
PCOD (रज�ला प�रचयार् नीट न पाळ�ाने उ�वणारा आजार )

ना�ा : (खालीलपैक� ना�ाला एक पदाथर् खावा.) 
• दु�ाहार : गाईचे दूध सुंठ, आले �क� वा वेलची �स� चहा अधार्-अधार् कप

चालेल.
• फलाहार : डा�ळ� ब, अंजीर अ�धक पर्माणात (आंबट फळ खाऊ नये).
• सूप/यूष : मूग/ तूर / उडीद यांचे सुंठ, धने , �जरे, स�धवयु� सूप

चालेल �क� वा खालील वण�त पालकचे/ फळभा�ांचे सूप, तांदूळ
�ाचा रस सकाळी �ावा.

• लघु आहार : र�ाचा उपमा/�शरा/ वरीचे तांदूळ/ मेथी/कोबी पराठे.

आहार:
• फळभा�ा : सवर् चालतील. (त�डली, गवार, बटाटा, टोमॅटो, भरताचे

वांगे सोडून.)
• पालेभा�ा : खाऊ नये (पालक, तांदुळजा व मेथी चालेल.)
• धा� : ग�ाचे फुलके/ �ारी/ सातू/ तांदूळ/ नाचणी यांची भाकरी/

मेथीचे पराठे.
• भात : जुने तांदूळ भाजून केलेला भात/ मुगाची �खचडी.
• कढण : वर वणर्न केलेले सूप.
• सं�ा�रत जल : गरम क�न गार केलेले पाणी/उ�ोदक.
• मांसाहार : मासे खाऊ नये. बोकड, क�बडी, �चमणी, ससा चालेल.

�वहार:
बर्�चयर् पाळावे. ( शरीरसंबंध ठेवू नये.)
दुपारची झोप व रातर्ीचे जागरण पूणर्तः व�र् करणे.



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

चटईवर झोपावे.

�व�श� प� :
• जेवणाची वेळ सकाळी ९ ते ११ व सं�ा ५ ते ७ वा.
• केस कापू नये, केस मोकळे सोडू नये व रज�ला प�रचयार् �व��त 

पाळावी.
• चटईवर झोपावे, �शळे अ� खाऊ नये.
• उटणे, �ंगार, �वषयास� सा�ह�, �चतर्पट, �वचार व ���चा 

सहवास टाळा.
• मा�सक पाळी�ा वेळी जा� पर्माणात �वशर्ांती, जड जेवण, 

चमचमीत पधाथर्, गरम मसाले, मांसाहार, पर्वास, �ायाम, उ�ा 
मारणे हे अप� टाळावे.

• मा�सक पाळीत सु�वातीचे 3 �दवस केस धुवू नये, केसांना �क� वा 
शरीराला तेल लावू नये, अंग जा� चोळू नये.

• योनी मागार्तील रोग, अंगाव�न पाणी जाणे इ. रोग अस�ास 
�नसंकोच होऊन वै�क�य स�ा �ावा

• रोज सूयर् नम�ार घालावे.

पंचकमर् : वमन, ब��, न�, उ�रब��.

पंचकमर् व�ैक�य स�ा व �नरीक्षणाखाली करावे.

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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