
Every Parent's aim is to bear, produce & nurture a- 

Parents want to avoid- 

HEALTHY, CAPABLE, GENIUS/BRAINY, SMART CHILD WITH FEWER HEALTH 
CONCERNS SOMETIMES EXTRA ORDINARY DEVELOPMENT & PERFORMANCE TO FACE PRESSURE OF INCREASINGLY COMPLEX LIFELSTYLES.

 

ÁflflÊ„U ÁflÁä Ê¬Ífļ∑§ 

„UÊ ∞fl¥ SflSÕ ∑È§‹¡ ¬̋flÎÁû Ê (disease free hereditary tendency which speaks of their healthy genomic structure),

»§ÊÁ‹∑§ ∞Á‚«U (Folic Acid)

(¡Ò‚ ¬Ã¥¡Á‹ ©U’≈UŸ-„UÀŒË, ¡ÊÒ, ◊Í¥ª, ∑§‚⁄U •ÊÁŒ ‚ ’ŸÊ „ÈU•Ê)

UNDER DEVELOPMENT, LOW BIRTH WEIGHT (LBW), PREMATURE BIRTH, JAUNDICE, RESPIRATORY-DISTRESS, CORD 
AROUND NECK, MECONIUM ASPIRATION (SUCKING OR SUDDEN INGESTION OF MOTHER'S DIRTY WATER) BY BABY AT BIRTH & LOW I.Q. OF CHILD.

decades pan India & many parts of world. If women are provided with expert guidance/counselling during & about 1 year before pregnancy & early few 
years of childhood, it will have an immense impact on society. Pregnancy is a situation of joy, thrill, courage, positivity, constructivity, imagination & 
challenges; not a situation of worry & stress, it is a life time ever lasting experience. Make it spiritual, religious & culturefull with your honest, firm-
determination to provide gift/boon of utmost, everlasting, perfect-health to your baby. It involves HTraditional/Indigenous diet planning. HUse of safe 
health-friendly & harmless herbs. HSimple, safe & basic yoga practices Hsoothing, healthy compassionate music HBehavioral suggestions / 
counselling.

◊¥ ©U◊̋ ∑§ ‚ÊÕ ÁŒπÊß̧U ¬«∏Ã „Ò¥U– ¡Ò‚ Á∑§ πÃ ◊¥ ÿÁŒ ªÈá ÊÿÈÄ Ã ’Ë¡ ’ÊÿÊ ¡Ê∞ ÃÕÊ ŸÒ‚Áª̧∑§ ¬Á⁄Ufl‡Ê (Natural Surrounding) ◊¥ ∆UË∑§ ¬̋Ê∑Î§ÁÃ∑§ πÊŒ-¬ÊŸË ‚ ©U‚∑§Ê ¬Ê·á Ê 

(Nourishment) Á∑§ÿÊ ¡Ê∞ ÃÊ »§‚‹ ÷Ë ªÈá ÊÿÈÄ Ã „UÊªË– ∑È§ê„UÊ⁄U Á◊̂UË ∑§Ê ¡Ò‚Ê øÊ„U flÒ‚Ê •Ê∑§Ê⁄U Œ ‚∑§ÃÊ „ÒU; ¬⁄Uã ÃÈ •ÊÚfl (Oven) ◊¥ ¬∑§ ¡ÊŸ ¬⁄U ©U‚∑§ •Ê∑§Ê⁄U ◊¥ 

øÊ„U∑§⁄U ÷Ë ¬Á⁄UflÃ̧Ÿ Ÿ„UË¥ ∑§⁄U ‚∑§ÃÊ– •Ã— ª÷̧ä ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄UÃ ‚◊ÿ fl ª÷Ȩ̂flSÕÊ ◊¥ ÿÁŒ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ‚à ∑§◊̧, ä ÊÊÁ◊̧∑§ ÁfløÊ⁄U •ÊÒ⁄U ‡ÊÊSò ÊÊÄ ÃU •ë ¿UÊ •Ê„UÊ⁄-Áfl„UÊ⁄,U ¬̋÷ÈŸÊ◊ 

Á‚◊⁄UŸ ÿÊ ¡Ò‚Ë ‚¥ÃÊŸ øÊ„¥U flÒ‚Ê ÁfløÊ⁄U ä ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄UÃ „Ò¥U ÃÊ ‚ã ÃÊŸ •Êô ÊÊ∑§Ê⁄UË, ‚ê◊ÊŸ ∑§⁄UŸ flÊ‹Ë, ªÈá ÊflÊŸ̃, ©Uë ø ŸÒÁÃ∑§ ◊ÍÀÿÊ¥ ∞fl¥ ä ÊÊÁ◊̧∑§ ÁfløÊ⁄UÊ¥ ‚ ÿÈÄ Ã ÃÕÊ ŒËÉ ÊȨ̂ÿÈ 

„UÊÃË „ÒU– ÿÁŒ „U◊ ü ÊDU ∞fl¥ ªÈá ÊflÊŸ̃ ‚ã ÃÊŸ ∑§Ë ßUë ¿UÊ ∑§⁄UÃ „Ò¥U ÃÊ „U◊¥ ÁflflÊ„U ‚ „UË ÃÒÿÊ⁄UË ¬̋Ê⁄Uê÷ ∑§⁄U ŒŸË øÊÁ„U∞– ÁflflÊ„U, ‚ã ÃÊŸ ©Uà ¬Áû Ê ∑§Ê ◊Í‹ „ÒU– •Ã— 

∑§Ê Œπ∑§⁄U Á∑§ÿÊ ªÿÊ „UÊ ÃÊ •ë ¿UÊ „ÒU– ‡ÊÊSò ÊÊ¥ ∑§ 

•ŸÈ‚Ê⁄U ‚ªÊò Ê ∞fl¥ ‚Á¬á «U ÁflflÊ„ flÁ¡̧Ã „ÒU– Ä ÿÊ¥Á∑§ ÁŸ∑§≈U ‚ê’Áã ä ÊÿÊ¥ flÊ‹ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ‚ ©Uà ¬ã Ÿ ‚ã ÃÊŸ ◊¥ ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ∞fl¥ ◊ÊŸÁ‚∑§ ⁄UÊª 

¬Êÿ ¡ÊÃ „Ò¥U ( )– 

„U¡Ê⁄UÊ¥ fl·ÊZ ¬Ífļ „U◊Ê⁄‘U ‚¥ÃÊ¥, §́Á·ÿÊ¥ •ÊÒ⁄U flÒlÊ¥ Ÿ ü Êc∆U ‚¥ÃÊŸ-©Uà ¬Áû Ê ∑§ •ÊŒ‡Ȩ̂ ©U¬Êÿ „U◊Ê⁄‘U ‚◊Ê¡ ∑§Ê ’ÃÊÿ Õ– ßU‚ Œ‡Ê ◊¥ ¿Uò Ê¬ÁÃ Á‡ÊflÊ¡Ë, ◊„UÊ⁄UÊá ÊÊ ¬̋ÃÊ¬, ÁflŒÈ·Ë-

ªÊªȨ̈, ◊ŒÊ‹‚Ê, SflÊ◊Ë-Áflfl∑§ÊŸã Œ, ¬¥. ◊ŒŸ ◊Ê„UŸ ◊Ê‹flËÿ ‚⁄UËπ •Ÿ∑§ •ÁÃ Ã¡SflË ◊„UÊ¬ÈL§·Ê¥ Ÿ ¡ã ◊ Á‹ÿÊ „ÒU– ¡ÊŸ •Ÿ¡ÊŸ ßUŸ ‚’∑§ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ∑§ ©Uì Ê ŸÒÁÃ∑§ 

◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê ‚¥flÁä Ȩ̂Ã (Processed) ’Ë¡Ãû fl „UË •ª‹Ë ¬Ë…∏UË ◊¥ ßUŸ ◊„UÊ¬ÈL§·Ê¥ ∑§ ¬̋π⁄U M§¬ ◊¥ ŒÎÁc≈UªÊø⁄U „ÈU•Ê „ÒU– „U◊ øÊ„¥U ÃÊ •Ê¡ ÷Ë ü Êc∆U, ’ÈÁhU◊ÊŸ̃, SflSÕ ∞fl¥ ‚Èã Œ⁄U 

‚¥ÃÊŸ ©Uà ¬ã Ÿ ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U– Ÿ ‹ª÷ª 3000  fl·̧ ¬Ífļ (ø.‚¥.) ◊¥ ü Êc∆U ‚¥ÃÊŸ ∑§Ë ßUë ¿UÊ ⁄UπŸ flÊ‹, ‡ÊÈhU ‡ÊÈ∑̋§ (Normal Semen),  •ÊÃ̧fl 

(‡ÊÊÁá ÊÃ Ovum), •ÊÒ⁄U ª÷Ȩ̂‡Êÿ (Uterus) flÊ‹ ¬Íá Ȩ̂ ÿÊÒflŸ ¬̋Êå Ã Sò ÊË-¬ÈL§· ∑§Ê ªÈá ÊflÊŸ̃ ‚ã ÃÊŸÊà ¬Áû Ê ∑§⁄UŸ flÊ‹ ∑§◊ÊZ ∑§Ê ©U¬Œ‡Ê ÁŒÿÊ „ÒU– ‚ê¬Íá Ȩ̂ ◊ÊŸfl ¡ËflŸ ◊¥ ‡ÊÊSò ÊÊÄ Ã 

‚Ê‹„U-‚¥S∑§Ê⁄UÊ¥ ◊¥ ‚ ª÷Ȩ̂ä ÊÊŸ, ¬È¥‚flŸ, ‚Ë◊ã ÃÊã ŸÿŸ§, ¡ÊÃ∑§◊̧, ŸÊ◊∑§⁄Uá Ê •ÊÒ⁄U •ÛÊ¬̋Ê‡ÊŸ •ÊÁŒ ‚¥S∑§Ê⁄U ¬̋Ê⁄Uê÷ ‚ „UË ¡ËflŸ-◊ÍÀÿÊ¥ ∑§Ê ‚¥flä Ȩ̂Ÿ-¬Á⁄U◊Ê¡̧Ÿ (Refinement 

& rectification) ∑§⁄UŸ ∑§Ë Ê̌◊ÃÊ ⁄UπÃ „Ò¥U– ßU‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U Ÿ ◊¥ Ÿ 

◊¥, Ÿ  Ÿ ◊¥ Ÿ ◊¥ 

ÃÕÊ ◊¥ ÷Ë ◊Ê° ∞fl¥ Á‡Ê‡ÊÈ ∑§ SflÊSâ ÿ ‚ ‚ê’Áã ä ÊÃ •Ÿ∑§ •∑§Ê≈Ũÿ Á‚hUÊã Ã ’ÃÊ∞ „Ò¥U– ©UŸ◊¥ ‚ ∑È§¿U •¥‡ÊÊ¥¥ ∑§Ê ©UhU⁄Uá Ê (Over view/description) 

•Ê¬∑§ ‚◊̌Ê ¬̋SÃÈÃ „ÒU– ∑È§‡Ê‹ •ÊÿÈ·-flÒl ÿÊ flÒlÊ ‚ •Ê¬ ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄ ¬̋à ÿ∑§ ¬̌Ê ∑§Ê ÁflSÃÊ⁄U ‚ ‚◊¤Ê ‚∑§Ã „Ò¥–

-  Sò ÊË-¬ÈL§· 

(Potential Parents) ÁflÁä ÊflÃ̃ SŸ„UŸ-SflŒŸ (Oleation & sudation) fl◊Ÿ (Emesis)-Áfl⁄‘UøŸ (Purgation) •ÊÁŒ ¬¥ø∑§◊̧ ‚ ‡ÊÈhU „UÊ∑§⁄,U ¬ÈL§· 

◊ä ÊÈ⁄U •ÊÒ·ä Ê ‚ ‚¥S∑§ÊÁ⁄UÃ É ÊÎÃ (É ÊË) •ÊÒ⁄U ŒÍä Ê ‹, ÃÕÊU Sò ÊË ÁÃ‹-ÃÒ‹ •ÊÒ⁄U ©U«∏Œ ∑§ øÍá Ȩ̂ ‚ ’Ÿ ¬ŒÊÕ̧ ∑§Ê ‚flŸ ∑§⁄‘–  ‚ 

÷⁄U¬Í⁄U πÊl ¬ŒÊÕ̧ ¡Ò‚ ‚¥Ã⁄UÊ, ¬¬ËÃÊ, ÕÊ«∏Ê •ŸÊŸÊ‚, ª„Í¥U ∑§Ê í flÊ⁄UÊ (Wheat Germ) „U⁄UË ¬û ÊŒÊ⁄U ‚Áé ¡ÿÊ¥ (¬Ê‹∑§, ÕÊ«∏Ê ä ÊÁŸÿÊ •ÊÁŒ), »§Á‹ÿÊ¥, 

