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�� ఐ�  : 165687

�� ��  : Test Patient

వయ��  : 39 Years

�ంగం : Male

బ��  : 58 Kg

ఎ��  : 158 Cm

సందర� న �� : 27 Nov 2023

సమయం  : 01:23 PM

�పకృ� �� శ�ర రకం �� �షణ
�� సత� ం ����ం�: జన� �న �లం � ���� � ��  అంచ�, ��రక, ��క మ�� �న�క ఘట�ల�

��� ��ం� గహన �� �షణ.

� �పకృ� :  
�త

 అవయవ జన�ంగం : �స��

 �న�క అంశం : �జ�� (�వన�), �మ�� (���జ�)

 ��ల అంశం : �� �ం�, ��ం�

 ��ల అంశం : ��, ���, ఉ��

�పకృ� సంఘటన

� �పకృ� �� శ�ర రకం ����

Your prakruti is Vata Pitta. Ayurveda calls this as Dwi doshaja prakruti. It means your prakruti is dominated with two doshas. Your body tissues are predominant of Vata dosha, with combination of
Pitta dosha. From the universe, Tejas, Aakash and Vayu Mahabhuta play vital roles in your physical, physiological and psychological traits. Note that Vata is cold, dry, subtle, rough and light in nature
and pitta is hot, sharp and light. As your kapha is on the lower side, you should change your lifestyle to promote the kapha. Usually, in your balanced state, you show the following characteristics.

� �పకృ�� ����వడం �� �ఖ� ం ఎం�కం� ఇ� "� �క�  సమ�ల�  ���"� అర �ం ���వ��� మ�� ���� ఆ�రం మ�� �వన�� ����ట� ��ం� సల�ల�
�ందడం� స�యప��ం�.

�ట��జం ��వ �గం� ఉం�ం� మ��
�త కణ�ల ��� ���  �శనం ���ం�, ��
�త�న మ�� త�� వ శ�ర బ���  ఇ��ం�.
�� �� �డతల� ��, గ��� ఉం�
చ�� ��  ఇ��ం�.
���  కల�క� �� ��� త�న చర�  ర���
అం���ం�.
45 ఏ�� మ�� అంతకం� ఎ�� వ వయ��
ఉన� ���, �త ఆ�పత� ం �ళ ���� �, �ళ �
��� �, ��ద��, మలబద�కం, అ�ర �ం, శ�ర
��� , ��� న� సమస� �, త�� వ �గ��ధక శ� �,
���� సమస� � �� రక ����
���యవ�� .

�� �� మం� �� ��� ఉ�� � మ��
�� �� ���క వ� � � �� ���� మ��
�ర� వం��.
�� సమయం, �� ��ద� భంగం క�� ఉం��
మ�� మ���  కల�.
�� ��రణం� �� ఉ��సం� మ��
�� హ�ర� కం� ఉం��, �� ��� ��� ��
త� ర� �పం� మ�� ��� ��� �ర���.
�త � ఆ�చన� మ�� చర� ల� ���� �
ఉం�ం� మ�� �� మ�ంత సృజ�త� కత�
ఒ� సమయం� అ�క �ష�ల� �జ� �వ���
�పయ�� �� �.

� స� ృహ �� బల�నం�, చంచలం� మ��
���� ఉం�.
�� � స� ృహ ���  సత�  ���లత�
�న��ం��.
�� � ఇ��, ఆ�� మ�� ���ల� �లం,
ఆ�పచ� , ప�� మ�� ��ంజ రం�ల�
ఉప��ంచవ�� .
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�కృ� �� అసమ��  �� �షణ
� ఆ�� క ఆ�గ� ం� అ���� �ందం�: � ప�స�ల �ప�రం � ఆంత�క ఆ�గ� ం� ఉన�  �� �ల�

����ం�.

