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ÿÖतावना - गभªमाता सÖंकार िवषयी मािहती 
 

 सÖंकार  
- सÖंकार Ìहणजे एखाīा गोĶीला चांगले बनवणे, पåरपूणª करणे, िसĦी, शोभा, शĦुीकरण करन ेइ. 

 
   गभªमाता सÖंकार ह े३ भागामÅये िवभागता येते 

१) बीज सÖंकार –  
  पŁुषांमधील शøु, आिण ľीयांमधील आतªव (ovum) याला आयवु¥दमÅये बीज अस ेÌहणले जाते. 
आता एखाīा झाडाचे बी िजतके चांगले असले तेवढे ते झाड चांगले व पटपट वाढते. तसेच पुŁष व ľी यांचे बीज (Öपमª 
व ओवेम) हे िजतके शĦु व िनरोगी असतील तेवढा िनमाªण होणारा गभª सŀुढ बनतो. पŁुष बीज व ľीबीज यामधील दोष 
काढून Âयांना शĦु करने व िजथे पढुे गभª वाढणार आह ेते आपले शरीर शुĦ व ÿसÆन करने यालाच बीज संÖकार Ìहणतात.  
   

२) गभª सÖंकार –  
   गभª िनमाªण झाÐयावर Âयाचे चांगले गुण वाढवÁयासाठी तसेच वाईट गुण कमी करÁयासाठी, गभाªचे 
चांगले पोषण होÁयासाठी आिण  गिभªणीला होणारे ýास कमी कŁन सखुपवूªक ÿसतुी करÁयासाठी गभª सÖंकार काम करते. सपंणूª 
गभªधारण काळ सखुाचा करÁयासाठी सĦुा गभª सÖंकार  चांगले काम करते. या अवÖथेत काय खावे, कसे रहावे, काय 
टाळावे याचे पणूª वणªन गभª सÖंकारमÅये असते.  
 

३) सिूतका व बाल सÖंकार –  
   बाळ जÆमाला आÐयावर Âयाला ÓयविÖथत कसे वाढवावे. Âया¸यासाठी काय योµय व काय अयोµय 
असते तसेच आईचे दधू ÓयविÖथत िनमाªण करÁयासाठीचे उपाय ह ेसिूतका व बाल सÖंकारमÅये येतात.  
 

गभªसंÖकारचे फायदे 
 
१) गभाªसाठी 
- हवे असणारे गुण गभाªमÅये वाढवन े
- पवूêपासनू असणारे गणुाचे वधªन करने 
- आरोµय िटकवने 
- बौिĦक ±मता वाढवने 
- शारीåरक ÖवाÖÃय वाढवने 
- जÆमत: असणारे िवकार कमी करने 

 

२) आईसाठी 
- ÿेµनÆसीमधील अनुभवाचंा आनंद घेणे.  
- तानतणाव कमी करने 
- ÿेµनंसीमधील ýास कमी होतो.  
- Natural delivery साठी मदत 

िमळते.  
- Delivery नंतर recovery साठी 

मदत िमळते 
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सवाªत आधी शÊदाचंी ओळख कŁन घेव.ु 
 

सÖंकृत English मराठी  सÖंकृत English मराठी 
शøु Sperm शøुाणु / पŁुष बीज  आतªव Ovum ľीबीज 
गभª Foetus पोटात वाढणारे बाळ  गभाªशय Uterus गभª ľीशरीरामÅये 

िजथे वाढतो ती 
िपशवी 

िशĳ व वषृण Penis & 

scrotum 

पŁुषांचे गुĮांग  योनी Vagina & 

vulva 

ľीयांचे गĮुांग 

गभªधारणा Pregnancy गरोदरपणा  ÿसतुी Delivery बाळ जÆमाला येणे 
Öतन Breast   सिूतका Breastfeeding 

mother 
बाळाला दधू 
पाजणारी आई 

ऋतूचø Menstrual 
cycle 

मािसक पाळी  ऋतूमती Menstruation  पाळीचे िदवस 

रज Menstrual 
blood 

पाळी¸या दरÌयान बाहरे 
पडणारे रĉ 

 ÿथम ितमाही First 
trimester 

गरोदरपणामधील 
पिहल े३ महीने 

िĬतीय 
ितमाही 

Second 
trimester 

गरोदरपणामधील मधले 
३ महीने 

 ततृीय ितमाही Third 
trimester 

गरोदरपणामधील 
शेवटचे ३ महीने 

मैथुन Sex शारीåरक संबंध   UPT लघवीवाटे गभª आह े
कì नाही ते 
तपासायचे िकट 

नैसिगªक 
ÿसतुी 

Natural 
Delivery 

नैसिगªक पĦतीने बाळ 
जÆमाला येणे. 

 कृिýम ÿसतुी Caesarean 
section 

ऑपरेशन कŁन 
पोटामधनू बाळ 
बाहेर काढने 
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गभªधारणा करÁयापवूê पŁुषाने करायचे उपाय 
 

   पŁुषाचे शøुाण ु(sperm) ह ेशीत वीयाªचे असतात. Ìहणजे शøुाणु िनमाªण होÁयासाठी शीतताची 
आवÔयकता असते. Âयामुळे शरीरा¸या उÕणतेपासनू दरू ठेवÁयासाठी अंडकोष (scrotum- शøुाण ुिजथे साठवले जातात ती जागा) 
ह ेशरीरा¸या बाहेर असते  आिण गरजेनसुार ते शरीरा¸या जवळ आिण लांब होत असतात. आता शुøाणुची ताकद वाढवायची 
असÐयास शीत पदाथª वाढवावे लागतात व असे पदाथª जे शरीरात उÕणता वाढवतात ते कमी करावे लागतात. आपण घेतलेÐया 
अÆनापासनू शøु धातु िनमाªण होÁयासाठी साधारण ३५ िदवस लागतात. Ìहणजे िकमान ३५ िदवस नीट पÃय केÐयावर िनमाªण 
होणारे शøुाण ुह ेउ°म ÿतीचे असे िनमाªण होतात.  
   शøुाणलुा बल दÁेयासाठी शीत वीयाªचे पदाथª कामी येतात. जसे कì दधू आिण तूप. Âयामुळे रोज राýी 
दधू + तूप + साखर ह ेअवÔय ¶यावे. याने शøु धातचुी उ°म िनिमªती होते. Âयासोबत इतर पदाथª ºयाने शøुाणचुी ताकद वाढते ते 
पढुीलÿमाणे. िभजवलले ेखसखस, कमळ बी, कÖतरूी िबयाणे, चांगले िशजवललेे मासं, अंडी (उÕणतेचा ýास असेल तर 
अंड्यामधील िपवळा भाग खावु नये. फĉ पाढंरा भाग खावा). तसेच मगु डाळ, मालपवुा रबडी, खरवस, मलई बफê, मलई कुÐफì, 
लापशी, अपपू, मासंचे सपू, थोडे आंबट पदाथª, कोणतेही गोड पदाथª, सरबत, ®ीखंड इ. 
   योगासनमÅये शĦु शøु िनमाªण होÁयासाठी वûासन, सेतुबंधासन, चंþनमÖकार ह ेआसन उ°म काम 
करतात. तसेच ÿाणायममÅये िशतली, िशतकारी व सदंत ह ेÿाणायम उ°म काम करतात. ÿाणायम व Åयान ह ेयोµय Óयĉìकडून 
िशकून ¶यावे.  
   शøुाणलुा अितशय घातक असे पदाथª Ìहणजे तंबाख,ू िम®ी, िसगारेट, बीडी इ. Âयामुळे ह ेपदाथª पूणªत: 
बंद करावे लागतात. जर अितÿमाणात सवय असेल तर हळू हळू कमी करत बंद करावे. तसेच गुĮांगजवळ उÕणता वाढू देव ूनये. 
Ìहणजे दपुार¸या उÆहामÅये जाÖत िफł नये. तसेच अितगरम पाÁयाने अघंोळ कł नये. अितघĘ चड्डी इ. वापł नये. हलके व 
अंगाला न िचकटणारे कपडे घालावेत. कॉफ़ì, चहा कमी करावा. दाŁ कमी करावे. ितखट व कडू पदाथª कमी खावेत. फाÖटफूड 
कमी खावेत. तेलकट पदाथª कमी खावेत.  तसेच x-ray, MRI इ. िठकाणी जाÖत वेळ थांबू नये. कोणतेही औषधे डॉ³टरांनी 
सांिगतÐयािशवाय घेव ुनयेत. श³यतो Öटेरॉयडयĉु औषधे टाळावेत.  
   दपुारी झोप ूनय.े राýी िकमान ७ तास शांत झोप Óहावी. हÖतमैथुन कł नये. Öथूलता कमी करावी 
जेणकेłन शरीरामÅये हलकेपणा व उÂसाह वाढेल. अघंोळ कोमट िकंवा सामाÆय तापमान¸या पाÁयाने करावे.  
    आयवु¥दमÅये सािंगतलेले पंचकमª ह ेशरीर शĦुी तसेच शुøाणमुधील सवª दोष काढÁयासाठी खपु चांगले 
काम करते. पंचकमªपैकì िवरेचन ह ेपŁुषांसाठी सािंगतले जाते. याने अितåरĉ उÕणता व िप°ही कमी होÁयास मदत िमळते. िवरेचन 
Ìहणजे सगळे दोष जलुाबावाटे बाहरे काढणे. Âयापूवê सगळे दोष शरीरातून सुĘे होÁयासाठी ३ ते ७ िदवस तूप Èयावे लागते. हे 
पंचकमª पूणª होÁयासाठी जवळ जवळ ७ ते १० िदवसांचा कालावधी लागतो. याने कोणताही साइड इफे³ट होत नाही. आयवु¥द 
शाľामÅये रसायन व वाजीकरण यांचेही िवÖततृ वणªन आह.े रसायन Ìहणजे शरीराची नविनिमªती चांगली करने यासाठीचे उपाय. 
वाजीकरण Ìहणजे उ°म ÿतीचे शøु वाढवÁयासाठीचे उपाय. रसायन व वाजीकरण ह ेऔषधांĬारे घरातÐया घरात करता येते. पण ते 
आयवु¥िदक डॉ³टरांना िवचाłनच उ¸च ÿतीचेच औषधे ¶यावीत.  
   पंचकमªपैकì नÖय ह ेएक असे आह ेकì जे घर¸या घरी करता येते. नÖय Ìहणजे औषध नाकामÅये सोडणे. 
पŁुषांनी Âयांचे शीत वीयª वाढावे यासाठी गाईचे तूप नाकामÅये सोडावे. ह ेनÖय सकाळी अनषुा पोटी दात घासनू झाÐयावर करावे. 
गादीवर मान थोडीशी वर कŁन आधी डावी नाकपडुी बंद करावी आिण उजÓया नाकपडुीमÅये गाईचे तपू २ थ¤ब सोडावे. Âयानंतर 
खोल ĵास घेवनु सोडावा आिण उजवी नाकपडुी बंद कŁन डाÓयामÅये २ थ¤ब तूप सोडावे. (बाहरे जर ढगाळ वातावरण असेल 
िकंवा जोरात पाउस पडत असेल तर श³यतो ह ेकमª डॉ³टरांना िवचाłनच करावे.) 
   तसेच नवीन बाळा¸या आिथªक भिवÕयासाठी पैसां̧ या बाबतीत आतापासनूच Èलािनंग सुŁ करावी. 
Âयासाठी कोणÂयाही अथªशाľ²चा सÐला ¶यावा व योµय रीतीने पैसे गुंतवावेत.  
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गभªधारणा होÁयापवूê - ľीसाठी  
   ľी........ बालपण, वयात येणे (puberty), मािसक पाळी, गभªधारण (pregnancy), ÿसतुी 

(delivery), बाळंतपण (after delivery), मेनोपौज (मािसक पाळी बंद Óहायचे िदवस), वĦृवÖथा .........  
   ľी शरीराला अनेक बदलामधून जावे लागते. ÿÂयेक अवÖथामÅये ľी शरीरामÅये अनेक बदल घडून येत 
असतात. ÿÂयेक बदल होत असताना योµय ते सÐला खपु गरजेचा असतो. Âयातील सवाªत महÂवाचे Ìहणजे गभªधारणा, ÿसतुी 
आिण बाळंतपण. यामÅये न³कì काय-काय करावे, कसे करावे, कोणता आहार ¶यावा, काय टाळावे इÂयादी अनेक ÿĳ िनमाªण 
होत असतात. ÿÂयेक आईला ितचे मलु ह ेसŀुढ व हòशार असावे असे वाटत असते. तसेच गभªधारणा झाÐयावर होणारे काही ýास 
मÅये काय करावे. कोणते बदल योµय व कोणते अयोµय आहते. इ. अनेक ÿĳां¸या उ°रासाठी गभª माता सÖंकार हा मागª उपयोगी 
येतो.  
    
   ľीचे ऋतचूø समजुन घेव.ु ÿÂयेक मिहÁयाला येणारी मािसक पाळी याला ऋतचूø Ìहणतात. ३ ते ६ 
िदवस गभाªशयमधनू रĉ ह ेयोनीवाटे बाहेर पडत असते. Âयानंतर नवीन ľी बीजासाठी तयारी सŁु होते. गभाªशय¸या आतमÅये 

endometrium वाढू लागते. अंदाजे १४ Óया िदवशी ओÓहरीमधनू नवीन बीज तयार होवनू बाहरे पडते. Âया बीजसोबत जर 
शøुाणुंचा संपकª  झाला तर गभª तयार होतो. ह ेľी बीज पुढील २ आठवडे ितथेच थांबनु शुøाणुंची वाट बघत असते. आिण जर 

शøुाण ुआले नाहीत तर ते बीज गभाªशयमधील endometrium ला घेवुन मािसकपाळी¸या Łपाने बाहेर पडते. नंतर पÆुहा 
नवीन ľी बीजाची तयारी सुŁ होते.   आता ÿÂयेक अवÖथानसुार कसे रहावे ते पाहó  
 

मािसक पाळी सŁु असताना 
- मैथनु (sex) कł नये.  
- गोड फळ खावेत.  
- तांदळु, जवस, दधू, तपू ह ेपदाथª वाढवावेत. दही, मध ह ेअवÔय खावे.  
- दधुामÅये िशजवलेली तांदळुाची खीर, जवसाची खीर 
- मसरू + मगु + कुळथ + गहó यांचा सपू  
- तेलकट पदाथª, फाÖटफूड, िĀजमधील पदाथª टाळावेत. जाÖत खारट, ितखट व आंबट पदाथª खाव ुनयेत. मīपान कł नये.  
- अितकĶाची कामे, घाम येईल असा Óयायाम कł नये.  
- कमी भकू लागत असेल तर सुंठ पावडर तुपासोबत ¶यावी.  
- चांगली भकू लागत असेल तर नॉनÓहजे खायला हरकत नाही.  
- मन³ुयाचे पाणी, नारळपाणी िकंवा डािळंबचा रस िपÐयाने Âवåरत तरतरी येते व अशĉपणा कमी होतो.  
- खपु दखुत असÐयास - फĉ कुळथ असलेले सूप ह ेदुखने कमी करÁयासाठी कामी येते.  
- मािसक पाळीमधील दखुने कमी करÁयासाठी खालील आसने करावीत 
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मािसक पाळी झाÐयावर 
    
    आता शरीर नवीन आतªव Ìहणजे ľी बीज िनमाªण करÁया¸या तयारीत असते. ľीबीज ह ेउÕण 
वीयाªचे असते. Âयामुळे जे पदाथª उÕण वीयª वाढवतात ते ¶यावेत व जे शीतता उÂपÆन करतात ते कमी करावेत. उ°म ÿतीचे ľीबीज 
िनमाªण करÁयासाठी आपण खालील गोĶी कł शकतो.  
 

- ºया िदवशी पाळी संपते Âया िदवशी डो³यावłन अंघोळ कŁन ÓयविÖथत Öव¸छ होवनू पाढंरे वľ घालावे. पांढरे वľ हे 
मनाला ÿसÆन करÁयास उ°म असते. नतंर एखाīा गोड िदसणाöया बाळाचा फोटो पहावा. Ìहणजे आपÐया मनामÅये तसे 
भाव उÂपÆन होतात.  

- पढुील २५ िदवस खालील पÃय करावे.  
- तेलाचे पदाथª वाढवावेत 
- उडीदाचे पदाथª जसे उडीद वडा, उडीदची खीर, उडीद चा पापड, उडीदचे लाडू ह ेरोज खावे.  
- मासे 
- गरम पाÁयाने अघंोळ करावी. हातपाय धतुानाही गरम पाणी वापरावे. A.C. श³यतो वापł नये. जाÖत ÿवास कł नये.  
- तीळ तेलाचा नÖय करावा. . ह ेनÖय सकाळी अनषुा पोटी दात घासनू झाÐयावर करावे. गादीवर मान थोडीशी वर कŁन 

आधी डावी नाकपडुी बंद करावी आिण उजÓया नाकपडुीमÅय ेतीळ तेल  २ थ¤ब सोडावे. Âयानंतर खोल ĵास घेवुन 
सोडावा आिण उजवी नाकपुडी बंद कŁन डाÓयामÅये २ थ¤ब तीळ तेल सोडाव.े (बाहरे जर ढगाळ वातावरण असेल िकंवा 
जोरात पाउस पडत असेल तर श³यतो हे कमª डॉ³टरांना िवचाłनच करावे.) 

- दपुारी झोप ूनय.े राýी िकमान ७ तास शांत झोप Óहावी. Öथूलता कमी करावी जेणकेłन शरीरामÅये हलकेपणा व उÂसाह 
वाढेल.  
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योगा - गभªधारणा होÁयापवूê  
 
    गभªधारणा होÁयापूवê शरीराला िÖथर, लविचक आिण ŀढ करÁयासाठी हा Óयायाम करावा. हा 
Óयायाम शरीर िनरोगी ठेवÁयासाठी केला जातो. मािसक पाळी सŁु असताना वर सांिगतलेलेच आसन करावेत. मािसक पाळी 
संपÐयानंतर पढुे रोज सकाळी हा Óयायाम करावा. पण जर मान, कंबर, पाय हे सारखे दखुत असतील तर हा Óयायाम सŁु कł नये.   

 
सामाÆय िनयम 

- खालील Óयायाम हा साधारणपण ेसकाळीच करावा. Óयायाम करÁयापूवê काही खाव ुनये.  
- हा Óयायाम ľी व पŁुष दोघांनी करावा.  
- कोणतेही आसन सावकाश करावे. घाईघाईने कł नये.  
- तान दणेे हळू हळू वाढवावे. 
- आसन सोडताना उलट øमाने सोडावे. 
- एक आसन झाÐयावर दसुरे करÁयापूवê १० ते ३० सेकंद िव®ांित ¶यावी व दीघª ĵास ¶यावा. 
- आसन करतानाही ĵास दीघª घेण ेव सोडणे करावे.  

 
आसन केÐयाने होणारे फायदे 

- ºया भागावर तान पडतो Âया भागाची ताकद वाढते. पािठ¸या कÁयाची लविचकता वाढते व पाठदखुीची समÖया दरू होते. 
- बĦकोķतेचा ýास दूर होतो. पोटाचे िवकार दरू होतात. ओटीपोटातील Öनाय ूमोकळे होतात. आतडे कायª±म बनतात व 

आपली पचनशĉì सधुारते 
- थॉयरॉईड इ. úंथीला चागंला Óयायाम िमळतो Âयामुळे रĉािभसरण, ĵसनिøया, पाचनिøया, उÂसगªिøया आिण नाडीतंý 

कायª±म राहते. शरीराची चरबी कमी होÁयास मदत होते. 
- जन¤þीय व गदुĬ्ारातील रोगांसाठी आसन ह ेरामबाण उपाय आह.े मýुाशयातील पीडेसाठी ह ेआसन फार उपयĉु आह.े    
- या आसना¸या िनयिमत सरावामळेु गभाªशया¸या तøारी दरू होतात. मिहलांचे मýूिपंड, यकृत, गभाªशय आिण अंडाशय 

अिधक सिøय होतात. गभाªवÖथा व ÿसतुी ÓयविÖथत पार पडते. 
- थकवा, अ ॅ ंµझायटी/अÖवÖथता, तणाव-िचंता कमी होÁयास मदत होते. ŀĶी तीàण करÁयात महßवाची भूिमका बजावते. 
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आसनचे 
नाव 

आसन करायची पĦत आसनचा फोटो वेळ 

सàूम Óयायाम गडुघा – पाठीवर झोपनू पाय गुड¶यामधनू वाकवनू ठेवावा. व दोÆही गुडघे एका बाजूला वाकवावेत. व गडुघा 
जिमनीला टेकवावा. Âयानंतर दोÆही गुडघे दुसöया बाजलुा वाकवावी.  
घोटा – नंतर पाय घोट्यातनु पढुे मागे असे वाकवावे कì घोट्यावर तान पडेल. नंतर पाय घोट्यात िफरवनू आत 
व बाहरे करावा.   
नंतर उभे राहóन खालील Óयायाम करावा. 
मान – खाली, वर, उजवीकडे व डावीकडे बारीबारीने तान येव ूपय«त िफरवावा 
खांद े– हाताची बोट खांīावर ठेवनू मग हात खांīातनु िफरवावा. नंतर उलट िदशेनेही िफरवावा. िफरवताना 
खाīंावर तान जाणवायला हवा.  
कोपरा – हात कोपरामधनू वाकवनू ठेवावा जोरात झटका दवेून सरळ करावा.  
मनगट – हात पढुे घेवुन मुठ ग¸च पकडावी. नंतर हात मनगटमधनू िफरवावा. नंतर उलट िदशेने िफरवावा.  

हाताची बोटे – नंतर मुठ ग¸च आवळावी व हलकì सोडावी. असे २-३ वेळा करावे. 

सावकाश 
वेळ 
लावनू 
करावा. 
ÿÂयेक 
वेळी तान 
पडत 
असताना 
Âयाच 
अवÖथेत 
५ ते १० 
सेकंद 
थांबावे. 

भजुंगासन  १. पोटावर झोपनू जा. तुमचे दोÆही तळवे हे मांड्यां¸या 
जवळ कŁन ठेवा. तुमचे दोÆही घोटे एकमेकांना Öपशª 
करत नाही याची खाýी कŁन ¶या. 
२. Âयापढुे आपले दोÆही हात हे खाīंा¸या बरोबरीला 
आणनू दोÆही तळवे जिमनीवर टेकवा. 
३. आता तमु¸या Öवतः¸या शरीराचे वजन तमु¸या 
तळÓयावंर टाका. ĵास आतमÅये ¶या आिण डोक वर 
घेऊन पाठी¸या िदशेने वर उचलायचा ÿयÂन करा. ह ेकरत 
असताना तुमचे हातांचे कोपर वाकलेले आहेत का याची 
खाýी करा. 
४. यानंतर तमुचं डोकं माग¸या बाजू̧ या िदशेने ताणायचा 
ÿयÂन कŁन छातीचा भाग पढुे करा. तमुच डोक एखाīा 
सापा¸या फÁयाÿमाणे ताणायचा ÿयÂन करा. तमु¸या 
खाīंावर ल± ठेवा आिण कान ह ेखाīंांपासून लांब राहó 
īा. 
५. नंतर कंबर, जांघाडे आिण पायांनी जिमनीवर दबाव 
वाढवायला लागा. 

 १ िमिनट 

ितयªक 
भजुंगासन 

१. ÿथम जिमनीवर पालथे झोपून पाय सरळ रेषेत ठेवावे. 
यावेळी दोÆही पायाची पावले व टाचा एकमेकांना Öपशª 
करतील याची खाýी करावी.  
२. Âयानंतर हाताचे तळवे जिमनीवर ठेवनू खाīंाखाली 
¶यावे. हाताचे कोपरे शरीराला लागनू समांतर असावेत. 
एक दीघª ĵास घेऊन हळूहळू डोके, छाती, पोट उचलावं.  
३. आता हातांचा आधार घेत तमुचे शरीर जिमनीपासनू 
वर उचला.  
४. आता ĵास घेत उजÓया बाजलूा िफłन ĵास सोडत 

 ३० 
सेकंद 
दोÆही 
साइडला 
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डाÓया पाया¸या पºंयाला बघÁयाचा ÿयÂन करावा आिण 
डाÓया बाजलूा िफłन ĵास सोडत उजÓया पाया¸या 
पंºयाला बघÁयाचा ÿयÂन करावा. 

धनरुासन १. पोटावर पालथे झोपा.  
२. दोÆही हात आपÐया शरीराला लागनू समांतर ठेवा.  
३. कपाळ जिमनीवर टेकवनू ठेवा. आपÐया शरीराचे सवª 

Öनाय ूसैल सोडा.  
४. आता दोÆही पाय गुड¶यापासनू मागे दमुडा.  
५. िचýात दाखिवÐयाÿने दोÆही हातांनी घोट्याजवळ 
दोÆही  पाय धरा.  
६. आता छाती आिण डोके वर उचला ह े करताना हात 
आिण पाय ताठ ठेवा. आता पाय वर खेचा, हे करत 
असताना हात सĦुा खेचÐया जातील व छाती आणखी 
वर उचलली जाईल.  