¬∑§ øÊfl‹, ŒÊ‹, ‚◊ÈÁøÃ •ŸÊ¡ ∑§Ê •Ê≈UÊ (Whole-some grain flour) •ÊÁŒ 

ë ÿflŸ¬̋Ê‡Ê ∑§Ê ©U¬ÿÊª ÷Ë ‹Ê÷ŒÊÿ∑§ „ÒU– ∑§◊ Ÿ◊∑§ ÿÈÄ Ã ÷Ê¡Ÿ ∑§⁄‘– ‚◊ÿ-

‚◊ÿ ¬⁄U é ‹«U ¬̋Ò‡Ê⁄U, é ‹«U-‡ÊÈª⁄U •ÊÒ⁄U „UË◊ÊÇ ‹ÊÁ’Ÿ •ÊÁŒ ∑§Ë ¡Ê°ø •¬Ÿ ÁøÁ∑§à ‚∑§ ∑§Ë Œπ⁄‘Uπ ◊¥ ∑§⁄UflÊ∑§⁄U •ÁŸÿÁ◊ÃÃÊ ¬Ê∞ ¡ÊŸ ¬⁄U flÒ‚Ê „UË 

©U¬øÊ⁄U ∑§⁄UflÊ∞¥– ‹ª÷ª ÃËŸ ◊„UËŸ ÿÊ ∑§◊ ‚ ∑§◊ ∞∑§ ◊„UËŸ ¬Ífļ ŒÊŸÊ¥ ’̋rÊøÊ⁄UË (Follow abstinence) ⁄U„¥U– ÿ„U ÃÊ ‚fļü Êc∆U ⁄U„UªÊ Á∑§ ÁflflÊ„U ÿÊ 

¬„U‹ ∑§Ë ‚ã ÃÊŸÊà ¬Áû Ê ‚ ‹∑§⁄U ßU‚ ª÷Ȩ̂ä ÊÊŸ Ã∑§ ŒÊŸÊ¥ Ÿ ∑§÷Ë ‚◊Êª◊ (Intercourse) Ÿ Á∑§ÿÊ „UÊ– ‡ÊÊSò ÊÊQ§, ‚„U¡ •Ê‚Ÿ-¬̋Êá ÊÊÿÊ◊ ∞fl¥ ©UÁøÃ 

•Ê„UÊ⁄U-Áfl„UÊ⁄U ‚ ÷Ë ∑È§¿U ◊Ê„U ¬Ífļ „UË ‡ÊÊ⁄UËÁ⁄U∑§ ‡ÊÈÁhU ¬̋Ê⁄Uê÷ ∑§⁄U Œ¥– ⁄U¡ÊŒ‡Ȩ̂Ÿ (́§ÃÈ∑§Ê‹) (bleeding phase of Menstrual Cycle) „UË ª÷̧ ä ÊÊ⁄Uá Ê 

∑§Ê ∑§Ê⁄Uá Ê „UÊÃÊ „ÒU– ’Ê‹∑§ ∑§Ê Sfl÷Êfl, SflM§¬ ∞fl¥ ‚÷Ë •¥ª ßUã „UË¥ øÊ⁄U ÁŒŸÊ¥ ∑§ •Êø⁄Uá Ê •ŸÈ‚Ê⁄U „UÊÃ „Ò¥U– 

‡Ê⁄UË⁄U-‡ÊÈÁhU ∑§ ’ÊŒ Á¡‚ ÁŒŸ ⁄U¡—‚̋Êfl „UÊ Ã÷Ë ‚ ÃËŸ ÁŒŸ ’̋rÊøÿ̧ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄‘ •ÕȨ̂Ã̃ 

◊ÒÕÈŸ ∑§Ê ¬Á⁄Uà ÿÊª (Not to do intercourse) ∑§⁄ ‚¥ÿ◊ ‚ ⁄U„–  É ÊË-ŒÍä Ê-Œ„UË ∑§Ê ‚flŸ Ÿ ∑§⁄‘, „UÀ∑§Ê ÷Ê¡Ÿ ∑§⁄‘– ßUŸ ÃËŸ ÁŒŸÊ¥ ◊¥ Á∑§‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ‚ ‡Ê⁄UË⁄U ‡ÊÈÁhU 

(SŸÊŸ, ©U’≈UŸ, •Ê°π ◊¥ ∑§Ê¡‹, Ã‹, ‹¬Ÿ, ŸÊπÍŸ ∑§Ê≈UŸÊ) Ÿ ∑§⁄‘– í ÿÊŒÊ fl •¬̋Ê∑Î§ÁÃ∑§ o¥ÎªÊ⁄U Ÿ ∑§⁄‘, ‚⁄UÊfl⁄U (Swimming pool) ◊¥ Ÿ Ÿ„UÊ∞, í ÿÊŒÊ ÷Ë«∏-÷Ê«∏ ◊¥ 

Ÿ ¡Ê∞, ÁŒŸ ◊¥ Ÿ ‚Ê∞, ¡Ê⁄U-¡Ê⁄U ‚ „¥U‚Ë Á∆U∆UÊ‹Ë Ÿ ∑§⁄‘, ⁄U‚Êß̧U ◊¥ Ã«∏∑§ ∑§Ê ¬̋ÿÊª Ÿ ∑§⁄‘, •ÁÃü Ê◊ (Hard Labour) ‚ ’ø– ⁄U¡Sfl‹Ê Sò ÊË ∑§Ê øÊÁ„U∞ Á∑§ ∆¥U«U ‚ 

’ø, ∆¥U«UË flÊÿÈ ∞fl¥ í ÿÊŒÊ SŸÊŸ ‚ ’ø– ÃËŸ ÁŒŸ ∞∑§Êã ÃflÊ‚ ◊¥ ⁄U„U; ¬⁄Uã ÃÈ fl„UÊ¥ ÃËfl̋ ¬̋∑§Ê‡Ê Ÿ „UÊ– ÷Ê¡Ÿ ∑§ M§¬ ◊¥ πË⁄U ∑§Ê ’„ÈUä ÊÊ ¬̋ÿÊª Á∑§ÿÊ ¡Ê ‚∑§ÃÊ „ÒU– 

ÿÕÊ‚ê÷fl Á◊̂UË ÿÊ ÃÊ¥’ ∑§ ’Ã̧Ÿ ◊¥ ¬ÊŸË ¬Ëÿ– øÊÒÕ ÁŒŸ ©U’≈UŸ -  ‹ªÊ∑§⁄U Á‚⁄U ‚Á„UÃ ¬Í⁄‘U ‡Ê⁄UË⁄U 

∑§Ë ‡ÊÈÁhU (SŸÊŸ) ∑§⁄U ‚Ê»§-‚Èã Œ⁄U flSò Ê (‡flÃ) fl ¬ÈL§· ÷Ë ‡flÃ ÿÊ ∑§‚Á⁄UÿÊ flSò Ê ä ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄‘U–

A scientific solution to achieve all this has gained momentum through research in "Medical Practice" & "Garbh Sanskar Culture" over last four 

ª÷̧ä ÊÊ⁄Uá Ê (Conception) ∑§ ‚◊ÿ fl ª÷Ȩ̂flSÕÊ (Pregnancy) ∑§ ŸÊÒ ◊Ê„U Ã∑§ ◊ÊÃÊ-Á¬ÃÊ ∑§ ¡Ê ÁfløÊ⁄U „UÊÃ „Ò¥U; fl „UË ’ì Ê ∑§ ªÈá Ê-ŒÊ· (Merits & demerits) ∑§ M§¬ 

Please read the given information with full dedication & very carefully.

U (Consanguineous marriage)

eg. Thalasemia -

Ã¥Áò Ê∑§Ê ≈ŨÿÍ’ ŒÊ· (Neural tube defects-NTD) ‚ ’øÊÃ „Ò¥U– 

 

Nelson-Textbook of Pediatrics

““ø⁄U∑§ ‚¥Á„UÃÊ”” 

““•CUÊ¥ª-‚¥ª̋„U”” (•.‚¥.) ∞fl¥ ““•CUÊ¥ª NŒÿ”” (•.N.) ““‚Èü ÊÈÃ ‚¥Á„UÃÊ”” 

(‚ÈÈ. ‚¥.)   ““∑§Ê‡ÿ¬ ‚¥Á„UÃÊ”” ∞fl¥ ““∑§ÊÒ◊Ê⁄U ÷Îà ÿ”” (∑§ÊÒ.÷Î.) ◊¥ ““ÁŸá Ȩ̂ÿ Á‚ã ä ÊÈ”” ““÷Êfl¬̋∑§Ê‡Ê ÁŸÉ Êá ≈ÈU”” 

““’̋rÊ flÒflÃ̧ ∞fl¥ S∑¥§Œ ¬È⁄UÊá Ê”” 

ø ‡ÊÊ. }/y

Suggested by : Baby Centre India Medical Advisory Board  

 ø ‡ÊÊ. }/z -  

◊„UÁ·̧ ø⁄U∑§

“◊„UÁ·̧ flÊÇ ÷̂U” “◊„UÁ·̧ ‚Èü ÊÈÃ” 

“◊„UÁ·̧ ∑§‡ÿ¬” “ü ÊË ∑§◊‹Ê∑§⁄U ÷̂U” “÷ÊflÁ◊ü Ê” 

ª÷̧ä ÊÊ⁄Uá Ê ∑§Ë ÃÒÿÊ⁄UË •ÕflÊ ¬Ífļ∑§◊̧ (Preparatory Measures indicated before conception/pregnancy)

§́ÃÈ∑§Ê‹ ∑§ ∑§Ã̧√ÿ (Regimen during ovulation)

 

  

axHkkZoLFkk esa mfpr vkgkj&fogkj ls ik, LoLFk lUrku
The  Vedic path to healthy living
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Happy Pregnancy

Foods Rich in Folic Acid

Read the lable and make sure the 
foods are fortified with Folic acid

Timely Checkups

3 GOLDEN RULES.....

Who is helping you,

Don't FORGET them,

Who is loving you,

Don't HATE them.

Who is trusting you,

Don't CHEAT them.

egf"kZ pjd
p̂jd lafgrk* ds ys[kd rFkk vk;qosZn ds egku vkpk;Z



ª÷Ȩ̂ä ÊÊŸ ÁflÁä Ê (Method of conception) 

(¡Ò‚ ¬ÃÜ ¡Á‹ •ÕflÊ ¬Õ◊«∏Ê ª™§‡ÊÊ‹Ê ∑§Ê Œ‚Ë ªÊÿ ∑§Ê É ÊË) 

 High biological Value

 (Proper bowel movement, defecation) (Optimum 

amniotic fluid) 

(¡Ò‚ ¬ÃÜ ¡Á‹ •ÕflÊ ¬Õ◊«∏Ê ª™§‡ÊÊ‹Ê ∑§Ê •Êª̧ÁŸ∑§ ªÈ«∏) 

(Respiratory system) (Excretory system) (Circulatory system) 

(Sense Organ, Pineal-Pituitary gland) (Digestive system) 

 
 (Pungent) 

 (Astringent) 

ø ‡ÊÊ. }/{-

ø ‡ÊÊ. }, ‚È.‚¥. ‡ÊÊ. x/vx -(in accordance with California college of ayurveda, USA)  

‚È ‡ÊÊ. y

ø ‚¥. ‡ÊÊ. }/wv, ‚ÈÈ.‚¥. ‡ÊÊ. y -

2279-0772) 

ø ‚¥. ‡ÊÊ. }/wv, ‚ÈÈ.‚¥. ‡ÊÊ. y 

 ø ‚¥. ‡ÊÊ. }/wv, ‚ÈÈ.‚¥. ‡ÊÊ. y 

 ø ‚¥. ‡ÊÊ. }/wv, ‚ÈÈ.‚¥. ‡ÊÊ. y 

ø ‚¥. ‡ÊÊ }/wv, ‚ÈÈ.‚¥. ‡ÊÊ. y 

ø ‚.¥‡ÊÊ 

ø ‚¥. ‡ÊÊ 

•. ‚¥.‡ÊÊ.- w/zy

•. ‚¥.‡ÊÊ.- w/zz

•. ‚¥.‡ÊÊ.- w/z{

 

 (also published in Asian Journal of Modern and Ayurvedic Medicine Science ISSN-

§́ÃÈ∑§Ê‹ ∑§ øÊÒÕ ÁŒŸ ‚ ‹∑§⁄U ‚Ê‹„Ufl¥ ÁŒŸ Ã∑§ Sò ÊË ∑§ •ÊÃ̧fl (Ovum) ∑§Ë ©Uû Ê⁄UÊû Ê⁄U ‡ÊÈÁhU ∞fl¥ 

¬Á⁄U¬Ä flÃÊ „UÊÃË ⁄U„UÃË „ÒU– øÊÒÕ ÁŒŸ ‚ ∑̋§◊‡Ê— ’ÊŒ flÊ‹ ÁŒŸÊ¥ ◊¥ ‚„UflÊ‚ (Intercourse) ∑§⁄UŸ ‚ ‚ã ÃÊŸ ◊¥ ªÈá ÊÊ¥ ∑§Ë flÎÁhU „UÊÃË „ÒU– ÿ„UÊ° Ã∑§ Á∑§ ‚Ê‹„Ufl¥ ÁŒŸ ∑§ 