�� ���

(� �త, �త�, కఫ ���ల� ���క� �పకం�)

� �� స� �వం

�� �చ� �క
  

�దం
  

106

Regular

అంతర �త ఆ�గ� ం అ�� �గ��ధక శ� �� �ర� �ంచబ�ం�, ఇ� ఏ�� �� (ఇక� డ �న��) సం�కమణ, �� � మ��
అ���ల� వ� ��కం� ��� �మర�� ం. ఇ� �� �ల ��న పడ�ం� ఉండ��� �� �� � �ధల �ప����  త� �ంచ���
మ�� త� ర� ���వ��� స�యప��ం�. �గ��ధక శ� � అ�� కణ�లం, వ� వస�� �� అవయ�ల� ఇబ� ం�
క��ం� అం�ల� వ� ��కం� శ�ర కణ�లం �క�  సహనం. ఆ��� దం�, �గ��ధక శ� � �ం� అం�ల� ఆ�రప�
ఉం�ం�, �ద�� �పకృ� �� శ�ర రకం �� అంతర �త ఆ�గ� ం, మ�� �ండవ� ఆ�గ� కర�న �వన��, ఆ�ర�
అల��� మ�� �� ��ల �ం� �గ��ధక శ� �� �ందడం.

�పకృ� (ఆదర�  ��)
�త

ఆదర�  �� (�ప��తం
��)
���  క�

�ర �వ� వస�� జ�� ఆ����  మ�� �వ��య� �ర �ం �య��� �ర �వ� వస� �క�  �మ�� � ��  గ� ఆ�గ� ం ����ం�.
�� �ం� క�� �ం� ���� మ�� ఆసన ��వ వర�, అ��  అవయ�� �ర �వ� వస�� �ర� బ���. ఆ�ర� ���
�గ�ంచడం, అ���� � �క�వడం, స�న ఆక�, �జనం త�� త శ�రం� ��క� ఉండటం, క�ల� ఆ�ర ర�ల�
�గ�ంచడం, శ� �వంతం� అ��ంచడం మ�� ���ల� ��భపరచడం ఆ�గ� కర�న ��� �క�  ల���. �ర � అ�� ,
�వ��య, �షణ, స�కరణ మ�� �సర �న� అంత��� గ� �� �ల� �� �యవ�� .

�పకృ� (ఆదర�  ��)
�త

ఆదర�  �� (�ప��తం
��)
���  క�

ఆ��� �� ��రక మ�� �న�క �ం� ���� ���న� త ఇవ� బ��ం�. �ప�ంతం�, ఆనందం� మ�� సమ�ల�
���� ఉన�  మన��  ఆ�గ� ం� ఉం�ం�. మన��  మ�� శ�రం మధ�  సమ��కరణ ��య�� � అం���ం�. ఇం�,
�ర ���య, �వ��య మ�� �న�క ��� ఒక���క� అసమ�ల�  ���� �ప��తం ����, ఇ� �� �ల�
�రణమ��ం�. సమ�ల�  ఆ�చన� మ�� ���ల దృక� థం �న�క ఆ��� ��  �ంద��� స�యపడ��.
భయం, ఆం�ళన, అ�ం�, �పం మ�� �ప� �ం�ం� అ�� ఒ���� ��న మన��  మ�� ఆత�  �క�  ల���.

�పకృ� (ఆదర�  ��)
�త

ఆదర�  �� (�ప��తం
��)
���  క�
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�కృ� �� అసమ��  �� �షణ

 �� హన �� � : అ�క 

కం�న �రకం శ�రం �క�  ���, ��� మ�� �� ��� . ఇ� శ�ర కణ��ల�
బ��తం �యడం, వృ���� ��  ���ంచడం మ�� ����� అం�ంచడం వం�
��� ప����ం�. ఇ� ఎ�క�, ��� , కండ�� మ�� మన�� � ��
����ం�.

 ��� � �� � : త�� వ 

��� ��  అం� క��� �� �ర �వ� వస�� ��� ఉన�  �ర �ం �� ఆ�ర ప�ర �ం. ఏ��
�� �� ఇ� �ప�న �రణం. ��� శయ మంట� ���పరచడం మ�� ����  �దట
�ర �ం �యడం అ�క ఆ�గ�  ��� �ల� �లక�న ��త� �.