 ४५ 
सेकंद 

सवा«गासन १. सŁुवातीला जिमनीवर पाठीवर झोपावे. आता ĵास 
पणूª आत ¶या आिण रोखनू धारा. 
२. हळू हळू पाय वर करा. 
३. दोÆही हातांनी कमरेला आधार īा,  
४. िह कृती करतांना दोÆही हाताचे कोपरे जिमनीवर टेकले 
पािहजे. पाठीचा कणा आिण पाय दोÆही सरळ एका रेषेत 
ठेवा. 
आता हळूहळू ĵासोĵास चालू ठेवा. 
 

 २ िमनट 

हलासन १. पाठीवर झोपणे. आपले हात शरीरा¸या जवळ ठेवा. 
तळवे जिमनी¸या िदशेने राहतील. 
२. ĵास घेत पाय वर¸या बाजूस उचला. पाय कंबरेपासून 
90 िडúी कोन तयार करेल. ओटीपोटात Öनायूंवर दबाव 
कायम राहील. 
३. पाय वर उचलताना आपÐया हातांनी कमरेला आधार 
īा. 
४. सरळ पायांना डो³या¸या वर जिमनी¸या िदशेने आिण 
असे करत करत पाय डो³या¸या मागे ¶या. आपÐया 
पाया¸या बोटांनी जिमनीवर Öपशª करा. 
६. कमरेमधनू हात काढा आिण सरळ जिमनीवर ठेवा. 
तळवे खाली असायला हवेत. 

 २ िमनट 

कणªिपडासन १. हात आिण पाय सरळ रेषेत ठेवा. नंतर खोलवर ĵास 
¶या आिण हळूहळू तुमचे पाय आकाशाकडे Æया. 
२. नंतर पाय काळजीपूवªक डो³या¸या मागे हलवावेत. 
३. तमु¸या शरीराचे संपणूª भार तमु¸या खाīंावर ठेवा. 

 २ िमनट 
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तमुचे हात संपणूª जिमनीवर सपाट रािहले पािहजेत. 
४. तÌुही आता हलासनामÅये आहात, िजथे तÌुही तुमचे 
दोÆही पाय गुड¶यापासनू वाकवत आहात. 
वाकÐयावर दोÆही गुडघे कानाजवळ येतील. गुड¶यांमधनू 
पािहÐयास, यामुळे दोÆही कान झाकले जातील. 

मÂÖयासन १. योग मॅटवर पाठीवर झोपाव,े आपले पाय एकमेकांना 

जुळलेले असायला हवेत, तसेच आपले शरीर आरामात 
टेकवावे. 
२. आपले हात िहÈसखाली ठेवाव,े हात जिमनी¸या 
िदशेने असतील. आता आपले कोपर एकमेकां̧ या जवळ 
आणÁयाचा ÿयÂन करा.आपले दोÆही कोपर कंबरेजवळ 
असतील. 
३. पायाची मंडी घालावी. मांड्या आिण गडुघे फरशीवर 
सरळ राहतील. 
४. ĵास घेत घेत छाती वर¸या बाजलूा उचलावी. डोके 
वर¸या बाजूला उचलावे आिण डो³याचा वरचा भाग 
जिमनीला Öपशª करेल या िÖथतीत यावे. 
५. शरीराचे संपणूª वजन फĉ कोपरावर िकंवा फĉ 
डो³यावर येणार नाही याची काळजी ¶या. 

 २ िमनट 

चøासन १. हा योग करÁयासाठी, ÿथम आपÐया पाठीवर झोपा,  
२. नंतर गडुघ ेवाकवा आिण टाच आपÐया िनतंबां¸या 
जवळ आणा.  
३. तळव ेजिमनीवर ठेवा. तुमचे तळवे तसेच पाय याचंा 
वापर कłन शरीराला वर उचला.  
४. आपÐया खांīाला समांतर पाय उघडा.  
५. वजन समान ÿमाणात िवतरीत कłन, शरीर वर 
ओढा.  
 

 ३० 
सेकंद 

नौकासन १. नौकासनासाठी, योगा चटईवर सरळ बसा.  
२. दोÆही हात िनतंबां¸या थोडेसे मागे जिमनीवर ठेवा. 
३. शरीराला वर¸या िदशेने Æया. पाठीचा कणा सरळ 

ठेवा. ĵास बाहरे टाका. 
४. जमीनीपासनू 45 अंशा¸या कोनात पाय वर करा. 
५. गडुघे मजबतू करा. आपला घोटा सरळ करा. 
६. घोटे उचलनू डोÑयां̧ या रेषेत आणा. या दरÌयान 

तÌुही तुम¸या बट आिण टेलबोनवर बसलेले असाल. 
हात उंच करा आिण जिमनी¸या समांतर Öůेच करा. 

 
 

 ३० 
सेकंद 
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पिĲमो°ानास
न 

१. चटईवर बसा. पाय पुढे सरळ पसरवा. दोÆही गडुघे 
आिण पायाची बोटे जळुवनू ठेवा. 

२. हात समोर सरळ पसरवनू ĵास ¶या. ĵास सोडून पढुे 
वाका. 

३. हात पाया¸या बोटाकडे आणा. 
४. उजÓया हाताने उजÓया पायाचे आिण डाÓया हाताने 

डाÓया पायाचे बोट सावकाश पकडा. 
५. पढुे वाकून नाक िकंवा डोके गुड¶यावर टेकवÁयाचा 

ÿयÂन करा आिण पोट आत ओढा. 
६. नाक िकंवा डोके गडु¶यावर टेकवा. 
 

 १ िमनट 

उÕůासन १.  योगा मॅट जिमनीवर पसरवून Âयावर गडु¶यावंर बसा. 
२.  दोÆही हात िनतंब िकंवा कंबरे¸या माग¸या बाजूवर 
ठेवा. 
३. तमुचे खांद ेआिण गडुघे एका समांतर रेषेमÅये 
असÐयाची खाýी कŁन ¶या. 
४. पाया¸या तळÓयाचंा वरचा भाग खाली आिण खालचा 
भाग वर¸या िदशेला असणे आवÔयक आह.े 
५. ĵास आतमÅये घेत पाठी¸या कÁयातील सवाªत 
खालचे हाड पढु¸या बाजलूा येईल अशा ÿकारे पाठीवर 
दबाव टाका. ह ेकरताना पोटावर आिण ब¤बीवर ताण 
आÐयाचे तमु¸या ल±ात येईल. 
७. पाठ माग¸या िदशेला नेताना हातांनी दोÆही तळपाय 
पकडून ठेवायचा ÿयÂन करा.मानेचा भाग मोकळा सोडा. 
मानेवर ताण पडणार नाही याची काळजी ¶या. 
 

 ३० 
सेकंद 

अधªमÂस¤þासन १. दडंासनामÅये बसा. हाताने जिमनीवर हलके दाबा 

आिण पाठीचा कणा ताठ करा.  
२. डावा पाय वाकवून उजÓया गडुघा वर आणा आिण 

डावा पाय जिमनीवर ठेवा. उजवा पाय वाकवा आिण पाय 
डाÓया िनतंबाजवळ आरामात जिमनीवर ठेवा. 
४. उजवा हात डाÓया पायावर आणा आिण डाÓया 

पायाचे बोट धरा.  
५. ĵास सोडताना, धड श³य िततके वाकवा आिण मान 

वाकवा जेणेकłन डाÓया खाīंावर ल± क¤ िþत होईल.  
६. डावा हात जिमनीवर ठेवा आिण सामाÆयपणे ĵास 

¶या.  
७. नंतर दसूरा साइडने हीच िøया करा.  
 

 २ िमनट 
दोÆही 
साइडला 
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व±ृासन १. योगा मॅटवर सावधान या िÖथतीमÅये उभे रहा.  
२. Âयानंतर उजवा पाय गडु¶यामÅये दमुडून Âयाचा तळवा 
डाÓया मांडीवर ठेवा. डाÓया पायावर उभे राहताना िÖथर 
रहायचा ÿयÂन करा. 
४. डावा पाय सरळ रेषेत असावा.  
५. एक दीघª ĵास घेवनु तो सोडताना दोÆही हात वर¸या 
िदशेला घेऊन जा व 'नमÖकार' या मुþमेÅये आणा. नंतर ह े
आसन सोडून शांत उभे रहा. व उलट िदशेने संपणूª 
ÿिøयेची पनुराव°ृी करा. 

 ३० 
सेकंद 
दोÆही 
साइडला 

उúासन / 
ÿसाåरत 
पादो°ानासन 

१. योग चटईवर ताडासन िÖथतीत उभे रहा. ĵास घेताना 
उजवा पाय मागे ¶या. 

२. खाīंा¸या उंचीपय«त हात पसरवा. हात िनतंबांकडे 
आणा. 

३. ĵास आत ¶या आिण छाती वर खेचा. या दरÌयान, 
धड दखेील ताणलेले रािहले पािहजे. 

४. ĵास सोडताना पुढे झकुणे. पुढे वाकÐयावर बोटे योग 
चटईला Öपशª करतील. 

५. Öůेिचंग करताना डो³याला जिमनीला Öपशª करा. 
 

 ४५ 
सेकंद 

पादहÖतासन १. योगा मॅटवर सरळ उभे राहा आिण दोÆही हात 
िनतंबांवर ठेवा. 

२. कंबर वाकवनू पढुे झकुा. 
३. िनतंब आिण टेलबोन िकंिचत मागे ¶या. 
४. हळू हळू िनतंब वर करा आिण वर¸या मांड्यांवर दाब 

येऊ लागेल. 
५. तमुचे हात पाया¸या पंजा¸या खाली दाबा. तमुचे पाय 

एकमेकांना समांतर असतील. 
६. तमुची छाती पाया¸या वर¸या भागाला Öपशª करत 

राहील. 
७. माड्ंया आतनू दाबा आिण टाचांवर शरीर िÖथर ठेवा. 

आपले डोके खाली वाकवा आिण आपÐया 
पायांमधनू पहा. हळू हळू वर जा आिण सामाÆय 
पĦतीने उभे रहा 

 ३० 
सेकंद 

पåरवितªत 
िýकोणासन 

१. सरळ ताठ उभ ंराहाव.ं पाय जुळलेले असावेत.  
२. ĵास घेत पायामÅये दोन ते अडीच फुटांचं अंतर 
करावं.  
३. डोळे एका िबंदवूर (डोÑयां¸या रेषेत असलेÐया) 
िÖथर करावेत.  
४. ĵास सोडत उजवा हात हळूहळू खाली जिमनी¸या 
पातळीला, डाÓया पाया¸या बाहरेील बाजलूा लावावा.  

 १ िमनट 
दोÆही 
साइडला 
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५. डावा हात सरळ वर आकाशाकडे करावा. नजर 
डाÓया हाता¸या मधÐया बोटावर िÖथर करावी. ६. ह े
आसन करताना शरीर कंबरेमÅये िपळलं गेलं पािहजे; 
Ìहणजेच पाठीचा कणा आिण मानेला पीळ बसेल. 
खाली घेतलेला पाठीचा आिण डो³याचा भाग सरळ 
राहील.  

िवरभþासन १. सरळ अभे रहा. दोÆही पायांत ३-४ फूट अंतर अस ू
īा. 

२. उजवा पाय ९० अंश बाहरे¸या बाजसू वळवा व 
डावा पाय १५ अंश. 

३. दोÆही हात उचलून खांīां̧ या रेषेत आणाव,े हाताचे 
तळवे वर¸या िदशेस. 

४. ĵास सोडा आिण उजवा पाय गडु¶यातनू वाकवा. 
५. उजवी कडे वळून पहा. आसनात िÖथर होताच हात 

आणखी ताणनू ¶या. 
६. कंबर आणखी थोडी खाली दाबायचा हलकासा 

ÿयÂन करा.  
७. ĵास सोडता सोडता दोÆही हात खाली आणा. अगदी 

अशाच ÿकारे डाÓया बाजसूही करा. 
  

 १५ 
सेकंद 

सयूª नमÖकार –  
**** फĉ ľीने ****   कारण सूयªनमÖकराने शरीरामÅये उÕण वीयªता वाढते. जे ľीबीजासाठी उ°म असते.  
 
चंþनमÖकार –  
**** फĉ पŁुषाने ****  कारण चþंनमÖकाराने शीत वीयªता वाढते. जे पŁुषबीजासाठी उ°म असते.  
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गभªधारणा होÁयापवूê Ìहणायच ेमंý: 
1. देवी दगुाª मýं 
 

“नमो देÓयै महा दवेायै दगुाªयै सततम ्नमः । पýुसौ´यम ्दहेी देही गभªर±ाम ्कुŁशवन: ||” 
   मी दगुाªदवेीला ÿणाम करते, मी सतत नतमÖतक होते आिण नăपणे ÿाथªना करतो कì मला मलू 
होÁयाचा आनंद िमळावा आिण माझे आिण मा»या मुलाचे र±ण करावे. 

 
2. गणपती Ĭादश मंý 

“ÿणÌय िशरसा दवें गौरीपýुं िवनायकम ्| भĉावासं Öमरेन ्िनÂयम ्आय:ु कामाथª िसĦये || १” 
ºयाचे सतत Öमरण कłन भĉांना दीघाªयÕुय, इ¸छा आिण संप°ी ÿाĮ होते, अÔया गौरीचे पýु िवनायकास माझा नमÖकार.  

 
“ÿथमं वøतÁुडं च एकदÆतं िĬतीयकम ्| ततृीयं कृÕणिपंगा±ं गजव³ýं चतुथªकम ्|| २” 

“लंबोदरं पंचम ंच षķं िवकटमेव च | सĮमं िव¶नराजं च धăूवण« तथाĶमम ्|| ३” 
“नवमं भालचÆþ ंच दशमं त ुिवनायकम ्| एकादशं गणपितं Ĭादशम ्त ुगजाननम ्|| ४” 

“Ĭादशैतािन नमािन िýसÆंÅयं य: पठेÆनर: | न च िव¶नभयं तÖय, सवª िसिĦकरं ÿभो || ५” 
गणपितची ही १२ नावे जो कोणी पहाटे, मÅयाÆह आिण सयूाªÖता¸या वेळी उ¸चार करतो Âयाला कोणताही अडथळा िकंवा भीती 
नसते आिण Âयाला सवª िसĦी ÿाĮ होतात िकंवा सवª इ¸छा पूणª होतात. 

 
“िवīाथê लभते िवīा ंधनाथê लभते धनम | पýुाथê लाभते पुýान ्मो±ाथê लाभे गितम ्|| ६” 

जो िश±ण घेतो Âयाला ²ान ÿाĮ होते, ºयाला पैसा िमळवायचा असतो Âयाला धन ÿाĮ होते, ºयाला पýुÿाĮीची इ¸छा असते 
Âयाला पýुÿाĮी होते आिण ºयाला मो± हवा असतो Âयाला मो± ÿाĮ होतो. 

 
“जपेद ्गणपितÖतोýं षड्िभमाªसै: फल ंलभेत ्| संवÂसरेण सिंसिĦं लभते नाý संशय: || ७” 

या ÿाथªनेचा जप केÐयाने सहा मिहÆयांत फळ िमळेल आिण वषªभरात सवª मनोकामना पणूª होतील, यात शंका नाही. ह े®ी नारद 
परुाणात सािंगतले आह.े  

 
3. संतान गोपाळ मंý 

“ॐ देवकìसतुगोिवंद वासदुवेजगÂपते | दिेह मे तनयं कृÕण Âवामह ंशरणं गत: ||” 
 
अथª - अरे!! दवेकì आिण वासदुवेाचा पýु गोिवंदा, जो जगाचा Öवामी आह.े मी तलुा शरण जातो आिण नăपणे ÿाथªना करतो मला 
कì मला मलुÿािĮचा आशीवाªद īावा... अरे!! कृÕणा.  
संकÐपासह संÅयाकाळी ६ ते ७ वाजता िदवा लावÐयानंतर ‘सÅंयाकाल’मÅये दररोज हा पठण करावा. िकमान ११ वेळा पुनराव°ृी 
करणे आवÔयक आह.े 
लहान गळुाचा तुकडा ‘नैवेī’ Ìहणनू बाळगोपाळाला ठेवावा आिण ÿाथªनेनंतर ÿसाद Ìहणनू ¶यावा. शरीरातील सवª िवषारी þÓये 
िनघून जावीत अशी ÿाथªना करावी. 
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गभªधारणेसाठी ÿयÂन करताना (for pregnancy sex) 
 

   एखाīा बीजापासनू झाड िनमाªण होताना चार गोĶéची आवÔयकता असते. ते Ìहणजे बीज, योµय 
हवामान, उपजाव ूजमीन आिण पाणी. ज¤Óहा ह ेचार गोĶी एकý येतात त¤Óहाच Âया बीजापासनू नवीन झाडाची िनिमªती होते. अगदी 
Âयाच ÿमाण ेनवीन गभª िनमाªण होतानाही चार गोĶéची गरज असते.  

१) बीज  
- पŁुष बीज आिण ľी बीज ह ेदोन अÂयंत महÂवाचे घटक आहेत ºयाने गभाªचे संपणूª शरीर िनमाªण होते. गभाªचे शरीर 

िनरोगी व सŀुढ Óहावे यासाठी शĦु शøु व शुĦ आतªवची गरज असते. शुø आिण आतªवमधील दोष कमी 
करÁयासाठी व Âयांना शĦु करÁयासाठी काय काय करायचे ते अगोदर पिहले आह.े   

- पŁुष बीज व ľीबीज यामधनू नवीन गभाªचे सपंणूª शरीर िनमाªण होत असते. साधारणपणे बिघतÐयास Âयापैकì कोमल 
अवयव जसे कì Ćदय इ. ह ेआईकडून येतात तर किठन अवयव जसे कì हाडे इ. ह ेविडलाकंडून येतात. 

 
२) योµय ऋत ू 

- योµय ऋत ूÌहणजे गभªधारणा होÁयासाठीचा योµय कालावधी. मािसक पाळीचे िदवस ह ेगभªधारणासाठी अयोµय 
असतात. तसेच Âयापुढील साधारण १० िदवस ही गभªधारणासाठी अयोµय असतो. कारण Âयावेळी अजुन नवीन 
ľीबीजाची िनिमªती झालेली नसते. पढु¸या मािसक पाळी¸या १४ िदवस अगोदर ľीबीज तयार होत असते.  

- पढुे एक चाटª िदला आह.े मािसक पाळी¸या पिहÐया िदवसापासनू पढुचे िदवस मोजायला सुŁ करायचे.  
- उदाहरण – मािसक पाळी ३० िदवसांची असताना जानेवारीमÅये १० तारखेला जर पाळी आली तर पढुे १६ िदवस 

Ìहणजेच २६ तारखे¸या आसपास ľीबीज िनमाªण होते. Âयानंतर पढुची पाळी येव ूपय«त ते ľीबीज िजवंत राहते.  
- शøुाण ुह ेयोनीमागाªत साधारण २-३ िदवस िजवंत राहतात. Âयामुळे ľीबीज िनमाªण होÁया¸या आधी २ िदवसापासनू 

मैथुन (sex) सŁु करावा. Óयिĉगत ÿकृितनुसार रोज िकंवा २-३ िदवसांचा अंतर ठेवनू पुढे मैथुन करत रहावे.  
दोन मािसक पाळी¸या मधील कालावधी ľी बीज िनमाªण होÁयाचा िदवस 
२६ िदवस १२ वा िदवस 
२८ िदवस १४ वा िदवस 
३० िदवस १६ वा िदवस 
३२ िदवस १८ वा िदवस 
३४ िदवस २० वा िदवस 
३६ िदवस २२ वा िदवस 

- मािसक पाळी जर सारखे मागे पढुे होत असेल तर डॉ³टरांचा सÐला ¶यावा 
 

३) योµय गभाªशय  
- पŁुष बीज आिण ľीबीज एकý आÐयावर जे तयार होते Âयाला कलल (zygote) असे Ìहणतात. ह ेकलल 

गभाªशयमÅये Łतले जाते. ही ÿिøया ÓयविÖथत होÁयासाठी गभाªशय ÓयविÖथत व शĦु असने खपु गरजेचे असते. पढुे 
ÿसतुी होवपूय«त गभª इथेच Ìहणजे गभाªशयमÅये वाढत असतो. 
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- आता आपण ºया¸या संगतीत राहतो Âयाचे गुण साहिजकच आपÐयात येतात. गभाªत ही आई¸या गभाªशया¸या खपु 
काळ संगतीमळेु खपु गुण येतात िकंवा जातात. Âयापैकì महÂवाचे Ìहणजे आरोµय, आळशीपणा, गभाªचे डोळे, कान, 
Âवचा, नाक, इ. इिंþये ÿसÆन बनवने तसेच गभाªचे Öवर व वणª Ļा गोĶी आई¸या गभाªशयवर अवलंबून असतात.  

 
४) पाणी  

- पाणी Ìहणजे गभª पोषण व विृĦसाठी होÁयासाठी जो रस आईकडून गभाªकडे जातो ते. ह ेरस आईने केलेÐया 
आहारावर अवलंबनू असते. Âयामुळे गभाªवÖथा असताना योµय अहाराचा सÐला िदला जातो. या रसामळेुच गभाª¸या 
शरीराची वाढ, तिुĶ-पĶुी व उÂसाह िनमाªण होत असतो.  

 
 सवª ÓयविÖथत असतानासĦुा साधारणपणे गभª राहÁयासाठी ६-८ मिहÆयापय«तचा वेळ लागू शकतो. Âयामुळे २-४ मिहने 

ÿयÂन कŁन सĦुा गभª न रािहÐयास ÂयामÅये काहीच घाबरÁयासारखे नाही. 
 
   आता िवचार करÁयासारखी गोĶ Ìहणजे एक गभª िनमाªण होतो आह ेयाचा अथª कì एक नवीन आयुÕय 
सŁु होत आह ेआिण आयÕुय Ìहणजे फĉ शरीर नाही तर Âयासोबत आÂमा, मन ह ेही जडुलेले असतात. हाच तर सजीव आिण 
िनजêव मधाला महÂवाचा फरक आह.े मग आÂमा, मन ह ेकस ेव कधी िनमाªण होतात? तसेच नवीन बाळाची आकृित, Öवर, सखु 
दःुख, इ¸छा Ĭेष, धारणशिĉ, बुÅदी, Öमिृत, अहकंार व ÿयÂन हे आई आिण विडल यां¸याप±ेा वेगळे असलेले ही जाणवते. Ìहणजे 
Ļा गोĶी आई िकंवा विडलांकडून येत नाहीत. तर मग Ļा गोĶी गभाªमÅये येतात कुठून?  
   याचे खपु सुंदर वणªन आयवु¥दमÅये आह.े ज¤Óहा ľी आिण पŁुष बीज एकý येतात त¤Óहा Âया¸यामÅये 
आÂमासĦुा ÿवेश करतो. हा आÂमा Âया¸या पवूªजÆमातील कमाªने ÿेåरत असा असतो. Ìहणजे पवूê केलेÐया वाईट व चांगÐया 
कमाªचे गुण ÂयामÅये असतात. हा आÂमा गभाªत ÿवेश करतो त¤Óहाच गभाªमÅये िजवंतपणा येतो. जसे सयूªÿकाशाचे िकरण िदसत 
नाहीत. पण एखादा रÂन सयूªÿकाशामÅये ठेवÐयावर ते रÂन चमकू लागते. Ìहणजे Âया रÂनामÅये सयूªÿकाश गेला आहे याचा ÿÂयय 
येतो. अगदी Âयाच ÿमाण ेगभाªमÅयेसĦुा हा आÂमा ÿवेश करतो. तो आÂमाच गभाªमÅये मनाची उÂप°ी करतो. आिण Ļा आÂमा व 
मनापासूनच बिुĦ, Öमिृत या सवª गोĶी गभाªमÅये येतात. आिण यामळेुच ÿÂयेक बाळ ह ेवेगळे असते.  
   आपण आÂमा कधीच कोणÂयाच ÿकारे बदल ूशकत नाही.  पण मनाला संÖकार देवनू बदलू शकतो. 
Ìहणजे Âयाचे हवे असलेले गुण वाढव ूशकतो व नको असलेले खराब गुण कमी कł शकतो. मलु लहान असताना Âया¸या मनावर 
केलेले सÖंकार ह ेÂया¸या पणूª आयÕुयासाठी खपु कामी येतात. आिण मलु लहान असतानाच Âयाचावर ÓयविÖथत हवे ते सÖंकार 
करता येतात. एकदा मुल मोठे झाले कì Âयाचे गुण बदलने अवघड होत जाते. 
   Âयामुळे पूवêपासनू गभªसंÖकार अिÖतÂवात आहे. मलु गभाªवÖथेत असतानाही Âया¸यावर सÖंकार करता 
येतात. ह ेगभªसÖंकार गभªधारणा होÁया¸या पवूêपासनू करता येतात. तमु¸या पाÐयासाठी सवाªत चांगली भेट Ìहणजे Âयाचे आरोµय. 
उ°म आरोµय Ìहणजे उ°म आयÕुय. आिण आरोµयासाठी गभªसÖंकारसारखा उ°म मागª दूसरा नाही.  
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गभाªधान िविध 
     
    गभाªधान िवधी Ìहणजे गभª िनमाªण करÁयासाठी केलेली कृित. हा पुढे िनमाªण होणाöया बाळावर 
केलेला अगदी पािहला संÖकार आह.े गभªधारणेसाठी केलेÐया मैथुनाचे खुप िवÖततृ वणªन आयवु¥दमÅये आह.े सुरवातीला मानिसक 

दोष कमी करÁयासाठी Öवत: वर ÿेम करा. Öवत: ला सवª गणुासंोबत व दोषांसोबत accept करा. Öवत:¸या पाटªनरवर सĦुा सवª 
राग Ĭेष सोडून ÿेम करा. ज¤Óहा मनामÅये ÿेम असते त¤Óहा शरीरामÅये चांगले हॉमōन वाढतात. Âया¸यामुळे गभªधारणा होÁयासही 
मदत िमळते. आपण गभाªचा आÂमा बदल ूशकत नाही ह ेपिहलो पण गभाªमÅये येणारा आÂमा हा पवूêपासूनच सģणुी असावा 

यासाठीसĦुा आई विडल यां¸यामÅये ÿेम असणे आवÔयक असते. सģणुी आÂमा positive िठकाणी राहतो व दगुुªणी आÂमा 

negative िठकाणी राहतो. Âयामुळे िजथे मैथुन करणार आह ेती जागा Öव¸छ व ÿसÆन अशी असावी. łममÅये सगुंध असावा. 