‚„UflÊ‚ ‚ ©Uà ¬ã Ÿ ‚ã ÃÊŸ ‚ÈÿÊÇ ÿ ø∑̋§flÃȨ̈ ⁄UÊ¡Ê ¡Ò‚ ªÈá ÊÊ¥ flÊ‹Ë „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– ‚Ê‹„Ufl¥ ÁŒŸ ∑§ ’ÊŒ ª÷̧ Ÿ„UË¥ ∆U„U⁄UÃÊ– §́ÃÈ∑§Ê‹ ∑§Ë ÿÈÇ ◊ ⁄UÊÁò ÊÿÊ¥ fl •ÿÈÇ ◊ ⁄UÊÁò ÊÿÊ¥ ◊¥ 

‚„UflÊ‚ ∑§⁄UŸ ∑§Ê ÷Ë Á÷ã Ÿ-w »§‹ ∞fl¥ ◊„Uû fl „ÒU– ¬̋ÁÃ¬ŒÊ, •c≈U◊Ë, •◊ÊflSÿÊ, ¬Íá Ȩ̂◊Ê‚Ë, ∞∑§ÊŒ‡ÊË, øÃÈŒ̧‡ÊË, ‚¥∑̋§ÊÁã Ã, ßUc≈U¡ÿã ÃË (Birthday of God & 

Goddesses), ‚Íÿ̧ª̋„Uá Ê, øã Œ̋ª̋„Uá Ê, ©U¬flÊ‚, à ÿÊ„UÊ⁄U ÿÊ ü ÊÊhU ∑§ ÁŒŸ ‚„UflÊ‚ ∑§ŒÊÁ¬ Ÿ ∑§⁄‘¥U– ‚◊ÿ ⁄UÊÁò Ê ∑§Ê ÃË‚⁄UÊ ¬„U⁄U „UÊ (vw ‚ x ’¡) ©U‚ ⁄UÊÁò Ê ∑§Ê É Ê≈UÊ ÿÊ 

◊É Ê Ÿ „UÊ– •Ê∑§Ê‡Ê ÁŸ◊̧‹ •ÊÒ⁄U Sflë ¿U „UÊ– ‡ÊÿŸ∑§̌Ê •ë ¿U ‚¥S∑§Ê⁄UflÊŸ̃ Áøò ÊÊ¥ ‚ ‚È‚Áí ¡Ã „UÊ– ‚„UflÊ‚ ∑§ ‚◊ÿ Sò ÊË-¬ÈL§· ¬⁄US¬⁄U ¬̋◊◊Ç Ÿ ⁄„¥U, ‡ÊÈh ‚ÊÁû fl∑§U ÷Ê¡Ÿ 

‚ ÃÎå Ã „UÊ¥,ÁŸ⁄UÊªË (ÁŸ⁄UÊ◊ÿ) ∞fl¥ ÁŸ÷̧ÿ „UÊ¥– ‚„UflÊ‚ ‚ ¬Ífļ Sò ÊË-¬ÈL§· ßUŸ ◊¥ò ÊÊ¥ ∑§Ê ©Uì ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄‘¥U- 
•ÕȨ̂Ã̃ - „U ª÷̧! ÃÈ◊ ‚Íÿ̧ ∑§ ‚◊ÊŸ „UÊ, ÃÈ◊ ◊⁄UË •ÊÿÈ „UÊ, ÃÈ◊ ‚’ ¬̋∑§Ê⁄U ‚ ◊⁄UË ¬̋ÁÃc∆UÊ „UÊ, Áflä ÊÊÃÊ (ß̧U‡fl⁄U) ÃÈê„UÊ⁄UË ⁄ǓÊÊ ∑§⁄‘U– ÃÈ◊ ’̋rÊ ∑§ Ã¡ ‚ ÿÈÄ Ã „UÊ•Ê–

•ÕȨ̂Ã̃̃- ’̋rÊÊ ’Î„US¬ÁÃ, Áflcá ÊÈ, ‚Ê◊ (øã Œ̋◊Ê) ‚Íÿ̧, •Á‡flŸË ∑È§◊Ê⁄U (ŒflÃÊ•Ê¥ ∑§ flÒl) •ÊÒ⁄U Á◊ò Ê flL§á Ê ¡Ê 

ÁŒ√ÿ ‡ÊÁÄ Ã M§¬ „Ò¥U; fl ◊È¤Ê flË⁄U ¬Èò Ê ¬̋ŒÊŸ ∑§⁄‘¥U– ßUŸ ŒÊŸÊ¥ ◊¥¥ò ÊÊ¥ ∑§Ê ©Uì ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄U∑§ „UË ‚„UflÊ‚ ∑§⁄‘¥U– ©Uû ÊÊŸ ‡ÊÿŸ (Supine) •ÕȨ̂Ã ™§¬⁄U-•Ê∑§Ê‡Ê ∑§Ë Ã⁄U»§ ◊Èπ Á∑§∞ „ÈU∞ ◊Ê° ∞fl¥ •ä ÊÊ◊Èπ ((Prone) 

ä Ê⁄UÃË ∑§Ë Ã⁄U»§ ◊Èπ Á∑§ÿ „ÈU∞) Á¬ÃÊ ‚„UflÊ‚ ∑§Ë ‚flȨ̂û Ê◊ ◊ÈŒ̋Ê „ÒU– ßU‚‚ flÊÃ, Á¬û Ê, ∑§»§ ÿ ÃËŸÊ¥ •¬Ÿ-•¬Ÿ SÕÊŸ ¬⁄U ÁSÕÃ ⁄U„UÃ „Ò¥U–

ªÁ÷̧á ÊË (Pregnant Woman) ∑§Ê •Ê„UÊ⁄U ‚¥ÃÈÁ‹Ã (Balanced), Á„UÃ∑§⁄U (advantageous diet), ·«̃U⁄U‚ ÿÈÄ Ã (including six tastes), •ÊÚª̧ÁŸ∑§ 

(Organic), ∑§Ê◊‹, ◊ä ÊÈ⁄U, ‚‹ÊŸÊ, Áø∑§ŸÊß̧U ÿÈÄ Ã •ÊÒ⁄U ‡ÊËÃ∑§Ê‹ ◊¥ •ÁÇ ŸŒË¬∑§ (‚ÊÒ¥∆U, ¬Ë¬‹, ∑§Ê‹Ë Á◊ø̧, •¡flÊßUŸ) Œ̋√ÿÊ¥ ‚ ÿÈÄ Ã „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– ÷Ê¡Ÿ ø’Ê-

ø’Ê ∑§⁄U ¬̋‚ã ŸÁøû Ê ⁄U„UÃ „ÈU∞, ◊ÊÒŸ ⁄U„U∑§⁄U ∑§⁄‘¥U •ÊÒ⁄U ‚ã ä ÿÊ∑§Ê‹ ∑§Ê ÷Ê¡Ÿ ‚Í⁄U¡ Á¿U¬Ÿ ‚ ¬„U‹ „UË ∑§⁄U ‹¥– 

 ª÷̧flÃË Sò ÊË, ¬ÊŸË •Êfl‡ÿ∑§ÃÊŸÈ‚Ê⁄U ¬Ëÿ; ‹Á∑§Ÿ •Áä Ê∑§ Ÿ ¬Ëÿ ßU‚‚ ¡∆UÊ⁄UÊÁÇ Ÿ (Digestion Power) ◊¥Œ „UÊ ¡ÊÃË „ÒU– ‚Ê◊Êã ÿ M§¬ ‚ ©U¬ÿÊª Á∑§∞ ¡ÊŸ 

flÊ‹ Á»§À≈U⁄U (R.O. Filter) ∑§ Áfl∑§À¬ ∑§ M§¬ ◊¥, ¬ÊŸË ◊¥ ‡ÊÈhU, Sflë ¿U, øÊ¥ŒË ÿÊ ‚ÊŸ ∑§Ê Á‚Ä ∑§Ê •ÕflÊ ÕÊ«∏Ê øã ŒŸ ©U’Ê‹∑§⁄U ÷Ë ¬Ë ‚∑§Ã „Ò¥U– ‡ÊËÃ∑§Ê‹ ◊¥ ’«∏Ë 

ßU‹ÊÿøË, ‹ÊÒ¥ª, ŒÊ‹øËŸË ÃÕÊ ¡ÊÁflò ÊË Á◊Áü ÊÃ ¡‹ ∑§Ê ‚flŸ ‹Ê÷¬̋Œ ⁄U„UÃÊ „ÒU–

 ªÁ÷̧á ÊË ∑§ Á‹∞ ŒÍä Ê ‚flȨ̂û Ê◊ πÊl „ÒU– 200ml ŒÍä Ê ◊¥ 100ml ¬ÊŸË «UÊ‹∑§⁄U ‚UÊ◊Êã ÿÃ— vÆ Ÿª flÊÿÁfl«¥Uª fl ‡ÊËÃ∑§Ê‹ ◊¥ ∞∑§ cm ‹¥’Ê ‚ÊÒ¥∆U ∑§Ê ≈ÈU∑§«∏Ê «UÊ‹∑§⁄U 

©U’Ê‹¥– ŒÍä Ê ∑§Ê ©U¬ÿÊª Ÿ◊∑§, π≈̃U≈U-¬ŒÊÕÊZ •ÊÒ⁄U »§‹Ê¥ ‚ w É Êá ≈U ∑§ •ã Ã⁄U ¬⁄U ∑§⁄‘¥U– 

(Yogurt)U- ŒÊ¬„U⁄U ∑§ ÷Ê¡Ÿ ∑§ ’ÊŒ ÁŸÿÁ◊Ã ‹¥– ‹Á∑§Ÿ Á¡‚ ÁŒŸ ¬ÍflȨ̈ „UflÊ ÿÊ fl·Ȩ̂ ∑§ ∑§Ê⁄Uá Ê Ÿ◊Ë „UÊ ©U‚ ÁŒŸ Ÿ ‹¥– 

ª÷̧flÃË ∑§ Á‹∞ É ÊË •◊ÎÃ ‚ŒÎ‡Ê „ÒU •Ã— ¬̋ÁÃÁŒŸ v-w øê◊ø •fl‡ÿ ‹¥– 

ŒÊ‹Ê¥ ◊¥ ◊Í¥ª ‚fļü Êc∆U (‚È¬Êë ÿ, )„ÒU– •⁄U„U⁄U ÷Ë ∆UË∑§ „ÒU– ∑§÷Ë-∑§÷Ë ⁄UÊ¡◊Ê, øŸÊ, ◊‚Í⁄U •ÊÁŒ ‹ ‹¥– 

‹ÊÒ∑§Ë, ªÊ¡⁄U, ∑§⁄‘U‹Ê, ∑§∑§«∏Ë, ∑È§ê„U«∏Ê, ‚„U¡Ÿ, ¬∆UÊ, ÃÊ⁄Uß̧U, „U⁄UÊ ÃÊ¡Ê ◊≈U⁄U, ’ÕÈ•Ê, ◊ÕË, ¬Ê‹∑§, ¬ÈŒËŸÊ, „U⁄UÊ ä ÊÁŸÿÊ, øÈ∑¥§Œ⁄U ∞fl¥ ‚‹ÊŒ •ÊÁŒ ‚å Ã-

ä ÊÊÃÈ ¬Ê·∑§ „Ò¥U– ∑§ÊDU ‡ÊÈÁhU ◊¥ ÷Ë ‚„UÊÿ∑§ „ÒU– „U⁄‘U ŸÊÁ⁄Uÿ‹ ∑§Ê ¬ÊŸË ÁŸÿÁ◊Ã ¬ËŸ ‚ ª÷Ȩ̂Œ∑§ ¡‹ 

∑§Ë ‚◊ÈÁøÃ ◊Êò ÊÊ ’Ÿ ⁄U„UŸ ◊¥ ◊ŒŒ Á◊‹ÃË „ÒU– ◊Ë∆UÊ •Ê◊ ‚flȨ̂û Ê◊ ¬Ê·∑§ »§‹ „ÒU– øË∑Í§, •ŸÊ⁄U, ⁄UÊ◊»§‹, ‚ËÃÊ»§‹, •◊L§Œ, Ã⁄U’Í¡, ‚’, ‚¥Ã⁄UÊ, 

◊ÊÒ‚◊Ë, ¬∑§ ≈U◊Ê≈U⁄U, πË⁄UÊ •ÊÁŒ πÊŸ øÊÁ„U∞– »§‹ ‚ÍÿȨ̂SÃ ∑§ ’ÊŒ ∑§÷Ë Ÿ πÊ∞¥ •ÊÒ⁄U ∑§Ê≈U∑§⁄U ⁄Uπ Ÿ ⁄U„UŸ Œ¥, ÃÊ¡ „UË πÊ∞¥–

