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आहार और जीवनशैली के माध्यम से महहलाओं के स्वास्थ्य के हलए

आयुवेद का समग्र दृहिकोण



किशोरावस्था में आहार और जीवनशैली

पथ्य (लाभिारी)- दूध, घी, मौसमी फल, दाल, मंूग,

हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ, गुड़, हिल,आहद का सेवन|

सुबह जल्दी उठना, रोजाना व्यायाम करना, िाजी हवा

लेना, समय पर सोना, बाहरी गहिहवहधयााँ करना,

धूप में रहना।

अपथ्य (हाहनकारक) - पैकेज्ड फूड, बेकरी उत्पाद,

हबसु्कट, केक, बे्रड, जंक फूड जैसे नूडल्स, मोमोज,

अत्यहधक मसालेदार और गमम खाद्य पदार्म आहद।

अत्यहधक सोना, व्यायाम की कमी, हदन में सोना,

क्रोध, िनाव, अवसाद आहद।



माकिि धमम िे दौरान आहार और जीवनशैली

ििः पुष्पदशमहन प्रर्महदवसात्प्रभृहि ब्रह्मचाररणी,

स्नानाद्यलङ्काररहहिा, दभमसंस्तरशाहयनी हिरािमासीि|

िीक्ष्णोष्णाऽम्ललवणाहन च वजमयेि्||४२||A.Hr.Sha,1/42

• माहसक स्राव के प्रर्म हदन से ब्रह्मचयम का पालन करना चाहहए।

• समिल एवं सुखकारक हबस्तर पर लेटना चाहहए।

• पथ्य(लाभकारी) - आसानी से पचने वाला, िाजा पका हुआ भोजन, मंूग, शाली चावल, हिल, आंवला आहद।  

• माहसक धमम की स्वच्छिा पालन , उहचि आराम, सही मािा में जल और पयामप्त आहार।

• अपथ्य(हाहनकारक) - अत्यहधक मसालेदार,अम्लीय, अत्यहधक गमम, अत्यहधक ठंडा भोजन,अत्यहधक नमकयुक्त   

खाद्य पदार्म, िले हुए खाद्य पदार्म, चाय, कॉफी, पैकेज्ड फूड, बेकरी उत्पाद, जंक फूड आहद।  

• अत्यहधक व्यायाम, हदन में सोना, राि में जागना, भारी काम, क्रोध, िनाव, हचंिा, सहवास आहद।



माकिि धमम स्वच्छता

• जननांग के्षि को गुनगुने पानी से साफ रखें।

साबुन का उपयोग न करें ।

• गुनगुने पानी से स्नान करें ।

• माहसकस्राव के हदनों में सूिी कपड़ा, सैहनटरी

पैड, मेंसु्ट्रअल कप, टैम्पोन आहद हवकल्ों का

प्रयोग करना एवं ३ से ४ घंटो में बदलने की

आदि रखना|
• अन्तरंग वस्त्ों को गुनगुने पानी एवं साबुन से

अच्छी िरह धोकर धूप में सुखाना।



गभामधान पूवम आहार और जीवनशैली (गभामधान िंस्कार )
संिान प्राब्जप्त के इचु्छक दंपहि का शरीर शुब्जिकरण पंचकमम हवहध 

(वमन, हवरेचन, बब्जस्त , आहद) के द्वारा आयुवेद हचहकत्सक के 

परामशम से कराना चाहहए।

पथ्य (लाभिारी)

• पुरुषो ंके हलए आहार - दूध, घी, खीर, उड़द की दाल का सूप, 

पका हुआ आम, खजूर।  

• महहलाओ ंके हलए आहार - जौ का सतू्त शहद और घी/िेल के 

सार्, उड़द, हिल, अदरक, चना, और छोटे मािा में सरसो ंके 

बीज।  

• योगासन - वीरभद्रासन, दंडासन, मत्स्यक्रीडासन  

• प्राणायाम - नाड़ीशोधन, शीिली, भ्रामरी  

अपथ्य (हाहनकारक)

• मसालेदार,अत्यहधक अम्ल, अत्यहधक गमम, अत्यहधक 

नमकयुक्त खाद्य पदार्म, पैकेज्ड फूड, बेकरी उत्पाद आहद।

• मानहसक िनाव, डर, हचंिा, दुः ख, अत्यहधक शारीररक श्रम 

और अत्यहधक व्यायाम। 



गभामवस्था में आहार और जीवनशैली(गकभमणी पररचर्ाम)