��ంశం

�ప��త �� �కృ� : ���  క�
- The nadi was recorded in the day time Pitta prahar when you want to have your biggest
meal, because your body will be able to transform the food into fuel and energy more
easily than any other time.
- Digestive fire, metabolism, immunity and lubricating factor in body is on higher side
which offers good health. Moderate stress and hyperthinking is found which may show
mood swings, irritability. Immunity is high which shows energy, excellent fighting power
against any health complaints. Maintain digestive fire and lubrication in body to enhance
inner health with healthy food habits.

గమ�క�
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ఆ�రం మ�� �వన�� ���� �
శ�రం & మన��  అసమ�ల� తల� సమన� యం �య��� వ� � �గ�క�ం�న ఆ�ర ���� � !!

DO'S DONT'S

 ��� �
Ragi, Amaranth, Chaurai, Cooked oats, Flax seeds, Jowar Bajara, Buckwheat, Mustard

 ��� ��
Green gram dal, Red gram, Fresh peas, Lima beans Black gram dal, Horse gram, Tur dal

�ర�య�

Broccoli, Moth beans, Asparagus, Cabbage, Celery, Cilantro Drumstick, Cluster beans, Corn, Green chillies, Mustard greens,
Tomatoes

 ఉ�� ��
Kokum, Amba haldi, Basil fresh, Cardamom, Fennel, Fresh ginger All spices, Asafoetida, Bell pepper, Chilies, Dry ginger, Mustard

seeds

 ఆ� �ర
Amaranthus green, Lettuce Carrot leaves, Fenugreek, Mustard leaves, Sesame leaves, Taro

leaves

 ��
Olives, Coconut, Flax seeds, Primrose Apricots, Mustard

 �� ��
Chicken, Egg white, River water fish Egg yolk, Lamb, Mutton, Sea fish, Sea foods

 పం��
Apple sauce, Apricots (sweet), Coconut, Kokum, Mangoes (ripe), Oranges (sweet) Apples (sour), Cherries (sour), Grapes (green), Karonda, Kiwi,

Lemons

 �� ����
Amla jam, Black raisins, Soaked almonds Hazel nut, Peanuts, Walnut, Cashew

 �ల

ఉత� ��

Butter (unsalted), Cow milk, Ice cream, Yogurt (freshly made & diluted), Buffalo milk, Butter Curd, Hard cheese, Salted butter, Sour cream, Yogurt

 ���
Thalipeeth, Sol Kadhi, Meethi Seviyan, Shrikhand, Jowar Paratha, Jwari Bhakri Methi Thepla, Defaultn Style Omelette, Masala Pav

 ��
Ardha dhanurasana, Baddha konasana, Dhanurasana, Moderate yoga, Navasana,
Paschimottanasana

Bikram yoga, Simhasana

 �� ��
Basketball, Hiking, Hockey, Moderate paced walking, Skiing, Sports
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�� �� �కృ� ఆ�రం� � ఆ�రం

 ఉద��� అ�� �రం లం� �� �� �న� �

Mon 27
Nov

Turmeric Green Tea Plain nachni/ ragi ukad,
Masala chai (milk based),
Walnuts

Rice flour bhakri / Rice flour roti, Padwal-
mugachi dal bhaji (sabzi) , Onion-Tomato
koshimbir, Sol Kadhi[Kokum-Coconut Soup]

Muskmelon, Walnuts Bhakari (Ragi/Nachni + Jowar flour),
Dudhi/Lauki moong dal subji

Tue 28
Nov

Cinnamon with mint
Green Tea

Plain Amboli, Pista
(unsalted)

Cucumber Salad with Olive oil Dressing,
Spicy Baked Eggplant, Buttermilk with
ginger

Pomegranate, Til seeds
(Sesame)

Rice flour and Moong dal with Tomato
omelette, Radish (red), Coconut Red Lentil
Curry, Vegetable Soup

Wed 29
Nov

Ginger & mint , Black
raisins (kalya manuka)

