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��ावली नुसार �कृित

वात

िप�

कफ

आपली �कृित िप� कफ आहे. िप� आिण कफ हे िव�� गुणांचे आहेत.
िप�ाची ती�णता आिण उ�ता, कफा�ा मंदता आिण शीतता या गुणांमुळे
संतुिलत होते. तु�ी िप� आिण कफाचे िम� गुणधम� �दिश�त करता. िप�ाचे
ठळक गुणधम� : गौर वण�, जलद पचन, इषा�, आ�मकता, नेतृ��मता,
त�ख, मसालेदार व थंड पदाथा�ची आवड, इ�ादी. कफाचे ठळक गुणधम�
: जड� बाळसेदारपणा, मंदता, ��थरता, शांतपणा, लोभीपणा, प�तशीरपणे
काय�ता, एकि�त काय�ता, गंभीर आवाज, जंक फूड ची आवड इ�ादी.

िप� कफ

10 सेकंद नाडी �ाफ वात | िप� | कफ 

नाडी दाब संवेदक (�ेशर से�स�) नाडी�ा मू�ांना 0 (सवा�त कमी) ते १0000 (सवा�त जा�) या मापनाम�े दश�वते.कफ �थान (अनािमका) आिण वात �थान (तज�नी) वरील
नाडी �भावी आहे, परंतु िप� �थान (म�मा) वरील नाडी �ीण आहे. आपली िवकृती समजून घे�ासाठी पुढील पृ�ावर गतीआधा�रत नाडी पहा.

एका प� बीट चा �ाफ़ वात | िप� | कफ | सरासरी �ा�

आपले वयोगट, िलंग आिण �हरा�ा संदभा�ने िनरोगी
नाडी तुलना करता, आपली नाडी वात या िठकाणी
कमी आहे. �ाथिमक ल�णे :�श�हािन, शु� हरपणे,
दौब��, कमी बोलणे

वात

िनरोगी संदभ� नाडीशी तुलना करता िप� �थानावरील
नाडी कमी �भावशाली आहे.

िप�

आपले वयोगट, िलंग आिण �हरा�ा संदभा�ने िनरोगी
नाडी तुलना करता, आपली नाडी कफ या िठकाणी
समान आहे. �ाथिमक ल�णे :कठोरपणा, चांगले
पोषण, उ�ाह, ��थरथा शरीरास, चातुय�

कफ
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आ�ा�ा व मागील तपासणीची तुलना
10 सेकंद नाडी �ाफ चालू | मागील

आप�ा नाडीचे परी�ण संवेदकावर अिधक दाब टाकून घे�ात आले आहे.
आप�ा मागील तपासणी�ा तुलनेत आज�ा नाडी दाब परी�णाम�े समान मू� अिधक वच��ी आहे.

वात

10 सेकंद नाडी �ाफ चालू | मागील

आप�ा नाडीचे परी�ण संवेदकावर अिधक दाब टाकून घे�ात आले आहे.
आप�ा मागील तपासणी�ा तुलनेत आज�ा नाडी दाब परी�णाम�े समान मू� अिधक वच��ी आहे.

िप�

10 सेकंद नाडी �ाफ चालू | मागील

आप�ा नाडीचे परी�ण संवेदकावर अिधक दाब टाकून घे�ात आले आहे.
आप�ा मागील तपासणी�ा तुलनेत आज�ा नाडी दाब परी�णाम�े समान मू� अिधक वच��ी आहे.

कफ

प�रमाण प� लय साम / िनराम मंद / वेगवती

वत�मान 105 अिनयिमत िनराम मंद

मागील 92 िनयिमत िनराम मंद
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नाडी पॅरािमटस�
बल चालू | मागील

चालू

मागील

बल �णजे नाडी �ा ताकदीने बोटावर जाणवते. बल हे रोगा�ा अव�थेशी संबंिधत असते.
- सव�साधारणपणे िप� �कृितम�े बल हे सवा�िधक असते, कफ �कृितम�े हे बल म�म असते आिण
वात �कृितम�े कमी असते.
िप� बल 10 % आहे, याचा अथ� िप� �कोपाची ल�णे िकंवा �ाधी इतर दोन दोषांपे�ा अिधक आहे.
- �ाथिमक ल�णे :अित �माणात भूक लागणे, तहान लागणे, पोटा म�े आिण छाती म� जळजळ
होणे, डोकेदुखी, िन�ा नाश
- मागील तपासणी�ा तुलनेत आज�ा तपासणीम�े नाडी बल समान आहे.