रोज łममÅये सकाळी गायýी मýं Ìहणावा. जेणेकłन तेथील वातावरण positive होईल. बेडशीट पाढंरे वणाªचे असावे. पांढरा रंग 
हा शभु व ÿसÆन असा असतो.  
    सŁुवातीला गभªधारणेसाठी योµय िदवसांची यादी तयार करावी. Âयामधील अमावÖया, úहण इ. 
िदवस घेव ुनयेत. नंतर योµय Âया िदवशी सकाळी लवकर उठून बला तेलाने अËयंग कŁन Öनान करावे. इĶ दवेीदवेता यांचे 
नामÖमरण करावे. कुलदेवताची पजूा करावी. िदवसभर मन आनंदात रािहल असे वागावे. पŁुषाने सकाळी व राýी दोन वेळा दधू + 
साखर + तपू हे Èयावे. ľीने तेलाचे व उडीदाचे पदाथª खावेत. राýीचे जेवण पोट जड होईल एवढे कł नये. राýी पांढरा वणाªचे कपडे 
घालावेत. łम ÿसÆन व सगुंिधत करावा. हात, पाय, तŌड Öव¸छ धवुून मýूिवसजªन कŁन łममÅये ÿवेश करावा. पुŁषाने ÿथम 
उजवा पाय गादीवर ठेवून चढावे व ľीने डावा पाय ÿथम ठेवनू चढावे. Âयानंतर खालील मंý Ìहणावा.  
 
  “ॐ अिहरिस आयरुिस सवªत: ÿितķािस धाता Âवां दधात ुिवधाता Âवा दधातु āÌहवचªसा भवेित | 
  āÌहा बहृÖपित: िवÕण:ु सोम: सयूªÖतथा अिĵनौ | भगो अथ: िमýावŁणौ वीरं ददत ुमे सतुम ्||” अĶांग Ńदय  
 
    ह ेमýं Ìहणनू झाÐयावर आपÐया कुलदेवताचे Öमरण कŁन एकमेकांकडे ÿेमाने पहावे. ľीने 

खाली व पŁुषाने वर झोपनू मैथुन (sex) करावा. इतर कोणÂयाही िÖथतीमÅये मैथुन कł नये. मैथुन झाÐयावर ľीने पाठीवरच झोपून 
रहावे. िकमान ३० िमिनटे तसेच झोपनू रहावे. या िवधीला गभाªधान िवधी Ìहणतात.  
    यानंतर दधू, तूप आिण लोणी पुŁष आिण ľी दोघांनी ¶यावे.  
 
 
या िवधीचे फायद े

 
- नवीन उजाª शरीरामÅये जाणव ूलागते. शरीर हलके व ÿसÆन वाटू लागते.  
- गभª तयार होÁयाची श³यता वाढते.  
- तयार होणारा गभª हा िनरोगी होÁयाची श³यता वाढते.  
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सŁुवातीला न³कì गभªधारणा झाली आह ेकì नाही? कसे कळणार? 
 
   पिहÐया मिहÆयामÅये आई¸या शरीरामÅये फारस ेबदल िदसनू येत नाहीत. Âयामुळे मािसक 
पाळीची तारीख ओलांडून गेÐयावरही पाळी आली नाही तरच खालील ल±णे तपासावीत.  

 
१) सīोगहृीत ल±णे 

    ज¤Óहा आई¸या गभाªशयमÅये नकुताच गभª िनमाªण झालेला असतो त¤Óहा Âया अवÖथेला 
सīोगहृीत असे Ìहणतात. या अवÖथेत आईमÅये काही बदल जाणव ूलागतात जस ेकì -  

- तिृĮ वाटते. पोटाजवळ हल³या ÿमाणात जडपणा व कंपन जाणवते. तसेच योनी मागाªतही काही वळेा कंपन जाणवतात. 
तहान वाढते. कमजोरी वाटते. कंबर व मांड्यामÅये दखुने जाणवते.  

 
 

२) UPT test  
    ज¤Óहा आई¸या पोटामÅये गभª िनमाªण झालेला असतो त¤Óहा Âयागभाª¸या पोषणसाठी आई¸या 
शरीरामÅये एक नवीन हॉमōन तयार होत असतो. ºयाला Human Chorionic Gonadotropin (HCG) असे Ìहणतात. हे हॉमōन 
गभª तयार झाÐयानंतर १० िदवसांनी तयार होते. Âयामुळे लवकर test केÐयास नेगेिटव येव ूशकते.  
    मेिडकलमÅये UPT िकट िवकत िमळतात. Âयावर ľीने Öवत:ची सकाळची पिहली लघवी 
űोपरने सोडावी लागते. जर Âया लघवीमÅये HCG असेल तर दोन उËया रेषा िदसतात. या¸या अथª कì गभª तयार झाला आह.े  
 

३) सोनोúाफì  
    गभाªवÖथा कळÁयासाठी सवाªत उ°म मागª Ìहणजे सोनोúाफì. जवळ¸या डॉ³टर िकंवा 
सोनोúाफì स¤टरमÅये जावनू ह ेसोनोúाफì करता येते. यामÅये योनीमागाªने करायची सोनोúाफì व पोटावŁन करायची सोनोúाफì असे 
दोन ÿकार असतात. योनीमागाªन ेकरायची सोनोúाफì हे गभाªवÖथाची सरुवातीची अवÖथा सुिनिĲत करÁयासाठी केली जाते. गभª 
थोडा मोठा झाÐयावर पोटावłन करायची सोनोúाफì केली जाते. तसेच ३ महीने पणूª झाÐयावर ही एकदा सोनोúाफì केली जाते. 
यात गभाªची वाढ नीट होत आह ेकì नाही िकंवा इतर काही Óयाधी आह ेका ते समजते. Âयामळेु सहसा ३ महीने झाÐयावरच सवा«ना 
गरोदर असÐयाचे सांिगतल ेजाते.  
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गभाªवÖथाची पĶुी झाÐयावर 
 

आता कसे रहावे? काय खावे? काय योµय आिण काय अयोµय? आिण बरेच काही.... 
 
    गभाªवÖथाचा काळ एकुण ९ मिहÆयांचा असतो. ÿÂयेक मिहÆयाचे िविशĶ महßव आह.े ÿÂयेक 
मिहना हा पोटात वाढणाöया बाळासाठी खुप महÂवाचा असतो. Âयाचÿमाण ेआईमÅये ही बरेच बदल जाणवनू येत असतात. या 
बदलांमÅये आईचे ÖवाÖÃय िटकावे व गभाªचे उ°म वाढ Óहावी यासाठीच आयवु¥दमÅये गिभªणी पåरचयाª सांिगतली आह.े गिभªणी 

Ìहणजे pregnant women. पåरचयाª Ìहणजे ितची काळजी घेण.े  
    
    गभाªवÖथा आÐयापासनू पणूª होईपय«त कसे रहावे ते पाहó.  

१) शारीåरक संबंध (मैथुन / sex) बंद करावेत 
२) गिभªणीने नेहमी आरामदायक आिण Öव¸छ कपडे घालावेत. जाÖत घĘ बसणारे कपडे घालू नयेत.  
३) कĶाची काम ेबंद करावीत 
४) पवूêचा Óयायाम बंद कŁन गभाªवÖथेत चालतील अशीच आसने करावीत.  
५) पोट खाली कŁन पोटावर दाब पडेल असे झोप ूनय.े  
६) दरोरोज अंघोळ कŁन Öव¸छ रहावे.  
७) जोरात ओरडू नये. जाÖत वेळ िचडू नय.े खपु मोठा आवाज / दंगा असणारे जागामÅये जाव ूनये.  
८) शीळे अÆन खावु नये.  
९) दगुªधीत, खराब, िकळस येणाöया जागेत जाव ूनये.  
१०) जोराने मािलश कł नये. घरात व बाहेर वापरÁयासाठी मऊ, आरामदायक चÈपल ¶यावी. हीÐस असलेले चÈपल 

िकंवा खपु घĘ चÈपल वापł नयेत.  
११) ८ ते ९ तासाचंी झोप राýी Óहावी. Âयानुसार राýीचे जेवण आिण िदवसभरातील काम ेकरावीत. श³यतो राýी 

लवकर झोपून सकाळी लवकर उठावे.  
१२) श³यतो दपुारी झोप ूनये. खुप थकवा आला असÐयास िकंवा रोज दपुारी झोपायची सवय असÐयास १५ 

िमिनटांचा पॉवर नॅप ¶यावा.  
१३) मनोरंजनसाठी सतत मोबाइल फोन वापरने योµय नाही. काही वेळासाठी मोबाइल वापरावा. बाकìचा मोकळा वळे 

इतर मनोरंजनसाठी वापरावा. 
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गभªवती मिहला आनंदी राहÁयासाठी उपाय 
• गभªवती मिहलेने ित¸या दनंैिदन वेळापýकातनू िनयिमतपणे लहान-लहान āेक ¶यावेत आिण तणाव व नकाराÂमक िवचार 
टाळÁयासाठी थोडा वेळ आराम करावा. कुटुंिबयांशी आिण िमýांसोबत मनसोĉ गÈपा माłन चागंले िवचार ऐकÁयाची ÿÂयेक संधी 
घेतली पािहजे ºयामुळे ितला आनंद आिण अिभमान वाटेल. तसेच ितने Öवतःचे लाड करÁयात सĦुा वेळ घालवावा - दािगने 
घालावे इ. 
• ती संगीत, वाचन, िचýकला इÂयादी छंद जोपास ूशकते जे ितचे मन शांत आिण एकाú ठेवतात. ºयामुळे सकाराÂमक भावना 
िनमाªण होतील आिण ित¸या बाळासोबत चांगÐया आयÕुयाची आशा िनमाªण होईल. 
• मिहलेला ित¸या पतीसोबत घालवलेला दज¥दार वेळ घालवणे हे ितला पतीशी अिधक चांगले संबंध ठेवÁयास तसेच पतीचे 
बाळासोबतचे नाते घĘ करÁयास न³कìच मदत करत.े दोÆही पालक िमळून चांगले छंद जोपास ूशकतात. 
• नतªकांनी गिभªणी आिण सिुतका कालमÅये िव®ांती घेतली पािहजे िकंवा या िवषयावर Âयां¸या डॉ³टरांचे मत घेतले पािहजे. 
• गिभªणीन ेगभªधारणेनंतर दाł आिण धăूपानासह पाटê करणे पणूªपणे टाळावे. पाटê करताना आणखी एक िचंतेची बाब Ìहणजे 
मोठ्या आवाजात संगीत आिण नाईट आऊट. ह ेआई आिण बाळासाठी अÂयंत धोकादायक आह!े 
• आईचा मडू चांगला करÁयासाठी आिण बाळावर चांगला ÿभाव िनमाªण करÁयासाठी संगीतासारखा दसुरा कोणताही चांगला 
पयाªय नाही. गभाªवर ÿभावशाली शÊदांचा ÿभाव समजनू घेÁयासाठी अिभमÆयचूी कथा परेुशी आह.े 
• आयÕुयातील हीच एक वेळ आह ेजेÓहा आई ित¸या बाळा¸या भाविनक आिण आÅयािÂमक जगावर पणूªपणे ÿभाव टाकू शकते. 
Âयामुळे ितने सÂसंग, मýं, शाľीय िकंवा हलके संगीत ऐकावे. पण राग, भीती, शोक इ. भाव िनमाªण करणारे संगीत, िसनेमा व इतर 
मनोरंजन टाळावेत.  
• गिभªणी¸या वंश आिण धमाªनसुार ÿेरणादायी आिण आĵÖत धािमªक मýंांचे पालन करणे गरजेचे आह ेकारण ते खपु ÿभावी 
असतात. तसेच िचंता आिण मडू िÖवंगपासनू आराम िमळतो आिण िनरोगी गभªधारणेला ÿोÂसाहन िमळते. 
• गिभªणी¸या अंगावर पजूेचे धागे बांधणे, घरा¸या आिण गिभªणी¸या खोली¸या ÿवेशĬारावर तोरण, अगरब°ी (सुगंधी औषधी 
धपू) जाळणे आिण ओकंार, रामर±ा, हनुमान चालीसांसार´या िविशĶ मंýांचा जप करणे यासार´या शुभ गोĶी आÅयािÂमकŀĶ्या 
िनरोगी वातावरण तयार करते. 
• आयÕुयाबĥल आिण ित¸या बाळाबĥल चांगले िवचार आिण सकाराÂमक पैल ूआणणारे चांगल ेिचýपट पाहावेत. 
• आयवु¥दानसुार गभªधारणेदरÌयान आिण ÿसतूीनंतर¸या काळात ल§िगक आिण ल§िगक उ°ेजन देणारे िवचार आिण िøयाकलाप 
टाळावेत. 
• झोपतो Âया łममÅये एखाīा बाळाचा हसरा फोटो लावावा. िकंवा पांढरी गाई व ितचे वासł याचा फोटो लावावा. जेणेकłन ते 
पािहÐयावर गिभªणी¸या मनामÅये चांगले िवचार येतील. 

Öनान 
आयवु¥दाने गभªवती मिहलांसाठी आंघोळी¸या पाÁयामÅये टाकÁयासाठी िविशĶ औषधी वनÖपती सांिगतÐया आहेत. खालीलपैकì 
कोणतेही १-२ औषधांचे ५-८ पान ेगरम पाÁयात टाकुन Âयाने अघंोळ करावी.  

- िबÐव – बेलपý  
- गलुाबा¸या पाकÑया 
- नीम 
- एरंड 
- तळुशी 
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पोÖचर – शारीåरक िÖथती 
   आपले पोÖचर ÓयविÖथत करावे. पोÖचर Ìहणजे शरीराची िÖथती. चालताना, उभारताना, झोपताना 
शरीराची िÖथती कशी असते हे आपÐया आरोµयासाठी खुप महÂवाचे असते. कारण गभाªवÖथा सŁु असताना आईचे कंबर व पाठ 
यातील मन³यांमÅये खपु बदल घडून येत असतात. पोटातील गभª ÓयविÖथत वाढÁयासाठी आईचे शरीर ह ेबदल करत असते. 
गभाªवÖथेत आई¸या  एकुण १०९ हाडांमÅये बदल घडतात. तसेच पोट वाढÐयामळेु खांīावर ही जाÖत वजन पडते. यांवरील तान 
कमी करÁयासाठी योµय पोÖचर ठेवावे लागते. नाहीतर अित ताण पडÐयाने िविवध दखुने सŁु होव ूशकते. 
 

१) उभारताना  
- उभारताना पुढे न वाकता कंबर व पाठ सरळ राहील  

असे उभे रहावे. मान खाली कŁन जाÖत वेळ थांब ूनये.  
- खांद ेमागे घेवनु छाती पढुे आणावी.  
- तमुचे वजन दोÆही पायांवर समान रीतीने संतिुलत ठेवा.  

व गडुघे सैल ठेवा.  
- एकाच िÖथतीत जाÖत वेळ उभे राहणे टाळा.  
- श³य असÐयास कामा¸या टेबलची उंची आरामदायक  

पातळीवर समायोिजत करा.  
- जाÖत वेळ एका िठकाणी उभे रहायचे असÐयास  

(जसे कì Öवयंपाक करताना) एक पाय थोडा पढुे व Öटूलवर ठेवा.  
व दसूरा पायावर तान īावा.  दर पाच ते पंधरा िमिनटांनी पाय बदला.  

 
 
२) बसताना 
- तमुची पाठ सरळ आिण तुमचे खांद ेमागे घेऊन बसा.  
  तमुचे कंबर तमु¸या खुचê¸या माग¸या बाजूला Öपशª Óहाव.े 
- तमु¸या कंबरे¸या मागे िनमाªण होणाöया पोकळीत आधार  
घेऊन बसा (जसे कì लहान गुंडाळलेला टॉवेल िकंवा लंबर रोल)  
- आपÐया शरीराचे वजन दोÆही िनतंबांवर समान ÿमाणात िवतरीत करा. 
- आपले कूÐह ेआिण गडुघे 90-अंश कोनात ठेवा. आवÔयक असÐयास  
फूटरेÖट िकंवा Öटूल वापरा.  
- तमुचे पाय एकमेकाला ओलांडून ठेव ूनयेत आिण तुमचे पाय जिमनीवर सपाट असावेत. 
- कामा¸या िठकाणी तमु¸या खचुêची उंची आिण वकª Öटेशन समायोिजत करा Ìहणजे  
तÌुही तुम¸या कामा¸या जवळ बस ूशकता.  
- आपले कोपर आिण हात खुचêवर िकंवा डेÖकवर ठेवा. व आपले खांद ेिशिथल ठेवा. 
- 30 िमिनटांपे±ा जाÖत काळ एकाच िÖथतीत बसणे टाळÁयाचा ÿयÂन करा. 
- िफरणाöया खचुêवर बसताना कमरेला वळवू नका. Âयाऐवजी संपणूª शरीर िफरवा. 
- बसलेÐया िÖथतीतनू उभे असताना आपÐया खुचê¸या आसना¸या समोर जा.  
आपले पाय सरळ कłन उभे रहा. आपÐया कंबरेला पुढे वाकणे टाळा.  
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 ३) गाडी चालवताना  
 

- तमु¸या कंबरे¸या मागे बॅक सपोटª (लंबर रोल) वापरा.  
- तमुचे गडुघे तमु¸या िनतंबां¸या समान पातळीवर असले पािहजेत. 
- तमु¸या पाठी¸या वøला आधार दÁेयासाठी सीट िÖटअåरंग Óहील¸या जवळ हलवा.  
- तमुचे गडुघे वाकवनू पाय पेडलपय«त पोहोचÁयासाठी आसन परेुसे जवळ असावे. 
- नेहमी सीट बेÐट घाला. सीट बेÐटची खालची पĘी तमु¸या ओटीपोटाखाली ठेवा,  

श³य ितत³या खाली तुम¸या िनतंबांवर आिण तमु¸या वर¸या मांड्यांवर ठेवा.  
बेÐट कधीही आपÐया पोटा¸या वर ठेवू नका.  
सीट बेÐटचा खाīंाचा पĘा तुम¸या Öतनां¸या दरÌयान ठेवा.  

- तमुचे वाहन एअरबॅगने सुसºज असÐयास तमुचे सीट बेÐट घालणे फार महÂवाचे आहे. याÓयितåरĉ एअरबॅग िजथे ठेवली 
आह ेितथून नेहमी िकमान 10 इचं दरू बसा. űायÓहर¸या बाजूला एअरबॅग िÖटअåरंग ÓहीलमÅये असते. űायिÓहगं करताना 
गरोदर लोकांनी Öटीयåरंग Óहील समायोिजत केले पािहजे जेणेकłन ते Âयां̧ या छातीकडे झकुलेले असेल आिण Âयां̧ या 
डो³यापासून आिण पोटापासनू दरू असेल. 

 
 
 
४) वÖत ुउचलताना 
- ९ िकलोप±ेा जाÖत जड वÖत ूउचलÁयाचा ÿयÂन कł नका. 
- तÌुही एखादी वÖत ूउचलÁयापवूê, तमुचा पाया प³का आह ेयाची खाýी करा. 
- तमु¸या कंबरे¸या पातळीपे±ा खालची वÖत ूउचलÁयासाठी,  
तमुची पाठ सरळ ठेवा आिण तमुचे गडुघे वाकवा.  
गडुघे सरळ ठेवनू कंबरेला पुढे वाकव ूनका. 
- तमु¸या पाया¸या Öनायूंचा वापर कłन वÖत ूउचला.  
आपले गडुघे िÖथर गतीने सरळ करा. वÖतलूा तुम¸या शरीरापय«त ध³का दऊे नका. 
शरीर न िफरवता पणूªपणे सरळ उभे रहा. एखादी वÖत ूउचलताना नेहमी तमुचे पाय पढुे करा. 
- तÌुही टेबलवłन एखादी वÖत ूउचलत असÐयास, ती टेबल¸या काठावर सरकवा Ìहणजे तÌुही ती तुम¸या शरीराजवळ धł 
शकता. आपले गुडघे वाकवा जेणेकłन आपण ऑÊजे³ट¸या जवळ असाल. वÖत ूउचलÁयासाठी आपले पाय वापरा आिण उËया 
िÖथतीत या. 
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५)  झोपताना 
- ÿÂयेकानसुार झोपÁयाची आरामदायी पĦत वेगवेगळी असू शकते.  
- तमु¸या डो³याखाली उशी ठेवा, खाīंाखाली नाही. उशी अशी जाडी असावी जी तमु¸या पाठीवर ताण पडू नये Ìहणनू तमुचे डोके 
सामाÆय िÖथतीत राहó दतेे.  
- आधारासाठी तÌुहाला तमु¸या पायां̧ या मÅये उशी ठेवावी लागू शकते. िकंवा गादीवर उशी ठेवनू Âयावर वरचा पायाचा गडुघा 
वाकवनू ठेवू शकता.  
- सतत एकाच अंगावर झोपणे टाळा 
- अशा िÖथतीत झोपÁयाचा ÿयÂन करा जे तÌुहाला तमु¸या पाठीत वøता ठेवÁयास मदत करेल (जसे कì तुमचे गडुघे थोडेसे 
वाकलेल,े तमु¸या गुड¶यामंÅये उशी ठेवनू).  
- गडुघे छातीपय«त टेकवनू बाजलूा झोप ूनका. पोटावर झोपणे टाळा. 
- जर तÌुही नेहमी मऊ पķृभागावर झोपत असाल, तर ते कठोर पķृभागावर झोपणे अिधक वेदनादायक ठł शकते. तमु¸यासाठी 
सवाªत सोयीÖकर असे झोपÁयाचा ÿयÂन करा. 
 
 

 
 
 
 
 
- झोपलÐेया िÖथतीतून उभे असताना, आपÐया बाजूला वळा, दोÆही गुडघे आपÐया छातीकडे ओढा आिण आपले पाय 
हळूवारपणे बेडवłन खाली सोडा. Öवतःला हाताने वर ढकलनू उठून बसा. आपÐया कंबरेला पढुे वाकणे टाळा.  
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गरोदरपणामÅये योगा 
 
    गभाªवÖथा¸या पिहÐया मिहÆयापासनू ह ेयोगा करावे. सकाळी लवकर उठून सवª ÿात:िवधी 
आटोपनू मग ह ेयोगा करावे. Âयानंतर नाĶा िकंवा जेवण करावे.  
 
* योगा सłु करÁयापवूê उपयĉु सचूना 
१. सरावासाठी शातं व हवेशीर जागा िनवडावी िजथे सूयªÿकाश ÓयविÖथत येत असेल. अधंारलेÐया जागेत ह ेकł नये. 
२. कपडे सैल आिण आरामदायी असावेत. 
३. ĵासो¸¹वास आिण संबंिधत शारीåरक हालचाली एकमेकां¸या सोबत असणे आवÔयक आह.े 
४. गभªधारणेदरÌयान तणाव, उ¸चरĉदाब आिण सतत ýासदायक वेदनांवर योग हा सवō°म उपाय आह.े 
 
 
 
* योगा करायची योµय पĦत 
 

१) मंगलाचरण 
 

- सŁुवात एक मगंल अÔया मंýापासनू करावी.  
“ॐ सह नाववत ु। सह नौ भुनĉु । सह वीय« करवावहै । 

तेजिÖव नावधीतमÖत ुमा िवदिवशावै । ॐ शांितः शांितः शांितः ॥” 
- याचा अथª आह े– ह ेदवेा, आपण दोघे एकý पढुे जाऊ या, आपण दोघे एकý आनंद घेऊया, आपण एकý (योगा) 

उÂसाहाने कł या, आपण जे वाचतो ते तेज, समज, ²ानाकडे नेणारे अस ूद;े ह ेशýÂुव वाढू नये. ओम शांती, शांती, शांती. 
 