Rice flour dhirde, Black
plums

Puran Poli, Aluchi patal bhaji, Chanyachi
Amti[Spicy Bengal Gram Lentil], Buttermilk
with ginger

Grapes (black), Walnuts Bhakari (Ragi/Nachni + Bajra flour), Gavar-
Bhopla Bhaji, Plain Dal/Varan
(Moong/Masoor dal)

Thu 30
Nov

Homemade Green tea,
Black raisins (kalya
manuka)

Rajgira plain puffs, Coffee
(with nutmeg-cardamom,
Orange

Bhakari (Rice + Jowar flour), Sadhi Amti/
Daily dal (Green Moong dal with tomato),
Padwal subji

Palak Khakara, Water
melon

Sadha Bhaat White (Steamed), Sadhi Amti/
Daily dal (Moong dal with amsul or kokum),
Spring-onion pachadi

Fri 1 Dec Tulsi + mint Green tea,
Black raisins (kalya
manuka)

Corn, capsicum
Paneer/Tofu open faced
sandwich, Black plums,
Apricots

Paneer Roll , Cream of Spinach Soup,
Greek cucumber salad

Orange-ginger infused
water, Pista (unsalted)

Vegan fried rice, Soy Granuels salad,
Cabbage Vegetable Soup

Sat 2 Dec Turmeric Green Tea,
Black raisins (kalya
manuka)

Jowar dhirde/ chilla,
Black plums

Any plain roti with ghee of your choice , Any
Gravy with green leafy vegetable and
moong dal of your choice , Any dal
combination with green leafy vegetable of
your choice , Buttermilk with cumin powder

Pineapple, Pumpkin
seeds

Jowar bhakri/ Jowar roti, Papadachi Bhaji
(Val Papdi sabzi), Plain Dal/Varan
(Moong/Toor or Tuvar dal)

Sun 3
Dec

Tulsi + mint Green tea,
Black raisins (kalya
manuka)

Vegetable dhirde, Black
plums

Any dhirde or pancake of your choice , Any
low spice red colour based Curry of your
choice , Any dal with low spices and ghee
tadka of your choice , Buttermilk with ginger

Mosambi (sweet lime),
Walnuts

Phulka , Gavar- Bhopla Bhaji, Sadhi Amti/
Daily dal (Moong dal with tomato)
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� "ఆ�గ�  ద�� క" చదవం�, ��� ���ం� & అర�ం ���ం�

�రత�శం�� �ట��ద� ��ట� ప��  ��� రణ ప�కరం ��-తరం��� � అంతర �త ఆ��� ��  �ర� ��� మ�� ���పరచ��� �ద� అ�� �యం�. ఇ�� � �ట��ద�
��ట� �� ��� ��� � �� �. ఈ �� ��� ��� � �ం� ఏ� చ�� అర �ం ����� �� �� �వ����. ఒక�  � �� � � ఆ�గ�  దర� ణం!!

***ఒక ఆ��� ద అ�� స�� ఈ ���క� � ��క� ���� �యడం� �� స�యపడగల� మ�� �� ఆ�గ�  సంబం�త �వరణల� అం�ంచగల�***

 ఆ�గ�  దర� క ���క ఏ��?

  �� తరం�� ప�క���  ఉప��ం� ��� �జయవంతం� సం�గ�ంచడం�

ఆ�గ�  ద�� క ��� � �� � � అంతర �త ఆ��� �� అద�ం. ఇ� ఈ �� � అంతర �త ఆ�గ�
��� (అసమ�ల�  ���- �కృ�) అ�� ఆదర�  శ�ర రకం (�పకృ�- �� ఆ�గ� కర�న,
�క �వయ�� � ఉన� �� �) �ప�రం � అంతర �త ఆ�గ�  ���� �ప��ం���ం�.

 ఆ�గ�  దర� క ���క ��క ఉన�  ��స�ం ఏ��?