अि� चालू | मागील

चालू

मागील

अ�ा�ा पचनि�येम�े अ�ी अ�ाव�क आहे. येथे जाठरा�ीचे मू�ांकन केले आहे.
आजचे िनरी�ण: 40% मू�ांकना मुळे अ�ी ती�ण आहे हे िनदश�नास आले आहे.
- �ाथिमक ल�णे :अित �माणात भूक लागणे, छातीम�े आिण पोटाम�े जळजळ, िप��कोप,
डोकेदुखी, शरीरातील पेशीचंी हानी, अित�माणात राग येणे
- मागील तपासणी�ा तुलनेत, आज�ा तपासणी�ा नाडीतील अि� समान आहे.

गित आधा�रत नाडी

गित वात �थान िप� �थान कफ �थान

सप� गित

मंडूक गित

हंस गित

नाडीची गतीही िविवध �ाणी / प�ी यां�ा हालचालीशी केलेली तुलना आहे. हा नाडी समज�ासाठी अवलंबलेला पुरातन काळातील एक सोपा माग� आहे.
-. सव�साधारणपणे वात, िप� आिण कफ ची नाडी अनु�मे साप, बेडूक आिण हंस यां�ा �माणे असतात.
- आजचे िनर�ण: वात �थानाम�े सप� गतीपे�ा मंडूक गतीअिधक आहे. दुस�या श�ाम�े सांगायचे तर िप� दोष वात �थानाम�े प�रणाम करीत आहे (बेडूक सापाचा
पाठलाग करत आहे ). ल�ात �ा - �ाजक िपत, पाचक िप� आिण �ाणवायू , समान वायू यांचा �कोप असू शकतो. �ाथिमक ल�णे :सां�ांवर सूज, वातर�,�चा रोग,
िचडिचडेपणा, केस पांढरे होणे, केस गळणे, स�क पचन
- आजचे िनर�ण: कफ �थानम�े हंस गतीअिधक आहे जी कफ संबंिधत ल�णे दाखवते आहे. ल�ात �ा - �ेदक कफ, बोधक कफ यांचा �कोप झालेला असू शकतो.
�ाथिमक ल�णे :भूक न लागणे, सूज, आळशीपणा, ल�पणा, मधुमेह, रा�ौकालीन मू�वेग, मधुमेह पूवा�व�था, छातीम�े जडपणा, सद�, खोकला, अितिन�ा, न�मू�ता, पूव�
अव�था

प�रमाण गित

वत�मान िप� कफ (मंडूक हंस)

मागील िप� कफ (मंडूक हंस)
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चालू | मागीलनाडी गुण

लघू गु�

-लघू ता गुण वेगवान, हलका आिण िनराम अव�था दश�िवणारा आहे. लघू हा वात आिण िप�ाचा गुण आहे. गु� हा कफ दोषाचा गुण आहे.
- लघू �ा िव�� गु� गुण आहे. गु� गुण जड, कमी वेगवान, मंद आिण साम अव�था दश�िवणारा आहे. गु� हा कफ दोषाचा गुण आहे.
- अिधक मा�े तील लघू गुण हा सव�साधारणपणे हलका आिण वेगवान असून िनरोगी नाडी दश�वतो. लघू तेमुळे अि�दीपन, सुयो� पचनि�या आिण मल-मू� िवसज�न ि�या
होतात. �ाथिमक ल�णे :सौ�ता, सुयो� पचनि�या, यो� मल-मू� िवसज�न ि�या, वात �ाधी, हाडांचीिढसूळता, संिधवात, िन�ा नाश, एका�ता कमी होणे
- आप�ा मागील तपासणी�ा परी�णा�ा तुलनेत स�ा लघू गुण समान आहे.