मृदुमधुरहशहशरसुखसुकुमारप्रायैरौषधाहारोपचारैरुपचरेि् | Ch. Sha.8/22

गहभमणी के हलए मृदु, मधुर,शीि, सुखकारक आहार, हवहार और औषध का प्रयोग करना चाहहए।

पोषणयुक्त आहार के सार्-सार् गभामवस्था की अवहध के अनुसार हनम्नहलब्जखि को भी शाहमल करना

चाहहए:

पहला महीना - पयामप्त मािा में दूध के सार् पोषक आहार।

दूसरा महीना - खीर, नाररयल पानी, दूध हजसमें बला, शिावरी और मुलैठी पाउडर (5 ग्राम) हमलाया

गया हो।

िीसरा महीना - घी (1 चम्मच) और शहद (1/2 चम्मच) के सार् एक हगलास दूध।

चौर्ा महीना - 10 ग्राम मक्खन के सार् एक हगलास दूध।



• पााँचवां महीना - एक हगलास दूध 1 चम्मच घी के सार् ।

• छठा और सािवां महीना - दूध में क्रमशः गोकु्षर और पृब्जष्णपणी

हमलाकर सेवन करें ।

• आठवां महीना- चावल से बनी खीर के सार् 1 चम्मच घी।

• नौवां महीना - चावल से बनी खीर के सार् घी और ब्जखचड़ी।

• नोट – गभामवस्था काल में आहार और हवहार प्रसूहि हवशेषज्ञ के

हनदेशानुसार करे |



स्त्ी हह मूलमपत्यानां स्त्ी हह रक्षहि रहक्षिा| A.S.Sha. 2/60

स्त्ी ही संिान उत्पहत्त का मूल कारण है इसीहलए स्त्ी के स्वास्थ्य की सदैव 

रक्षा करनी चाहहए |



गकभमणी प्रथमकदविात् प्रभृकत कनतं्य प्रहृष्टा | िु . शा .१०/३

गभामवस्था िे पहले कदन िे ही मकहलाओं िो प्रिन, 

उत्साकहत , पकवत्र ,शांत एवं आत्मबल िे रु्क्त रहना

चाकहए।



िौमनसं्य गभमधारणानां

• गभम को उत्पन्न करने वाले भावो में सौमनस्यम् (सौहादम/ पे्रमपूवमक व्यवहार / मृदु व्यवहार) सवोत्तम

साधन है।

• स्त्ी के प्रहि सौम्य व्यवहार गभमधारण एवं गभम रक्षण में सहायक होिा है

• गहभमणी स्त्ी को शोक, भय, क्रोध, ईर्ष्ाम, िनाव, असूया , िास ,अवसाद, क्षोभ आहद भावो से दूर रहना 

चाहहए, मन की अब्जस्थरिा जैसे मानहसक भावों से गभामवस्था नकारात्मक िरीके से प्रभाहवि हो सकिी

है।

• गहभमणी को सदाचार, सौम्य मनोनुकूल संगीि श्रवण करना चाहहए ।



गभोपघातिर भाव(गभामवस्था एवं गभम िे कलए हाकनिारि भाव)-

गभोपघािकराब्जिमे भावा भवब्जन्त; िद्यर्ाउत्कटहवषमकहठनासनसेहवन्या वािमूिपुरीषवेगानुपरु्धतत्या दारुणानु

हचिव्यायामसेहवन्यास्तीक्ष्णोष्णाहिमािसेहवन्याः प्रहमिाशनसेहवन्या गभो हियिेऽन्तः कुके्षः ch.sha.8/20

• गहभमणी को लगािार उकडू़ बैठना, ऊंची नीची जगह पर लगािार बैठना एवं लगािार खडे़ रहकर कायम करना। 