 

२) Warm-up आिण ĵासाचे Óयायाम 
 

- शरीराला हलके करÁयासाठी योगासन¸या आधी हे करावे. ºयाने पढुील Óयायाम करताना अंग आखडत नाही व नीट 
Óयायाम करता येतो.  

- उभे राहóन दोÆही पाय एकमेकां¸या जवळ ठेवावा. हात कोपरामधनू वाकवा व तळहात छातीवर ठेवावा व हाताची बोटे 
एकमेकात गुंतवावीत. खांदे सैल सोडावेत. आता दीघª ĵास घेत हात छातीपासनू पढुे Æयावा. हात पढुे नेताना तळहात 
बाहेर¸या िदशेने असावा. नंतर ĵास आत घेताना तो हात आत िफरवनू छातीजवळ आणावा. असे ५ वेळा करावे.  

- उभे राहóन हात सरळ खाली ठेवावेत. ĵास घेत दोन हात दोन बाजून ेडो³या¸या वर Æयावेत व एकमकेांना Öपशª करावेत. 
ĵास सोडताना हात सावकाश खाली ¶यावा. असे ५ वेळा करावे.  
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- मान – ĵास घेत डोके वर करावे व ĵास सोडत डोके खाली करावे.  
खाली केÐयावर हनवुटी छातीला Öपशª करावी.  
नंतर सरळ होवनू ĵास घेत डोके उजवीकडे वळवावे. आिण  
ĵास सोडत डोके सरळ करावे. नंतर ĵास घेत डोके डावीकडे वळवावे  
आिण शास सोडत डोके सरळ करावे. असे ५ वेळा करावे.  

 
 

- कंबर – सरळ उभे राहóन दोÆही पायामÅये अंतर ठेवावे. आता ĵास  
घेत सावकाश एका बाजूला झुकावे. नंतर ĵास सोडत सरळ Óहावे.  
नंतर दसुöया बाजनूे असेच करावे. असे ५ वेळा करावे 

 
 
 

- Spine – आता उभे राहóन पायात अंतर ठेवून ĵास घेत पाठ एका  
बाजलूा सावकाश वळवावी. नंतर ĵास सोडत सरळ Óहावे.  
नंतर दसुöया बाजनूे पÆुहा करावे. असे ५ वेळा करावे.  

 
 
 
 
 
 
 

३) योगासने 
 

- उभे राहóन कराय¸या आसनपवूê झोपनू व बसनू करायची आसने करावीत.  
- सवª आसने एकाच वेळी करायची नाहीत.  
- एकावेळी ५ आसने करावी. ÿÂयेक वेळी वेगवेगळी ५ आसने करावीत 
- कोणतेही आसन करताना डोळे झाकायचे नाहीत. 
- अनुषा पोटी िकंवा नाĶा / जेवण झाÐयावर २ तासाने हे आसने करावे. 
- ही आसने करताना हलका तान īावा. जोर जोरात घाईघाईने कł नयेत. खपु कĶ कŁन कł नये.  
- कोणतेही आसन करताना जर घाम आला िकंवा अशĉ वाटू लागले तर Âवåरत िव®ांित ¶यावी.    
- योगासन करतना ºयावर बसतो िकंवा झोपतो ते आसन खुप घĘ अस ूनये. तसेच खपु छोट्या जागेतही हे योगासने कł 

नयेत.  
- योगासन करताना तहान लागली तर कोमट पाणी ¶यावे.  
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आसनचे नाव आसन करायची पĦत आसनचा फोटो 
वûासन १. दोÆही पाय गुड¶यामÅये वाकवनू दोÆही टाचावर बसावे.  

२. बसÐयावर दोÆही गडुघे एकमेकांना Öपशª करावेत  
३. टाचा बाहेर¸या बाजुला वाकवनू तळपायावर बसावे.  
४. ताठ बसावे. व दोÆही हात आपÐया दोन गडु¶यावंर ठेवावेत.  
५. दीघª ĵास ¶यावा.  
 
 

 

ÖवÖथ वûासन १. वûासन अवÖथेत बसनू झाÐयावर दोÆही गुडघे एकमेकांपासून थोडे लांब 
करावेत.  
२. दोÆही हात माग¸या बाजूने जिमनीवर ठेवावेत. हाताची बोटे माग¸या 
िदशेने असतील असे ठेवावे.  
३. हातावर थोडा जोर īावा. व वर¸या िदशेने पहावे.  
४. सोडताना आधी मान सरळ करावी. व एक एक हात पढुे ¶यावा. आिण 
वûासन सोडावे.  
 
 

 

ÖविÖतकासन १. जिमनीवर बसनू दोÆही पाय लांब करावेत. दोÆही पायामÅये थोडे अंतर 
असावे.  
२. एक पाय गुड¶यामÅये दमुडून शरीराजवळ ¶यावा. नंतर दसूरा पाय 
गडु¶यामÅये दमुडून जवळ ¶यावा.  
३. दसुöया पायाची टाच पिहÐया पाया¸या टाचेवर येईल असे ठेवा. 
४. ताठ बसा व दोÆही हात दोन गुड¶यावर ठेवा.  
  
 

 

पवªतासन – १ १. ÖविÖतकासन मÅये बसावे.  
२. दोÆही हात समोर¸या बाजूने पढुे करावेत. दोÆही हात खांīा¸या 
लेवलमÅये आणावी 
३. दोÆही हाताची बोटे एकमेकात गुंतवावी. 
४. आता हात वर करावा. व पंजा बाहरे¸या बाजूने िफरवावा.  
५. वर¸या िदशेने तान īावा.  
 
 

 

पवªतासन – २  १. वरील आसनमÅयेच असताना शरीर उजÓया व डाÓया बाजलूा झुकवावे 
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पवªतासन – ३  १. कंबरेमधनू शरीर दोÆही बाजलुा वळवावे. 
 
 
 
  

 
 
  

सहजवøासन 
(easy twist) 

१. मांडी घालून बसा.  
२. डाÓया हाताचा पंजा उजÓया गडु¶यावर ठेवून उजवा हात कंबरे¸या मागनु 
िफरवावा.  
३. शरीर सĦुा उजÓया बाजलुा िफरवावे 
४. पाच सेकंद तसेच थांबुन मग दसुöया बाजूने करावे.  
 
 

 
 
  

माजाªरासन १. वûासनमÅये बसावे.  
२. दोÆही गुड¶यामÅये अंतर ठेवावे.  
३. पढुे वाकून दोÆही हाताचे तळवे जिमनीवर ठेवावेत.  
४. हात व पाय एकाच रेषेत ठेवावे.  
५. कंबर खाली कŁन डोके वर ¶यावे व वर¸या िदशेने पहावे.  
६. नंतर कंबर वर कŁन डोके खाली करावे व हनुवटी छातीला टेकवÁयाचा 
ÿयÂन करावा.  
७. असे २ वेळा करावे. 
 

 
 
 
 

अधª गोमुखासन १. मांडी घालून बसावे.  
२. डावा हात कोपरामÅये वाकवून पाठी¸या मागे ¶यावा.  
३. उजवा हात डो³या¸या वर घेवुन मग कोपरामधनू मागे वाकवावा.  
४. दोÆही हाताची बोटे एकमेकात गुंतवÁयाचा ÿयÂन करावा.  
५. मान, पाठ व कंबर ताठ ठेवावे. नंतर डावा हात वर घेउन हचे आसन 
करावे.  
६. जो हात वर असेल तो कानाला Öपशª करावा याची काळजी ¶या 

 
 
 
  

सलुभ उÕůासन १. दोÆही पायात अंतर ठेवून गुड¶यावर बसावे.  
२. हाताचे पंजे कंबरेवर ठेवावे. हाताची बोटे खाल¸या िदशेने ठेवावी.  
३.  डोके वर करावे. व पाठीवर हलका तान īावा.  
४. असे दोन वेळा करावे. 
 
 

 

वøासन १. जिमनीवर बसनू दोÆही पाय लांब करावे.  
२. डावा पाय गुड¶यामÅये वाकवून जवळ ¶यावा.  
३. डावा हाताचा पंजा उजÓया गडु¶यावर ठेवावा.  
४. उजवा हात शरीरा¸या मागे ठेवावा.  
५. शरीराला उजÓया बाजूला िफरवावे.  
६. दहा सेकंद थांबनु आसन सोडावे व दसुöया बाजूने पÆुहा करावे.  
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भþासन १. जिमनीवर बसून दोÆही पाय लांब करावे.  
२. दोÆही हात कंबरे¸या मागे ठेवनू बसावे.  
३. दोÆही पाय गुड¶यामÅये वाकवावे. व दोÆही पायाचे तळवे एकमेकांना 
Öपशª करतील असे ठेवावे.  
४. पाय सहजतेने िजतका जवळ येईल तेवढाच ¶यावा. जोर लावनू घेव ुनये.  
५. दोÆही हात पायवर ठेवावे.  
 

 

अधª 
उपिवĶकोणासन 

१. जिमनीवर बसून दोÆही पाय लांब करावे.  
२. डावा पाय गुड¶यामधून वाकवनू शरीराजवळ ¶यावा.  
३. उजवा पाय गडु¶यात न वाकवता शरीरापासनू लांब करावा.  
४. आता डावा हाताचा तळवा व कोपर जिमनीला Öपशª करतील अÔया 
पĦतीने डावीकडे झकुावे.  
५. उजवा हात डो³या¸या वर Æयावा. व उजवा खांदा कानाला Öपशª करावा.  
६. दहा सेकंद थांबनु दसुöया बाजनेू ह ेआसन करावे.  

 
  
 
  

उपिवĶकोणासन १. जिमनीवर बसून दोÆही पाय लांब करावे.  
२. दोÆही पाय एकमेकांपासनू लांब करावेत.  
३. ह ेकरताना पाय गडु¶यामधून वाकवू नयेत.  
४. नंतर दोन हात दोन गुड¶यावर ठेवावेत.  
५. नंतर आसन सोडताना हात शरीरा¸या मागे टेकवावेत. मग पाय 
एकमेकां̧ या जवळ ¶यावा.  
 

 

सलुभ 
पादहÖतासन 

१. ताठ उभे रहावे.  
२. दोÆही पाय एकमेकांपासनू ६ ते १२ इचं दरू ठेवावे.  
३. हात वर उचलावे.  
४. हात कोपरामÅये न वाकवता सावकाश पढुे वाकावे.  
५. हात गडु¶यावर ठेवनू हलका दाब īावा व कंवर पाठ िजतके होईल तेवढे 
सरळ करावे.   
 

 
 

 

कटीचøासन 
(easy twist) 

१. ताठ उभे रहावे.  
२. दोÆही पाय एकमेकांपासनू ६ ते १२ इचं दरू ठेवावे.  
३. दोÆही हात कोपरामÅये वाकवनू कंबरेवर ठेवावे.  
४. पाय न हलवता शरीर उजÓया बाजुला िफरवावे.  
५. सरळ होवनू नंतर डाÓया बाजलुा िफरावे.  
 
 

 

पाĵªताडासन १. ताठ उभे रहावे.  
२. दोÆही पाय एकमेकांपासनू ६ ते १२ इचं दरू ठेवावे.  
३. हात मागे घेवनु एकमेकांचे अंगठे पकडा. इतर बोटे खाल¸या िदशेने सरळ 
ठेवा.  
४. खांदा थोडा मागे घेवनु दोÆही हात खाल¸या िदशेने ताना.  
५. मान थोडीशी वर करा 
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One hand 
stretching  

१. ताठ उभे रहावे.  
२. दोÆही पाय एकमेकांपासनू ६ ते १२ इचं दरू ठेवावे.  
३. उजवा हात कोपरामधनू न वाकवता हळू हळू साइडने वर उचलावे.  
४. उजवा खांदा उजÓया कानाला Öपशª झाÐयावर शरीर डाÓया बाजुला 
झुकवावे.  
५. सरळ होवनू ह ेआसन दसूरा बाजनूे करावे.  
 
 

 

Rope 
pulling  

१. ताठ उभे रहावे.  
२. दोÆही पाय एकमेकांपासनू ६ ते १२ इचं दरू ठेवावे.  
३. फोटोमÅये दाखवÐयाÿमाणे हात पढूुन वर उचलावेत. 
४. एकदा उजवा हात खाली करावा व एकदा डावा हात खाली ¶यावा. (जसे 
एखादी डोरी ओढत असे तसे करावे). फोटोमÅये दाखवÐयाÿमाणे 
 
 

 
 
 
  

सलुभ धनरुासन १. वरील ÿमाणेच. फĉ हात खाली घेÁयाऐवजी मागे ¶यावा.  
२. एक पाय पढुे ठेवावा.  
 
 
 
 

 
 

 
४) ÿाणायम 

   योगासन झाÐयावर थोडी िव®ांित घेवनु मग ÿाणायमाला सुŁवात करावी.  
 ÿाणायमसाठी तÌुहाला आरामदायी वाटणाöया िÖथतीमÅये बसा. 
 तमुचे डोके व पाठीचा कणा ताठ ठेवा, शरीर आरामदायी िÖथतीत ठेऊन डोळे बंद करा. 

 
 नाडीशुĦी ÿाणायम – अनुलोम िवलोम 
- अंगठ्या¸या मदतीने उजवी नाकपडुी बंद करा. आिण डाÓया नाकपडुीतनू ĵास आत ¶या व उजÓया नाकपडुीमधून बाहरे 

सोडा.  
- नंतर उजÓया नाकपडुीमधून ĵास आत घेवुन डाÓया नाकपडुीमधून सोडावा. असे ÿÂयेक नाकपडुीमधनू ५-५ वेळा करावे 
- ÿÂयेक ĵासाकडे जाणीवपवूªक ल± īा. कोणÂयाही ताण न घेता खोल Ô वास ¶या. 

 
 शीतली 
- तŌड उघडून जीभ बाहेर काढावी आिण प±ा¸या चोचीÿमाणे िजभेची नळी कłन आवाज करत तŌडाने िजभेवाटे ĵास 

आत खेचावा.  
- ĵास पणूª घेऊन होताच तŌड बंद कłन ¶यावे. थोडा वेळ ĵास रोखनू ठेवावा Âयानंतर दोÆही नाकपड्ूयांĬारे हळुवारपणे 

ĵास बाहरे सोडावा. असे ५ वेळा करावे 
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 सीÂकारी 
- ĵास घेताना िजभेचे टोक वर¸या दातां¸या मुळास लावावे. खालचे व वरचे पढुील दात एकमेकांवर ठेवावेत.  
- ओठांचा िवÖतार कłन तŌडाने ĵास आत ¶यावा. तŌडातील दोÆही बाजूंना घषªण करीत हवा आत येईल. Âयावेळी “सीत्” 

असा आवाज होईल.  
- नंतर ĵास रोखनू धरावा. यानंतर नाकावाटे ĵास सोडावा. श³य असÐयास ५ आवतªने करावीत. 

 

 सदÆत 
- यामÅये ओठ लाबं कŁन दात एकमेकांवर ठेवावेत.  
- वरचे आिण खालचे दात यात जी फट असते Âयामधून ĵास आवाज करत आत ¶यावा.  
- नंतर तŌड बंद कŁन ĵास रोकुन धरावा. यानंतर नाकावाटे ĵास बाहरे सोडावा. श³य असÐयास ५ आवतªने करावेत.  

 

 Ăामरी 
- दोÆही हातां̧ या तजªनी दोÆही कानांवर ठेवाÓयात.  
- एक दीघª ĵास ¶यावा आिण ĵास सोडताना, कानावरील बोटांवर िकंिचत दाब īावा आिण भुंµयाचा तार Öवरात आवाज 

काढावा. ही िøया करताना तŌड बंद असावे. 
- डोळे थोड्या वेळासाठी बंद ठेवावेत. शरीरा¸या आत जाणवणाöया अनभुतूीचे आिण शांततेचे िनरी±ण करावे.  

 

 स³ेशनल āेअिथंग 
- ÿथम पोट फुगवनू ĵास नाकावाटे आत ¶यावा. काही काळ रोकुन धłन मग नाकावाटेच बाहेर सोडावा. असे ५ वेळा 

करावे. 
- नंतर पोट शांत ठेवून छाती फुगवावी व ĵास नाकावाटे आतमÅये ¶यावा. काही काळ रोकुन धłन मग नाकावाटेच बाहरे 

सोडावा. असे ५ वेळा करावे. 
- Âयानंतर पोट व छाती दोÆही शातं ठेवनू खांदे वर उचलत ĵास आतमÅये ¶यावा. काही काळ रोकुन धłन मग नाकावाटेच 

बाहेर सोडावा. असे ५ वेळा करावे. 
- शेवटी पोट, छाती व खांद ेितÆही भाग फुगवून ĵास आतमÅये ¶यावा. काही काळ रोकुन धłन मग नाकावाटेच बाहेर 

सोडावा. असे ५ वेळा करावे. 
 

 योग िनþा 
- एका मॅट अथवा आसनावर पाठीवर झोपा. संपणूª शरीर सैल सोडा व डोळे बंद कłन तळहात आकाशा¸या िदशेने ठेवा. 
- दीघª ĵास ¶या आिण शांतपण ेसोडा असे तीन ते चार वेळा करा ºयामळेु तुमचा ĵास सथं सुł रािहल. 
- ĵासावर ल± ठेवत हळू हळू तुम¸या शरीरातील ÿÂयेक अवयवावर तुमच ेल± ø¤ िþत करा. जसं कì डावा पाय, डाÓया 

पायाचा अगंठा, डाÓया पायाच ेपाऊल, डाÓया पायाची मांडी अस ेशरीरातील ÿÂयेक अवयवावर ल± देत देत संपणूª 
शरीरावर तमुचे ल± ø¤ िþत करा. Âयानंतर ÿÂयेक अवयव जसे कì डावा पाय, उजवा पाय, डावा हात, उजवा हात, छाती, 
पोट, खांद,े ब¤बी, गळा, कंबर, डोके अशा ÿÂयेक अवयवामधील संवेदना अनभुवा. 

- श³य झाÐयास पोटामधील बाळाकडे ही ल± घेवुन जा. Âया बाळासोबत काही काळ घालवा. 
- संपणूª शरीरावर ल± दÁेयाची िøया पणूª झाÐयावर पÆुहा तीन वेळा दीघª ĵास ¶या. 
- उठÁयासाठी आधी डाÓया कुशीवर वळा Âयानंतर उजवा हात पोटाजवळ ठेवत सावकाश मांडी घालनू बसा. 
- तळहात एकमेकांवर रगडा आिण हाताची उÕणता डोÑयांना दते हळू हळू डोळे उघडा.  
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५) मंýो¸चार –  रोज सकाळी िकंवा संÅयाकाळी खालीलपैकì कोणताही एक िकंवा दोन मंý Ìहणावेत.  
1. िवÕण ुमýं 

“शांताकारं भुजगशयनं पĪनाभं सुरेश ंिवĵाधारं गगनसŀश ंमघेवणªम शभुांगम ्| 
लàमीकांतम ्कमलनयन ंयोिगिभर ्ÅयानगÌयम ्वÆद ेिवÕणु ंभवभयहरं सवªलोकैकनाथम ्||” 

 
अथª - भगवान िवÕण ूÿसÆन łपाने नागावर िवसावले आहेत. Âयां¸या नाभीवर कमळ आहे आिण तो सवª दवेांचा Öवामी आह.े 
भगवान िवÕणचूे सुंदर आिण पिवý शरीर आहे, ते दवेी लàमीचे पती आहते. तो योगéना Åयानान ेÿाĮ होतो. भगवान िवÕण ूसवª भय 
दरू करतात आिण िýलोकाचे Öवामी आहते. 

2. सरÖवती मंý 
“ या कुÆदÆेद ुतषुारहार धवला, या शĂुवľावतृा, या वीणा वरदÁडमिÁडतकरा, या ĵेतपĪासना | 
या āĺ¸यतु शकंरÿभिृतिभद¥वै: सदा विÆदता, सा मां पात ुसरÖवते भगवते िन:शेषजाड्यापहा ||" 

 
अथª- दवेी सरÖवती ही िहम आिण चþंा¸या शीतलतेने चमेलीसारखी शĦु आह,े मोÂयां¸या माळाÿमाणे ती चमकते आिण पांढö या 
वľांनी सुंदर वेसलेली असते, ती¸या हातात सुशोिभत केलेली वीणा आहे, ती पांढö या कमळात िवराजमान आह,े तीची 
िýदवेाकंडून पजूा होते: āĺा, िवÕण ूआिण शकंर आिण इतर दवेदेखील. अÔया भगवान सरÖवतीला नमÖकार. दवेी सरÖवती माझे 
र±ण करो. 

3. गणेश मýं 
“अभीिÈसताथª िसदÅ्यथªम् पिूजतो य: सरुासरैु: । सवªिव¶नहर: तÖमै ®ी गणािधपतय ेनमः । 

 
अथª : अडथळे दरू कłन सवª इ¸छा पणूª करणारा, सवª दवेांनीही ÿाथªना केलेला Öवामी: तो सवª गणांचा Öवामी आह,े अÔया 
गणपतीला मी नमन करतो. 

4. ॐकार मýं 
सकाळी आिण संÅयाकाळी फĉ ११ वेळा "ओम" चा जप करा. ‘अ’ कार, ‘उ’ कार, ‘म’ कार पठण – िदवसातून दोनदा - गभªवती 
आिण गभाª¸या शरीरात आिण मनामÅये ÿचंड ऊजाª आिण सकाराÂमकता वाढवते.  

5. शेवटी Ìहणायचे मंý – कृत²ता Óयĉ करÁयासाठी खालील मंý Ìहणावा. 
 

“योगेन िच°Öय पदने वाचां, मल ंशरीरÖय च वैīकेन। 
योऽपाकरोत ्तं ÿवरं मनुीनां पतंजिल ÿांजिलरानतोऽिÖम।।“ 

- याचा अथª आह े– योगĬारे मनाचे, पदĬारे (ÓयाकरणशĦु मýं) बोलÁयामधील व वैīĬारा शरीराचा मळ ºयांनी दरू केला ते 
®ेķ मिुन पतंजिल यांना हात जोडून नमÖकार.  

परफे³ट बरे होÁयासाठी सāुमÁय मंý (आठवड्यातनु एकदाच Ìहणावा) 
 

“सतगुभō महातेजा गंगेया पवकोĩव िदÓयं शरावणम ्ÿÈयववĦेृ अभतू दशªन: ||” 
 

- अथª – अµनी / तेजस व शĦु पाÁयाने िनमाªण झालेला गभª जो पिवý आह ेआिण जो मा»यामÅये Öथान घेतो आह ेÂयासाठी 
मी तुला नमन होते. हे शरावण Ìहणजे भगवान सāुमÁय माझे सवª वाईट पåरणाम दरू कर.  
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गिभªणीसाठी मलूभतू आहार योजना 
 
   सकाळी लवकर उठून मलमýूिवसजªन कŁन योगा व Åयान करावे. आिण मग नंतर नाĶा, जेवण इ. करावे. 
पण Āेश झाÐयावर जर लगेच भूक लागली असेल तर सकाळचा नाĶा आधीच ¶यावा. नंतर २ तासाने योगा व Åयान करावे. 
   नेहमीचे जेवण ह ेआई¸या शरीरासाठी परेुसे असते. पण गभाªवÖथेत वाढलेÐया गरजांसाठी नेहमी¸या 
जेवणासोबतच पढुील अÆन पदाथª गरजेनसुार वापł शकता. सकाळी चांगली भकू लागÐयास मिहलांनी रोटी रोÐस, उपमा, शीरा, 
खीर, िम® िपठाचा डोसा, रवा इडली िकंवा थालीपीठ (पचनास मदत करÁयासाठी भाºया आिण मसाÐयांसोबत िम® िपठाची रोटी) 
नारळ िकंवा श¤गदाÁयाची चटणी, कोिथंबीर सोबत खावु शकतात. संपणूª धाÆय, भाºया आिण मसाÐयांचा समावेश कłन ÿिथने 
आिण काबōदकांमधे चांगले संतुलन साधल ेपािहजे. मसाल ेपचन सधुारÁयासाठी वापरावेत पण Âयाचे ÿमाण मÅयम ठेवावे.  
   ÿोटीनसाठी सवª डाळी अवÔय खावे. थालीपीठ, पराठा, वडा, उ°ापा ह ेकाबōदकांसह परेुशी ÿिथने 
दणेारे उ°म संतुिलत जेवण आहते. पराठा, डोसा आिण इडलीसोबत िमि®त डाळीची चटणी हा ÿिथने िमळवÁयासाठी उ°म पयाªय 
आह.े āाऊन āेड सडँिवच िकंवा āाऊन पाÖता देखील काही वेळा घेव ुशकतात. ºया मिहलांना मांसाहाराची सवय आहे Âयांनी ते 
चालू ठेव ूशकतात आिण श³यतो पातळ चरबीचे मांस घेतले पािहजेत. 
   स³ुया मÓेयाचे लाडू, दधुाचे चवदार पदाथª, फळांचा चाट, भाताचे पयाªय जसे कì भाजीपाला भात, डाळ 
भात, दही भात (दहीबुĘी आिण िचýाÆना ह ेउ°म पयाªय आहते कारण ते सपंणूª पोषण दतेात) ह ेअवÔय ¶यावे.  
 