∑§Ê‹ •¥ªÍ⁄U, Á∑§‡ÊÁ◊‡Ê, •¥¡Ë⁄U, ◊ÈŸÄ ∑§, ∑§Ê‹ π¡Í⁄U, øÈ∑¥§Œ⁄U, •Ê¥fl‹Ê, ¬È⁄UÊŸÊ Œ‚Ë ªÈ«∏ 

•ÊÁŒ ‚◊ÿ-w ¬⁄U ‹Ã ⁄U„¥U– ◊fl ∑§Ê ‚flŸ ∑È§¿U É Ê¥≈U Á÷ªÊŸ ∑§ ©U¬⁄UÊã Ã ∑§⁄‘U– 

- ªÁ÷̧á ÊË øÊÿ ∑§ŒÊÁ¬ Ÿ ‹– ’̋Ò«U, Á’ÁS∑§≈U, ∑§∑§, ŸÍ«UÀ‚ •ÊÒ⁄U øÊ™§◊ËŸ •ÊÁŒ ◊ÒŒ ∑§Ë øË¡¥ (hard to digest food) Ÿ ‹– ∑§ÊÀ«U-

Á‚ã ÕÁ≈U∑§ Á«̨¥UÄ ‚ (Soft Drinks) ÿÊ Á«Ué ’Ê’¥Œ ¡Í‚ (Canned Preserved Juices) •ÊÁŒ ÷Ë Ÿ ‹– ßU‚∑§ ’Œ‹ ŸË¥’Í ÿÊ •Ê¥fl‹ ∑§Ê ‡Ê’̧Ã ‹, „U⁄‘U ŸÊÁ⁄Uÿ‹ ∑§Ê ¬ÊŸË 

ÿÊ ªÈ‹∑§ã Œ ÷Ë ‹Ê÷∑§Ê⁄UË „ÒU– „U⁄UË Áª‹Êÿ, ¬ÊŸ, ßU‹ÊÿøË, •Ê¥fl‹ ÿÊ ªÊ¡⁄U ∑§Ê ◊È⁄Ué ’Ê ÷Ë ∑§÷Ë-∑§÷Ë πÊ Á‹ÿÊ ∑§⁄‘U– - ªÁ÷̧á ÊË ∑§Ê Á◊̂UË πÊŸ ∑§Ê ÁŒ‹ ∑§⁄‘U ÃÊ 

fl¥‡Ê‹ÊøŸ πÊŸÊ øÊÁ„U∞– ßU‚◊¥ πÁŸ¡ (Calcium etc) ÷⁄U¬Í⁄U ◊Êò ÊÊ ◊¥ ©U¬‹é ä Ê „UÊÃ „¥ÒU– ŸÊÁ⁄Uÿ‹ ∞fl¥ Á◊ü ÊË ÷Ë πÊ ‚∑§Ã „Ò¥U– flÒ‚ ÃÊ ª÷Ȩ̂flSÕÊ ◊¥ ªÁ÷̧á ÊË ∑§Ê ¡Ê flSÃÈ 

Á¬̋ÿ ∞fl¥ ‹Ê÷ŒÊÿ∑§ ‹ª (Food craving) ‹ ‹ŸË øÊÁ„U∞– ‹Á∑§Ÿ ’Ê⁄U-’Ê⁄U ∑È§¿U øË¡ πÊŸ ∑§Ê ÁŒ‹ ∑§⁄‘U ÃÊ ∞∑§ Áª‹Ê‚ ÃÊ¡Ê ¡‹ ¬Ë∑§⁄U ∑§Ê◊ ø‹Ê ‹; Á¡‚‚ Á∑§ 

’ì Ê ◊¥ ‚¥ÿ◊ (Self content) ∑§Ê ÷Êfl ¡ÊªÎÃ „UÊ– Áfl‡Ê·Ã— ¬̋Õ◊ ¬Ê¥ø ◊Ê‚ ◊¥, ª÷̧flÃË ∑§Ê ŒÊ·Êà ¬ÊŒ∑§ •Ê„UÊ⁄U-Áfl„UÊ⁄U ∑§Ê à ÿÊª ∑§⁄U ŒŸÊ øÊÁ„U∞– 

◊Ê° ∑§ •Ê„UÊ⁄U ◊¥ ·«̃U⁄U‚Ê¥ ∑§Ê ‚¥ÃÈ‹Ÿ ‚fļÕÊ flÊÁÜ ¿Ã „ÒU; •ã ÿÕÊ —-
∑§ ‚flŸ ‚ ‚ã ÃÊŸ ∑§Ê „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU– 

⁄U‚ ¡Ò‚ ßU◊‹Ë, π̂UË Œ„UË, ≈U◊Ê≈U⁄U, π◊Ë⁄U flÊ‹ ¬ŒÊÕÊZ ‚ „UÊ ‚∑§Ã „Ò¥U– 
¬ŒÊÕÊZ ∑§ ©U¬ÿÊª ‚  •ÊÁŒ „UÊ ‚∑§Ã „Ò¥U–

ÿÈÄ Ã ¬ŒÊÕ̧ πÊŸ ‚ ‚ã ÃÊŸ ◊¥  
ÿÄÈ Ã ¬ŒÊÕȨ̂ ∑§  πÊŸ ‚ ∑§◊¡Ê⁄ U ‚Ã¥ ÊŸ „UÊ ‚∑§ÃË „UÒ–  
⁄‚ ∑§ ‚flŸ ‚ ⁄U„UÃË „ÒU– 

flSÃÈ•Ê¥ ∑§ ‚flŸ ‚ ‚ã ÃÊŸ 

‚ ÿÈQ§ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– 
flSÃÈ•Ê¥ ∑§ ‚flŸ ‚ ‚ã ÃÊŸ ◊¥ „UÊ ‚∑§Ã „Ò¥U– ÿÁŒ 

‚ã ÃÊŸ Á¬û Ê ‚ ŒÍÁ·Ã ◊Ê° ∑§Ê ŒÍä Ê ¬ËÃË „ÒU ÃÊ ©U‚ „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU– 

flSÃÈ•Ê¥ ∑§ í ÿÊŒÊ ‚flŸ ‚ ‚ã ÃÊŸ ◊¥ 

•ÊÁŒ ⁄UÊª „UÊ ‚∑§Ã „Ò¥U– 

v. ““•Á„U⁄UÁ‚ •ÊÿÈ⁄UÁ‚ ‚fļÃ— ¬̋ÁÃc∆UÊ̆UÁ‚ ä ÊÊÃÊ à flÊ Œä ÊÊÃÈ Áflä ÊÊÃÊ à flÊ 

Œä ÊÊÃÈ, ’̋rÊflø̧‚Ê ÷fl”” w. ““’̋rÊ 
’Î„US¬ÁÃÁfļcá ÊÈ— ‚Ê◊— ‚Íÿ̧SÃÕÊ̆Á‡flŸÊÒ– ÷ªÊ̆ Õ Á◊ò ÊÊflL§á ÊÊÒ flË⁄¥U Œä ÊÊÃÈ ◊ ‚ÈÃ◊̃”” 

ª÷Ȩ̂flSÕÊ ◊¥ Sò ÊË ∑§Ê •Ê„UÊ⁄U (Recommended Diet for Pregnant Woman) 

¡‹-

ŒÍä Ê-

¿UÊ¿  
É ÊË- 
ŒÊ‹- 
‚Áé ¡ÿÊ¥- 

»§‹- 

‹ÊÒ„Uflä Ȩ̂∑§- 

 
SflÊ„UÊ  ̇ ‚◊ÊŸÊÿ SflÊ„UÊ ∑§Ê ©Uì ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄‘¥U– ÿÕÊ‚ê÷fl ÷Ê¡Ÿ-◊ã ò Ê ∑§Ê ÷Ë ©Uì ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄U ‚∑§Ã „Ò¥U– 

ÁŸÁ·hU ÷Ê¡Ÿ 

ª÷Ȩ̂flSÕÊ ◊¥ ◊Ê° ∑§ •Ê„UÊ⁄U ∑§Ê ‚ã ÃÊŸ ¬⁄U ¬̋÷Êfl 

+- í ÿÊŒÊ •ê‹Ëÿ/ø≈U¬≈UÊ 
+- í ÿÊŒÊ Ÿ◊∑§ËŸ/‹flá ÊËÿ 
+- í ÿÊŒÊ ∑§«∏fl ÿÊ ∑§≈È ⁄U‚ 

+- í ÿÊŒÊ ÁÃÄ Ã ⁄U‚
+- í ÿÊŒÊ ∑§·Êÿ

 

÷Ê¡Ÿ ∑§⁄UŸ ‚ ¬„U‹  ̇ ¬̋Êá ÊÊÿ SflÊ„UÊ  ̇ •¬ÊŸÊÿ SflÊ„UÊ  ̇ √ÿÊŸÊÿ SflÊ„UÊ  ̇ ©UŒÊŸÊÿ 

+- í ÿÊŒÊ ◊ä ÊÈ⁄U ⁄U‚ ◊Ê≈UÊ¬Ê, ◊ä ÊÈ◊„U •ÊÒ⁄U ªÍ¥ªÊ¬Ÿ 
Ÿ∑§‚Ë⁄U, à fløÊ fl Ÿò Ê-ŒÊ· 

à fløÊŒÊ·, ‚»§Œ ’Ê‹ fl ª¥¡Ê¬Ÿ (Baldness)

∑§◊¡Ê⁄UË, ä ÊÊÃÈÈ̌ ÊËá ÊÃÊ (•À¬flËÿ̧ÃÊ- Infertility) 

(Low Birth weight), •Áfl∑§Á‚Ã (Underdeveloped & Premature) 

ŸË‹⁄UÊª (‡ÿÊflÃÊ-Cyanosis) „UÊÃÊ „ÒU, ‡flÊ‚ ∑§Ë Ã∑§‹Ë»§ (respiratory distress- RDS) 

’ÊÒŸË (dwarf, short stature), ªÍ¥ªË (dumb), ’„U⁄UË (deaf), ◊ã Œ’ÈÁhU (Idiot) ÿÊ •Ê∆U ∞fl¥ ÃÊ‹È ∑§ ⁄UÊ¥ªÊ¥ 

(Cleft lip & palate producing nasal or hoarse Voice) 
ª¥¡Ê¬Ÿ (Baldness) •ÊÒ⁄U ‚◊ÿ ‚ ¬„U‹ ’Ê‹ ‚»§Œ (Premature greying of hair) 

¬ËÁ‹ÿÊ (Neonatal Jaundice) 
∑È§DU ⁄UÊª (Leprosy), ‚»§Œ ŒÊª (Leucoderma) •ÊÒ⁄U πÍŸ ∑§Ë ∑§◊Ë (⁄UQ§•À¬ÃÊ-Anemia) ‚„UŒã Ã 

(birth with teeth) 

(Bitter) „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU–

H

H

H 

 - í ÿÊŒÊ flÊÃflä Ȩ̂∑§ 

 - í ÿÊŒÊ Á¬û Êflä Ȩ̂∑§ 

- ∑§»§flä Ȩ̂∑§ 



ªÁ÷̧á ÊË ¬Á⁄UøÿȨ̂ - ◊Ê‚ÊŸÈ‚Ê⁄ (Monthwise Ante Natal Care-ANC- of Pregnant Mother) 

¬̋Õ◊ ◊Ê‚-

ÁmUÃËÿ ◊Ê‚-

ÃÎÃËÿ ◊Ê‚- 
øÃÈÕ̧ ◊Ê‚- 

¬¥ø◊ ◊Ê‚-

¿U∆UÊ ◊Ê‚- 

‚å Ã◊ ◊Ê‚- 

•c≈U◊ ◊Ê‚- 

Ÿfl◊ ◊Ê‚- 

◊ÊÁ‚∑§ ¬Á⁄UøÿȨ̂ ∑§Ê ¬̋ÿÊ¡Ÿ (Aim of month wise care) 

©Uû Ê◊ ‚ã ÃÊŸ ∑§ Á‹∞ ªÁ÷̧á ÊË ◊ÊÃÊ ∑§ ∑§û Ȩ̂√ÿ (Checklist of do's & dont's in pregnancy)

ø ‚¥. ‡ÊÊ. }/xw

‚È. ‚Í. vz/v{

ø ‡ÊÊ. }/xw, ‚È‡ÊÊ. vÆ- 

÷Ê⁄UÃ ‚⁄U∑§Ê⁄U ∑§ 

◊Á„U‹Ê ∞fl¥ ’Ê‹ ∑§ÀÿÊá Ê ◊¥ò ÊÊ‹ÿ ∑§ ŸflËŸÃ◊ •Ê°∑§«∏Ê¥ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U 

 ø. ‚¥. ‡ÊÊ. }/wy ◊È.‡ÊÊ w/xÆ •.„U.‡ÊÊ. w/wx -

(as shown by Gunsheela Surgical & Maternity Hospital, Banglore on 535 Women) 

A Unique & Universal way for health insurance & immunization or vaccination of Mother & baby duet. 