मल एवं मूि को लंबे समय िक रोकना।

• कठोर एवं अहधक समय िक पररश्रम एवं व्यायाम करना हाहनकारक है। 

• अत्याहधक समय िक टीवी, मोबाइल, कंपू्यटर आहद का प्रयोग करना हाहनकारक है।

• अत्याहधक मसाले युक्त भोजन, मांसाहार, लहसुन, कालीहमचम,आहद का प्रयोग नही ंकरना। 

• अत्यहधक मािा में भोजन एवं अत्याहधक कम मािा में भोजन नही ंकरना चाहहए।

• गभामवस्था में शराब और धूिपान के सेवन नही ंकरना चाहहए ।



रजोकनवृकि िाल में आहार और जीवनशैली

 पथ्य आहार(लाभकारी) -चावल, गेहं की रोटी , जौ, 

मंूग, दालें, परवल, करेला, िोरी, बरु्आ, लौकी, 

हसंहाड़ा, मेर्ी, गाजर, खीरा, धहनया, नाररयल, खजूर, 

हकशहमश, पपीिा, संिरा, अनार, दूध |

• लाभकारी जीवनशैली –प्रहिहदन व्यायाम, योग (भद्रासन, 

शवासन, ध्यान), 

• नाक में 2 बंूद हिल िैल/नाररयल िैल/ गाय का घी

डालना, समय पर भोजन करना, समय पर सोना, 

समू्पणम शरीर पर िेल माहलश आहद।



• अपथ्य आहार(हाकनिारि)- मैदा , बेसन, मूली, उड़द,  राजमा, 

सरसो,ं खट्टा आम, कढी , अनानास, नीबूं, गमम, िीखा, नमकीन, िले 

हुए खाद्य पदार्म, शराब का सेवन आहद।

• हाकनिारि जीवनशैली

हचंिा, शोक, क्रोध, िनाव ,हदन में सोना, राि में जागना, बार-बार 

खाना, अत्यहधक व्यायाम।



प्रिूतापररचर्ाम- प्रिवोिर मकहलाओं में आहार और
जीवनशैली

प्रसव के पश्चाि से 45 हदनों िक का समय सुहिका काल एवं प्रसुिा महहला को सूहिका कहा जािा है।

इस दौरान महहला की जो देखभाल की जािी है, उसे सूहिका पररचयाम कहा जािा है।

प्रसव के पश्चाि प्रसूिा स्त्ी को भूख बढाने के हलए ¼ चम्मच सोठं का चूणम घी हमलाकर खाना 

चाहहए ।



• समू्पणम शरीर पर और पेट व पीठ पर हिल िैल या बला िेल की माहलश करें । ित्पश्चाि्

बडे व साफ मोटे कपडे़ से पेट को लपेटकर रखे।

• स्वच्छ कपडे और पानी से स्तनों की सफाई करने के बाद बचे्च को स्तनपान करवाये ।

• स्तनपान के पश्चाि् भी इसी िरह से स्तनों की सफाई रखनी चाहहए।

• जन्म के बाद छह माह िक बचे्च के हलए मां का दूध संपूणम आहार है जो उसकी सभी

आवश्यकिाओं को पूरा करिा है।



स्तन्य (दूध) को बढाने एवं गुणवत्ता को ठीक करने के

हलए शिावरी, हवदारी कन्द के चूणम को दूध में

डालकर लें।

अंजीर, नाररयल, बादाम, हपस्ता, अखरोट, गुड़, सौफं , 

मररच, हपप्पली से बने लड्डू का सेवन करें ।



जीवनशैली 
• समू्पणम शरीर पर हिल िैल या बलािैल से माहलश 

करें ।

• साफ कपडे़ से पेट को लपेट लें।

• ज्यादा देर िक टीवी न देखे।

• अत्याहधक ऊाँ ची आवाज में बोलना, ज्यादा हंसना

एवं उदास रहने से परहेज करें ।



क्या नही ं खाएं

• मसालेदार एंव िला हुआ भोजन न खाएं।

• चाय, कॉफी का सेवन कम करें ।

• कोब्ज र् ंक्स, ठंडापानी का सेवन न करें ।

• शराब या हसगरेट का सेवन हबलु्कल भी न करें ।



आयुवेद के माध्यम से महहलाओं के स्वास्थ्य संबंधी

समस्याओं का समाधान



माहसक स्त्ाव पूवम लक्षण (प्री मेंसु्ट्रअल हसंडर ोम) 

आहार और जीवनशैली

•हल्का व्यायाम करें।

कैफीन का सेवन करने से

बचें।

वात प्रिार

•िाजा और गमम भोजन खाएं, 

जो िेल या घी में पकाया

गया हो।

•मीठे, खटे्ट और नमकीन

स्वाद वाले भोजन जैसे नीबूं, 

अदरक आहद खाएं।

•पयामप्त मािा में िरल पदार्म

लें।

कपि प्रिार

•मसालों की अहधक मािा का

उपयोग न करें।

•मीठे या कड़वे स्वाद वाले

भोजन जैसे मेर्ी, मुलैठी

आहद खाएं।

िफज प्रिार

•व्यायाम करें।

•सूखे, गमम और मसालेदार

भोजन का सेवन करें।

•अहधक िेल/घी से बचें।



किािमव -

• किािमव हकशोररयों में माहसकस्राव से जुड़ी एक सामान्य

समस्या है।

• इसे दूर करने के हलए हवहभन्न घरेलू उपाय हकए जा सकिे

हैं:

1. हिल के बीज से बने हवहभन्न खाद्य वसु्तओं का सेवन।

2. िाजा ग्वारपाठा रस का कालीहमचम पाउडर या हमश्री

हमलाकर सेवन।
3. छाछ का हीगं एवम् कालाजीरा पाउडर के सार् सेवन।

4. पुदीने की चाय के सार् अदरक और िुलसी।

5. अजवायन एवम् धहनये युक्त परांठे का सेवन।

6. दालचीनी पाउडर को पानी में उबालकर सेवन।



पॉलीहसब्जस्ट्रक ओवेररयन हसंडर ोम -

पी.सी.ओ.एस के कारण

आनुवंशकी िनाव

जंक फूड

अस्वस्थ जीवनशैली

देर राि जागना मोटापा

पी.िी.ओ.एि िे लक्षण

• माहसक धमम में अहनयहमििा

• वजन का लगिार बढना 

• चेहरे पर मंुहासे होना 

• चेहरे पर बाल आना

• त्वचा संबंधी समस्याओं (त्वचा का 

कालापन)का होना

• गभमधारण होने में परेशानी होना



क्या करें

• िाजे फल और सब्जियां मौसम के अनुसार फल, हरी पते्तदार सब्जियां जैसे पालक, गाजर

आहद को आहार में शाहमल करें

• संिुहलि आहार और व्यायाम के माध्यम से उहचि शरीर को स्वस्थ बनाए रखें

• हनयहमि रूप से योगा और प्राणायाम अपनी हदनचयाम में शाहमल करें।

• पयामप्त नीदं ले|

• मानहसक स्वास्थ्य का ध्यान रखना|

क्या न करें
• मांसाहार, अंडे, हचकन, रेड मीट, आइसक्रीम, हमठाइयााँ, कुकीज, जैम, हमठाइयााँ, पेस्ट्रर ी क्रीम

डोनट्स और काबोनेटेड सॉफ्ट हडर ंक्स आहद|

• भोजन या नीदं को नजरअंदाज न करें। हनयहमि जांच और दवाओं को नजरअंदाज न करें|

पी.सी.ओ.एस



पी. सी. ओ. डी.के हलए आहार
कल्नाएं-

1. रागी छाछ

घी में भूनी रागी 2 चम्मच +1 कप पानी (रागी को 8 

से 10 हमनट पकाए गाढा होने | िक हफर ठंडा करे) 

+ छाछ 1 कप + सैंधा नमक 2 ग्राम + 1 चुटकी
जीरा पाउडर

2. लाजा खीर

500 हमली लीटर दूध उबालकर उसे 250 हमली लीटर

कर ले 100ग्राम लाजा (10 हमनट उबाले) + 1 चम्मच
चीनी + Sग्राम इलायची पाउडर

4. मंूग दाल चाट –

100 ग्राम मंूग दाल हभगोया व उबाला + कटा हुआ गाजर 30 ग्राम

अनार के दाने 25 ग्राम + कच्ची प्याज 30ग्राम + पुदीना 1 चम्मच

धहनया 2 चम्मच चाट मसाला 1 चम्मच नीबूं रस 1 चम्मच सैंधा नमक

1/2 चम्मच

नाररयल चटनी 50ग्राम कच्चा नाररयल पीसकर + 1/4 चम्मच सैंधा
नमक 2 चुटकी राई व 2कढी पत्ता का िड़का

3. घीर्ा मल्टीगे्रन चीला –

2 चम्मच बेसन / रागी / भूना मल्टीगे्रन आटा +40 ग्राम घीया 10

ग्राम प्याज + 1/2 चम्मच सैंधा नमक सरसो का िेल 1 चम्मच

चटनी के सार् खाए।



5. बाजरा वेज हिल हटक्की –

40ग्राम बाजरा 150ग्राम सब्जियां (प्याज, गाजर, 

फहलयां) सैंधा नमक- 1 चम्मच भूना हुया हिल।

सरसो िेल या घी में पकाए 6. मेर्ी दाना चाट

मेर्ी के बीज हभगोकर 75ग्राम (8घंटे) + प्याज | 

30 ग्राम + पुदीना 20 ग्राम + धहनया 20ग्राम + 

चाट मसाला 1/2 चम्मच नीबूं रस 1 चम्मच + सैंधा

नमक 1/2 चम्मच

6. र्वाकद रोकटिा –

यव (जौ का आटा 450ग्राम आमला पाउडर 10 

ग्राम हल्दी पाउडर 5 ग्राम धहनया पाउडर 5ग्राम
इलायची पाउडर Sग्राम अजवाइन Sग्राम जीरा