कठीण मृदु

-कठीण गुण नाडी चा कडक �श� दश�वतो. नाडी कािठ� �ाथिमक पणे र�, मांस आिण अ�थी धातू �ा िवकृतीम�े आढळून येते.
- मृदुता हा कािठ�ाचा िवरोधी गुण आहे. �णजे मृदू नाडी सहज पणे दाबली जाते. मृदू गुण सव�सामा�पणे ��थ आिण त�ण ���ं�ा नाडी म�े आढळून येतो.
- नाडी मधील संतुिलत कठीण आिण मृदु गुणांची �ाथिमक ल�णे :अपचन, मूळ�ाध, िडस�ट� ी, �चा रोग, र� दु�ी, मलावरोध
- मागील तपासणी�ा िनरी�णाशी तुलना करता आप�ा आज�ा तपासणीत नाडी म�े कठीण गुण तुलनेने कमी आहे.

�थूल सु�

- �थूल नाडी �शा�स जाड लागते. आम दुषीत र� िकंवा मासांमुळे �थूल नाडी आढळून येते.
- �थूल �ा िवरोधी सू� गुणाची नाडी �शा�स पातळ आिण सहजपणे न जाणवणारी असते. सू� नाडी ही सव�साधारणपणे �र� आिण कमी बलाची असते व अ��थ धातू
िवकृतीम�े आढळते.
- नाडी मधील अिधक मा�ेतील �थूलतेची �ाथिमक ल�णे :ताप (�र) , उ�र�दाब, मू�िपंड िवकार, अ�िप�, अधा�वभेदक, अित�माणात राग येणे, िप�ावृ� वात,
र�िप�
- मागील तपासणी�ा प�र�णाची तुलनेतम�े या तपासणीम�े नाडीतील �थूल गुण समान आहे.

ती�ण मंद

- ती�णता भेदनकाय� दश�वते, सामा�तः ती�णता हा िप�ाचा गुणधम� आहे.
- ती�णता िव�� मंद गुण आहे. मंद नाडी म�े सामा�तः कमी ऊजा�, मंदाि� दश�वते
- समतोल मंद आिण ती�णता �ारंिभकपणे सुयो� पचन ि�या आिण सुयो� िप�ाचे काय� दश�वते. पाचक िप� आिण रंजक िप� यांचे सु�ा सुयो� काय� दश�वते. �ाथिमक
ल�णे :यो� �माणात भूक लागणे, सुयो� पचन ि�या, गाढ िन�ा, िनयिमत आिण िनरोगी मािसकपाळी, सतेज वण� आिण बु��म�ा
- आप�ा मागील तपासणी�ा िनरी�णाशी तुलना करता आज�ा तपासणीतील नाडीम�े ती�णता आहे.

ि�� ��

- ि�� गुणामुळे दोष, धातू अिण मलास मृदूता आिण तेलकटपणा येतो.
- ि��ता िव�� �� गुण आहे. �� गुण �णजे वात दोषांचा कोरडेपणा हा गुणधम� आहे.
- अिधक ि��ता सव�साधारणपणे मृदुता आिण कफदोषािध�ाची ल�णे दाखवते :सद�, खोकला, दमा, मधुमेह, �थौ�, मू�िपंड िवकार, आळस, जड�, अपचन,
अि�मांदय
- आप�ा मागील तपासणी�ा परी�णाशी तुलना करता ि�� गुण समान आहे.
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वैलनेस पैरामीटस�
नाडी तरंगांम�े सतत अंतरावर असणारा बदल प� रेट �े�रएिबिलटी (Pulse Rate Variability - पीआर�ी) आहे. हा �दयातील दर प�रवत�नशीलता  दश�िवतो. हे
िस�ेथेिटक आिण पॅरािस�ेथेिटक तं�ांम�े संतुलन िकंवा असंतुलन दश�वते. िस�ेथेिटक तंि�का शरीराला ती� शारी�रक ि�याकलापांसाठी तयार करते आिण ब�तेकदा
fight-or-flight �ितसाद �णून संदिभ�त केले जाते. पॅरािस�ेथेिटक तंि�का �णाली जवळजवळ अचूक उलट �भाव आहे आिण शरीरास आराम देते आिण ब�याच उ�
उज��ा काया�त अडथळा आणते िकंवा कमी करते.
- पीआर�ी वय, शारी�रक प�र��थतीसह ब�याच घटकांमुळे �भािवत होते : िदनचया� , जेवण, मानिसक तणाव आिण शारी�रक तणाव.
- आपले िवचार िकंवा भावना सामा�त:नाडीचे ताल आिण बल बदलतात.
- िस�ेथेिटक तंि�का �णाली सि�य असेल ते�ा प� दर जा� असेल िकंवा पीआर�ी कमी असेल.
- पॅरािस�ेथेिटक म�े िचंता�� �णाली सि�य आहे / प� रेट कमी आहे / पीआर�ी जा� आहे.

