। COVID -19  कोरोना वायरस रोग के बारे में भय और धचतंा और घरेल ू
कारावास और सामाल्जक अलगाव के सार् लॉकडाउन तनावपूणत हो सकता है। वततमान 
महामारी द्वारा लगाए गए तनाव से तनपटने के तरीकों में शालमल हैं: 
• न्यूज़ मीडिया और सोशल मीडिया पर ओवरएक्सपोज़र से बचें- COVID-19 मामलों की 
संख्या और बीमारी से मौत के बारे में बार-बार नकारात्मक समाचार सुनने से धचतंा और 
भय भड़क सकता है। WHO साइट या सरकारी साइट से सही जानकारी प्राप्त करें। 
व्हाट्सएप गपशप न सुनें और न ही गॉलसप फैलाएं। 
• एक ननयलमत दैननक कायमक्रम बनाए रखें- सुबह जलदी उठें , व्यायाम करें और सुबह का 
सूरज देिें। सुबह का सूरज गहरी नीदं के हामोन मेलाटोतनन और मूड को बढाने वाले 
हामोन सेरोटोतनन की ररहाई को बढावा देता है। (सूयत के प्रकाश के लाभों के वववरण के 
ललए वेबसाइट www.foodlifestylebalance.com देिें)  
• ननयलमत व्यायाम, योग और प्राणायाम करें- प्राणायाम में गहरे सााँस लेने के अभ्यास से 
हृदय गतत को कम करने और मन को शांत करने में मदद लमलती है।  
• सेहतमंद िाएं, ययादा िाने और स्नैककंग से बचें।  
• पररवार और दोस्तों के सार् कनेक्ट करें और बातचीत को सकारात्मक रिें - भावना को 
संरक्षक्षत करें जो कक पाररत हो जाएगा, और अनुभव एक महान लशक्षक है।  



• बोररयत की वजह से शराब और िमू्रपान या ककसी अन्य रूप की लत से बचें। 
• घर के कामों में मदद करने वाले पररवार के सार् क्वाललटी टाइम बबताएं। लॉकडाउन 
का अलगाव पररवार के सार् कफर से जुड़ने और संबंि बनाने का एक शानदार समय हो 
सकता है। 
• पढने और सीिन ेपर पकड़ बनाएं। 
• माता-वपता और वयस्क जैसे अनुकरणीय व्यक्क्त बनें। स्वस्र् नींद लें, स्वस्र् रहें, मददगार 
रहें, सकारात्मक रहें और अच्छी समझ रिें। 
G. संयमि त रुप से और सही समय पर व्यायाम करें-व्यायाम करने का सबसे अच्छा समय 
सुबह और शाम को है। 7 बजे के बाद तीव्र व्यायाम एड्रनेालाईन के स्तर को बढाकर 
अच्छी नीदं को बाधित करता है, जो नीदं की शुरुआत के सार् हस्तके्षप करता है। 
लॉकडाउन के दौरान जब घर में रहना होता है तो सरुक्षक्षत व्यायाम ददनचयात में चलना, 
उठाना, ककराने का सामान ले जाना, चटाई पर ख़डखे़ड ेदौडना या चलाना, स्िेधचगं, स्टेप्स, 

लसट-अप्स (उठ-बैठ या दंड बैठक) और पुशअप्स शालमल होते हैं। नसों को शांत करने के 
ललए व्यायाम ददनचयात में योग और प्राणायाम को शालमल करें। दैतनक गतत बनाए रिने 
के ललए, पररवार के सार् लमलकर व्यायाम करें। 
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