 ¡’ Sò ÊË ∑§Ê ª÷̧ ∑§Ë ÁSÕÁÃ ∑§Ê ô ÊÊŸ „UÊ ¡Êÿ ÃÊ fl„U ¬̋Õ◊ ◊Ê‚ ◊¥ ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄U §́ÃÈ-•ŸÈ‚Ê⁄U ‡ÊËÃ‹ •ÕflÊ ªÈŸªÈŸÊ ŒÍä Ê ©ÁøÃ ◊Êò ÊÊ ◊¥ ¬Ëÿ– fl„U 

ŒÍä Ê Á∑§‚Ë •ÊÒ·Áä Ê ‚ ¬∑§ÊÿÊ Ÿ „UÊ– •ÊÒ⁄U ¬̋∑Î§ÁÃ ∑§ •ŸÈ∑Í§‹ ‚È¬Êë ÿ ∞fl¥ ¬ÊÒÁc≈U∑§ ÷Ê¡Ÿ ∑§⁄‘– 

 ¡Ò‚ ‡ÊÃÊfl⁄UË, •‡flª¥ä ÊÊ, 

◊È‹„U∆UË ÃËŸÊ¥ ∑§Ê øÍá Ȩ̂  v-w ª̋Ê◊ ¬̋ÁÃÁŒŸ 200 gm ŒÍä Ê ◊¥ 200gm ¬ÊŸË Á◊‹Ê∑§⁄U 

◊ä ÿ◊ •Ê°ø ◊¥ Œ⁄U Ã∑§ ©U’Ê‹ ∑§⁄U (¡’ ©U’‹∑§⁄U •Êä ÊÊ ⁄U„U ¡Êÿ) ∞∑§ ÿÊ ŒÊ ’Ê⁄U ¬Ëÿ–UU

∆á « Á∑§∞ ª∞ ŒäÍ Ê ◊¥ ◊ä ÊÈ ‹ª÷ª ∞∑§ øê◊ø •Ê⁄Ò U É ÊÃÎ  (É ÊË) ‹ª÷ª •Êä ÊÊ øê◊ø (Áfl·◊ ◊Êò ÊÊ ◊)¥  Á◊‹Ê∑§⁄U ¬Ëÿ–  

ªÈŸªÈŸ ŒÍœ ◊¥ 10 gm U◊Ä ÅÊŸ/ŸflŸËÃ (¬„U‹ •ë ¿UË Ã⁄U„U w-x ’Ê⁄U ä ÊÊ ‹ Á¡‚‚ Á∑§ ¿UÊ¿U ∑§Ë π≈UÊ‚ ÁŸ∑§‹ ¡Ê∞ ) Á◊‹Ê∑§⁄U 

¬Ëÿ ÿÊ ÷Ê¡Ÿ ∑§ ‚ÊÕ ŒÊ ÃÊ‹Ê ◊Ä πŸ πÊ∞– ª̋Ëc◊∑§Ê‹ ◊¥ Á◊ü ÊË •ÕflÊ Œ‡ÊË πÊ¥«U Á◊‹Ê∑§⁄U ◊Ä πŸ ‚flŸ ©Uû Ê◊ ⁄U„UªÊ–

 ŒÍä Ê ◊¥ 10 gm  Á◊‹Ê∑§⁄U ¬Ëÿ ÿÊ ŒÊ‹ ◊¥, ‚Ê∆UË øÊfl‹ (Sastika rice) ∑§ ÷ÊÃ ◊¥ Á◊‹Ê∑§⁄U ª̋„Uá Ê ∑§⁄‘U– 

⁄UÊÃ ∑§Ê v-z ’ÊŒÊ◊ Á÷ªÊ∑§⁄U ‚È’„U É ÊÊ≈U∑§⁄U ŒÍä Ê ∑§ ‚ÊÕ ‹– 

◊ä ÊÈ⁄Uªá Ê ‚ Á‚hU Á∑§∞ ŒÍä Ê ◊¥ ªÊπM§ (Gokshur-Svadamstra) ∑§Ê øÍá Ȩ̂ ∞fl¥ ÕÊ«∏Ê É ÊË Á◊‹Ê∑§⁄U ¬Ëÿ– (¬Ò⁄UÊ¥ ∑§Ë ‚Í¡Ÿ ‚ ’øÊÃÊ 

„ÒU , )  

¿U∆U ◊Ê‚ ◊¥ ’ÃÊ∞ ª∞ É ÊË ∑§Ê ¬̋ÿÊª ‚ÊÃfl¥ ◊Ê‚ ◊¥ ÷Ë ∑§⁄‘U– ª÷̧ ∑§ ’…∏UŸ ‚ flÊÃ, Á¬û Ê, ∑§»§ Áfl·◊ „UÊŸ ‚ flU ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ ¡‹Ÿ ÿÊ 

ŒÊ„U (Heat) ©Uà ¬ã Ÿ ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ŒÊ„U ∑§ ’ÊŒ πÈ¡‹Ë ÷Ë ©Uà ¬ã Ÿ „UÊÃË „ÒU– πÈ¡‹Ë ‚ ÁŸ‡ÊÊŸ (Stria Gravidoram) ¬«∏ ¡ÊÃ „ÒU¥– ßU‚∑§ Á‹∞ ◊ä ÊÈ⁄Uªá Ê ‚ Á‚hU w ÃÊ‹ 

(20 gmU) ◊Ä πŸ, ’⁄U ∑§ Ä flÊÕ (∑§Ê…∏UÊ) ∑§ ‚ÊÕ ‚◊ÿ-‚◊ÿ ¬⁄U ¬Ëÿ– ªÁ÷̧á ÊË ∑§ SÃŸ •ÊÒ⁄U ©UŒ⁄U ¬⁄U øã ŒŸ •ÊÒ⁄U ∑§◊‹ŸÊ‹ ∑§Ê ∑§À∑§ (Paste) ’Ÿ Ê ∑§⁄U ‹¬ ∑§⁄‘¥U 

ÿÊ ŸË◊ ∑§Ë ¬û ÊË, ÃÈ‹‚Ë ∑§Ë ¬û ÊË (Holy-Basil) •ÊÒ⁄U ◊Ü ¡Ë∆U ∑§ ∑§À∑§ ‚ ‹¬ ∑§⁄‘¥U– 

øÊfl‹Ê¥ ◊¥ ¿U— ªÈŸÊ ŒÍä Ê ∞fl¥ ¿U— ªÈŸÊ ¬ÊŸË Á◊‹Ê∑§⁄U, ∑§◊ •Ê°ø ¬⁄U ∑§Ê»§Ë Œ⁄U ¬∑§Ê∑§⁄U (̌ÊË⁄U¬Ê∑§) ©U‚◊¥ É ÊË Á◊‹Ê∑§⁄U ª̋„Uá Ê ∑§⁄‘¥U •ÕflÊ ª̋Ëc◊∑§Ê‹ 

◊¥ ‡ÊÊ◊ ∑§ ÷Ê¡Ÿ ∑§ ‚◊ÿ ŒÍä Ê-ŒÁ‹ÿ ◊¥ É ÊË «UÊ‹∑§⁄U πÊ∞¥ 

ªÁ÷̧á ÊË ∑§Ê ◊ä ÊÈ⁄U-flª̧ ∑§Ë •ÊÒ·Áä ÊÿÊ¥ ‚ ¬∑§Ê∞ „ÈU∞ Ã‹ (Oil) ‚ •ŸÈflÊ‚ŸU ’ÁSÃ (Oily-Enema) ŒŸË øÊÁ„U∞– ßU‚Ë ÃÒ‹ ◊¥ ∑§¬«∏ ∑§Ê »§Ê„UÊ Á÷ªÊ 

∑§⁄U ª÷̧SÕÊŸ (©UŒ⁄U - Abdomen) fl ª÷̧◊Êª̧ (ÿÊÁŸ -Vagina) ∑§Ê SŸ„UŸ (Lubricate) ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ÿÊÁŸ ◊¥ ä ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄‘¥U–

ÿ„U ¡Ê ¬̋Õ◊ ◊Ê‚ ‚ Ÿfl◊ ◊Ê‚ Ã∑§ ∑§Ê ¬ÎÕ∑§̃-w ∑§◊̧ ’ÃÊÿÊ ªÿÊ „ÒU; ßU‚‚ 

ªÁ÷̧á ÊË ∑§ ª÷̧ä ÊÊ⁄Uá Ê ∞fl¥ ¬̋‚fl-∑§Ê‹ ◊¥ ∑È§Á̌Ê (Flanks) ©UŒ⁄U, ∑§◊⁄U, ¬Ê‡fļ fl ¬Ë∆U ◊ÎŒÈ „UÊ ¡ÊÃ „Ò¥U •ÊÒ⁄U flÊÿÈ ∑§Ê •ŸÈ‹Ê◊Ÿ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ªÁ÷̧á ÊË ∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ◊¥ •Ê¡ 

(Vitality, good immunity & complexion), ’‹ (strength and Stamina) •ÊÒ⁄U flá Ȩ̂ (Photogenic lusture) ∑§Ë ©Uû Ê◊ÃÊ ⁄U„UÃË „ÒU; Á¡‚‚ fl„U ‚Èπ¬Ífļ∑§ ‚◊ÿ 

¬⁄U •¬Ÿ ◊Ÿ ∑§ •ŸÈ∑Í§‹ ªÈá ÊflÊŸ̃ ∞fl¥ SflSÕ ‚¥¥ÃÊŸ ∑§Ê SflÊ÷ÊÁfl∑§ M§¬ ‚ (Natural, normal, hassle-free Vaginal delivery) ¡ã ◊ ŒÃË „Ò– 

÷Ê⁄UÃfl·̧ ◊¥ ª÷Ȩ̂flSÕÊ ◊¥ zÆ' ◊ÊÃÊ•Ê¥ ◊¥ 

∑§Ë ∑§Êß̧U Ÿ ∑§Êß̧U •flSÕÊ (Stage) ¬Êß̧U ¡ÊÃË „ÒU– ◊Ê‚ÊŸÈ‚Ê⁄U •Ê„UÊ⁄U-Áfl„UÊ⁄U •¬ŸÊ∑§⁄U ßU‚‚ ÁŸ¡ÊÃ (Freedom) ¬Êß̧U ¡Ê ‚∑§ÃË „ÒU– 

 ÿÁŒ ◊Ê° øÊ„UÃË „ÒU Á∑§ ◊⁄Ë 

‚ã ÃÊŸ Áfl‡ÊÊ‹ ∞fl¥ ¬Èc≈U ‡Ê⁄UË⁄U flÊ‹U, ªÊÒ⁄U-flá Ȩ̂, ¬⁄UÊ∑̋§◊Ë, •Ê¡SflË ÃÕÊ ¬Áflò Ê ◊Ÿ flÊ‹Ë „UÊ; ÃÊ fl„U •ÊÃ̧fl-‚̋Êfl ∑§ øÊÒÕ ÁŒŸ SŸÊŸ ∑§⁄U ‹Ÿ ¬⁄U ‡Ê⁄UË⁄U ‡ÊÈhU „UÊŸ ∑§ 

ÁŒŸ ‚ „UË Sflë ¿U ¡ÊÒ ∑§ ‚û ÊÍ ◊¥ ◊ä ÊÈ •ÊÒ⁄U É ÊË Á◊‹Ê∑§⁄U Œ‚Ë ªÊÿ ∑§ ŒÍä Ê ◊¥ É ÊÊ‹∑§⁄U øÊ¥ŒË ÿÊ ∑§Ê¥‚ ∑§ ¬Êò Ê ◊¥ ⁄Uπ∑§⁄U ‚ÊÃ ÁŒŸ Ã∑§ ¬Ëÿ– ¬̋ÊÃ— ∑§Ê‹ ◊¥ ◊Ê° øÊfl‹ ÿÊ ¡ÊÒ 

∑§ ÁflÁ÷ã Ÿ ÷Êí ÿ ¬ŒÊÕÊZ ∑§Ê Œ„UË, É ÊË, ◊ä ÊÈ, Œ‚Ë ªÊÿ ∑§ ŒÍä Ê ∑§ ‚ÊÕ ‚flŸ ∑§⁄‘– ‚Ê¥ÿ∑§Ê‹ ÷Ë ßU‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ÷Ê¡Ÿ ∑§⁄‘U– É Ê⁄U (∑§◊⁄UÊ) ‚»§Œ ⁄¥Uª ∑§Ê ∞fl¥ ¬Èc¬Ê¥ ‚ 

‚Èª¥Áä ÊÃ „UÊ, ÁflSÃÎÃ Á’SÃ⁄U ¬⁄U ‚»§Œ •ÊÒ⁄U ‚Èã Œ⁄U øÊŒ⁄U ‚¡Ê ∑§⁄U Á’¿UÊß̧U ªß̧U „UÊ– •Ê‚Ÿ ∞fl¥ •Ê÷Í·á Ê ‚»§Œ •ÊÒ⁄U flSò Ê ‚»§Œ ÿÊ ∑§‚Á⁄UÿÊ „UÊ¥– ¬̋ÁÃÁŒŸ ¬̋ÊÃ— ∞fl¥ 