  ఆ�గ�  ద�� � ���క ��క ఉన�  ��స�ం ఆ��� దం �క�  �ప�న �వన, ��

ప��� �� 5000 సంవత� �ల ��తన �ర�య �ద�  ��స�ం. �� తరం���� ఈ
��� � ఉప��ం� �� ��� కృ��మ �ధ�� � �� ��ట���  �పం�� ��� ,
�ప�� క�న �ర�-�ప ��� ల� అం�ంచ��� మ�� ఆ�గ�  ద�� క ���క �క�
��ట�, ��త ����  అం�ం��.

 ఇన� � ��� అ���� అం� ఏ��?

 అంతర �త ఆ�గ�  �� �షణ అ�� � ఆ�రం, ��రక �శమ, ��ద చ�కం మ�� ��

���గ ��నం� సహ�వనం� � శ�రం, మన��  మ�� స� ృహ �క�  ���
అవ�హన.

 ���క� �� అం��న�  ఫ��ల� �� ఎ� చదవగల�?

  �� � ఆ�గ�  ���క �� � � �� �ష� ���ల� �� అం����� �: �పకృ�

ప�ర�ణ ��గం, �� �కృ� ప�ర�ణ ��గం, అంతర �త ఆ�గ�  �� �షణ ��గం, ఆ�రం
& �వన�� ���� ల ��గం. � ఆ�గ�  ద�� క ���క� ఫ��� �లభం�, సరళం�,
���ల� ఉప��ంచడం� ఉం��. , ��� � & రం�� � అవ�హన �సం
సర�కృతం �యబ���.

  �పకృ� ప�� �� � �� ఏ� �న� ��� �?

  ఈ ��గం� �� � ఆదర�  శ�ర రకం �� �పకృ�� సంబం�ం�న �ప�� ప�తం

ఆ��త అవ�హన ఆ�రం� �� స�����  అం����. ఈ ��గం� �� "��� "
�క�  ��క, ��రక మ�� �న�క అవ�హన �క�  సంకలన అవ�కనం ��ం�
స�����  �ం���.

 �వ� ���� ష� ���ం� � ��� ఏ� �ం���?

 ఈ ��గం� �� �� “�� �కృ� ప�ర�ణ” అం����. �� � �ప��త

ఆ�రం, ప�� వరణం మ��/�� �జ� ��� , �త� అ�సరణ� �� �� కరణల�
సంబం�ం� � అసమ�ల�  ��� �� �కృ�� �వ�ం��. �ప� వ� � �� �న��
మ�� �� �ష��న ���� ఈ �త� ���  అసమ�ల� త �� "�కృ�."

 ఈ ��ం� �� ���క�� అంతర�ృ�� ల� �� ఎ�
చదవగల� �� అర�ం ���గల�?

 ��ం� �� ���క �� సం�గ�ం�న �� ��� (ప��  ఇ� ఎ �� �పం�), �

�ప��త జ�� �� (వయ�� , �ంగం, బ��, ఎ��, �� �ల ఉ�� �ద�న�) క��
ఉన�  దృశ� పరం� ఆకర ��య�న, �లభ ���త �ర �� �పం� వ��ం�. ఆదర�  శ�ర
రకం) మ�� �కృ� ���� (త�� వ, మధ� స�ం, అ�కం), అ�� � అంతర �త ఆ�గ�
���.

 � ఆ��� ��  ��గత�� ���వ��� అం�ం�న ��రణ�
�� ���� � ఏ��?

 ఆ�రం, ��, �� �మ ��� � �, ��ద, ��� దృ�� ��ం� �యవల�న� &

�య�డ� ��� �� �� అం�ం��. �� ���న ��తం �సం ఆ�గ� కర�న
�నచర� � అ�స�ంచడం ��రం�ం�ం�� అవసర�న అ��  ��గత�� �����.
దయ�� ఈ ��గం �క�  ��� � �� నం, ఉ�� �గత, ఇ��� మ�� అ����,
అ�� �� �� ఆ�గ�  ��� �ల ఉ�� �� �క�వడం వం� ��� బ�� �రవచ� �
గమ�ంచం�.

 ఈ ���క� �� ఎక� �� ��� �? �� � ��త�  ��
��త� ల� ఎక� డ �ందగల�?