पाउडर Sग्राम आवश्यकिा अनुसार जल डालकर

आटा गंूर् लें। छोटी आटे की गोली बनाकर रोहटयां
बनाए।

8. रागी वेजी पराठा –

40ग्राम रागी का आटा + 40ग्राम कसा हुआ

गाजर, 10 ग्राम प्याज + सैंधा नमक 1/2 

चम्मच अजवाइन घी या सरसो िेल चटनी के
सार् खाए।

7. मंूग दाल डोिा –

20 ग्राम हभगोई हुई मंूग दाल 20 ग्राम हभगोई रागी

10 ग्राम चावल सबको 200ग्राम सब्जियों चटनी के

पीसकर ले

सार् खाए



शे्विप्रदर – योनीमागम से अत्यहधक मािा में सफेद पानी का आना

• जननांगो ं िी स्वच्छता बनाए रखें|

• कत्रफला, नीम, और हल्दी िे िाढे िे र्ोनी प्रक्षालन िरे |

• िैल्शशर्म िे भरपूर भोजन जैिे रागी, शरीफे, और दूध िा िेवन िरें

• िंक्रकमत िाथी िे िाथ र्ौन िंपिम िे बचें।



अनातमव
अनािमव- माहसक धमम का अभाव

• मागम दोषो ंसे युक्त होने के कारण ब्जस्त्यो ंका माहसक धमम समय 

पर न आना

• माहसक धमम न आने की ब्जस्थहि में गभामवस्था और अन्य प्रणालीगि 

हवकारो ंकी संभावना को दूर करने के हलए डॉक्टर से परामशम 

करना चाहहए।

• आहार - हिल, उड़द, मछली, कुलर्ी की दाल, अम्लीय भोजन, 

गमम िासीर वाला भोजन, गुड़ के सार् काले हिल का क्वार्, 

काला जीरा एवं गुड़ का प्रयोग करे

• जीवनशैली-1. हनत्य समय पर सोना एवं उठना,2.िनाव प्रबंधन,

3. संिुहलि आहार, 4. हनयहमि व्यायाम



रक्तक्षय (रक्त अल्िा)

प्रजनन आयु समूह की महहलाओ,ं हवशेषकर गभामवस्था के दौरान, रक्तक्षय

सबसे महत्वपूणम समस्या है। रक्तक्षय से बचाव और देखभाल के सार्-सार्
इसके उपचार के उपाय आवश्यक हैं।

खजूर
के

ला

अनार
चुकंद

र

पालकटमाटर

मेर्ी साबुि

अनाज

लौकी

का

जू्यस
फहलयााँ



प्रजनन क्षमिा बढाने के िरीके

भूरा चावल, 

मेवे

अंकुररि अनाज

ब्रोकोली

प्याज

लहसुन

गेहं घास

वन्ध्यत्व-

प्रजनन क्षमिा बढाने के हलए 7 

प्राकृहिक आहार



क्या खाएं क्या नही ं खाएं

फल अंगूर, अनार, आंवला, सेब, केला, खजूर, 
शरीफे, काले हकशहमश

पपीिा.अनानास, संिरा, कच्चा आम, 
आलूबुखारा

सब्जियां
प्याज, पालक, लौकी, गोभी, परवल सहजन के फल, मूली, गाजर, 

मेर्ी,प्याज,लहसुन

अन्य दूध, घी,गुलकंद, नवनीि (मक्खन ) कौफी,को् हडर ंक,अल्कोहोहलक पेय

पदार्म, बे्रड, पनीर, कैहफन युक्त पदार्म
जैसे चाय, कॉफी, अचार, मसालेदार

खाना, मांस, मछली

अत्यातमव-



रजोकनवृकि

सृ्महिक्षय अवसाद

और हचंिा

पिले बाल
सूखी आंखें

और मंुह

यौन रोगअचानक गमी

महसूस करना

अब्जस्थक्षय भार बढना

रजोहनवृहत्त शरीर को
कैसे प्रभाहवि करिी है

दोष को संिुहलि करने, पाचन में सहायिा करने और शरीर में
सूजन को रोकने के हलए वाि हपत्त शांि करने वाला आहार लें।