िवचार / भावना चालू | मागील

चालू

मागील

तुमचे िवचार / भावना संतुिलत आहेत. तथािप, अहवालातील तणाव मापदंड म�म िकंवा उ�
अस�ास, आप�ा झोपे�ा सवयीकंडे ल� �ा.

ताण सहनशीलता चालू | मागील

चालू

मागील

िदवसा�ा या �हराम�े आपण तणाव�� हो�ाची श�ता कमी आहे.
- आहार, िवहार आिण िन�ा यांचे काय� िनयिमतपणे होते आहे.

सारांश
सकाळी उठ�ानंतर जे�ा आपण शरीराची हलचाल सु� करता ते�ा, कफ काळाम�े नाडीचे
परी�ण नोदंव�ात आले आहे. िदवसातील या काळाम�े अिधक ताकद िकंवा ती�तेचा �ायाम करणे
फायदेशीर आहे. सव�साधारणपणे या �हराम�े अि� आिण ती�णता कमी मा�ेम�े असतात तर बल,
गु�ता, आिण ि��ता अिधक मा�ेम�े असतात.
- आपले वजन 165 Kg आिण उंची 60 cm आहे. यावर आधा�रत आपला बी. एम. आय. 22
आहे.आपले वजन उंची�ा तुलने म�े यो� आहे.
- तुम�ा वयानुसार नाडीचा अिनयिमत ताल �णजे �� बल कमी आहे आिण ि�दयि�या अिनयिमत
आहे.तुमची �कृितिप� कफ आहे आिण आजची िवकृतीिप� कफ आहे. �ामुळे �ाधी सुखसा� आहे
(औषधोपचाराने लवकर बरा होणार आहे).- यांचा िवचार करता :िप� बल, ती�णाि�, वात �थानाम�े
मंडूक गती, कफ �थानाम�े हंस गती, लघू ता, �थूलता, ि��ता; संभा� �ाथिमक ल�णे आहेत :
दौब��,अित �माणात भूक लागणे, डोकेदुखी, िन�ा नाश, मधुमेह, खोकला

�कृती िवकृती

िप� कफ िप� कफ

_______________________________

Dr. Ruchi Pandya
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आहार िवषयक स�ा
 करा क� नका

धा�
ग�, �ारी, बासमती तांदूळ, ओट्स, नाचणी  , जव, तपिकरी
तांदूळ, �ारी बाजरी एक� मका, बाजरी, मैदा, तांदूळ आिण ग� नवीन पीक

डाळ आिण उसळ मूग डाळ, मसूर डाळ, चवळी, ितल, उड़द दाल, जवस छोले, कुळीथ डाळ, राजमा, तुर डाळ

शाकाहारी
दोडके, पडवळ, लाल भोपळा, भ�डी, फुलगोबी, तोडंली,
काकडी, दुधीभोपळा, करेला, िपकलेले टोमॅटो, मटार,
कोहळा, दोडका