- घरगतुी तपू, लोणी आिण िनयिमत खाīतेल िनरोगी मिहला घेऊ शकतात. परंतु लĜ मिहला, हामōनल असंतुलन, उ¸च 
रĉदाब आिण मधमेुह असलेÐया मिहलांनी डॉ³टरांना िवचाłन Ļा गोĶी घेणे आवÔयक आह.े थायरॉईड असंतुलन, 
उ¸च रĉदाब, लĜपणा आिण मधुमेह असलेÐया मिहलानंी जाÖत ÿमाणात मैदा, साखर, तेल आिण मीठ घेण ेटाळावे. 

- काही मिहलांना आबंट आिण मसालदेार अÆन हवे असते. परंतु आवळा, िलंब,ू आÊंयाचे लोणचे यासार´या गोĶी मयाªदते 
घेतÐयास आरोµयदायी असतात. 

- भूक वाढवÁयासाठी आिण पचन सुधारÁयासाठी - हळदी, सुंठी, मरीच, िपपळी, मेथी, िहगं, जीरा, धिनया, लाऊंग, 
वेलदोडा, तमालपý यापैकì काही गोĶéचा वापर Öवयंपाकात करता येतो. कढी, आंबील, सूप इ. þव आहारात िहगं, जीरा 
आिण सॉÆफ वापरणे आवÔयक आह ेकारण ते पचन करÁयासाठी मदत करतात आिण गॅसेस, अपचन कमी करतात. 

- जर ितला फारशी भूक वाटत नसेल - तर हलका पण पौिĶक þव आहार जसे कì नाचनीची आंबील, दधुात िशजवलेले 
नाचणी सÂव िकंवा दधुात űायĀूट पावडर, िचमटूभर वेलची, दालिचनी िकंवा लवंग घालून घेव ुशकता. भूक वाढवणारे 
पेय जसे िलबं ूपाणी आिण आले घालनू घेऊ शकते. 

- सकाळचा आजार, िचडिचडेपणा िकंवा थकवा असणा-या िľयांसाठी - आवळा कँडी, िभजवलेले मनकेु आिण 
बदाम, गळू घालून िभजवलेली हरभरा डाळ, गुलकंदयुĉ पंचामतृ, बफê, पेढा, मगू, बेसन िकंवा गÓहा¸या िपठाचे लाडू 
दधुाचे चवदार पदाथª इ. ह ेउ°म पयाªय आहते. 

- मधुमेह असलेÐया मिहलांसाठी – साखर कमी असलेले िनयिमत जेवणाचे पयाªय. आवळा, डािळंब, बदाम आिण 
अंजीर घालनू खाÁयाचा सÐला िदला जातो. नाचणीचे लाडू, ओट्स, ºवारी, गहó, हरभरा डाळ, मगू डाळ, थोडे गूळ 
घालून घेऊ शकता. कृिýम पे±ा थोडे नैसिगªक गोड खाण ेचांगले!!!  

- घरगतुी तपू, लोणी आिण िनयिमत खाīतेल िनरोगी मिहला घेऊ शकतात. परंतु लĜ मिहला, हामōनल असंतुलन, उ¸च 
रĉदाब आिण मधमेुह असलेÐया मिहलांनी डॉ³टरांना िवचाłन Ļा गोĶी घेणे आवÔयक आह.े थायरॉईड असंतुलन, 
उ¸च रĉदाब, लĜपणा आिण मधुमेह असलेÐया मिहलानंी जाÖत ÿमाणात मैदा, साखर, तेल आिण मीठ घेण ेटाळावे. 

- फĉ ऑिफसचे काम करणाöया नोकरदार मिहलेसाठी एका वेळ¸या जेवणाचा आकार छोटा असावा. बैठी जीवनशैली 
असणारे मिहÐयांनी दधुाच ेपदाथª, मसालेदार, तळलले ेअÆन िकंवा जंक फूड यासारखे खाīपदाथª टाळले पािहजेत.  
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- तहान भागवÁयासाठी - थोडासा स¤िþय गूळ िकंवा űायĀूट पĘी खावी. 
- आहार िनवडताना खारट, मसालदेार, तरुट आिण कडू पदाथा«चा अित ÿमाणात वापर टाळावा. िमरची, िशमला िमरची 

जłर टाळावी, पण जर ते हवेच असेल तर ते कमी ÿमाणात खाÐले पािहजे. 
- जर ितला भूक लागली आह ेिकंवा नाही ह ेनीट समजत नसेल आिण ितला नतंर नाĶासाठी वेळ िमळेल कì नाही याची 

खाýी नसेल, तर ती थोडीशी वेलची + लवंग / दालिचनी + űायĀूट पावडर + थोडे िýकटू / स§धा नमक + िमरे / दधु 
िमसळून Āूट चाट घेऊ शकते. 

- जेवण झाÐयावरही थोड्या वेळाने पुÆहा भूक लागली असताना - िलंब ूसरबत, कोकम सरबत, आवळा सरबत असे 
सरबत; साखरेिशवाय फळांचे रस, केसर, वेलची आिण िपÖता, बदाम यासारखे िविवध űाय Āूट्स; ताक, मĜा, 
सोलकढी, लÖसी ह ेउ°म पयाªय आहते. वरील पेयांमÅये दालचीनी, वेलदोडा, लवंग यांसारखे मसाले घालणे आवÔयक 
आह.े 

- मÅयराýी भूक लागत असÐयास - कोमट, हलके आिण झोपेसाठी ÿेरणा देणारे पयाªय जसे कì हळदीसह कोमट दधू 
िकंवा काही सकुा मवेा ह े¶यावे. 

- जेवण झाÐयावर - मेÃया, जीरा आिण सŏफ असलेल ेमाउथ Āेशनर जेवण झाÐयावर घेणे आवÔयक आह.े जेवणानंतर 
काही िमिनटे आरामशीर चालÁयाचा सÐला िदला जातो. 

- सवª चवीचे अÆन ¶यावे. सतत एकाच ÿकारचे अÆन घेणे ह ेयोµय नाही. कोणताही अितयोग हा हािनकारक ठरतो. पुढे 
आयवु¥दानसुार एखाīा ÿकारचे अÆन सारखे सारखे खाÐयास काय Óयाधी िनमाªण होवू शकतात Âयाची मािहती आह.े  
o सतत गोड पदाथª खाÐयाने मधुमेह, Öथूलता होवू शकते.  
o सतत आंबट खाÐयाने Âवचा व डोÑयांचे िवकार जाणव ूशकतात 
o सतत खारट खाÐयाने Âवचा कोरडी होणे, केस गळणे, केस पांढरे होणे इ. ýास होऊ शकतात.  
o सतत ितखट पदाथª खाÐयाने बाळ दबुªल होव ूशकते.  
o सतत कडू पदाथª खाÐयान ेरĉ कमी होवनू अशĉपणा येवू शकते.  
o सतत तरुट पदाथª खाÐयाने Âवचेवरील तेज कमी होव ूशकते.  

 
 
 
 
    ÿÂयेक मिहÆयानुसार आयुव¥दमÅये वेगवेगळे औषधे सांिगतली आहते. जे Âया Âया मिहÆयातील 
िवशेष गरजा पूणª करते. जसे कì पिहÐया काही मिहÆयात गभªवती ľीला मळमळ, उलटी इ. ýास होतो. तर पढुील मिहÆयात पायावर 
सजू येने, बĦकोķता इ. ýास जाणव ूलागतात. ते कमी करÁयासाठी ह ेमासनमुिसक कÐप आहते. पढुे ÿÂयेक मिहÆयामÅये िनमाªण 
होणारे बदल व Âया बदलांसाठी अनकूुल असे औषध िदले आहते.  

 िटप – आजकाल बाजारमÅये मासनमुिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा 
िमळतो.  
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१) गभªधारणेचा पिहला मिहना 
 

 गभाªमÅये व आईमÅये होणारे बदल  
 

- या मिहÆयात पŁुष बीज आिण ľी बीज एकý येवनू नकुताच गभª िनमाªण झालेला असतो. या मिहÆयात तो गभª 
गभाªशयमÅये िचकटला जातो. ितथे Âयाची वाढ होवू लागते. अंकुर फुटÐयाÿमाण ेवाढू लागतो.  

- आईमÅये फारस ेबदल जाणवून येत नाहीत. तरीही काही वेळा पढुील ल±णे जाणव ूशकतात. तिृĮ वाटते. पोटाजवळ 
हल³या ÿमाणात जडपणा व कंपन जाणवते. तसेच योनी मागाªतही काही वेळा कंपन जाणवतात. तहान वाढते. कमजोरी 
वाटते. कंबर व मांड्यामÅये दखुने जाणवते.  

- या मिहÆयात सŁुवातीला UPT test चकुìची येव ूशकते.  
 
 

 आहार: नेहमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा. 
 

- गभªधारणा झाली असेल िकंवा नसेल याचा िवचार न करता पढुील आहर नेहमी¸या जेवणासोबत ¶यावा.  
- थंड दधू कमी ÿमाणात परंतु वारंवार.  
- गोड, शीत (शरीराला थंडावा दणेारा) आिण þव आहाराला ÿाधाÆय िदल ेजाते जसे दधू, नारळ पाणी, फळांचे रस, पेया 

(भाताची पजे) इ. ह ेसवª कमी ÿमाणात असले पािहजेत परंत ुवारंवार घेतले पािहजेत. 
 
 

 औषध: - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶यावे 
- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- जķेमध पांढö या चंदना¸या चणूªसोबत  
- िकंवा लाल चंदन पावडर गाई¸या दधुातनु घेणे. 
- िकंवा जķेमध, सागबी, ±ीरकाकोली, दवेदाł -  दधूासोबत. 

 
 

 गभाªचा आकार –  

 
- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचा आकर २ िमलीमीटर पय«त असतो. खसखस एवढाच आकार असतो.  
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२) गभªधारणेचा दसुरा मिहना 
 

 गभª व आईमÅये होणारे बदल 
 

- पाळीची तारीख उलटून ही पाळी यते नाही. अÔया वेळी UPT test घरात कŁन पहावी. श³यतो या मिहÆया¸या 

सŁुवातीला UPT test पॉिजिटव येते.  
- पाळीची तारीख उलटून १५-२० िदवस झाÐयानंतर जवळ¸या डॉ³टरांकडे जावनू नŌदणी करावी. व तपासणी कŁन 

¶यावेत.  
- या मिहÆयात गभाªमÅये घनÂव येव ूलागते. Âयाचा आकार बदलू लागतो. गभाªचे ŃदयÖपंदन सोनोúाफì मÅये कळून येते.  
- या मिहÆयात आईला मळमळ, उलटी, जेवण न जाने, कोणताही वास सहन न होण,े अशĉपणा येने, च³कर आÐयासारखी 

वाटने, लघवी सारखी होणे ह ेजाणव ूलागते 
- तसेच Öतनावर असणारे काळे वतुªळ वाढÐयासारखे वाटते. Öतन मोठे व जड झाÐयासारखे वाटते. पापणी एकमेकांना 

िचकटÐयाÿमाण ेवाटते. तसेच मिहले¸या पोटावर िलिनया नायúा नावाची एक रेष अÖपĶ उमटायला सŁु होते व ते पढुील 
काही मिहÆयात हळू हळू गडद होवनू वाढू लागते.  

 
 आहार: - नेहमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा.  

 
- पिहÐया मिहÆयाÿमाण ेगोड दधू ¶यावे. आंबट गोड फळ जसे कì सýंी, मोसबंी या सारखे फळाचंे रस ¶यावे.   
- अननस, पपई, ऊस ही फळे टाळावीत. 
- नारळ पाणी ¶यावे.  
- कोहळाचा रस / पेठा / भाजी, शहाळे, मांसरस + भात, दधू + साई ह ेथकवा घालवÁयासाठी घेवु शकता.  
- रĉाचे ÿमाण वाढÁयासाठी - िशंगाडा + तपू + खजरू यांचा लाडू, आंबा, खजरू, अंजीर, काळे þा±े, मनकुा, डािळंब, 

मोरावळा, कोकम, गुळ, खाåरक, राजगीरा, गळु+मूंगफली चे लाडू, पालक, बीट, गाजर, लाल भोपळा ह ेघेव ुशकता. 
 

 औषध: - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶यावे 
- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- आपटा, ितळ, िपÈपली, मंिजķा, शतावरी ह ेसमान ÿमाणात घेतले जातात आिण एक काढा (डीको³शन) तयार कłन दूध 

आिण साखरेसोबत घेतले जाते. 
- कमळ, नागकेशर दधू, िकंवा लोणी-दधू, कमळ, बेल फळ इ. औषधे 
- जर मळमळ, उलटी सारखी होत असले आिण जेवण जात नसले तर जवळ¸या डॉ³टरांकडे दाखवनू सलाईन लावनू ¶यावे.  
- यदा कदािचत ताप आला तर डॉ³टरांना दाखवÐयािशवाय औषधे घेव ुनयेत. कारण नेहमीची औषधे गभाªवÖथेत 

चालतातच अस ेनाही. Âयामुळे परÖपर कोणतेही औषधे घेव ुनयेत.   
 

 गभाªचा आकार –  
- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचा आकार ०.५ ते १ इचंपय«त असतो.  
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३) गभªधारणेचा ितसरा मिहना 
 

 गभª व आईमÅये होणारे बदल 
 

- या मिहÆयात गभाªचे सवª अवयव व इंिþये तयार होत असतात. हात पाय इÂयादी भाग ही तयार होतात.  
- आईला होणारे ýास Ļा मिहÆयात कमी होव ूलागतात.  
- या मिहÆया¸या शेवटी डॉ³टर सोनोúाफì करतात. ही सोनोúाफì गभाªचे सवª अवयव ÓयविÖथत आहते कì नाही यासाठी 

अÂयंत महÂवाची असते.  
 

 आहार: नेहमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा. 
 

- सामाÆय तापमानाचे दधू + तपू + मध (तूप व मध समान माýेत घेव ुनये.)  
- साठेसाळीचा भात दुधासोबत 
- फळांचे रस. नारळपाणी  
- ºयाचे डोहाळे लागतात ते अवÔय ¶यावे. जर काही शंका वाटÐयास डॉ³टरांना िवचाłन ¶यावे.  

 
 औषध: - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶याव े 
- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- व±ृदानी, ±ीरकाकोली, िÿयंगु, साåरवा. 
- साखर, नागकेशर, दधू 
- चंदन पावडर, खस, कमळ - दुधासोबत. 

 
 गभाªचा आकार –  

 
- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचा आकर २.५ ते ३ इचं एवढा असतो.  
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४) गभªधारणेचा चौथा मिहना 
 

 गभª व आईमÅये होणारे बदल 
 

- या मिहÆयात गभª गभाªशयमÅये िÖथर होतो. याचा अथª आईला होणारा ýास या मिहÆयात श³यतो नाहीसा होतो. तसेच 
गभªपात होÁयाची श³यता कमी होते. 

- आईला जडÂव येते.   
 

 आहार: नेहमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा. 
 

- दधु + लोणी, दही घालनू भात, फळांचा रस, 
- नारळ पाणी, आंबा, टरबूज, पांढरा भोपळा, िपवळा भोपळा, नागमोडी (िचिचंडा), बोर (बदर), डािळंब, अंबाडा 
- आहार: मांस-सपू, भात, िचकन घेÁयास हरकत नाही 

 
 औषध: - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶यावे 
- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- साåरवा, राÖना, भारंगी िकंवा जेķमध ुकाढा 
- गभªवती मिहलेला तहान, जळजळ आिण वेदना जाणवत असÐयास केळीची मळु, कमळ, खस घालनू दधू उकळून समान 

ÿमाणात िदले जाते. 
- तहान भागवÁयासाठी : सुंठ, मुÖता, चंदन पावडर यांचा काढा थंड कŁन िपÁयास िदला जातो. 

 
 गभाªचा आकार – 

 
- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचा आकार ५ इचं पय«त वाढतो. तसेच गभाªचे वजन ११० úाम पय«त वाढते. 
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५) गभªधारणेचा पाचवा मिहना 
 

 गभª व आईमÅये होणारे बदल 
 

- या मिहÆयात गभाªमÅये मासंपेशी व रĉाची वाढ खपु ÿमाणात होते. Âयामुळे आईकडून गभाªला जाÖत पोषणची गरज 
असते. Âयामुळे आईची तÊयेत खालाव ुशकते.  

- या मिहÆयात गभाªची बĦुीसĦुा वाढू लागते. 
- Âयामुळे या मिहÆयात शोक, राग, िचडिचडपणा तसेच वाईट िसनेमा, वाईट बातÌया ह ेÿकषाªने टाळाÓयात. 
- तसेच बुĦीला चालना देतील अशी काम ेअवÔय करावीत जसे कì पÖुतक वाचने, सवª छोट्या मोठ्या घटनांची डायरी 

िलहणे, Åयान करने, आपÐया आयÕुयात घडून गेलेÐया सवª चांगÐया आठवणी िलहाÓयात िकंवा जवळ¸या लोकांसोबत 
बोलून सांगाÓयात.  
 

 आहार : नहेमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा. 
 

- दधू + तूप – ह ेबौिĦक ±मता वाढवÁयासाठी उ°म असते.  
- साठेसाळीचा तांदळू आिण दधू, तांदळाचे दधू, 
- गभाªची वाढलेली गरज भागवÁयासाठी – ºयाने रĉ व मांस वाढते असे पदाथª - दधुीभोपळाची भाजी / हलवा / वड्या, 

लाल भोपळाचा खीर िकंवा हलवा, गाजर, गहóचा हलवा िकंवा सांजा, खजरूची बफê, साखर + साई, ®ीखंड, मांसरस, 
केळी, उडीदचे खीर / डांगर / लाडू / कढण / सरुण, िशंगाडाचा हलवा, सफरचंद, िसताफळ, पालक, बीटłट, आवळा, 
पेł, डािळंब इ. 
 

 औषध - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶यावे 
- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- डािळंबाची पान,े चंदनाची पÖेट 
- दही आिण मध. 
- कंटकारी, लघ ूकंटकारी, ±ेरी झाडांची पाने (जसे िपंपळ) 

 
 गभाªचा आकार – 

 
- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचा आकर ९ ते १० इचं पय«त असतो. तर वजन ४५० úाम पय«त वाढते.  
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६) गभªधारणेचा सहावा मिहना 
 गभª व आईमÅये होणारे बदल 

 
- या मिहÆयात गभाªचे बळ वाढते तसेच वणª सधुाł लागतो. Âयामुळे आईला बळ कमी झाÐयाÿमाण ेवाटते तसेच आईचे 

Âवचेवरील तेज कमी झाÐयाÿमाण ेवाटते.  
- गभाªचे तेज वाढावे यासाठी सुंदर बाळाचा फोटो łम मÅये लावून तो येता जाता पहावा.  
- या मिहÆयात गभाªचे नख, शåररावरील केस यांची वाढ होत असते. 
- या मिहÆयातही गभाªची बĦुी ÿकषाªने वाढत असते. Âयामुळे मागील मिहÆयाÿमाण ेया मिहÆयातही डायरी िलहणे इ. करावे.  
- या मिहÆयात कदािचत आईला पायावर सजू जाणवू शकते.  

 
 आहार: नेहमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा. 

 
- तपू + दधू + साखर,  
- गोड दही – वणª सधुारÁयासाठी (दही राýी खाव ुनये. िदवसा खावा. दही इतर कोणÂयाही गरम पदाथाªसोबत एकý घेव ु

नये.) 
 

 औषध: - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶यावे 
- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- गाईचे शेण गरम कłन पाÁयात टाकणे आिण काही वेळ झाÐयानंतर फĉ वरचे पाणी ¶या. आिण Âयात गैåरक, चंदन 

पावडर, साखर िमसळून Èया. 
- गोखł िसĦ तपू – सजू कमी करÁयासाठी 
- पÕृणीपणê, बला, गोखł, शेवगा, जķेमधचूा काढा. 
- बÐय-  (ताकद वाढवने) - गोर±ककª टी (पपई), िवदारीकंद, शतावरी, अĵगंधा, बला, अितबला. 
- वÁयª (रंगासाठी): चंदन चणूª, कमळ, उशीर, साåरवा, जķेमध, मंिजķा, पांढरी दवुाª, िवदाåरकंद. 

 
 गभाªचा आकार – 

 
- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचा आकर १२ इचं पय«त वाढतो. आिण वजन ९०० úाम पय«त वाढते.  
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७) गभªधारणेचा सातवा मिहना 
 

 गभª आिण आईमÅये होणारे बदल 
 

- या मिहÆयात गभाªचे सवª अवयव तयार झालेले असतात. आिण अवयव Âयां¸या Âयां¸या कामाला सŁुवातही करतात.  
- Âयामुळे आईला या मिहÆयात थकवा वाटू शकतो.  
- या मिहÆयात गभाªचे वात िप° कफ ह ेतीन दोष ही Öवत:चे काम कł लागतात.  
- या मिहÆयातही आईला पायावर सूज जाणवू शकते. तसेच काही िठकाणी खाज जाणव ूशकते. 

 
 आहार - नेहमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा. 

 
- दधू + तूप + साखर 
- िशगांडा, þा±े, साखर खावेत.   
- घतृखंड – घरात तयार केलेले तूप घेणे. 

 
 औषधे - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶यावे 
- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- पथृकपणê इ. िसĦ तपू Èयावे. 
- मिहलेला ओटीपोटात, मांडीवर िकंवा Öतनावर खाज येत असÐयास खालील औषधे वापरावी:- 

o बेरी काढा: गोड औषधे ताकमÅये ÿिøया कŁन िदल ेजाते. 
o काÆहरेी िसĦ तेल मािलश – िजथे खाज येते ितथे हल³या हाताने दाब न देता मािलश करावी 
o जķेमधचा काढा – िजथे खाज येते ितथे हा काढा ओतने 
o मीठ आिण जाÖत ÿमाणात पाणी घेणे टाळा. 
o बला, गोखł, मÖुता, लºजल,ू  नागकेशर पावडर मधासोबत ¶या. 

- जķेमध, कमळ यांचा काढा. 
 

 गभाªचा आकार – 
 

- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचा आकर १५ इचं पय«त वाढतो. आिण वजन १५०० úाम पय«त वाढते.  
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८) गभªधारणेचा आठवा मिहना 
 

 गभª व आईमÅये होणारे बदल 
 

- या मिहÆयात आईचे ओज गभाªमÅये जात असते. ओज Ìहणजे शरीराला ताकद देणारा घटक. हा ओज शåरåरला ताकद 
दणेे, शरीर िनरोगी ठेवण ेयाचे काम करत असतो. असा हा ओज गभाªमÅये एकदा तर आईमÅये एकदा असा िफरत असतो. 
Âयामुळे या मिहÆयात आईला एकदमच अÖवÖथ वाटने, भीती वाटने, अशĉ वाटने अस ेजाणव ूशकते.  

- या मिहÆयात श³यतो ÿवास टाळावा. तसेच पोटावर दाब येईल असे कोणतेही काम कł नयेत. जाÖत िव®ांित ¶यावी.  
- या मिहÆयात आईला मलावबĦता (पोट साफ न होण)े ह ेजाणवू लागते. कारण या मिहÆयात गभाªशय खुप मोठे झालेले 

असते आिण ते मोठ्या आतड्याला दाब देव ूलागते.  
 

 आहार – नेहमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा. 
 

- दधु आिण यवागु. 
- यवागू + तूप थोड्या थोड्या वेळाने सारखे ¶यावे.  
- गाईचे शĦु व घरात तयार केलेले तूप ह ेओज वाढवÁयासाठी उ°म असते.  

 
 औषध : - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶यावे 

- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- लोň, िपंपळी चणूª मध आिण दधुासोबत ¶या. 
- दधू + लघ ूकंटकारी आिण āहुत कंटकरी + साखर + पडवळ. 
- आÖथापन बÖती – बेरी कषाय, बला, अितबला, दधू, तेल, मीठ, मध आिण तपू – बĦकोķसाठी व शरीर शĦुीसाठी 
- यानंतर अनुवासन बÖती – दधू + मधुरौषधी िसĦ कषाय + तेल - गभªवती ľीला ताकद भेटÁयासाठी व ÿसतुीवेळी 
होणारा ýास कमी करÁयासाठी. 
 