‚Êÿ¥-∑§Ê‹ ‚»§Œ ’Ò‹, É ÊÊ«∏Ê, ‚»§Œ øã ŒŸ •ÊÁŒ Œπ– ◊Ê° ∑§ •Ê‚¬Ê‚ ⁄U„UŸ flÊ‹ (‚flÊ ∑§⁄UŸ flÊ‹) ©U‚∑§ ◊Ÿ ∑§ •ŸÈ∑Í§‹, ∑§Ê◊‹ ÷Êfl flÊ‹Ë ∑§ÕÊ ∑§„UÊÁŸÿÊ° 

‚ÈŸÊ∑§⁄U ◊Ÿ ∑§Ê πÈ‡Ê ⁄Uπ¥– ª÷Ȩ̂ä ÊÊŸ (Conception) ‚ ‹∑§⁄U ¬̋‚fl¬ÿ̧̧ã Ã (Till delivery of baby) ◊Ê° Á¡‚ ŒflË-ŒflÃÊ, ◊„UÊ¬ÈL§·, ÁflŒ̃flí ¡Ÿ (Scholar) ∑§ ªÈá ÊÊ¥ 

flÊ‹Ë ‚ã ÃÊŸ øÊ„U; ©U‚Ë ∑§Ê ä ÿÊŸ ÁŸ⁄Uã Ã⁄U ∑§⁄UÃË ⁄U„U– ∑§÷Ë ∑§Êß̧U ŒÍ‚⁄UÊ ÁfløÊ⁄U Ÿ ∑§⁄‘U– Ä ÿÊ¥Á∑§ ‚ã ÃÊŸ ∑§Ë Œ„U ◊ÊÃÊ ∑§ „UË ⁄U¡— (L§Áä Ê⁄U) ‚ ’Ÿ∑§⁄U ¬ÊÁ·Ã „UÊÃË „ÒU– Á¬ÃÊ 

∑§Ê ‡ÊÈ∑̋§ ’Ë¡ ∑§ ÃÈÀÿ „ÒU– ’Ê‹∑§ »§‹ ∑§ ‚◊ÊŸ „ÒU– ◊Ê° ∑§Ë ∑§Êπ ∞∑§ •ë ¿UË ¬Ê·á Ê-÷ÍÁ◊ ∑§Ë ÷Ê¥ÁÃ ∑§Êÿ̧ ∑§⁄UÃË „ÒU– ßU‚Á‹∞ ªÁ÷̧á ÊË Sò ÊË ‚ÊÒêÿ-•Ê∑Î§ÁÃ, ‚ÊÒêÿ-

fløŸ, ‚ÊÒêÿ-√ÿfl„UÊ⁄U •ÊÒ⁄U ‚ÊÒêÿ-∑§◊̧ ∑§⁄UŸ flÊ‹ Sò ÊË-¬ÈL§·Ê¥ ÃÕÊ ‚ÊÒêÿ ‡Êé Œ-S¬‡Ȩ̂-M§¬-⁄U‚-ªã ä ÊÊ¥ ∑§Ê ¬̋à ÿ̌Ê ∑§⁄‘– ¬ÁÃ ∑§Ê ÷Ë Sò ÊË ∑§ ‚ÊÕ ÁSŸÇ ä Ê ∞fl¥ ◊ÎŒÈ‹ 

√ÿfl„UÊ⁄U (Loving & respectful) ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– 

•à ÿã Ã M§¬flÊŸ̃ ‚ã ÃÊŸ ∑§Ë ¬̋ÊÁå Ã ∑§ Á‹∞ ◊Ê° ¬Í⁄‘U ŸÊÒ ◊„UËŸ- ¬̋‚ã ŸÁøû Ê, ‚Èã Œ⁄U flSò Ê ä ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄ o¥ÎªÊ⁄UU◊ÿË ⁄U„U– •¬Ÿ ßc≈U-ŒflÊ¥ ∑§Ë ÷ÁÄ Ã ÃÕÊ ‚à ¬ÈL§·Ê¥ •ÊÒ⁄U 

flÎhU¡ŸÊ¥ ∑§Ë ‚flÊ ∑§⁄‘U– ßU‚ „UÃÈ SflÁSÃ flÊøŸ •ÊÒ⁄U ◊¥ª‹-¬Ê∆U ∑§⁄‘– ∑§ŒÊÁ¬ ◊Á‹Ÿ Ÿ ⁄U„– ◊ŸÊŸÈ∑Í§‹ ‚ã ÃÊŸ ∑§Ë ¬̋ÊÁå Ã ∑§ Á‹∞ ©UÁøÃ ‚◊ÿ ¬⁄U ÿô Ê ÷Ë Á∑§ÿÊ ∑§⁄‘– 

ª÷Ȩ̂flSÕÊ ◊¥ ¬̋‚fl¬ÿ̧ã Ã •ŸÈ‹Ê◊-Áfl‹Ê◊, ÷̋Ê◊⁄UË, ©UŒ̃ªËÕ •ÊÁŒ ¬̋Êá ÊÊÿÊ◊, ‚„U¡ ÿÊªÊ‚Ÿ ∞fl¥ xÆ-yÆ Á◊Ÿ≈U ∑§Ë ¬̋ÊÃ— ‚Êÿ¥ ‚Ò⁄U ∑§⁄UŸ ‚ ◊Ê° ∞fl¥ ª÷̧SÕ Á‡Ê‡ÊÈ ŒÊŸÊ¥ 

∑§Ê SflÊSâ ÿ-‹Ê÷ „UÊÃÊ „ÒU– ßU‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ◊ä ÊÈ⁄U ‚¥ªËÃ ÷Ë ŒÊŸÊ¥ 

∑§ Á‹∞ ‹Ê÷¬̋Œ „UÊÃÊ „ÒU– •ã Ÿ◊ÿ ∑§Ê‡Ê ∑§Ê ‡ÊÊä ÊŸ ©UÁøÃ •Ê„UÊ⁄U-Áfl„UÊ⁄U ‚, ¬̋Êá Ê◊ÿ ∑§Ê‡Ê ∑§Ê ‡ÊÊä ÊŸ ÁŸÿÁ◊Ã ¬̋Êá ÊÊÿÊ◊ ‚, ◊ŸÊ◊ÿ ∑§Ê‡Ê ∑§Ë ¬ÈÁCU ô ÊÊŸ ∞fl¥ ä ÿÊŸ 

‚Êä ÊŸÊ ‚, Áflô ÊÊŸ◊ÿ ∑§Ê‡Ê ∑§Ë flÎÁhU Áflfl∑§ ∞fl¥ flÒ⁄UÊÇ ÿ ‚ ∞fl¥ •ÊŸã Œ◊ÿ ∑§Ê‡Ê ∑§Ë Á‚ÁhU ‚ÃÃ̃ ÷ÁQ§ ‚ ‚¥÷fl „ÒU– ªÁ÷̧á ÊË ∑§Ê ÿÕÊ‚ê÷fl ◊ä ÿÊqUÊû Ê⁄U (Afternoon) 
Áflü ÊÊ◊ ∑§⁄UŸÊ øÊÁ„U∞– ‹Á∑§Ÿ ÁŒŸ ◊¥ ∑§ŒÊÁ¬ ‚ÊŸÊ Ÿ„UË¥ øÊÁ„U∞– 

◊ä ÊÈ⁄Uªá Ê (Cultured with sweet drugs group which has anboilic effect on fetus) 

É ÊË (Clarified butter)

(to prevent intrauterine growth retardation-IUGR)

Prevents edema & water retention  also diuretic & urinary antiseptic

(To prevent low Birth weight LBW of baby)

πÍŸ ∑§Ë ∑§◊Ë ÿÊ ∑È§¬Ê·á Ê (Anemia or Malnutrition)

 – ŒÍä Ê ◊¥ ¡ÊÒ (Barley) ÿÊ ‚Ê’ÍŒÊŸ ∑§Ê 

¬∑§Ê∑§⁄U É ÊË Á◊‹Ê∑§⁄U ÷Ë ‹ ‚∑§Ã „Ò¥U– ‡ÊÊ◊ ∑§Ê Ã⁄U‹ ÷Ê¡Ÿ í ÿÊŒÊ ‹¥– •Ê∆Ufl¥ ◊„UËŸ ∑§ ¬ã Œ̋„U ÁŒŸ ’ËÃ ¡ÊŸ ¬⁄U w øê◊ø ∞⁄Uá «U Ã‹ (Castor Oil) ŒÍä Ê ∑§ ‚ÊÕ 

¬̋ÁÃÁŒŸ ¬̋ÊÃ—∑§Ê‹ ◊¥ „UË ‹– Á»§⁄U ŸÊÒfl¥ ◊„UËŸ ∑§Ë ‡ÊÈL§•ÊÃ ◊¥ ¬ÈŸ— ∞∑§ ’Ê⁄U ßU‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ‹¥ UU•ÕflÊ Áò Ê»§‹Ê øÍá Ȩ̂ ÿÊ ßU‚’ªÊ‹ ◊¥ ¡Ê ÷Ë øÍá Ȩ̂ ¬̋∑Î§ÁÃ ∑§ •ŸÈ∑Í§‹ „UÊ 

©U‚∑§Ê ‚flŸ flÒl∑§Ëÿ ‚‹Ê„U ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ∑§⁄; Á¡‚‚ Á∑§ ◊‹‡ÊÈÁhU „UÊ •ÊÒ⁄U flÊÿÈ ‚⁄U‹ ⁄U„U– ßU‚ ¬̋∑§Ê⁄U ∑§Ê •Ê„UÊ⁄U ∑§⁄UÃË „ÈUß̧U ªÁ÷̧á ÊË Sflÿ¥ ⁄UÊª ⁄UÁ„UÃ „UÊ∑§⁄U ’‹-

’ÈÁhU-‚ê¬ÛÊ SflSÕ ‚Èã Œ⁄U ∞fl¥ ◊ä ÊÈ⁄U÷Ê·Ë, ©Uû Ê◊ ‚ã ÃÊŸ ©Uà ¬ã Ÿ ∑§⁄U ‚∑§ÃË „ÒU– 

 

eD[ku

nw/k

fgrdkjh funksZ"k vkS"kf/k;k¡



¬̋·∑§ — ¡ªŒê’Ê ’’Ë ∑§ÿ⁄U ‚Òã ≈U⁄U  v~zz/vx, ∑§⁄UŸÊ‹, Ph. Æv}y-wwÆzzzÆ

‡ÊÁÄ Ã‡ÊÊ‹Ë ∞fl¥ ªÊÒ⁄Uflá Ȩ̂ ‚ã ÃÊŸ ∑§Ë ¬̋ÊÁ# ∑§ Á‹∞ ∑È§¿U ‚Êä ÊÊ⁄Uá Ê ÁŸÿ◊

ª÷Ȩ̂flSÕÊ ◊¥ ◊Ê° ∑§ ÁfløÊ⁄UÊ¥ ∑§Ê ‚ã ÃÊŸ ¬⁄U ¬̋÷Êfl (Effect of thoughts of Pregnant mother on fetus)

◊Ê° ∑§Ê ‚ÊÁû fl∑§ Sfl÷Êfl- 

◊Ê° ∑§Ê ⁄UÊ¡‚Ë Sfl÷Êfl ∞fl¥ flÎÁû ÊÿÊ° 
ÃÊ◊‚Ë ¬̋flÎÁû ÊÿÊ° 

„UÊÁŸ∑§Ê⁄U∑§ ÷ÊflÊ¥ ‚ ª÷̧ ⁄ǓÊÊ

ª÷̧ SÕÊ¬∑§ •ÊÒ·Áä ÊÿÊ¥ (Remedies for Stability & sustenance of fetus) 

’Ê‹∑§ ∑§Ë ¬Á⁄UøÿȨ̂ (Proper baby care) “̇ Ãû fl◊Á‚” ∞fl¥, “̇ •‡◊Ê ÷fl”U 

 ø ‡ÊÊ. } -

 ‚È. ‡ÊÊ. x 

ø.‚¥. ‡ÊÊ. y/ø ‡ÊÊ. }- Supported by Gerson Institute of Ayurveda Medicine Florida, USA

 (ø.‚¥.‡ÊÊ.}∑§Ê ∑§ÊÒ.÷Î. w/})

ø ‡ÊÊ. }/wÆ, ‚È ‡ÊÊ. ‡ÊÊ. }- 

∑§ÊÒ.÷Î. y, ø ‡ÊÊ. }/y|, ‚È ‡Ê. vy-

 ““¬Ã¥¡Á‹ ÿÊª¬Ë∆U „UÁ⁄UmUÊ⁄U””