प्रसंसृ्कि, मसालेदार, िले हुए और मीठे खाद्य पदार्ों से बचें।
कैफीन, शराब और धूिपान से दूर रहें।

अपने भोजन में जड़ी-बूहटयााँ और मसाले शाहमल करें , पाचन

अहि को प्रज्वहलि करने और हामोन को संिुहलि करने के हलए
हबमल चाय का उपयोग करें।

अपने हदमाग को िनावमुक्त रखने और िनाव को बढने से

रोकने के हलए योग, ध्यान और िनाव दूर करने वाली

गहिहवहधयों का अभ्यास करें।

हनयहमि रूप से व्यायाम करें।

आवश्यक पोषक ित्वों में कैब्जशशयम, मैिीहशयम, कॉम्प्लेक्स
काबोहाइडर ेट, हवटाहमन डी, प्रोटीन और स्वस्थ वसा शाहमल हैं।



मकहलाओं िे स्वास्थ्य िे कलए आरु्वेकदि स्थाकनि कचकित्सा

जननांग हवशेष पर की जाने वाली हचहकत्सा को स्थाहनक हचहकत्सा कहिे हैं।

स्थाहनक हचहकत्सा में प्रार्हमक रूप से हनम्नहलब्जखि शाहमल होिे हैं: उत्तरबब्जस्त,योहनधावन, 

योहन-हपचु धारण,योहन-धूपन, योहन-वहिम, योहनपूरण, योहन-पररषेक ।

रे् िमस्त स्थानीर् कचकित्सा स्त्री रोग कवशेषज्ञ िे परामशम िे कचकित्सालर् स्तर पर 

ही िी जानी चाकहए।

1.उिर बल्स्त

यह औषधीय िेल या घी को उत्तरमागम (अर्ामि् योहन) के माध्यम से देने की प्रहक्रया है, हजसे 

उत्तर बब्जस्त कहा जािा है।

इससे बन्ध्यत्व, मूि का रुकना, रजोरोध, और किािमव आहद में लाभ हमलिा है।



2.र्ोकन-कपचु धारण -

योहन में औषधीय िैल या घी में हभगोया हुआ कपास रखना।

इससे गभामशय का नीचे आना, गभामशयग्रीवा का व्रण, माहसक स्राव का 

कम आना और माहसक स्राव में ददम  होना आहद में लाभ हमलिा है।

3. र्ोकन धावन -

यह योहन मागम की औषधीय काढे द्वारा सफाई करने की प्रहक्रया है।

इससे असामान्य योहन स्राव, योहन में जलन, खुजली आहद में लाभ हमलिा 

है।



4.    र्ोकन वकतम

वहिम ऐसी बत्ती होिी है जो बारीक हपसे हुए औषहधयो ंको बंधन कारको ंके सार् 

हमलाकर बनाई जािी है।

योहन वहिम के रखने की समय सीमा - 1 मुहिम (48 हमनट)

इससे गभामशयग्रीवागि, असामान्य योहनस्राव आहद में लाभ हमलिा है ।

5. क्षार  प्रकतिारण 

गभामशयग्रीवागि व्रण पर क्षार (अपामागम क्षार, यवक्षार आहद) का अनुप्रयोग करना ।

* रे् िमस्त स्थानीर् कचकित्सा स्त्री रोग कवशेषज्ञ िे परामशम िे कचकित्सालर् 

स्तर पर ही िी जानी चाकहए।



िथन

यह प्रसु्तहि केवल सूचनात्मक उदे्दश्यो ंके हलए है। यहााँ दी गई सलाह और अभ्यास आहद 

केवल सामान्य अर्ों में सांकेहिक हैं, इनका हवहशि उपयोग व्यब्जक्तगि संहवधान, रोग, आयु 

आहद के अनुसार आयुवेद हचहकत्सक से परामशम के बाद हकया जाना चाहहए। अपने आहार 

या जीवनशैली में महत्वपूणम बदलाव करने से पहले, व्यब्जक्तगि अनुशंसाओ ंके हलए हमेशा 

हकसी योग्य प्रमाहणि आयुवेहदक हचहकत्सक से परामशम लें।
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