गाजर, गवार, शेव�ाचे श�गा, पांढरा मुळा, ढोबळी िमरची,
क�े टोमॅटो

मसाले संुठ, तेज प�ा, कोकम, िजरे, पुदीना, स�धा नमक, कोथीबंीर मेथी, काळी िमरी, गरम मसाला, िचंच, कांदे, आलं, मसा�ांचा
मु�तः िमर�ा

पालेभा�ा िहरवा माठ, पालक, पुदीना, सलाड कां�ाची पात, मेथी, आंबटचुका, मु�ाची पाने, शेव�ाची पाने,
शेपू, आंबट चूका

तेल ऑिल�, सूय�फूल, नारळ मोहरी, मंूगफली, ितळाचे तेल

मांसाहारी
शेळीचे मांस, िचकन, अं�ाचा पांढरा  भाग, नदी के पानी की
मछली, मटन सूप

कोळंबी, अं�ाचा बलक, समु�ी मछली, सुकवलेले मासे,
पोक� , मसालेदार िचकन आिण मटन, तंदूर

फळे
नारळ, डािळंब, खरबूज, आवळा, िच�ू, जांभूळ, टरबूज,
सफरचंद, चेरी, �ूबेरी, �� ॉबेरी, लीची, खरबूजा, िपकलेला
आंबा, काळी �ा�े, गोड सं�ी

बोरं, फणस, िलंबू, पपई, अननस, केळी, ऊस, क�ी फळे,
िचंच, मनुका, पीच, कैरी, क�े सफरचंद

सुका मेवा
अंजीर, काळे मनुका, एपीकॉट, िभजवलेले बदाम, मॅनगर,
कोरडे तारख श�गदाणे, काजू, िप�ा, भाजलेले कोरडे फळ

दुगधज� पदाथ� दूध, ताक, सोया दूध, शु� घी, �ीम दही, ल�ी, Salted लोणी, पनीर, टोफू, भा�ा तूप
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जीवनशैली िवषयक स�ा

 करा क� नका

पाककृती

उपमा, शीरा, डोसा, उ�पम, शाकाहारी पराठास, खीर,
िहर�ा �ॅम डोसा, थालीपीठ, भरवां पराठा, सोल कढ़ी,
आमरस, सेवैयो ंकी खीर, �ीखंड, फु�ा, आंबा का प�ा,
�ारी रोटी, रोटी, �ारीय लहर, मोदक, �खचड़ी, बटरिम�,
रोटी, परवल स�ी, ढोकला, चावल, ब�गन भरता, पुरणपोली,
लापसी, चावल के आटे की रोटी, दररोज मंुग दाल, िमच� बड़ा,
�ाम पीठ, �ाम पीठ

पोहे, िम�ण, भेल, पाव भाजी, समोसा, वाडा पाव, साबूदाना
�खचड़ी, इडली, आपटे, दा�, एअरेटेड सॉ� िड� ंक, मेथी
थेपला, साबूदाना वडा, िमलेट रोटी, मसाला पाव, �ार फली
�ाई, सूय� िलली, तळलेले मासे, खांडवी, खमन ढोकला,
ऑमलेट, मेथीची भाजी, तुवर दाल ढोकला, काजू कतली, दही
कढ़ी, िमच� की स�ी

योग
वे� लोथान, धनुरासन, प�सन, शीत �ाणायाम, म�म योग,
बस�ाची जागा, मािट� लीनस, योग पैसे, उपहास, भुजंगा
आसना, नवाशना, अधा� चं�, फिथ�, टायड कोणीतरी

पॉवर योग, िब�म योग, िसंहासन योग, िशरशसन, उ�ाह,
वीरभ�सना

तंद��
हायिकंग, �ीइंग, जलतरण, सिफ� ग, �ेिटंग, कराटे, हॉकी,
फुटबॉल, बा�ेटबॉल, खेळ, उ� वेगाने चालवा, माउंटन
बाइिकंग
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िदनचया�
संतुिलत �कृित| चांगले पचन | आरो� राखून ठेवा शांती

सूय�दयापूव� �ा� मु�ता�वर �स�तेने िदवसाची सुरवात करा. �ा� मु�त� सूय�दयापूव� ९६ िमिनटे अस�ाचा उ�ेख कर�ात आला आहे.