 गभाªचा आकर –  
 

- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचा आकार १७ ते १८ इचं असतो आिण वजन २२०० úाम पय«त वाढते.   
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९) गभªधारणेचा नववा मिहना 
 

 गभª आिण आईमÅये होणारे बदल  
 

- हा मिहना गभª बाहेर पडÁयासाठी योµय असतो.  
 

 आहार – गभª बाहरे येव ूपय«त - नहेमी¸या जेवणासोबत पढुील आहार ए³Öůा ¶यावा. 
 

- सुंठ, ±ीरिवदारी काढा िकंवा  
- फĉ सुंठ िसĦ दधू. 

 
 औषध - डॉ³टरांना िवचाłनच ¶यावे 
- आजकाल बाजारमÅये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी योµय तो फायदा िमळतो. 
- सुंठ, जķेमध, दवेदाł हे वेदनाशामक आहेत.  
- साåरवा, जेķमध, ±ीरकाकोळी काढा 
- अनवुासन बÖती- मधरुाषधी िसĦ कłन तेल  
- योनीमÅये टॅÌपन.  

 
 गभाªचा आकार 

 
- या मिहÆया¸या शेवटी गभाªचे वजन ३ िकलो पय«त वाढलेले असते. आिण उंची १७ ते १९ इचं पय«त वाढते.  
- जÆमलÐेया मुलांचे वजन ह े२ ते ३ िकलो¸या दरÌयान असते.  

 

 ÿसुती होÁया¸या िदवशी Ìहणायचा मýं – 
 

“ ि±ितजªलं िवय°ेजो वायुिवªÕण:ु ÿजापित । सगभाª Âवां सदा पाÆतु: वैशÐय ंच िदशÆत ुते || 
ÿसÕूव Âवम ्अिवि³लĶम ्अिव³लĶा शुभानने । काितªकेय īिुतपंýुं काितªकेय अिभरि±तम् || च.शा. ८ / ३७-३८ 

 
 

 मलु जÆमलÐेया िदवशी बाळा¸या उजÓया कानामÅये Ìहणायचा मंý – 
“अĶांगत ्संभाविस Ńदयािभजयते आÂमा िव पुýनामिस सा जीव शरद ंशतम ्| 
शताय:ु शतवषōसी दीघªमाय ुववाÈनहुी न±ýािण िदशमरािýरहशा Âविभर±त ु||” 
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गरोदरपणामÅये होणारे िवकार  
  गभªधारणमÅये येऊ शकतात असे नऊ सामाÆय रोग úंथांमÅये ÖपĶ केल ेआहते. 

ते आहते - 
१) मळमळ (ŃÐलास) 
२) भूक कमी होणे (अŁची) 
३) उलट्या (छदê) 
४) तŌड कोरडे पडण े(मखु शोष) 
५) ताप (ºवर) 
६) सजू (शोथ) 
७) रĉ कमी होणे (पांडू) 
८) जुलाब होणे (अितसार) 
९) मýू धारणा (मýूकृ¸छ) 
   गरोदरपणामÅये कोणतेही औषध परÖपर घेवु नये. ÿÂयेक वेळी डॉ³टरांना िवचाłनच औषध उपचार 
¶यावेत.  

     
Öतनातील बदल 
   Èलेस¤टा तयार झाÐयानंतर उरलेल ेरĉ वर¸या िदशेने जाते आिण Öतनापय«त पोहोचते आिण Âया रĉामळेु 

Öतन जड आिण ताठ होतात. ह ेगाल जड होÁयास तसेच Öतनाú (nipple) आिण ओठ काळे होÁयास दखेील जबाबदार आह.े 
ÿसतूी आिण Öतनपाननंतर हामōनल बदलांमळेु Öतन ह ेपवूêसारखे सामाÆय होतात. 

 
काळजी -  
- मसाज – Öतानांचा हल³या हाताने मसाज करावा.  
- Öव¸छता राखा – िदवसातनू २-३ वेळा पाÁयाने धणुे. सारखे साबण लावू नये.  
- āाचा आकार Öतनां¸या वाढीनसुार बदला 
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आई !!! 
ÿसुती झाÐयानंतर 

 
- योµय िव®ांती ¶या. Åयान करा आिण शातं संगीत ऐका. पण आसन इ. Óयायाम कł नये 
- शारीåरक ताण, राग टाळा. 
- वेगधारणा टाळा – Ìहणजे लघवी आली असताना रोख ूनये. भकू लागली असताना जाÖत वेळ उपाशी राहó नये.  
- खपू जाÖत वेळ टीÓही पाहणे टाळा, राýी जागरण टाळा, मोठ्याने बोलणे टाळा, ताण येईल अस ेजाÖत हसणे टाळा. 
- िडलीवरी झाÐयावर आईचे मनके Âया¸या नेहमी¸या जागेवर जाव ूलागतात. तसेच िनतंबचे हाड ही Âयां¸या पवूê¸या जागेवर जावू 

लागतात. या वेळी आई¸या पाठीत असणारे scapula नावा¸या हाडावर ताण पडत असतो. Âयामुळे Ļावेळी ÓयविÖथत बसावे, 
उठावे व आपला पोÖचर पवूê ÿमाण ेसधुारवा.  
- घरात आिण बाहेर चालताना मऊ चÈपल वापरावी.  
- सिूतका काळ – िडलीवरी नंतर ११ महीन ेिकंवा पुढील मािसक पाळी येव ूपय«त असतो.  
 
  
* िसझेåरयन ÿसतूीमÅये -  
- मसाज 15 िदवसांपवूê सłु कł नये. 
- अंगाला तेल लावा पण पोटाला लाव ूनका 
- टाके ओले असताना Öपंिजंग करा.  
- टाके कोरडे झाÐयानंतर कोमट पाÁयाने आंघोळ करावी 
- टाके कोरडे झाÐयावर ओटीपोटावर खोबरेल तेल िकंवा जाÂयािद तेल लावा. 
- योनीतून असामाÆय ľाव सुł झाÐयास ते Öव¸छ करÁयासाठी कडुिनबंाचा काढा वापरावा. 
- टाके कोरडे होईपय«त वर नमूद केलले ेअÆन अगदी कमी मीठाने खावे. 
- Âयानंतर तूप आिण पंचकोलासारखे थोडे मसाले घाला. 
- गळुाचे पदाथª 20 िदवसांपूवê वापŁ नये (िकंवा टाके नीट बरे होईपय«त) 
- 20 िदवसांनी लाडू वापरा 
- 15 िदवस फĉ उकळलेले पाणी Èया. 
  

नामªल ÿसतुी झाÐयावर घरात आÐयावर कराय¸या गोĶी 
 

 अनषुा पोटी तूप िपन े
- सकाळी भकू लागÐयावर 3 úॅम िपÈपÐयादी चणूª 20 िमली गाई¸या तपुासोबत आईने ¶यावे.- च.शा.८/४८ 
- Âयानंतर गरम पाणी Èयावे. 
- जर आईला तपू आवडत नसेल िकंवा आपण कोणÂयाही कारणाने तूप घेता आले नाही तर काढा īा. 
- दशमलु ³वाथ, दवेदाÓयाªिद ³वाथ, लघ ूपंचमलू ³वाथ, लोň, अजुªन, कदबं, दवेदाł, बीजक, करकंद ु³वाथ इ.- स.ुशा.10/16 
   याने वाढलेला वात दोष िनयंýणात येतो आिण इतर सवª अवयवानंा योµय ÿेरणा भेटते. आईचा थकवा 
कमी होवनू बलविृĦ होÁयास मदत िमळते.  
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 उदर अËयंग –  
- सकाळी तपू िपÐयानंतर मिहलेने ितळ तैल / बला तैलाने Öवत: शरीराचे व पोटाचे हल³या हाताने मसाज करावा.  
- जर िसझेåरयन ÿसतूी झाली असÐयास मिहलने ेपिहले १५ िदवस कोणताही मसाज कł नये.  
- पĲात उटने लावनू हल³या हाताने घासावे 

अËयंग (मािलश) चे फायद े
1. तेलाचा पेशéमÅये खोलवर जलद ÿवेश होतो, पåरणामी वात आिण शरीरा¸या योµय िøया होÁयास समथªन दते.े 
2. पेिÐवक Éलोअर, ओटीपोटातील आिण पाठीतील Öनायूंना ताकद देते आिण Öनायूं¸या दखुÁयापासनू आराम िमळतो. 
3. रĉािभसरण वाढवनू मासंपेशé¸या दखुापतीतून बरे होते. 
4. पचन सधुारते 
5. लाल रĉपेशी वाढवते- अॅिनिमयापासनू बचाव करते 
6. शरीरातील पाÁयाचा ÿवाह सधुारतो- ÿितकारशĉì सधुारते 
7. अËयंग रĉाची गठुळी होÁयापासनू रोख ूशकते  
8. िवशेषत: Öतनाúावर मसाज केÐयान ेÖतनाú (िनपÐस) फूटने आिण øॅक होणे ह ेथांबवते. 
9. ओटीपोटा¸या ±ेýास मसाज केÐयाने गभाªशया¸या Öनायूंचे िनयमन करते आिण आकंुचन करÁयास मदत करते. 
10. योनी जवळ मसाज केÐयास पेåरनल Öनायूंना मजबूती िमळते. 
11. अËयंग पाठी¸या खाल¸या भागात आिण पेरीिनयल ÿदशेात केÐयाने लोिचयाचा योµय िनचरा होतो. लोिचया Ìहणजे 
ÿसतुीनंतर गभाªशय मधनू होणारा ąाव.  
12. बला तैल अËयंग ह ेÿसतूीनतंर¸या काळात आईला शारीåरक आिण मानिसक रीतीने सामÃयª दÁेयास मदत करते. 

 
 Öनान 
- तपुाचे पचन झाÐयावर गरम पाÁयाने Öनान कराव.े  
- कडूिनंब आिण िनगु«डीची पाने टाकून कोमट पाÁयाने Öनान करावी. 
- जर िसझेåरयन ÿसतूी झाली असÐयास मिहलने ेसŁुवातीला Öनान कł नये. टाके ओले असताना फĉ Öपंिजंग करा. टाके 

कोरडे झाÐयानंतर कोमट पाÁयाने आघंोळ करावी.  
- पåरषेक - पåरषेक Ìहणजे गरम पाणी ओतणे. ह ेवातकफ कमी करने, वेदना कमी करने, भूक वाढवण,े Âवचेचा वणª सधुारन,े 

इ. काम करते. यान ेगभाªधानानंतर गभाªशया¸या पोकळीत जमा झालेÐया रĉा¸या गठुÑया ÓयविÖथत उÂसिजªत होतात. 
 
 

 उदरवेĶन – पोटावर कापड बांधने 
- आंघोळीनतंर ओटीपोट लांब सतुी कापडाने घĘ गुंडाळणे याला उदरवेĶन Ìहणतात.  
- ह ेगभª बाहेर आÐयानंतर िनमाªण होणारी पोकळ जागा संकुिचत कłन वातदोषा¸या िवकृतीला ÿितबंध करते. ह ेपाठ 

आिण पोटाला आधार देते. ह ेÿामु́ याने गभाªशयाला Âया¸या सामाÆय आकारात परत यÁेयास मदत करते. 
- अÆन खाÁयापवूê ते काढावे.  

 
 

 योिनधपुन 
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- नॉमªल िडिलÓहरी केसेसमÅये योनी धपून कमª करावे. िसझेåरयन मÅये कł नये. 
- हायपोएÖůोजेिनक अवÖथेमळेु योनीचे संर±ण कमी होते आिण Łµणाला इÆफे³शन होÁयाची श³यता असते. धपुन 

पेåरिनयमची Öव¸छता राखते. हे योनीला घेतलÐेया कटला िनरोगी ठेवते. कुķ, अगł, गµुगुलू या औषधांमÅये जंतु कमी 
करÁयाचे, खाज कमी करÁयाचे, सजू कमी करÁयाचे, Ąण बरे करायचे असे अनके गणुधमª आहते. ÿसतुीनंतर योनी पणूªपणे 
झाकÁयाचा सÐला िदला जातो. ह ेवात ÿवेश ÿितबंिधत करते आिण योनीला िविवध संøमणापंासूनही ÿितबंिधत करते. 

 
 आहार –  

    आई¸या शरीरात दधू ÓयविÖथत िनमाªण Óहावे व ÂयाĬारे लहान बाळाचे नीट पोषण Óहावे 
यासाठी पढुील आहार सांिगतला आह.े याने ľी शरीराचे ही पोषण होवून शरीर िनरोगी राहÁयास मदत िमळते. नेहमीचा आहार 
¶यावा Âयासोबत खालील गोĶéपैकì काही गोĶी घेत जावे.  
 
- लाजा, सुंठ, िपÈपलीमळु, आमलकì, मिृĬका यासह भाताची पेया तयार कŁन ¶यावी.  
- दिलया 
- गहó / तांदळू / रवा / राजिगरा / तपू / साखर यांनी बनवलेला हलवा िकंवा िशरा 
- गÓहा¸या िपठाने बनवलेली चपाती 
- गडुोडक - स¤िþय गळू पाÁयातनू घेण े- पिहÐया 2-3 िदवसात ¶यावे. (संदभª – स.ुशा.10/16) 
- हगंामी भाºयाचे सपू 
- यषु - मूग डाळ / कुलÂथ / मसूर / जवस यांचे सपू 
- 12 िदवसांनंतर - मांसचे सपू, अंडी िकंवा मास ेघेतल ेजाऊ शकतात.  
- दररोज दधू Èयावे - शतावरी + िवदाåरकंद यĉु 
- पाणी - 8-10 µलास उकळलेले पाणी 
- नारळाचे पाणी 
- 5 िदवसानंी हगंामी फळांचे रस 
- डािळंब, नारळ, सफरचंद, खरबजू, िच³कु, िसंघडा, खजूर, þा±ा, मनकुा 
- रताळे 
- तांदळूाची यवाग ूिकंवा गहóची यवाग ू+ पंचकोल चणूª 
- िपÈपलीमळु, चÓया, िचýक, नागर (सुंठ) सह यवाग ुतयार कŁन ¶यावी.  
 
पौिĶक लाडू –  
- गÓहाचे लाडू - गÓहाचे पीठ, गळु, तपू, सुंठी, सुकामेवा (िपÖता, िकसमीस, काज,ू बदाम, अøोड), शतावरी + िवदाåरकंद (5%) 
- तांदळाचे लाडू - तांदळाचे पीठ, गळु, तपू, सुंठी, सकुा मेवा (वरीलÿमाणे), शतावरी + िवदारी कंद (५%) 
- अजवाइन लाडू – अजवाईन, तूप, गळु, सुंठ 
- जीरक मोदक – जीरा, तपू, गळु  
- शतपÕुपा, शतावरी, चंþसरु, कलŌजी लाडू 
- मेथी लाडू 
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Öतनपान  
 
जÆमलेÐया मुलांसाठी पिहले काही महीने फĉ आईचेच दूध का īायचे? 
- आईचे दधू ह ेबाळासाठी संपणूª आहार असते. बाळा¸या सवª गरजा Ļा आई¸या दधुातनु पणूª होत असतात. बाळाची पचन शिĉ 
कमी असÐयाने Âयाला बाहरेील अÆन नीट पचवता येत नाही. आईचे दधू ह ेबाळासाठी हलके असते. 
 
 
Öतनपानाचे फायदे काय? 

 बाळासाठी 
- आई¸या दधूामÅये सवª पोषक तÂवे योµय ÿमाणात असÐयाने बाळाची इĶतम वाढ आिण िवकासासाठी ते उ°म असते.  
- बाळासाठी पचÁयास सलुभ असते  
- बाळासाठी लागणारे रोगÿितकारक घटक दधुामÅये असतात.  
- आई¸या दधुाला गरम कŁन īावे लागत नाही. Âयामळेु Âयातील पोषक तÂवे िटकून राहतात.  
- मलुाला अिधक हòशार बनवते.  
- दमा आिण ऍलजêपासनू सरं±ण दतेे  
- लĜपणा, Ńदयरोग, मधमुहेापासनू संर±ण करते 
- ककª रोगाचा धोका कमी होतो 
- माता-िशशचुे नाते अिधक मजबूत होते 
- बाळाला आई¸या दधुाचा ओवरडोस होत नाही.  
 

 आईसाठी 
- दधुाĬारे आईची चरबी कमी होÁयास मदत िमळते.  
- Öतन आिण गभाªशया¸या ककª रोगाचा धोका कमी होतो. 
- पढुील गभªधारणा उशीरा करÁयास मदत करते. 
- गभाªशय लवकर आकंुचन पावते व पूवê¸या िÖथतीमÅये जाते 
- ÿसतूीनतंर रĉľाव कमी होतो. 
- सोयीÖकर आिण िवनामÐूय 
 
 
 
Öतना¸या आकाराचा Öतनपानावर काही पåरणाम होतो का? 
- नाही. लहान आकाराचे Öतन देखील योµय ÿमाणात दधू तयार करÁयासाठी परेुस ेअसतात.  
- सवª मातांमÅये दधू उÂपादक úंथé¸या पेशéचे ÿमाण जवळजवळ सारखेच असते.  
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Öतनपान केÓहा सुł करावे? 
- ÿसतूीनतंर लगेचच. पिहÐया तासा¸या आत 
 
 
 
लवकर Öतनपान सुŁ केÐयाचे फायदे? 
- ÿसतूीनतंर पिहÐया तासात बाळ अÂयंत सतकª  आिण Öतनपानासाठी उÂसकु असते 
- आई¸या सािÆनÅयात रािहÐयाने मलू उबदार राहते 
- संसगाªचा धोका कमी होतो 
- दीघªकालीन Öतनपानासाठी मदत 
- ÿसतूीनतंर रĉľाव कमी होतो 
- बाळासोबत मजबूत भाविनक बंध तयार होऊ लागतात 
 
 
कोलोÖůमचे फायदे काय?  
- कोलोÖůम Ìहणजे सŁुवातीला येणारे क¸चे दधू.  
- ह ेबाळापय«त जाÖत रोगÿितकारक शिĉ पोहचवते आिण संसगाªपासनू संर±ण करते Ìहणनू बाळासाठी पिहली लस ह ेकोलोÖůम 
आह.े  
- कोलोÖůममÅये ÿिथÆयांचे ÿमाण जाÖत असते.  
- बाळाला Öवत:चे पिहले संडास (मेकोिनयम) पास करÁयास मदत करते.  
- शारीåरक कावीळची तीĄता कमी करते 
 
 
 
िकती वेळा आिण िकती वेळ Öतनपान īावे? 
- पिहल ेसात िदवस - --- ÿÂयेक 1.5 ते 2 तासानंी (िदवसातून 8-10 वेळा) 
- बाळ सहापे±ा जाÖत वेळा लघवी करायला सŁुवात केÐयानंतर आिण वजन वाढÐयानंतरच, िडमांड फìड सुł करा (जेÓहा 
बाळाला हवे असेल तेÓहा) 
- पिहÐया 5 ते 7 िदवसात बाळाला ³विचतच लघवी होते आिण वजन 5-10% नी कमी होते. नंतर ३ ते ५ िदवसानंी लघवी बाहरे 
पडणे वाढते.  
 
 
बाळाला पुरेसे आईचे दूध िमळत आहे कì नाही हे कसे समजावे? 
- दधू ÓयविÖथत परुत असेल तर बाळाचे वजन वाढते (िकमान 500 úॅम ÿÂयेक मिहनाला िकंवा 20 úॅम ÿÂयेक िदवसाला वाढू 
लागते) 
- पाच मिहÆयांनी बाळाचे वजन ह ेजÆमा¸या वेळ¸या दÈुपट होते 
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Öतनपान करताना बाळाची िÖथती कशी असावी? 
- आईकडे वळलेला 
- आईची Âवचा व बाळाची Âवचा यांचा चांगला संपकª  Óहावा. 
- बाळाचे डोके आिण शरीर एकाच रेषेत असावे.  
- बाळाची मान, पाठ आिण िनतंब यांना आपÐया हाताने नीट सपोटª īावा 
 
 
Öतनपान करतना आईची िÖथती कशी असावी? 
- Öतनपान करÁयापूवê आिण झाÐयानंतर Öतनाú Öव¸छ करा. 
- पाठीला चांगला आधार घेऊन आरामदायी िÖथतीत बसणे.  
- Öवत:¸या हाताने एक Öतन पकडावे. 
- Öतनाú हे बाळा¸या नाकापुढे आणून वर¸या ओठां¸या जवळ Öपशª करावे आिण बाळाने तŌड उघडताच Öतनाú तŌडामÅये īावे. 
- Öतनपान देताना बाळाशी संवाद साधा.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Öतनपानाची पĦत 
    आचायª स®ुतुांनी वणªन केले आहे कì बाळाला योµय ÿकारे आंघोळ घातÐयावर आिण Öतन 
धतुÐयानंतर तसेच थोड्या ÿमाणात दधू काढÐयानंतर आिण िदलेÐया मंýाचा जप केÐयावर Öतनपान सłु करावे. 
 

“चÂवार: सागराÖतËुयं Öतनयो: ±ीरवािहन: | भवÆत ुसभुगे िनÂयं बालÖय बलवĦृये || 
पयो अमतृरसं पीÂवा कुमारÖते शभुानने | दीघªमायरुवाÈनोत ुदवेा: ÿाÔयामतृं यथा || ” 
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Öतनाúवर भेगा पडÁयाची कारणे? CRACKED NIPPLE  
- अÓयविÖथत िÖथतीमÅये Öतनपान देण.े 
- Öतनाú ह ेवारंवार साबण लावनू धणेु व Âयावरील नैसिगªक तेल काढून टाकणे. याने Öतनाú हे कोरडे पडू लागतात आिण ÂयामÅये 
भेगा िनमाªण होतात.  
- दधू पाजत असताना बाळाला अचानक Öतनापासनू लांब करने.  
 
 
कडक Öतनांची कारणे? 
- ÿसतूीनतंर 3-5 िदवसात दधू पåरप³व होते. Âयानंतर दधुाचे जाÖत उÂपादन असेल आिण अपरेु दधू पाजले जात असेल, तर Öतन 
कडक व  जाड होतात.  
- Öतनपानवेळी चकुì¸या िÖथतीमुळे कमी दधू पीले जाते व पणूª ÖतनामÅये जडपणा आिण कडकपणा येतो. 
- दलुª± केÐयास - वेदना वाढू शकतात, लालसरपणा, ताप, Öतनदाह, पस िनमाªण होव ूशकते.  
 
बाळाला िकती िदवस Öतनपान करावे? 
- पिहल ेसहा मिहने - फĉ Öतनपान 
- Âयानंतर - आईचे दधू + पूरक अÆन – बाळा¸या दसुöया वाढिदवसापय«त 
- या वयातच मलुाची रोगÿितकारशĉì वाढत असÐयाने पाच वषा«¸या अखेरीपय«त अÐप ÿमाणात Öतनपान चालू ठेवणे योµय ठरते. 
 
