
ना�ा : (खालील पैक� ना�याला एक पदाथर् खावा.)
• दु�ाहार - गाईचे दूध, सुंठ/वेलची �स�,आ�ाचा चहा अधार् अधार्

कप चालेल.
• फलाहार- डाळ�ब, आंबा, दर्ाक्षे, कोहळा, अंजीर, पेठा, नारळ, कवठ.
• युष सुप - मूगाचे सुंठ, धणे, �जरे व तुपाची फोडणी �दलेले सूप �क� वा

खालील व�ण�त फळभा�ा, पालेभा�ांचे सूप �क� वा भाताची पेज
• लघ्वाहार- र�ाचा उपमा �शरा/भाजलेले पोहे/मुगाचे लाडू

जेवण : 

• फळभा�ा- सवर् चालतील (बटाटा, टोमॅटो, भरताचे वांगे, रताळी
सोडून)

• पालेभा�ा-शेवगा, पालक, चवळाई (तादुळजा), चाकवत.
• धा�- ग�ाचे फुलके/�ारी यांची भाकरी, जुनी ताबडी साळ.
• भात- जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात/मुगाची �खचडी.
• कढण/सूप - वर वणर्न केलेले �ावे.
• मांसाहार - क�बडी, बोकड,कासव यांचे सूप बोकडी�ा पायांचे सूप.
• दुधांचे पदाथर् - लोणी, तूप.
• सं�ा�रत जल- उ�ोदक (गरम केलेले पाणी) जटामांसी, गु�ुळ,

कंकोळ �स�जल
• इतर - सुंठ, आले, गाजर, ओली हळद, �श�गाडा, लसूण.

मान�सक रोग (फ�ट व वेडेपणा) यांचे प�

�च�क�ा सतूर् : 
"शु��ाचार�वभर्ंशे �तक्ष्णं नावनम�नम् ।

ताडनं च मनोबुिध्ददेहसंवेजनं �हतम् ॥" च. �च.



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

�वहार :
• तर्ासन �च�क�ा

• धूपण, अंजन

• बर्�चयर् पाळावे (शारी�रक संबंध ठेऊ नये).

�व�श� प� : 

• कोह�ाचे बी + मध याने चांगला लाभ �क� वा वेखंड चूणर् + मध
• व�ैांचा स�ा घेऊन ग�ाचे स� कोह�ासह/ दर्ाक्षारसासह �ावे. 
• बसम�े, येता जाता र�ावर खाणे टाळावे.
• बटाटा, साबुदाणा, अरबी, बीट खाऊ नये. कांदा, लसूण खाऊ नये.
• �शळे, श�ु अ� व सॉस खाऊ नये.
• �सने (सुपारी, पान, तंबाखू, गुटखा) क� नये. 
• दही, बफ�, रबडी, शर्ीखंड, पेढे खाऊ नये.
• रातर्ी जागरण व �दवसा झोप पूणर्तः व�र् करावे.

पंचकमŭ :  ब�� न�, अ�ीकमर् , �शरोधारा, �पचू धूमर्पान, �सरावेध

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya/
http://maadhavpriya.com/
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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