ªÁ÷̧á ÊË ¬‹Ê‡Ê ∑§ ∞∑§ ÃÊ¡ ¬û Ê ∑§Ê ¬Ë‚∑§⁄U ⁄UÊ¡ ‹– -¬̋ÁÃÁŒŸ ÕÊ«∏Ê 
ŸÊÁ⁄Uÿ‹ •ÊÒ⁄U Á◊ü ÊË ø’Ê∑§⁄U πÊ∞– - ∑§÷Ë-∑§÷Ë ◊ÊÒ‹‚⁄Ë ÃÕÊ Œ‡ÊË ’’Í‹ ∑§ v ª̋Ê◊ ¬û Ê πÊ∞– - ‡ÊËÃ ∑§Ê‹ ◊¥ ∑§‚⁄U, ◊ÈŸP§Ê ÃÕÊ ‚Ê¥∆U ÿÈÄ Ã ŒÍä Ê ∑§Ê ‚flŸ ∑§⁄‘– -
ª÷Ȩ̂flSÕÊ ◊¥ ‹ªÊÃÊ⁄U ¬¥øÊ◊ÎÃ ‹¥ ¡Ò‚- v øê◊ø ÃÊ¡Ê Œ„UË, | øê◊ø ŒÍä Ê, w øê◊ø ‡Ê„UŒ, v øê◊ø É ÊË, Á◊ü ÊË v øê◊ø fl v ¬û ÊÊ ∑§‚⁄U–  

-ÃË‚⁄‘U ◊„UËŸ ∑§ ’ÊŒ (Áfl‡Ê· ∑§⁄U ‡ÊËÃ∑§Ê‹ ◊¥) 
ªÁ÷̧á ÊË ÁŸÿÁ◊Ã ¿ÈU„UÊ⁄‘U ∑§Ë πË⁄U ‹ ‚∑§ÃË „Ò ¡Ò‚- v-x ◊Ë∆U ¿ÈU„UÊ⁄‘U ⁄UÊÃ ∑§Ê Á÷ªÊ Œ¥– ‚È’„U ªÈ∆U‹Ë ÁŸ∑§Ê‹∑§⁄U, ¬Ë‚∑§⁄U ∞∑§ ∑§≈UÊ⁄UË ŒÍä Ê ◊¥ ÕÊ«∏Ê ¬ÊŸË fl Á¬‚ ¿ÈU„UÊ⁄‘U fl 
ÕÊ«∏Ë Á◊ü ÊË Á◊‹Ê∑§⁄U •ë ¿UË Ã⁄U„U ©U’Ê‹¥– 

 
◊Ê° ∑§ •Ê„UÊ⁄U-Áfl„UÊ⁄U ∞fl¥ ÁfløÊ⁄UÊ¥ ‚ ª÷̧SÕ Á‡Ê‡ÊÈ ¬ÊÁ·Ã fl ‚¥S∑§ÊÁ⁄UÃ „UÊÃÊ „ÒU– Ê̌◊Ê, ŒÿÊ, ã ÿÊÿ, ‚à ÿ-ô ÊÊŸ,  ß̧U‡fl⁄UÊ¬Ê‚ŸÊ, 

•Êä ÿÊÁà ◊∑§ øøȨ̂, ŒflÃÊ fl ‚à ¬ÈL§·Ê¥ ∑§Ê ä ÿÊŸ, ¬ÁÃfl̋Ã ä Ê◊̧, •¬Ÿ ◊¥ ⁄UÁÃ (•ã Ã◊Ȩ̀πË-Introvert), ä Ê◊Ȩ̂¬Œ‡Ê-ü Êflá Ê, ‚à ‚¥ª, ‡ÊÊSò ÊÊ¥ ∑§Ê ÁŸ⁄Uã Ã⁄U •ä ÿÿŸ, ß̧U‡fl⁄U ◊¥ 
Áfl‡flÊ‚-ü ÊhUÊ ⁄Uπ ÃÊ ‚ã ÃÊŸ ◊¥ ÷Ë •ë ¿U ªÈá ÊÊ¥ ∑§Ê ¬̋ÊŒÈ÷Ȩ̂fl (appearance/cumulation) „UÊÃÊ „ÒU– ¡Ò‚- ‡ÊË‹, ‡ÊÊÒø (personal hygiene), S◊ÎÁÃ (good 

memory), ŒÊŸ, ‡ÊÍ⁄UÃÊ, ©Uà ‚Ê„U, ◊ÎŒÈÃÊ, ªê÷Ë⁄UÃÊ •ÊÁŒ– ¡Ò‚ •„¥U∑§Ê⁄U, •ä ÊÒÿ̧, ÁŸŒ̧ÿÃÊ, Œê÷, ø¬‹ÃÊ, ŒÈ—π ◊ÊŸŸÊ •ÊÁŒ 
‚ã ÃÊŸ ◊¥ mU·, ∑̋§Êä Ê, ÃË̌á ÊÃÊ ∞fl¥ ß̧UcÿȨ̂ •ÊÁŒ ©Uà ¬ã Ÿ ∑§⁄UÃË „¥ÒU– ßU‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ¡Ò‚ •ä Ê◊̧, •ã ÿÊÿ, •ô ÊÊŸ, í ÿÊŒÊ ‚ÊŸÊ, ’∑§Ê⁄ ⁄U„UŸÊU, ŸÊÁSÃ∑§ÃÊ 
•ÊÁŒ ‚ã ÃÊŸ ◊¥ Ãã Œ̋Ê (laziness), ÷ÿ •ÊÁŒ ©Uà ¬ã Ÿ ∑§⁄UÃË „Ò¥U– ßU‚Ë ¬̋∑§Ê⁄U ◊Ê° ∑§ •Ê‹Sÿ ‚ •∑§◊̧á ÿ ∞fl¥ ∑È§M§¬, „U·̧ ‚ ‚Èã Œ⁄U ∞fl¥ ‚È‡ÊË‹ ÃÕÊ ‡ÊÊ∑§ ‚ ∑§Êÿ⁄U ‚ã ÃÊŸ 
©Uà ¬ã Ÿ „UÊÃË „ÒU– 

  ¬̋à ÿ∑§ Œ¥¬ÁÃ ∑§Ê ª¥÷Ë⁄UÃÊ 
‚ ‚ÊøŸÊ øÊÁ„U∞ Á∑§ •¬ŸË ‹Ê¬⁄UflÊ„UË ‚ •ÿÊÇ ÿ Á‡Ê‡ÊÈ ©Uà ¬ã Ÿ ∑§⁄UŸÊ ‚◊Ê¡ fl ⁄UÊc≈̨ ∑§ Á‹∞ Á∑§ÃŸÊ •Á„UÃ∑§Ê⁄UË ‚ÊÁ’Ã „UÊ ‚∑§ÃÊ „ÒU– ßU‚Á‹∞ ŒÎ…∏UÃÊ ‚ ‡ÊÊSò ÊÊÄ Ã 
ÁŸÿ◊Ê¥ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄‘¥U– Áfl·◊ •Ê‚Ÿ (©U∑§æÍ§-Squatting) ‹ªÊ∑§⁄U ’Ò∆UŸÊ, ŒÊÒ«∏ŸÊ, Ê̌Ê÷¡Ÿ∑§ ‚flÊ⁄UË (imbalanced, not-aligned properly) ◊¥ ‚»§⁄U ∑§⁄UŸÊ, 
•¬ÊŸflÊÿÈ (flatus), ◊Íò Ê, ◊‹ •ÊÁŒ ∑§ flªÊ¥ (ÁŸflÎÁû Ê-ßUë ¿UÊ) ∑§Ê ⁄UÊ∑§ŸÊ (neglecting of urges), ŒSÃ, ©UÀ≈UË, ∑§∆UÊ⁄U ∞fl¥ •ŸÈÁøÃ √ÿÊÿÊ◊ fl ∑Í§Œ-»§Ê¥Œ, í ÿÊŒÊ 
‹≈UŸÊ, ÃË̌á Ê, ™§cá Ê flSÃÈ•Ê¥ ∑§Ê •Áä Ê∑§ ¬̋ÿÊª, Á‚ã ÕÁ≈U∑§, Ã¥ª ÿÊ ∑§‚ „ÈU∞ -∑§¬«∏ ¬„UŸŸÊ, •À¬ ◊Êò ÊÊ ◊¥ ÷Ê¡Ÿ (©U¬flÊ‚), •Áä Ê∑§ ÷Ê¡Ÿ, ¡Ÿ‡ÊÍã ÿ SÕÊŸ ◊¥ 
⁄U„UŸÊ, ‡Ê◊‡ÊÊŸ ◊¥ ¡ÊŸÊ ∞fl¥ •ŸÈÁøÃ ‚◊ÿ ŒflÊ‹ÿ •ÊÁŒ ◊¥ ¡ÊŸÊ •ÊÁŒ ª÷̧ ¬⁄U ¬̋ÁÃ∑Í§‹ ¬̋÷Êfl ∑§⁄UÃ „Ò¥U– ªÁ÷̧á ÊË, ÃËπË flSÃÈ (‹Ê‹Á◊ø̧ •ÊÁŒ), M§πË ‚ÍπË flSÃÈ, 
’Ê‚Ë ∞fl¥ ‚«∏Ë ª‹Ë flSÃÈ ∞fl¥ ◊Ê¥‚Ê„UÊ⁄U ∑§Ê ‚flŸ Ÿ ∑§⁄‘U– ∞‚Ê ÷Ê¡Ÿ ÷Ë Ÿ ‹ Á¡‚‚ ⁄UQ§SÊ̋Êfl „UÊ– Á‚⁄U ◊¥ •Áä Ê∑§ Ã‹ Ÿ «UÊ‹– 

ª÷Ȩ̂‡Êÿ ¬⁄U •ÊÉ ÊÊÃ ‹ªŸ, Œ’Êfl ¬«∏Ÿ, •Áä Ê∑§ ª„U⁄UÊß̧U ◊¥ ¤ÊÊ¥∑§Ÿ ‚, ¬̋¬ÊÃ (Waterfall) ∑§Ê ’Ê⁄U-’Ê⁄U ŒπŸ ‚, Water Park, Fun Fair, ◊‹ •ÊÁŒ ◊¥ ™¥§ø-
ŸËø ∞fl¥ ≈U…∏U-◊…∏U ¤ÊÍ‹Ê¥ ¬⁄U ¤ÊÍ‹Ÿ •ÊÒ⁄U ¡Ê⁄U-¡Ê⁄U ‚ „¥U‚Ÿ fl Á∑§‹∑§ÊÁ⁄UÿÊ¥ ◊Ê⁄Ÿ ‚U, •ÁÃ ∑̋§Êä Ê, •ÁÃ ÷ÿ, •ÁÃ ‹í ¡Ê fl Á∑§‚Ë ŒÍ‚⁄UË Sò ÊË ∑§ ’ì ÊÊ ¬ÒŒÊ „UÊÃÊ ŒπŸ ‚ 
•∑§Ê‹ „UÊ ¡ÊÃÊ „ÒU– ∑§Á∆UŸ ‚flÊ⁄UË, •Á¬̋ÿ ‡Êé ŒÊ¥ ∑§ ‚ÈŸŸ ∞fl¥ ÁøÀ‹Ê∑§⁄U ’Ê‹Ÿ, ª̋„Uá Ê ∑§Ë ¬⁄U¿UÊß̧U ‚ ÷Ë ª÷̧ ¬⁄U „UÊÁŸ∑§Ê⁄U∑§ ¬̋÷Êfl ¬«∏ÃÊ „ÒU–  
Áfl∑Î§Ã •ÊÒ⁄U „UËŸ •¥Uª ∑§ Œ‡Ȩ̂Ÿ ‚, ÷ÿÊà ¬ÊŒ∑§ (horrifying) ’ÊÃ ‚ÈŸŸ ÿÊ ŒÎ‡ÿ ŒπŸ ‚ (Multi Media), ŒÈª̧ã ä Ê ‚Í¥É ÊŸ ‚, í ÿÊŒÊ ŒÍ⁄U ∑§Ë flSÃÈ ŒπŸ ‚, ∑§‹„U 
(‹«∏Êß̧U) ‚, ⁄UÊŸ ‚ ∞fl¥ ŒÈ—π ‚, ∑È§M§¬ •ÕflÊ ‚ã ÃÊŸ ©Uà ¬ã Ÿ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– ªèȨ̂flÃË Sò ÊË ∑§Ê ¬≈U ∑§ ’‹ ∞fl¥ 
‹ªÊÃÊ⁄U ¬Ë∆U ∑§ ’‹ Ÿ„UË¥ ‹≈UŸÊ øÊÁ„U∞– ∞‚Ê ∑§⁄UŸ ‚ 
ªÁ÷̧á ÊË Ÿ í ÿÊŒÊ ‚Ê∞, Ÿ í ÿÊŒÊ ¡Êª– ÿÁŒ ª÷̧flÃË Sò ÊË ¬̋ÊÃ—∑§Ê‹ ◊¥ Œ⁄U Ã∑§ ‚ÊÃË ⁄U„U, ÃÊ ’Ê‹∑§ ∑§Ë ¿UÊÃË Ã¥ª „UÊ ¡ÊÃË „ÒU •ÊÒ⁄U Ÿò Ê-í ÿÊÁÃ (Eyesight)) ¬̋÷ÊÁflÃ „UÊ 
¡ÊÃË „ÒU– ÿÁŒ ªÁ÷̧á ÊË πÈ‹Ë ¡ª„U ¬⁄U ÿÊ πÈ‹ ’ŒŸ ‚ÊÃË „ÒU ÃÊ ©Uà ¬ÛÊ „UÊ ‚∑§ÃË „ÒU– ª÷Ȩ̂ä ÊÊŸ ‚ ¬̋‚fl ∑§ ‚◊ÿ 
Ã∑§ ‚„UflÊ‚ Ÿ ∑§⁄‘U, •Á¬ÃÈ ’̋rÊøÿ̧ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄‘U– 