सहा मिहने संपÁयापूवê पूरक आहार का देऊ नये? 
- अÆय आहाराचा Öतनपानाप±ेा वेगळा फायदा नाही कारण कोणतेही दसुरे अÆन हे आई¸या दधुाप±ेा दÍुयम दजाªचे असते.  
- घन पदाथा«वर ÿभावीपणे आिण सरुि±तपणे पचन करÁयासाठी बाळाची पचनसंÖथा परेुशी िवकिसत झालेली नसते.  
- पÕुकळ बाळे Âयां¸या जीभ व तŌडा¸या Öनायूंवर परेुसे िनयंýण ठेव ूशकत नाहीत Âयामुळे ते घन अÆन सरुि±तपणे िगळू शकत 
नाही.  
- दसुरे अÆन िदÐयाने संसगª आिण वजन कमी होÁयाचा धोका वाढतो. 
- आईचे दधूाचे ÿमाण कमी  करते  
 
दूध पाजÁयासाठी बाटली वापरणे योµय आहे का? 
दधू पाजÁयासाठी बाटली वापरणे योµय नाही. कारण ते पढुील गोĶी कł शकते - 
- संसगªजÆय रोग 
- Öतनाú ओळखÁयात गŌधळ 
- ओÓहरफेड – जाÖत दधू िदल ेजाते.  
- बाळाची बाटलीसोबत संलµनता वाढते आिण अÆनासाठी वाढत नाही. 
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ÿसतुीनंतर योगा 
 
    ÿसतूीनंतरचा थकवा आिण रĉľाव १ ते २ आठवडे िटकू शकतो. ÿसतुीनंतर लगेच योगा सुŁ 
कł नये. सामाÆय ÿसतूीनंतर सहा आठवड्यांनी आिण सी-से³शननंतर आठ ते दहा आठवडे झाÐयावर योगासन पÆुहा सłु करता 
येईल. सŁुवातीला लहान चालÁयाचा सÐला िदला जातो. पेिÐवक Éलोअर आिण ओटीपोटाचे Öनाय ूपÆुहा तयार करÁयासाठी 
आिण आकारात परत येÁयासाठी हल³या ĵासो¸छवासाचा आिण सैल करÁयाचा Óयायाम आिण Âयानंतर काही Öनाय-ूटोिनंग 

आिण मजबूत आसनांचा सराव करा. Öवतः¸या गतीन ेचालने ह ेजलद शारीåरक आिण भाविनक पुनÿाªĮीस मदत करेल. – 
 

१) ĵासाचे Óयायाम 
२) शरीर सैल करÁयासाठी सामाÆय Óयायाम 
३) योगासन 

- अधª नावासन 
- िवरभþासन 
- भुजंगासन 
- शलभासन 
- उÕůासन 
- सेतबुंधासन 
- पादहÖतासन 
- मÂÖयासन 
- धनरुासन 
- व±ृासन  
- हलासन  
- सवा«गासन 

४) ÿाणायम – åरकवरी झाÐयावर कपालभातीसुĦा कł शकतो.  
५) मळूबंध आिण उिदयाना बंध खूप फायदशेीर आहेत. ते पेिÐवक Éलोअर आिण ओटीपोटातील मांसपेशीवर कायª  करतात. 
६) Åयान 

 
 

 ह ेयोगा खालील मदत करतात 
• पोटाची चरबी कमी करणे 
• पचनशĉì सधुारते 
• पाठदखुी दूर करÁयासाठी 
• पोटा¸या अवयवांना ताकद दणेे (मु´यतः गभाªशय) 
• पेåरनल शĉì वाढवणे 
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नवजात मलुांची तÂकाळ काळजी 
 

-  साधारणपण ेगभª नवÓया - दहाÓया मिहÆयापय«त पåरप³व होतो आिण गभाªशयातून बाहरे येÁयासाठी तयार होतो. ÿसतूी ही 
एक गुंतागुंतीची पण नैसिगªक ÿिøया आह ेआिण ितचा गभाªवरही पåरणाम होतो. Âयामुळे ÿसतूीनंतर ताबडतोब नवजात 
अभªकाची काळजी घेणे अÂयंत गरजेचे आह.े या टÈÈयावर कोणतेही गैरÓयवÖथापन बाळासाठी घातक ठł शकते. िविवध 
ÿाचीन úंथांमÅये उपलÊध िवषयवÖतूंचे वणªन पĦतशीरपण ेखालीलÿमाण ेकेले आह.े 

- आपले बोट कापसात गुंडाळून बाळा¸या तŌडाची पोकळी साफ करण.े 
- बला तेलात िभजवलेले कापसाचे पॅड पढु¸या फॉÆटॅनेलवर ठेवनू Âयाचे सरं±ण केले पािहजे. 
- नाभीसंबधीचा दोर बांधण ेआिण कापण ेह ेिवधीनसुारच केले पािहजे. 
- सोने + मध + तपू ÿथम खाī Ìहणनू īावे असे आयुव¥दमÅये उÐलेख आह.े 
- नवजात बालका¸या काना¸याजवळ, दोन दगडांना एकý माłन िकंवा घासनू आवाज काढावा. 
- बाळा¸या चेहöयावर गरम िकंवा थंड पाणी िशंपडावे. 
- औषधी पंखा वापłन हवा फंुकणे. 
- बाळा¸या उजÓया कानात मंýांचा उ¸चार करावा. 

 
 नाभीसंबधीची काळजी 
- जÆमानंतर नाळ कापणे आवÔयक असते. 
- दोरीचे अयोµय किटंगमळेु िविवध गुंतागुंत होऊ शकतात. 
- दखुापतीपासनू संर±णासाठी नाभी ÓयविÖथत बांधनू मानेला सैल लटकवावे. 
- औषधे कट केलÐेया नाभीवर लावली जातात. 

 
 नाळ उिशरा कापणे फायदेशीर का असते? 
- Æयरूो डेÓहलपम¤ट फायद-े िकंिचत उ¸च सामािजक कौशÐये आिण उ°म शारीåरक कायाªची कौशÐय ेयेतात. 
- अशĉपणाचा धोका कमी होतो. 
- रĉाचे ÿमाण वाढते. 
- Öटेम पेशéची पातळी वाढते  (ÿितकारशĉì, ĵसन, Ńदय, म¤दू यांसाठी उपयĉु) 
- अपेि±त िडलीवरी¸या तारखेपे±ा आगोदर आलेÐया अभªकांसाठी चांगल ेपåरणाम. 
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नवजात मुलांची १ वषª होव ूपय«त सामाÆय निस«ग काळजी. 
 

 मसाज –  
बाळाचा थकवा दरू करÁयासाठी बला तेलाने मसाज करावा. Âवचेला ताकद देÁयासाठी ही एक ÿभावी ÿिøया आह.े 
Âया¸या ÿभावामळेु मलुाला चांगली झोप येते. मसाज करताना Âवचेला चोळÐयाने Âयाचा रĉपरुवठा सधुारतो. 

 
 Öनान –  

ऋत ूआिण बाळाची शĉì ल±ात घेऊन Öनान घालावे. सगुंधी औषधी असलेले पाणी आंघोळीसाठी वापरले जाते. ते 
दगु«धीनाश करते. औषधीयĉु पाणी Âवचेला इÆफे³शनपासनू काळजी दऊे शकते तसेच शरीरातील उÕणता िटकवनू ठेवू 
शकते  

 
 दात Öव¸छ करणे –  

मलुांचे िहरडे नाजकू होईपय«त दात जोरदारपण ेघासण ेटाळावे. काही मुलांना माती खाÁयाची सवय असते. या वाईट 
सवयीमुळे मलुाला िविवध िवकार होऊ शकतात. या िवकारावंर तूप, िवडंग, हळद, मÖुता, पनुनªवा, िबÐव, िýकटू इÂयादी 
औषधी देवनू उपचार करता येतात. 

 
 आहार (पोषण) –  

जरी आईचे दधू बाळांसाठी सवō°म असल ेतरी सŁुवाती¸या काही िदवसांत (1-4 िदवस) बहòतेक मातांना परेुसा दधू ąाव 
होत नाही. Âयावेळी मध आिण तपू िकंवा गाईचे दधू दवे ूशकतो.  

 
 कपडे आिण पलंग –  

बाळाला मऊ कापडाने गुंडाळले पािहजे. बाळा¸या पलंगावर देखील तागाचे कापड िकंवा मऊ कापड असावे. मलुांसाठी 
वापरÁयात येणारे पलंग, चादर आिण कापड ह ेहलके, मऊ, Öव¸छ आिण तकुडे केलेले असावते. योµय धतुÐयानंतर, 
वाळवÐयानंतर आिण धरुीकरण केÐयानंतरच ते पÆुहा वापरले जाऊ शकतात.  

 
 बाळाला हाताळणे –  

शरीराचे तापमान राखण ेफार महÂवाचे आह.े मुले खपू नाजूक असतात,Ìहणनू Âयांना योµय आिण काळजीपवूªक हाताळले 
पािहजे. हाताळणी ह ेफĉ शारीåरक काळजीशी संबंिधत नसून ती मलुा¸या मानिसक काळजीशी दखेील संबंिधत आह.े 
मलुाला अितशय आरामात हाताळले पािहजे. मुलाला जाÖत वेळ बसू देऊ नये. कारण यामुळे मन³याची िवकृती होऊ 
शकते. Âयाचे/ितचे वादळ, कडक सूयªÿकाश, िवजा, पाऊस, धळू आिण धरुा¸या वेळी चमकणारी चमक यापासून संर±ण 
केले पािहजे.  

- डो³यावर थाप दऊे नका. डो³या¸या मऊ भागावर टॅप केÐयाने म¤दवूर पåरणाम होऊ शकतो. Âयामुळे ते टाळा. 
- बाळाची काळजी घेणापूवê कोपर आिण गडु¶यापासनू हात-पाय Öव¸छ कłन ¶यावेत. 
- बाळाला आंघोळ घालताना माडंीवर मऊ टॉवेल ठेवा आिण मग Âयावर बाळाला ठेवा. 
- बाळाची काळजी घेणाöया Óयĉìने नखे कापावेत 
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- बाळाची नखे कापÁयासाठी - बाळाला आंघोळ īा. आंघोळीनतंर नखे मऊ होतात. नंतर बाळा¸या नेल कटरने नखे कापनू टाका 
- बाळाला मसाज करताना - जाÖत तेल वापł नका कारण Âयामुळे बाळ िनसरडे होऊ शकते. बाळा¸या कानात, डोÑयात, 
नाकात, गुĮांगात तेल लावू नका. बाळाला हलका मसाज करा. मसाज करताना बाळाचे हात आिण पाय ओढू नका. 
- बाळा¸या डोÑयाला काजळ लावणे टाळा. 
- बाळाची जीभ साफ कł नका. जर तÌुहाला िजभेवर काहीतरी वगेळे आढळले तर डॉ³टरांचा सÐला ¶या. 
 

 मानसीक काळजी –  
ÿाचीन िवĬानांनी मलुां¸या मनोवै²ािनक काळजीवर जाÖत भर िदला आह ेकारण बालपणा¸या काळात मन ह ेÓयिĉमÂव 
िवकासा¸या अवÖथेत असते. कोणताही मानिसक आघात संपणूª ÓयिĉमÂवावर पåरणाम कł शकतो. 

यासाठी खालील मĥु ेिवचारात घेतले पािहजेत: 
• मलुाला घाबरव ूनये. 
• मलुाला अलगद फेकले जाऊ नये. असे केÐयाने मलुांची पचनसंÖथा िबघडू शकते आिण भीतीमळेु मनोिवकार होव ूशकतात. 
• Âयाला अंधारात िकंवा एकाकì िठकाणी एकटे सोडले जाऊ नये. 
 
 

 संøमणापासून संर±ण (र±ाकमª) –  
- िविवध औषधे जसे कì वचा, िहगं, मोहरी, लसूण आिण गुµगुल ूइÂयादी पॅकेटमÅये ठेवÐया जातात आिण łम¸या 

दरवाजा¸या वर¸या भागात टांगÐया जातात. ही औषधे असलेली छोटी पािकटे ÿसतुी झालेली आई आिण नवजात 
िशशू¸या जवळ ठेवली जातात. या औषधाचंे धरुीकरण łममÅये केल ेपािहजे. पिहÐया ६ िदवसात संसगª होÁयाची श³यता 
जाÖत असते. एका आठवड्यानंतर संøमण आिण गुंतागुंत कमी होतात.  

- काजल – कपाळावर / काना¸या माग¸या बाजलूा िकंवा पायां̧ या तळाला लावता येते. पण डोÑयावर लाव ूनये कारण 
मलुांची इÌयूनोलॉिजकल िसÖटीम पणूªपणे िवकिसत झाललेी नसते Ìहणनू डोळे संøमणास अिधक संवेदन±म असतात.  

- ÿाचीन काळापासनू बालकां¸या संर±णासाठी िविवध उपायांचा अवलबं करÁयात आला आह.े 
o अलगाव - úह रोगासह िविवध संसगाªपासनू लहान मलुांचे संर±ण करÁयासाठी िविवध बाĻ पयाªवरणीय संपकª  

टाळले पािहजेत. 
o लेहन – काÔयप आचाया«नी काही ‘लेह’ िलहóन िदले आहते जे मलुांची ÿितकारशĉì वाढवतात. 
o मौÐयवान रÂनाचा वापर कŁन मलुांचे िविवध वाईट शĉì आिण सøंमणांपासनू संर±ण कł शकतो. ह ेमनगट, 

मान िकंवा डो³यावर बांधल ेपािहजे. 
o Éयिुमगेशन - िविवध संøमणांपासनू संर±ण, आरोµया¸या संवधªनासाठी आिण िविवध िवकारांवर उपचार 

करÁयासाठी Éयिुमगेशन करावे. 
o मंýांचे पठण- मंý एक िवल±ण कंपन िनमाªण करतात ºयामुळे शरीर आिण मनामÅये बदल होऊ शकतात. 
o बालगुटी िकंवा बालकडू - यामळेु बाळाची पचनशĉì आिण रोगÿितकारशĉì वाढते. बालगटुीची सामúी - 

स³ुया खजरू, बदाम, हåरतकì, िबिभतक, मŁुड श¤गा, लताकरंज, सफेद मसुळी, शतावरी, यिĶमध,ु िपपळी, 
जायफळ, वचा, हåरþा, कोरडे आले.  
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 लहान मुलांचा आहार –  
- दधू हा मलुांचा मु́ य आिण ÿाथिमक आहार आह.े अगदी वैिदक काळातही Öतनपान ह ेलहान मलुांसाठी अितशय उÂकृĶ 

अÆन मानल ेजात अस.े आयुव¥दाने दधुाला पौिĶक आहार मानले आहे कारण ते संपूणª पोषण दतेे तसेच शĉì आिण 
आरोµय वाढवते. Âयामुळे रोगÿितकारशĉì वाढते. भूक वाढवते आिण पचन सधुारते. 

- अÆनपान - खरं तर, Öतनपान हा मुलांसाठी चांगला आहार आहे. तथािप, वाढÂया वयानुसार पोषणाची आवÔयकता 
दखेील वाढते आिण फĉ दधू ही गरज पणूª कł शकत नाही. Âयामळेु Âयांना इतर खाīपदाथा«ची ओळख कłन दणेे 
आवÔयक आह.े स®ुतु आिण वाµभट यांनी सÐला िदला आह ेकì वया¸या ६ Óया मिहÆयापासनू दधू कमी करणे सłु करावे 
आिण मुलाला फळाचंा रस आिण अधª घन पदाथª īावे. नंतर अÆन अÆनपदाथाªचे ÿमाण वाढवल ेपािहजे आिण दधू 
हळूहळू कमी केले पािहजे. 

 
 

 खेळणी –  
    िसंध ूसंÖकृती¸या काळापासनू शेकडो खेळणी तयार केली जातात. जी मुलांना Âयां¸या 
मनोरंजनासाठी वापरता यतेात. मलुéची खेळणी मुलांची खेळणी वेगळी होती. काÔयप सिंहतेत एका समारंभाचे वणªन 
उपलÊध आह.े लहान मुलांना पिहÐयांदाच खेळÁयांची ओळख कłन देण ेह े६Óया मिहÆयात एका शभु िदवशी केले जाते. 
ही खेळणी धाÆया¸या िपठापासनू दधू, दही, तपू, मध आिण गोमýू िमसळून तयार केली जातात. खाīपदाथा«ची खेळणी 
समारंभा¸या वेळी फĉ एकदाच िदली जातात. नंतर लाकूड, कापूस आिण लोकर इÂयादीपासनू बनवलेली खेळणी िदली 
जातात. 

-  खेळणी वेगवेगÑया ÿकारची असावीत. 
- मलुांसाठी िनवडलेली खेळणी रंगीत आिण सुंदर असली पािहजेत आिण गोड आवाज काढÁयास स±म असावीत. 
- ह ेखूप जड नसावेत. 
- खूप लहान खेळणी टाळावीत. कारण ती सहज िगळली जाऊ शकतात, ºयामुळे ĵसनमागाªत अडथळा िनमाªण होतो. 
- ह ेतीàण िकंवा टोकदार नसावेत. 
- खेळणी भयभीत नसावेत. 

 
 

 खेळाचे मैदान –  
     वाµभट ह ेएकमेव िवĬान आहेत, ºयांनी लहान मलुांसाठी खेळा¸या मैदानाचे महßव 
मानले आह.े जमीन समतल, दगड आिण इतर तीàण आिण लहान गोĶéपासून मĉु असावी. जिमनीवर िवडंग, मरीच िकंवा 
िनंबा¸या पाÁयाने औषधी फवारणी करावी. ही औषधे जीवाणनूाशक आहेत. औषधां¸या ÿभावाने तयार झालेÐया कडू चवमळेु 
मलू ेिचकणमाती खाण ेदखेील टाळतील. 
 

 िश±ण –  
५ वषा«पय«त म¤दचूा पूणª िवकास होतो आिण मलू िश±ण आिण ÿिश±णासाठी तयार होते. 
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 मुलांसाठी टॉिनक –  
मलुांसाठी टॉिनक Ìहणनू वापरÐया जाणाö या औषधांचे तयारीचे तीन उĥशे असतात - परेुशी पोषक तÂवे दऊेन वाढ आिण 
िवकास करने. बिुĦम°ा वाढवÁयासाठी आिण भाषण सधुारÁयासाठी. काÔयपाने याला ‘लेह’ असे नाव िदले आह.े ºया 
ÿिøयĬेारे मलुांना लेहची ओळख कłन िदली जाते Âयाला ‘लेहन’ असे Ìहणतात. 

  
लेहन कोणाला īावे – 

- ºया मलुांची अÆनाची मागणी वाढली आह.े 
- कोणÂयाही कारणामळेु दधू अपरेु पडणारी मलेु. 
- मलंु कमी ÿमाणात लघवी आिण मल करत असतील. 

 
लेहन कोणाला देवू नये- 

- कमी भकू असलेले बाळ. 
- जाÖत वेळ झोपणारा बाळ. 
- जाÖत ÿमाणात लघवी आिण मल जाणारे बाळ. 
- िविवध िवकारांनी úÖत बाळ. 

 
काÔयपने उÐलेख केलेले िविवध लेह - 
• Öवणª ÿाशन - शĦु सोÆयाला Öव¸छ दगडावर पाÁयात घासले जाते आिण नवजात मलुाला ते पाणी मध आिण तपूासोबत िदले 
जाते. ही कृती आरोµय, रंग आिण सामÃयª (ÿितकारशĉì) वाढवते. 
• āाĺी, िýफळा, वचा, शतावरी इÂयादी िमसळलेल ेतपू. 
• अभय तूप 
• संवधªन तपू 
• āाĺी तपू 
• सारÖवत तपू 
• वचादी तपू 
• अĵगंधा तूप 
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आयुव¥दीय बालसंÖकार – 
  ‘सÖंकार’ या शÊदाचा अथª ते असे कायªøम आहते जे शरीर, मन आिण बुĦी पिवý करतात जेणेकłन Óयĉì 
समाजासाठी योµय बन ूशकेल. ह ेसंÖकार गभªधारणेपासनू मÂृयूपय«त केले जातात. आयुव¥दामÅये सांिगतलेले जÆमानंतर करायचे 
काही महÂवाचे सÖंकार खालील ÿमाणे 
 
1. जातकमª (जÆमानंतर केला जाणारा समारंभ) - हा समारंभ नाळ कापÐयानंतर केला पािहजे. बाप सोÆया¸या चम¸याने मध आिण 
तपू बाळाला दतेात. तूप ह ेÖमरणशĉì, बĦुी आिण ÿितभा यासाठी फायदशेीर असते. मुला¸या मानिसक ÿगतीसाठी मध आिण 
सोÆयाचे गुणधमª िततकेच अनुकूल असतात. मध आिण तपू ह ेअनुøमे काबōदकाचंे आिण चरबीचे समĦृ ľोत आहेत. ते थोड्या 
ÿमाणात वापłनही ऊजाª ÿदान करतात. या संÖकारात नवजात िशशूला मध आिण तूप देÁया¸या ÿिøयेदरÌयान, उपिÖथत डॉ³टर 
नवजात बाळाचे चोखण ेआिण िगळÁया¸या िøयांचे िनरी±ण कł शकतात. 
 
2. नामकरण (नामकरण समारंभ) - आयुव¥दमÅय ेदोन नावांची तरतदू आह े- चंþ न±ýातून ÓयÂुपÆन मळु नाव आिण दैनंिदन 
वापरासाठी नाव. हा सोहळा १० Óया िकंवा १२ Óया िदवशी करावा. साधारणपणे या िदवसापय«त मलू अनके आघातातनू बरे होते. 
ºयात सेफॅलो-हेमॅटोमा, आिण शारीåरक कावीळ इ येतात.  आयÕुया¸या १०Óया िदवशी बाळाचे जÆमाचे वजन देखील परत येते. 
 
3. िनÕकमªण (बाहरे पडÁयाचा सोहळा) - मुलाला Âयाचे वडील सयूª/चंþ पाहÁयासाठी मंिदरात घेऊन जातात याला िनÕøमण 
सÖंकार Ìहणतात. ह ेवया¸या चौÃया मिहÆयात केले पािहजे. बाĻ वातावरणा¸या संपकाªत आÐयान,े बाळ वेगवेगÑया वातावरणात 
जुळवनू घेÁयाची ÿितकार शĉì िवकिसत करते. चंþ / सयूª पाहóन मुलाचे डोÑयांचे िवकार ल±ात येतात. मिंदरा¸या घंटांमधनू 
िनमाªण झालÐेया आवाजाला मलुाची ÿितिøया, हे ®वणदोषचे संकेत दऊे शकते. ३ मिहÆयांनंतर मलू आवाज येईल ितकडे डोके 
वळवते. 
 
4. अÆनÿाशन (तणृधाÆयांचा आहार) - ह ेवया¸या १०Óया मिहÆयात करावे आिण वया¸या ६ Óया मिहÆयात फĉ फळांचे रस 
अपªण करÁयाची तरतदू आह.े  
 
5. चडुाकरण (मुंडण) - हा िवधी वया¸या १ – २ वषा«नी केला पािहजे. हा समारंभ पढु¸या फॉÆटॅनेलचे परी±ण आिण काळजी 
घेÁयासाठी असतो. साधारणपणे ते वया¸या दसूरया वषाªपय«त बंद होते. िडहायűेशन, मेिनंजायटीस इÂयादी िविवध गंभीर 
िवकारांमुळे ते िवलंबाने बंद होत असते.  
 
6. कणªवेधन (कान टोचणे) - हा सोहळा वया¸या ६ - ८ मिहÆयांत करावा. छेदलेÐया कानाची योµय काळजी घेतली पािहजे 
अÆयथा अनेक िवकार िदस ूशकतात. कान टोचÐयाने िनमाªण होणारा आघात, अँटीबॉडीची ÿितिøया सłु कł शकतो. ºयामुळे 
मलुाला Öवत:ची ÿितकारशĉì िमळते. तसेच रĉľाव आिण गुठÑया होÁयाची वेळ ही याĬारे तपासली जाऊ शकते.  
 
7. उपनयन (Ňेिडंग समारंभ) - विडलांनी िकंवा पालकांनी जेÓहा Âयांचा मलुगा Âया¸या िश±णासाठी िश±काकडे सोपवला तेÓहा 
हा सोहळा केला पािहजे. मलुाचे वय ५-६ वष¥ असावे. कंबरेभोवती बांधलेला धागा हा शारीåरक वाढीचे मÐूयांकन करÁयासाठी 
तसेच कुपोषण तपासÁयासाठी असतो. 
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Newborn - 1 Year Chart Boys Girls 

Months Weight (KGs) Length (CMs) Weight (KGs) Length (CMs) 

0 2.5 – 4.3 46.3 – 53.4 2.4 – 4.2 45.6 – 52.7 
1 3.4 – 5.7 54.7 – 58.4 3.2 – 5.4 50.0 – 57.4 
2 4.4 – 7.0 54.7 – 62.2 4.0 – 6.5 53.2 – 60.9 
3 5.1 – 7.9 57.6 – 65.3 4.6 – 7.4 55.8 – 63.8 
4 5.6 – 8.6 60.0 – 67.8 5.1 – 8.1 58.0 – 66.2 
5 6.1 – 9.2 61.9 – 69.9 5.5 – 8.7 59.9 – 68.2 
6 6.4 – 9.7 63.6 – 71.6 5.8 – 9.2 61.5 – 70.0 
7 6.7 – 10.2 65.1 – 73.2 6.1 – 9.6 62.9 – 71.6 
8 7.0 – 10.5 66.5 – 74.7 6.3 – 10.0 64.3 – 73.2 
9 7.2 – 10.9 67.7 – 76.2 6.6 – 10.4 65.6 – 74.7 
10 7.5 – 11.2 67.7 – 76.2 6.8 – 10.7 66.8 – 76.1 
11 7.4 – 11.5 70.2 – 78.9 7.0 – 11.0 68.0 – 77.5 
12 7.8 – 11.8 71.3 – 80.2 7.1 – 11.3 69.2 – 78.9 

Second year 
13 9.9 76.9 9.2 75.2 
14 10.1 78.1 9.4 76.4 
15 10.3 79.2 9.5 77.5 
16 10.5 80.2 9.8 78.6 
17 10.7 81.3 10 79.7 
18 10.9 82.3 10.2 80.7 
19 11.1 83.2 10.4 81.7 
20 11.4 84.2 10.7 82.7 
21 11.6 85.1 10.9 83.7 
22 11.8 86.1 11.1 84.6 
23 12 86.9 11.3 85.5 
24 12.7 90.6 12.1 86 

  
Boys Girls 

Years Weight (KGs) Length (CMs) Weight (KGs) Length (CMs) 

2 Years 12.7 86.5 12.1 85 

2.5 Years 13.6 91.3 13 90.3 

3 Years 14.4 95.3 13.9 94.2 

3.5 Years 15.3 99 14.9 97.7 

4 Years 16.3 102.5 15.9 101 

4.5 Years 17.4 105.9 16.9 14.5 

5 Years 18.5 109.2 18 108 

6 Years 20.8 115.7 20.3 115 

7 Years 23.2 122 22.9 121.8 

8 Years 25.8 128.1 25.8 127.8 

लहान मुलांची वाढ िकती व कशी होते याचा चाटª पुढे िदला आहे 
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लसीकरणचे सामाÆय वेळापýक 
 
लसीकरण केÓहा īावी? 