  ఆ��� ద అ�� స��, �� తరం�� �� � � � ��� ���� ��

ధృ�క�ంచబ�న �� �� ���� �� �పకృ�, �కృ�, అంతర �త ఆ�గ�  �� �షణల�
�వ�ంచగల� మ�� ��� సంబం�ం�న � ��క� ���ష� ల� �� అం�ంచగల�.
�� �� అవసర�న పంచకర�  ��త� � మ�� ఔషధ ��త� ల� ��
అం�ంచగల�.

Mobile No. :      Email : info@atreyainnovations.com
Powered by Atreya Innovations Pvt. Ltd.



�� ఐ�   : 165687

�� ��   : Test Patient

సందర� న ��   : 27 Nov 2023
� ��� ����   : Test Address, Adilabad - 504001

��� సంఖ�   : 9464976466

వయ��   : 39 Years

�ంగం   : Male

ఇ��� ఐ�  : info@atreyainnovations.com

��కరణ

�బంధన� & షర��

1. ఈ ���క� అం�ం�న ���� � మ�� స��రం ��� � అం�ం� �ద�  సల�� �ప�� �� యం� ఉ���ంచబడ��.

2. దయ�� �� య-��� రణ �యవ��. దయ�� ��� �� �� ఆ�గ�  సంర�ణ ����� సం�ప�ంచం�.

3. ���క� �� �షణ ��ల �ద�  స��రం �క�  ఖ�� తత� ం మ�� ���� ట��  ల� సం�గ�ంచ��� ప�కరం �క�  స�న ������ �బ� ఉం�ం�.

4. అ��  ���క� �� ప���ల� క�� ఉం�� మ�� ఇతర సంబం�త ప��� మ�� � ��క� సం��� / ల��ల� పరస� ర సంబంధం క�� ఉం��. దయ��
తద��ణం� అర �ం ���ం�. ��� �గ ��� రణ �సం అ�� స�� �� స� ంత అ�భవం మ�� �� �క�  ��నం� ఆ�రపడ��.

1. �� ప�� �ం� �ం�న అ��  ఫ��� � ��క� ��� �వ�ంచబ��. దయ�� �ద� పరం� పరస� ర సంబంధం క�� ఉండం� మ�� �� ఏ�� సం��� ఉం�, �
ఆ��� ద ���� �� �క �� � క�� ��� �యం�. �� �� ప�� ��న సమయం� ��రణ ఫ��� ఆ�రప� ఉం��.

2. ఆ��య ఇ�� �ష��  ��. Ltd. � ���కల� స�లం� అం�ంచ��� క��బ� ఉం�. అ��, ఇ� ����ం� అం���� �క�వటం/ప�కరం ప��యక�వడం/�పకృ�
�ప��� �/ఐ� సంబం�త సమస� � �ద�న ఊ�ంచ�� ప����ల�, ���క� ఆలస� ం �వ�� . ఆ��య ఇ�� �ష��  ��. Ltd. ఈ ఆలస� ం �ప��� త�� వ� ఉం�� ���ం�.

3. ఈ �� ���క �క�  ��క �న�త� �� ఖ�� తం� ���ంచబ�ం�.

4. ఏ�� సం�హం/��దం ఉం�, ఆ��య ఇ�� �ష��  ���� ���� �� � ���� �యబ�న / ��ం� �యబ�న ���క. ���� � �న� � ప�గ����.

5. ��త�  మ�� ��త�  �క�  �ప����  ��� �ంచ��� �� �ష� వ� వ� త�� త త�ప� ���క అవసరం. దయ�� � ఆ��� ద ���ల� క�� � అవ� ం� మ�� �� అ�
అ��ం� �ం� ��� � �యం�. ఆ��య ఇ�� �ష��  ���� ���� ��� ధృ�క�ంచ��� అ�బం�ంచబడ�� మ�� ��� �ం� సమస� � �� ఫ��ల� ఎ�వం�
�ధ� త వ�ంచ�.

6. దయ�� అ��  �బంధన� మ�� షర�ల� చదవం�:
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