आपला चेहरा धुवा आिण (दंत धावनम्) मऊ दातांचा टूथ�शने अथवानीम. कडू, तुरट चवी�ा कडुिलंबा सार�ा औषधी वन�तीने दात घासा (िज�ा
िनल�खन).��ेक जेवणानंतर तु�ी हे क� शकता.

तेल, काढा, मध, दूध आिण पाणी इ. ने (गंडूष) गुळ�ा कर�ामुळे जबडा आिण दात यांना बल िमळते. ल�ात ठेवा की गंडुशम् गंडूष िकंवा गुळ�ा करणे
�णजे �व पदाथ� अिधक मा�े म�े काही ठरािवक काळासाठी तोडंाम�े ध�न ठेवणे �ामुळे मुखवास मृदुता येते कवलम्

नाका म�े तेलाचा थ�ब सोडा. (न�म्) नाकाम�े तेल टाक�ाने नाकाला ि��ता येते, सायनसेस �� होतात आिण नजर ती�ण होते, तसेच �ान�ि�य
अिधक ि�याशील होतात .

मलमू� िवसज�नाने पोटाची व आं�ांची ��ता नैसिग�क पणे करा. नैसिग�क वेगाचा अवरोध िकंवा जबरद�ीने वेगाची सुरवात क� नका .

सवा�गास तेलाने मािलश करा (अभयंग) (अ�ंगम्) िवशेषक�न डोके, कान आिण पाय यांना हलके मािलश करा. मािलश करणे �चेसाठी फायदेशीर असते,
तसेच मािलश कर�ामुळे शारी�रक व मानिसक थकवा कमी होते, वृध�ाची ल�णे कमी होतात. तीळ तेल िकंवा नारळा�ा तेलाने मािलश करावे .

तुम�ा शारी�रक �मतेनुसार आिण बलानुसार कुठ�ाही �कारचा �ायाम करावा. with सूय�नम�ार.आिण योगा�ास करावा, यामुळे शरीराम�े
लविचकता येते आिण मानिसक �मता, ��थरता वाढते. तसेच जाठरा�ी सु�ा �दी� होते.

उबदार पा�ाने �ान करा. डो�ाव�न सामा� तापमाना�ा पा�ाने �ान करा. �ान कर�ापूव� अ�ंग ( तेल मािलश ), उटणे लावणे �श� आहे.
�ानामुळे शरीर व मनास �स�ता येते. �ाना मुळे घाम, धूळ, थकवा दूर होतो आिण भूक आिण ओजा म�े वाढ होते.

�ान आिण �ाणायामशरीर आिण मन आरो�पूण� राह�ासाठी �ान धारणा आिण योगा करणे अ�ाव�क आहे. �ानधारणे मुळे एका�ता वाढते. तसेच
मनःशांती िमळते. मानिसक थकवा दूर होऊन मानिसक बल वाढते. ॐ चा जप के�ामुळे िवचार शु�ी होते आिण तुमचा आ�ाशी सुसंवाद होतो..

�ाथ�ना आिण पूजे�ा आचरणामुळे (ई�र पूजा) कृत�ता वाढीस लागते .

सवा�त मह�ाची सवय, �णजे संपूण� िदवस, षडरसयु� आिण सा��क आहार यो� वेळेवर �ा. आहाराम�े ताजी फळे, भा�ांचा समावेश करा, अ��हण
करताना ल� अ�ावरच क� ि�त करा. घाईगडबडी म�े िकंवा थकलेले असताना अ� �हण क� नका. अित मा�ेतील िकंवा अ� मा�ेतील आहार खूप
अिधक काळासाठीघेऊ नका. जेवणानंतर लगेच जोपू नका .

अदबीने आिण पूण� �मतेने काय� करा. फ� �तःलाच नाही तर संपूण� समाजाला फायदेशीर असे काय� करा. दयाशीलतेची सवय संपूण� समाजाला
िहतकारक आहे �णून रोज�ा सवयीचा भाग बनवा.

