
ना�ा: (खालीलपैक� ना�ाला एक पदाथर् खावा)

• दु�ाहार - गाईचे दूध, सुंठ / वेलची �स�, आ�ाचा चहा अघार्-अधार्
कप चालेल.

• फलाहार - दा�ळ�, दर्ाक्षे, महालुंग, का�ा मनुका
• यूष/ सूप - मूग, तूर/कुळीथ/ मसूर यांचे सुंठ, धने, �जरे फोडणी �दलेले

सूप �क� वा खालील व�ण�त फळभा�ा, पालेभा�ांचे सूप �क� वा भाताची
पेज.

• लघ्वाहार - र�ाचा उपमा/ �शर, भाजलेले पोहे बरईचे तांदळ

जेवण : (दुपारी 12 वाजता व सं�ाकाळी 7 वाजता जेवण करावे.)

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

• पालेभा�ा - शेवगा, चवळी (तडका), को�थ� बीर,
• धा� - ग�ाचे फुलके/ सातू/तांदूळ यांची भाकरी,जुनी तांबड़ी साल.
• भात - जु�ा तांदळाचा भाजून केलेला भात, मुगाची �खचडी
• कढण/सूप - वर वणर्न केलेले �ावे.
• मांसाहार - कोबडी, बोकड, ससा (बोकही�ा पायाचे सूप)
• सं�ा�रत जल - उ�ोदक (सकाळी गरम कलेले पाणी) सुठ/साळी

लाहयांचे पाणी
• इतर - सुठ, आले, ओळी हळद, कांदा,लसूण,ओवा .

�ास/दमा प�

�च�क�ासूतर् :

"य��� �चतकफवात�मूष्� वातानुलोमनम्।
भेषजं पानं अ�ं वा तद�हतं �ास �ह�ानौ ॥"(च. �च.)



7045607187
7304751357
022-22081081
8169507436
7045607187

�वहार:
• पर्ाणायम/ओंकार करणे.

• वेखंड+ओवा+�ह� ग यांची धूरी घेणे.

�व�श� प� : 
• द�ाचा तीवर् वेग आला असता, सुखासनात पुढे वाकून बसणे, छाती व 

गळा गाईचे तूप/तील तैल+श�देलोण/साधे मीठ याने मा�लश 
करावी.ओवा,तुळशीचे पाने याने गरम पा�ाची वाफ �ावी व छाती 
गळा शेकावा.

• श� झ�ास दो�ी पाय गरम पा�ात बुडवून ठेवणे.
• अ�ा�यक अव�ेत लसणाचा रस/ कां�ा�ा रसाचे काही थ�ब नाकात 

सोडावे. फु�सांना बल दे�ासाठी भरपूर तीळ घातलेली जु�ा 
तांदळाची �खचड़ी भरपूर तूप घालून खावी.

• लवंग, जायफळ, काळी �मरी, सुंठ व खडीसाखर याचे �मशर्ण मधासह 
चाटवावे. 

पंचकमŭ :  �ेहन, �ेदन, वमन, �वरेचन, ब��, न�, �प��ेद, धूमर्पान

अप�:
• आहार- दही, लोणची, केळी, आंबट फळ, तळलेले पदाथर् खाऊ नये.
• �वहार - उ�ात �फरणे, मैथुन, धुळी�ा, धुरा�ा संपकार्त राहणे. 

�दवसा झोपणे व रातर्ी जागरण

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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