ßU‚∑§ •ÁÃÁ⁄UÄ Ã ’„ÈUÃ ‚ ∑§Ê⁄Uá Ê „ÒU¥– ‚’∑§Ê flá Ȩ̂Ÿ ÿ„UÊ° ‚¥÷fl Ÿ„UË¥– •Ã— ÁŸ⁄Uã Ã⁄ UflÒl/ÁøÁ∑§à ‚∑§ ∑§ ‚ê¬∑̧§ ◊¥ ⁄U„UÃ „ÈU∞ •Á„UÃ∑§Ê⁄UË •Ê„UÊ⁄U-√ÿfl„UÊ⁄U ∑§Ê ‡Ê⁄UË⁄U, 
flÊá ÊË •ÊÒ⁄U •ã Ã—∑§⁄Uá Ê (insight) ‚ à ÿÊª ∑§⁄U, ‚Èã Œ⁄U •Êø⁄Uá Ê ‚ ÿÈÄ Ã „UÊ∑§⁄U •¬ŸÊ fl ª÷̧ ∑§Ê ä ÿÊŸ ⁄UπŸÊ øÊÁ„U∞– Á¡‚‚ ª÷̧ ∑§Ê ∑§Êß̧U ŸÈ∑§‚ÊŸ Ÿ „UÊ ÃÕÊ ©Uû Ê◊ ‚¥ÃÊŸ ©Uà ¬ã Ÿ 
„UÊ ‚∑§– ‚ÈπŒ ¬Á⁄Uá ÊÊ◊ ∑§ Á‹∞ ªÁ÷̧á ÊË ∑§Ê øÊÁ„U∞ Á∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ‡ÊÈhU ⁄Uπ, Sflë ¿U flSò Ê ¬„UŸ– Á’SÃ⁄U ∑§Ê◊‹ •ÊÒ⁄U §́ÃÈ ∑§ •ŸÈ‚Ê⁄U ⁄Uπ– ⁄U„UŸ ∑§Ê SÕÊŸ ª◊Ȩ̈ •ÊÒ⁄U fl·Ȩ̂ ◊¥ 
„UflÊŒÊ⁄U ÃÕÊ ¡Ê«∏Ê¥ ◊¥ ª◊̧ •ÊÒ⁄U „U◊‡ÊÊ ‚È‚Áí ¡Ã ⁄Uπ– ŒÊ ’ì ÊÊ¥ ∑§ ’Ëø ◊¥ ∑§◊ ‚ ∑§◊ z fl·̧ ∑§Ê •ã Ã⁄U •fl‡ÿ ⁄Uπ¥– 

ª÷Ȩ̂‡Êÿ ∑§Ë ŒÈ’̧‹ÃÊ ∑§Ê ŒÍ⁄U ∑§⁄UŸ ∑§ Á‹∞ ’̋ÊrÊË, 
‡ÊÃÊfl⁄UË, ŒÈflȨ̂ Sfl⁄U‚ ÃÕÊ Á‚¥É ÊÊ«∏Ê •ÊÁŒ •ÊÒ·Áä ÊÿÊ¥ ∑§Ê ‚flŸ flÒl ∑§ ÁŸ⁄UË̌Êá Ê ◊¥ ∑§⁄‘¥U, ÿÊ ßUã „¥U ŒÊÁ„UŸ „UÊÕ ◊¥ ’Ê¥ä Ê∑§⁄U ä ÊÊ⁄Uá Ê ∑§⁄‘¥U– 

 ¬̋‚fl „UÊ ¡ÊŸ ∑§ ’ÊŒ ’ì Ê ∑§ ∑§ÊŸ ◊¥ ¬̋Õ◊ ä flÁŸ 
©Uì ÊÊÁ⁄UÃ ∑§⁄‘¥U– Á‡Ê‡ÊÈ ∑§ ¡ã ◊ ∑§ ’ÊŒ vÆ-vw ÁŒŸ Ã∑§ ¡ì ÊÊ (ä ÊÊò ÊË) ∑§ ∑§◊⁄‘U ∑§Ë øÊÒπ≈U ¬⁄U ‚⁄U‚Ê¥, „UË¥ª ÃÕÊ ∑§Ë≈UÊá ÊÈŸÊ‡Ê∑§ ªÈÇ ªÈ‹È •ÊÁŒ •ÊÒ·Áä ÊÿÊ¥ ∑§Ë ¬Ê≈U‹Ë 
’ŸÊ∑§⁄U ’Ê¥ä Ê Œ¥ ÃÕÊ É Ê⁄U ◊¥ ŒÊŸ, ◊XU‹ªÊŸ, ¬̋◊Ë Sfl¡ŸÊ¥ ∑§Ê •Êª◊Ÿ ∞fl¥ ¬̋‚ã ŸÃÊ¬Ífļ∑§ πÊŸ-¬ÊŸ ∑§Ê ∑̋§◊ ø‹ÃÊ ⁄U„UŸÊ øÊÁ„U∞– ‹Á∑§Ÿ ∞∑§ ◊Ê‚ Ã∑§ ¬̋‚ÍÃÊ ∑§ ∑§̌Ê 
◊¥ •Êªã ÃÈ∑§Ê¥ (visitors) ∑§Ê •ŸÊfl‡ÿ∑§ ¬̋fl‡Ê Ÿ„UË¥ „UÊŸÊ øÊÁ„U∞– Ä ÿÊ¥Á∑§ ßU‚ ‚◊ÿ ◊Ê° ∞fl¥ Á‡Ê‡ÊÈ ŒÊŸÊ¥ ◊¥ ⁄UÊª ¬̋ÁÃ⁄UÊä Ê∑§ Ê̌◊ÃÊ (Immunity) ∑§Ê •÷Êfl „UÊÃÊ „ÒU– 
¬̋‚ÍÃÊ ¬̋‚fl ∑§ ’ÊŒ ‹ª÷ª }◊Ê„U Ã∑§ ’̋rÊøÿ̧ ∑§Ê ¬Ê‹Ÿ ∑§⁄‘– ¬̋‚ÍÃÊ ∑§ ‡Ê⁄UË⁄U ∑§ „̋UÊ‚ ∑§Ë ¬ÍÁÃ̧ ◊¥ ‹ª÷ª x ◊Ê„U ‹ªÃ „Ò¥U– ßU‚∑§ 
‚ÊÕ „Ë ◊Ê° Á‡Ê‡ÊÈ ∑§Ê SÃŸ¬ÊŸ ∑§⁄UÊÃË ⁄U„U (ÿÕÊ-‚ê÷fl 1½-w fl·̧ Ã∑§) ßU‚‚ Á‡Ê‡ÊÈ ∑§ ‚ÊÕ ◊Ê° ∑§Ê ÷Ë ‹Ê÷ Á◊‹ÃÊ „ÒU– ‚ÊÕ „UË ◊Ê° ‚Êã ä ÊÊ/¬¥¡Ë⁄UË •ÊÁŒ ŒÈÇ ä Êflä Ȩ̂∑§ 
∞fl¥ ¬ÊÒÁCU∑§ ÷Ê¡Ÿ πÊÃË ⁄U„U– ¡ã ◊ ∑§ ’ÊŒ ’ì Ê ∑§Ê ¬̋ÁÃÁŒŸ ©U’≈UŸ ÿÊ „U‹∑§ ‚Ê’ÈŸ ‚ Ÿ„U‹Ê∞¥– ‚Íÿ̧ ∑§Ë Á∑§⁄Uá ÊÊ¥ ∑§ ¬̋∑§Ê‡Ê ◊¥ ÷Ë ©UÁøÃ ‚◊ÿ 
Ã∑§ ⁄UÅÊ¥ (Sunbath) ‹Á∑§Ÿ ‚Íÿ̧ ‚ ‚Ê̌ÊÊà ∑§Ê⁄ (Direct facing)U Ÿ ∑§⁄UÊ∞¥– ∞∑§ ‚å ÃÊ„U ∑§ ’ÊŒ ¬̋ÁÃÁŒŸ ¬ÊÒÁc≈U∑§ Ã‹  ‚ ◊ÊÁ‹‡Ê ∑§⁄‘¥U Á»§⁄U •Êä Ê 
É Êá ≈U ’ÊŒ Ÿ„U‹Ê∞¥– ’ì Ê ∑§Ê ‚ÍÃË ∞fl¥ ™§ŸË ∑§¬«U∏ ¬„UŸÊ∞¥; Á‚ã ÕÁ≈U∑§ ∑§¬«∏ ∑§÷Ë Ÿ ¬„UŸÊ∞¥– ‚Ê◊Êã ÿ ¬Á⁄UÁSÕÁÃÿÊ¥ ◊¥ ∞.‚Ë. (AC) ∞fl¥ „Ë≈U flÊ◊̧⁄U (Heat Blower) 

∑§Ê ©U¬ÿÊª ∑§⁄UŸ ‚ ’ø¥– ¡ã ◊ ∑§ ’ÊŒ (’Ë.‚Ë.¡Ë. •ÊÁŒ) ∑§ •‹ÊflÊ „UÃÈ 
÷Ë ∑§⁄UflÊ∞¥– ÿ„U ÁflÁ÷ã Ÿ ⁄UÊªÊ¥ ∑§ ‚¥∑̋§◊á ÊÊ¥ ‚ ‹«∏Ÿ ◊¥ ‚„UÊÿ∑§ „ÒU– ‚ÊÕ „UË ÿ„U ’‹-’ÈÁhUflä Ȩ̂∑§, ∞∑§Êª̋ÃÊ fl S◊⁄Uá Ê-‡ÊÁÄ Ã ’…∏UÊŸ ◊¥ ÷Ë ‚„UÊÿ∑§ „UÊÃÊ „ÒU– Æ-vw fl·̧ 

∑§ ’ì ÊÊ¥ ∑§ Á‹∞ Á»§‹„UÊ‹ ÿ„U ∑§ •ÊÿÈ· Áfl÷Êª ◊¥ ¬̋à ÿ∑§ ◊Ê„U wzv/-M§¬ÿ ∑§ ‡ÊÈÀ∑§ ¬⁄U ÁŸÁ‡øÃ ÁÃÁÕÿÊ¥ ¬⁄U ©U¬‹é ä Ê „ÒU–

(Panchamrit meaning 'five nectors' - it is a traditional, extremely - nourishing recipe). 

-

– 

 

 

ª÷̧dÊfl

•¬S◊Ê⁄U ⁄UÊª ‚ ª̋Á‚Ã (Fits, neonatal seizures) 
ª÷̧SÕ ’Ê‹∑§ ∑§ ª‹ ‚ ŸÊÁ÷ ∑§Ë ŸÊ«∏Ë Á‹¬≈U ¡ÊÃË „ÒU– (Cord Around Neck)

◊¥Œ’ÈÁhU ‚ã ÃÊŸ (Mental retardation, low I.Q.) 

(Recovery & rejuvenation) 

 (Abortion) 

(¬Ã¥¡Á‹ •Ê¡‚) 
(¬Ã¥¡Á‹ Ã¡‚ Ã‹)

‚Ê◊Êã ÿ ≈UË∑§Ê∑§Ê⁄Uá Ê “•ÊÿÈfļÁŒ∑§ ⁄UÊª ¬̋ÁÃ⁄ǓÊá Ê ∞fl¥ SflÊSâ ÿ ‚¥flä Ȩ̂Ÿ” ““Sflá ÊȨ̂◊ÎÃ-
¬̋Ê‡ÊŸ”” 

 

–– ä Ê◊Ȩ̂ ⁄ǓÊÁÃ ⁄UÁ̌ÊÃ—–– — –– ä Ê◊̧á Ê „Uã ÿÃ √ÿÊÁä Ê—, ä Ê◊̧á Ê „Uã ÿÃ ª̋„U—, ä Ê◊̧á Ê „Uã ÿÃ ‡Êò ÊÈ—, ÿÃÊ ä Ê◊̧SÃÃÊ ¡ÿ—––-

Baby Care ¬ lkW¶V dkWih ds fy, fyad djsa&      
Qslcqd    dr  manoj  mittal  karnal  ;w&V~;wc       dr  manoj  mittal  karnal

izLrqr ys[k iratfy ;ksxihB ls izdkf'kr if=kdk ds twu 2017 vad esa Hkh izdkf'kr gks pqdk gSA
Lo;a ds ,oa f'k'kq ds [kku&iku] jgu&lgu ds ckjsa esa Ñi;k ;w&V~;wc ij  ds fofM;ks 'ks;j djsaA

^;ksx lans'k*
^jktho nhf{kr th*
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