दुपारी १०-१५ िमनीटे वामकु�ी घेणे फाय�ाचे ठ� शकते. डा�ा कुशीवर झोप�ामुळे अ� पचनास मदत होते.

िनयिमतपणे ६-८ तास झोप घेणे आव�क आहे. �णून उठ�ा�ा वेळी अनुस�न झोप�ाची वेळ िनि�त करा. जोप�ापूव� भरपेट जेवण करणे टाळा.
उज�ा कुशीवर जोपणे आरामदायक वाटू शकते .
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ऋतुचया� : िशिशर
िहंदु पंचांग अनुसार स�ा िशशीर ऋतु सु� आहे. यात माघ व फा�ुन मिह�ाचा समावेश होतो. हा उ�रायणाचा पिहला ऋतु आहे. �ेगो�रयन कॅले�र अनुसार याचा काळ
फे�ुवारी म�ापय�त असतो.

पूव��ा ऋतुशी तुलना करता या ऋतुत कोरडेपणा व थंडावा अिधक असतो. या ऋतुत हवेत गारवा असतो व काही िठकाणी िहम वषा�व िह होतो. या ऋतुची ठरािवक वैिश��े
खालील �माणे असतात :

शरीर बल : शरीर बल उ�म असते.
जाठरागनी : पचनश�ी चांगली असते.

�ायाम : आपले शारी�रक बल व सहनश�ी योग, �ायाम व पोषक आहाराने वाढव�ासाठी हा ऋतु उ�म असतो. या ऋतुत वसंत ऋतुत आव�क असले�ा
�ाधी�म�ाची पायाभरणी करणे अपेि�त असते.

इ� आहार

रस : गोड, आंबट व खारट चवी�ा पदाथा�चे सेवन करावे.
गुण : ि�� व पचायला जड अशा पदाथा�चे सेवन करावे.
गुळ, ऊसाचे पदाथ�, दूध व दुधाचे पदाथ�, िडंक, खजूर, बदाम, खोबरे, सुका मेवा यांचा आहारात समावेश करावा.
आले व लसूण यांचा आहारात समावेश करावा.
उडीद, ग�, तांदुळ, मका हे पदाथ� आहारात समािव� करावेत.
िचकन, मटण यांचे सूप िकंवा मांस खावे.
कोमट पाणी �ावे.

व�� आहार

सरबत, पाणी िमसळलेले सातू यांचे सेवन क� नये.
कमी खाणे, हलका आहार, वात वाढवणारा आहार या गो�ी टाळा�ात.
ितखट, कडु व तुरट पदाथ� खाऊ नयेत.

इ� ि�या :

थंड वा�यापासून संर�णासाठी उबदार कपडे व अंथ�ण वापरावे.
सव� शरीराला ितळा�ा तेलाने अ�ंग क�न श� अस�ास कोव�ा उ�ात उभे
राहावे व नंतर �ायाम करावा. केशर, क�ुरी व इतर औषधी चूणा�चे उटणे वाप�न
अंघोळ करावी. �ानंतर अग� चूणा��ा धुरीने सवा�गास शेक �ावा.

   व�� ि�या :

थंड वा�यात िफरणे, अिधक चालणे, रा�ी जागरण करणे यांसार�ा
वात वाढवणा�या गो�ी टाळा�ात.
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िड��ेमर

नोदंी

�ा अहवालावर िदलेली मािहती व िशफारस या वै�ा�ा / �ावसाियक स�ास पया�यी �णून वाप� नये . कृपया �तःच िनदान क� नये. कृपया आप�ा वै�ाचा
स�ा �ावा.
अहवालावरील िव�ेषण रोगीचंी वै�कीय मािहती आिण नाडी यं�ाचा यो� वापर कर�ा�ा अचूकते�ा अधीन आहे.
सव� अहवालांम�े �ांची मया�दा आहेत आिण इतर संबंिधत चाच�ा आिण नैदािनक   िच�ासह सहसंबंध आव�क आहे. कृपया �ै� �ां�ा �त: �ा अनुभवावर
आिण िनदानावर अवलंबून रा� शकतात.
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