गभªवती मिहलांसाठी 

टीटी-१ गभªधारणे¸या सŁुवातीला 

टीटी-२ टीटी-१ घेतÐयानंतर चार आठवड्यांनी * 

टीटी-बÖूटर गेÐया तीन वषाªत गभªधारणेदरÌयान २ टीटी डोस घेतले असतील तर ही लस ¶यावी* 

िशशुंसाठी 

बीसीजी जÆम झाÐयावर लगेच िकंवा वषªभरा¸या आत 

हपेॅिटटीस जÆम झाÐयावर लगेच िकंवा २४ तासा¸या आत 

ओपीÓही-ओ जÆम झाÐयावर लगेच िकंवा पढुील १५ तासां¸या आत 

ओपीÓही 1,2 3 सहा, दहा आिण १४ Óया आठवड्यात 

डीटीपी 1,2 3 सहा, दहा आिण १४ Óया आठवड्यात 

हपेॅटीटीस B 1,2 3**** सहा, दहा आिण १४ Óया आठवड्यात 

गोवर नऊ मिहने पुणª झाÐयानंतर िकंवा १२ मिहने झाÐयावर . 

(यादरÌयान नाही िदले तर पाच वषª पणुª होÁया¸या आत िदले जावे. ) 

गोवर(बूÖटर) पिहÐया वषê 

िÓहटािमन ए (1st डोस)  नवÓया मिहÆयात गोवर¸या लसीसोबत 

बालकांसाठी 

डीटीपी बÖूटर 16-24 मिहने 

ओपीÓही बÖूटर 16-24 मिहने 

िÓहटािमन ए *** (दसुरा ते नववा 
डोस) 

सोळाÓया मिहÆयात डीटीपी/ओपीÓही बÖूटरसोबत, Âयानंतर पाच वषª पुणª होईपय«त दर 
मिहÆयाला एक डोस . 

डीटीपी बÖूटर 5-6 वष¥ 

टीटी 10-16 वष¥ 
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लहान मुलांचे आजार - 
 

    औषधाचे अंितम उिĥĶ एखाīा रोगास ÿितबंध कłन िकंवा उपचार कłन Óयĉìला िनरोगी 
ठेवणे आह.े अशाÿकारे िविवध िवकार आिण संबंिधत ल±णाचंे ²ान पालकांना असणे अÂयंत आवÔयक आह.े मलुां¸या 
बाबतीतही ह ेखरे आहे. ÿाचीन काळातील िवĬानानंी मलुांशी सबंंिधत समÖयांचे बारकाईन ेिनरी±ण केले आह ेआिण Âयां¸या 
úंथात नमदू केले आह.े 
 

१) बालशोष (कृशता) - मलुाला सŁुवातीला भूक न लागणे, खोकला, सदê आिण ताप इ. ल±णे िदसतात. शरीर ±ीण 
झालेले िदसते. तŌड आिण डोळे गळुगळुीत आिण पांढरे िदसतात. या रोगाची ल±णे पीईएम (ÿोटीन एनजê कुपोषण) ¸या 
िÖथतीशी संबंिधत अस ूशकतात. 
 

२) फ³क (मॅराÖमस / ³वािशओरकर िवकार) - एक वषाª¸या वयात मलुाला चालता आल ेपािहजे. उशीर झाला तर तो िवकार 
मानला पािहजे आिण या Öटेजला असामाÆय माननू ‘फ³क’ Ìहणनू ओळखले जाते. फ³का¸या वैिशĶ्यांमÅये पढुील गोĶी 
समािवĶ आहते – मांस, शĉì कमी होण,े पोट आिण डोके तुलनेने मोठे िदसते, शरीरा¸या इतर अवयवां¸या 
कमकुवतपणामुळे, मलू खपू िचडिचडलले ेिदसते, जाÖत लघवी आिण मल जाते, नाकातून ąाव वाढतो. 
 

३) कुकुनक – हा िवशेषत: बाÐयावÖथेत होणारा डोÑयांचा सवाªत सामाÆय िवकार आह.े Âयाचे सिवÖतर वणªन काÔयप 
संिहतेत उपलÊध आह.े या¸या ल±णमÅये पढुील गोĶी समािवĶ आहते - डोÑयांना जाÖत खाज सुटणे, मलु डोळे, नाक 
आिण कपाळाची जागा चोळते, ÿकाश सहन होत नाही, डोÑयांमधनू जाÖत पाणी बाहरे पडते, डोÑयां¸या पापÁयांना सूज 
येते, वेदना आिण डोÑयांची पापÁया जड होतात. 
 

४) अिहपतुाना (नॅपिकन पुरळ) - लहान मलुांना या आजाराचा धोका जाÖत असतो असे Ìहटले जाते. डायपर¸या भागात 
खाज सटुण,े फोडी तयार होणे आिण तेथे ľाव होऊ लागणे, जाÖत खाजवÐयामुळे जखमा तयार होऊ शकतात, Âया 
जखमांमÅये िविवध ल±णे िनमाªण होऊ शकतात, ितथे जळजळ होऊ शकते. 
 

५) शÍयामýुता (झोपेत गादीवर लघवी करने) - आधिुनक िव²ानानुसार याला कोणताही स¤िþय आधार नाही आिण मýूाशय 
िनयंýणा¸या िवलबंाने िकंवा भाविनक कारणांमळेु हा होव ूशकतो. 
 

६) बालúह - बालúह रोग इतर सामाÆय िवकारांपे±ा वेगळे असतात, कारण Âयांचे कारणे, ल±णे आिण िचिकÂसा पणूªपणे 
िभÆन असतात. असा सामाÆय समज आह ेकì, काही असामाÆय िकंवा अनोळखी घटक ह ेकेवळ मुलांवरच पåरणाम कł 
शकतात. ‘úह’ या शÊदाचा अथª पकडणे असा होतो. अशाÿकारे úह हा दĶु रा±सांचा एक वगª असÐयाचे Ìहटले जाते जे 
िविवध बालकानंा पकडतात िकंवा ÿभािवत करतात. या बालúहांचा १६  वषाªपय«त¸या मुलावंर पåरणाम होतो. úह ही 
संकÐपना अगदी वैिदक काळापासनू अिÖतÂवात आह.े 
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बालपणीचे सामाÆय आजार आिण सोपे उपाय 
(२ वषा«पे±ा लहान मुलांसाठी हे वापł नये.) 

िवकार उपाय 
१) अपचन, पोटदखुी –  • अजमोदा आिण सŏफ यांचे चूणª पाÁयात उकळून सवेन करÁयास देणे. 

• पाÁयात िवरघळलेले िजरे आिण स§धव (रॉक मीठ) यांचे þावण दणेे. 
• सुंठ पावडर आिण िनंबचूा रस कोमट पाÁयासोबत īावा. 

२) खोकला आिण सदê  
 

• तळुशी¸या पानाचंा रस िदवसातून दोन ते तीन वेळा मधासोबत īावा. 
• सामाÆय सदê िकंवा घशेला सजू आÐयास कांīाचे चूणª मध िकंवा साखर िमसळून īावे 
• आÐयाचा रस आिण िनंबचूा रस यांचे थ¤ब कोमट पाÁयासोबत īावे. 

३) बĦकोķता – संडास न होणे  
 

• लताकरंजचे बीज आई¸या दधुात िकंवा पाÁयात चोळाव ेआिण ते दधू िकंवा पाणी गाळून 
īावे. 
• स³ुया काÑया मनकुा पाÁयात िभजवनू झोपे¸या वेळी कोमट पाÁयासोबत īाÓयात. 
• झोपताना अधाª चमचा घरात तयार केलेले तपू आिण एक कप कोमट दधू īावे. 

४) दातदखुी • लवंग आिण िहगं कापसा¸या गोÑयावर लावून ते दातावर ठेवावे. 
• िनलिगरीचे तेल आिण कापूर तेल कापसा¸या गोÑयावर टाकून दखुनारया दातावर ठेवावे. 

५) अितसार • बेल फळाचा लगदा िकंवा Âयाची शरबत साखरे¸या पाÁयासोबत Èया. 
• डािळंबा¸या िबयां¸या रसासह डािळंबा¸या फळाची पडू िदली जाते. 

६) ताप 
 

• नागरमोथा, पपªट, वाळा, गुळवेल, आले आिण धिनया पाÁयात एकý उकळून थंड 
झाÐयावर थोड्या थोड्या माýेत वारंवार िपÁयास īावे. 
• िकरातितĉ आिण धिनया पाÁयात उकळून िदवसातनू २ ते ३ वेळा िपÁयास īावे. 
• कपाळावर थंड पाÁयात िभजवेलेले Öव¸छ कापड ठेवावे.  

७) भूक न लागणे 
 

• एक िचमटू मåरच आिण दोन िचमटूभर आल ेपावडर अधाª µलास पाÁयात उकळून 
जेवणापूवê īा. 
• दोन िचमूटभर आल ेपावडर दधुात उकळून Èयायला īा. 

८) घशाचा संसगª 
 

• यिĶमधचूी काठी चघळÁयासाठी िदली जाते 
• यĶीमध,ू हळद पावडर आिण मीठ पाÁयात उकळून गाळून िदल ेजाते. 

९) उलट्या होणे 
 

• यिĶमध ुपावडर इलायची पावडरमÅये िमसळून आले आिण िलबंा¸या पाÁयाबरोबर īा. 
• लवंग, सŏफ आिण साखर पाÁयात िभजवनू तांदळा¸या पाÁयासोबत िदली जाते. 

१०) जंत होणे 
 

• िवडंगा¸या िबया दधुात उकळून īाÓयात. 
• पलाश बीज पावडर मधासोबत चाटावे. 

११) िनþानाश – झोप कमी होणे 
 

• आई¸या दधुात िकंवा गाई¸या िकंवा Ìहशी¸या दधुात जटामांसी घासनू īावे. (डॉ³टरांना 
िवचाłनच īावा) 
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आयुव¥िदक शाľीय औषधे 
 

१) बाल चतुभªþ चणूª िकंवा िसरप:  
- अितसार, आमाशं, मळमळ, उलट्या, दमा, खोकला, सामाÆय सदê आिण ताप यासार´या िवकारांमÅये वापरला जातो. ते 

भूक, पचन ÿितकारशĉì सधुारते. योµय पोषक तÂवाचे शोषण आिण शारीåरक वाढीस ÿोÂसाहन दतेे. ह ेमांसपेशीचे 
आकंुचन कमी करते आिण भूक वाढवते. ह ेओटीपोटातील गैस व वेदनापासनू आराम देते आिण बाळाला वारंवार 
होणाöया संसगाªपासनू सरं±ण देते. 

 
 

२) अरिवंदासव :  
- ह ेपाचक शिĉ वाढवणारे, भूक वाढवणारे, रोगÿितकारशĉì वाढवणारे आह.े 

 
 

३) सारÖवताåरĶ :  
- Öमरणशĉì, ÿितकारशĉì आिण Âवचेचा रंग सुधारते, अपचन कमी करते आिण एक उÂकृĶ Ńदय शिĉवधªक आह.े 

 
 

४) सुवणªÿाशन:  

- ही एक ÿिøया आह ेºयामÅये सवुणª भÖम (सोÆयाची शĦु केलेली राख) ह ेतूप आिण मधासोबत िदले जाते. याचे फायदे:- 
रोगÿितकारशĉì वाढवते, तग धरÁयाची ±मता, मलुांची बुĦी, आकलन शĉì सधुारते, पचनशĉì सधुारते, भकू लागते. 
ह ेम¤दचूे टॉिनक आह.े दात येताना होणाöया िविवध ऍलजê¸या समÖयांसाठी वापरले जाते. 

 
 

५) āाĺी, शंखपÕुपी, मडूंकपणê –  

- सवō°म āेन टॉिनक, रोगÿितकारक शĉì वाढवणारे, खोकला आिण सदê, उलट्या यामÅये वापł शकतो. 
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वैयिĉक मÐूये आिण पालकÂव 
 
    पालकÂवामÅये मÐूये खपू महßवाची असतात कारण ते सवª वतªन आिण व°ृéवर खोलवर 
पåरणाम करतात आिण आपÐया िनणªयांवर आिण नातेसंबंधांवर पåरणाम करतात. मÐूये Ìहणजे वैयिĉक िवĵास असतो जो मलुांना 
एका मागाªने कायª करÁयास ÿव°ृ करतात. ह ेमानवी वतªनासाठी मागªदशªक Ìहणनू कायª करतात. आई विडल मुला¸या समोर जे 
वागतात, बोलतात Âयातनूच मुल सŁुवातीला िशकत असतो. यावेळी जे योµय गोĶी आहते Âयाला महßव देण ेआिण वाईट गोĶी 
टाळने ह ेपालकÂवाचे Åयेय आह.े  
 
    तÌुही काय करता यावłन लहान मलेु मूÐये िशकतात आिण Âयांना जीवनात काय महßवाचे 
वाटते यािवषयी िनÕकषª काढतात. तÌुही Âयांना जाणीवपवूªक काय िशकवता याप±ेा आपापसातील चांगले सवंाद ह ेपालकÂवाचे 
महßवाचे कौशÐय आह.े पालकांनीही चांगले ®ोते असले पािहजे. चांगÐया संवादाने पालक मलुाचे नाते सकाराÂमक ÿÖथािपत 
केले जाऊ शकते आिण पालकÂव अिधक आनंददायक ÿवास बन ूशकते. 
 
    वाµभट, अĶांग सúंह या úंथाचे िनमाªते असा सÐला दतेात कì १ वषाªपय«त¸या बालकांना 
अितशय तेजÖवी आिण कृिýम ÿकाशा¸या संपकाªत येऊ दवे ूनये. मंद सयूªÿकाश ŀĶी वाढवतो परंतु तेजÖवी सयूªÿकाश ŀĶी¸या 
िवकासावर नकाराÂमक पåरणाम कł शकतो. आज¸या जगात एखाīा माणसाचा वेळ हा सयूªÿकाशापे±ा मोबाइल, टीÓही िकंवा 
संगणकासमोर जाÖत जातो. Ìहणनू येथे आÌही आमचा सदंभª सयूªÿकाशापासनू Öøìन टाइममÅये बदलतो. ३ वषा«खालील 
मलुांसाठी Öøìन टाइम एक तासापे±ा जाÖत नसावा. Ìहणजे ३ वषाªपय«त¸या मुलाचंा मोबाईल, टीÓही समोर जाणारा वेळ हा १ 
तासापे±ा जाÖत नसावा.   
 
    ÿÂयेकवेळी परफे³ट उ°र दÁेयाप±ेा सजृनशील उपाय शोधणे ह ेमहÂवाचे आह.े कारण मलेु 
फĉ Âयां¸या आयÕुयातील जवळ¸या लोकांशी सबंंधात असताना काय महßवाचे आह ेते िशकतात- िवशेषतः Âयांचे पालक. 
पालक व मलू ह ेजगाकडे Âयां¸या Öवतः¸या अिĬतीय ŀिĶकोनातून पाहतात ह ेÿÂयेक Óयĉéनी Öवीकारावे. ÿÂयेका¸या 
पालकÂवाची कला वेगळी असते.  
 
    तÌुही तुमचे िवचार, भावना आिण िवĵास तुम¸या मलुासोबत शेअर करता आिण तुम¸या 
मलुाला परत शेअर करÁयास ÿोÂसािहत करता. अशाÿकारे तÌुही दोघे िमळून तमु¸या मलुा¸या म¤दचूे सुरेख ट्यिूनंग तयार करत 
आहात आिण सामािजक कौशÐये आिण Öव-िनयमन कौशÐयाचे िशÐप तयार करत आहात. ºयामळेु तुम¸या मुला¸या िवकासाची 
भिवÕयातील ±मता समĦृ होईल. मलु ेत¤Óहाच सवō°म िशकतात जेÓहा Âयांना Âयांचे वातावरण ए³सÈलोर करणे आिण ůायल - एरर 
मागाªने उ°रे शोधण ेसरुि±त वाटत असते.      
 
    ÿÂयेक गोĶी¸या मागे योµय तकª  वापरा. चरक संिहता िवशषेत: लहान मलुा¸या मनात वाईट 
िकंवा रा±सांची भीती कधीही ठेव ूनये असे सांगते. जÓेहा तुÌही एखाīा लहान मुलाला एखाद ेिविशĶ कायª करÁयास सांगाल, तेÓहा 
ते समजून घेतील आिण ÿÂयेक गोĶीमागील कारण शोधÁयाची आिण जाणून घेÁयाची ÿथा तयार करेल. ते आणखी ÿĳ 
िवचारतील. हे पालकानंा ýासदायक ठł शकते परंत ुÂयां¸या नैसिगªक Öवभावासाठी आिण Âयां¸या शोधाचे पालनपोषण करÁयाचा 
हा एक मागª आह.े 
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    ल±ात ठेवा – ÿÂयेक गोĶ खूप जाÖत दणेे ह ेकायम आरोµयदायी नसते. 
 पालक आपÐया मलुांना लहान वयातच सवª काही सवō°म दÁेयाचा ÿयÂन करतात. ºयामुळे आळशीपणा, उदासीनता, 
लालसेची श³यता वाढते. 
 आपण असे अितउÂसाही पालक बनणे टाळले पािहजे जे आपÐया मलुांचे बालपणातील लहानसहान चकूांपासनू ÿÂयेकवेळी 
संर±ण कł इि¸छतात. 
 तÌुही Âयां¸यावर ÿेम करता हे चांगल ेआह.े परंतु जेÓहा तुÌही Âयांना जीवनातील ÿÂयेक संकटांपासून वाचवता तेÓहा Âयातनू 
सटुायचा िकंवा Öवत:हòन मागª काढायची कौशÐये ह ेमलु हरवनू बसते. पåरणामी ºया ±णी ते जगासमोर येतात तेÓहा Âयांची 
मानिसक शĉì कमी होते आिण ते आरामदायी नसलेÐया सवª गोĶéपासनू दूर पळून जाÁया¸या इ¸छेने उभे राहतात. 
 मुलांना याच जगात आिण कधीना कधी तमु¸यापासनू वेगळे रहायचे आह.े 
 तुमचे खरंच तमु¸या मुलावंर ÿेम आह ेका? जर हो असेल, तर तÌुही Âयांना भिवÕयासाठी तयार करÁयाचे ÿयÂन कराल- Âयांना 
सामोरे जाऊ īा, Âयांना बोलू īा, आधार घेव ुīा. परंतु Âयांना घरकाम, अËयास, लहान संकटांना Öवत: सामोरे जाऊ īा. 
 मुलांना सांगा कì पैसे मयाªिदत आहेत आिण Âयांना ‘नाही’ ऐकायला िशकू īा. हचे Âयांना ‘भिवÕयासाठी सºज’ बनवते 
 
 
    तमुची मलु ेवयानुसार बदलतात. Âयांना हाताळÁयाचा मागªही काळानसुार बदला. एक सÖंकृत 
Ìहण आह,े ‘मुलांना वया¸या पाचÓया वषाªपय«त ÿेम कराव’े. वया¸या पाच ते सोळाÓया वषाªपय«त िशÖत आिण िनयमांची 
अंमलबजावणी करावी. एकदा ते सोळा ते सतरा वषा«चे झाले कì, Âयां¸याशी मोठ्या माणसांसारखे वागले पािहजे. पिहली पाच वष¥ 
Âयांना आजबूाजू̧ या वातावरणाचे िनरी±ण व ÿयोग कŁन अनभुव घेऊ īा. Âयां¸याशी ÿेमाने आिण आदराने वागÁयाची काळजी 
¶या. जेणकेłन ते इतरांशी Âयाच ÿकारे वागÁयास िशकतील. पाच वषा«नंतर मलुा¸या आयÕुयाचा शै±िणक टÈपा सłु होतो. ²ान 
िमळवणे आिण कौशÐय ÿाĮ करणे यासाठी िशÖतबĦ ÿयÂनांची आवÔयकता असत.े कोणतेही िविशĶ Åयेय साÅय करÁयासाठी 
मलुांना िशÖत आिण सातÂय यांचे महßव समजून घेणे आवÔयक आह.े ह ेल±ात येÁयासाठी Âयांना मदत करणे ह ेपालक Ìहणनू 
आपले कतªÓय आह.े एकदा का ते शै±िणक टÈÈयातनू मोठे झाले कì, Öवतःहóन जगाला सामोरे जाÁयाची वेळ येते. यथेे Âयांना 
मागªदशªन करÁयासाठी कोणीतरी आवÔयक असतो. ºयाने मुलांना आपण काय करीत आहेत ह ेसमजेल आिण ऐकुन िनणªय घेईल. 
 
    Öवत:¸या मलुाचे इतर मलुांशी तलुना कł नका. ÿÂयेक मलू Âयां¸या Öवत: ¸या मागाªने 
अिĬतीय आह!े Âयां¸या ÿगतीची इतरांशी तलुना न करता Âयांचे Åयेय साÅय करÁयासाठी Âयांना पािठंबा īा. Âयांना समजू īा कì 
अयशÖवी होणे ठीक आह े- Âयां¸याकडून सवō°म ÿयÂन करण ेह ेमहßवाचे असते. Âयां¸या मनाला ÿिशि±त करा अलीकडील 
अËयासात अस ेिदसनू आले आह ेकì आज¸या मुलानंा १९५० ¸या दशकातील मलुांपे±ा जाÖत िचंता आिण तणावाचा अनभुव 
येतो. तणाव हा मलुांवर ठेवलेÐया जबरदÖत मागÁया आिण Âया पणूª करÁया¸या अपे±ांचा पåरणाम आह.े  
 
    Öवतः आयवु¥दानसुार दैिनक पÃये आचरणात आणा. मुलं बघनू आिण ऐकून िशकतात. 
Öवतःसाठी आयुव¥िदक जीवन जगÁयाचा सराव सłु करा. जेणेकłन मुलांवर ही योµय जीवनशलैीचा सराव लहानपणीपासनू पडेल. 
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Child with ADHD 
अट¤शन डेिफिसट हायपरएि³टिÓहटी िडसऑडªर 

 
    अट¤शन डेिफिसट हायपरएि³टिÓहटी िडसऑडªर (एडीएचडी) याला आयुव¥दात चंचलता Ìहणनू 
ओळखले जाते. हा एक िचंताúÖत िवकार आह ेजो सहसा लहान मलुांना ÿभािवत करतो. हा िवकार आयवु¥दाला अनेक 
शतकांपासनू ²ात आह ेआिण याला आपण ÿाचीन आयुव¥िदक तßवांĬारे समज ूशकतो. 
 
    आपÐया शरीरामÅये तीन दोष असतात. वात, िप° आिण कफ. हे शरीर िनरोगी ठेवतात. ते 
शरीरात असणाöया सवª गोĶéकडून ÓयविÖथत काम कŁन घेत असतात. पण जर एखादा दोष Âयाचे कायª चकुì¸या पĦतीने िकंवा 
चकुì¸या िठकाणी कł लागला तर Âयामळेु वेगवेगळे िवकार िनमाªण होतात. ADHD हा Óयाधी ÿामु́ याने वात दोषामळेु िनमाªण 
होतो. चंचलता (एडीएचडी) मÅय,े वात जमा होवनू साठू लागतो. नंतर ÿकोप होवनू सवª शरीरामÅये पसरतो. वातचा जे गुण सवाªत 
जाÖत वाढतात Âयांनुसार ल±णांचे ÿकार ठरतात. 
 
    चल Ìहणजे हलने िकंवा िÖथर नसणे. या गणुव°ेमÅये वाढ झाÐयामुळे मलू अितिøयाशील 
होते. वाढलेले वातचे गणु ADHD मलुाला सतत आवेगपणूª बनवतात आिण Âयाची ल± दÁेयाची वेळ अÂयंत कमी करतात. 
वाता¸या अिनयिमत गुणधमाªमुळे, ते मलु चांगÐया ÿकारे ल± क¤ िþत कł शकत नाही िकंवा एखाīा कामावर ल± क¤ िþत कł 
शकत नाही. वाताचे थंड, कोरडे आिण खडबडीत गणुधमª कमी हòषारीपणासाठी कारणीभूत ठरतात. वाता¸या ÖपĶ आिण åरĉ 
(मोकळेपणा) गुणधमा«मुळे ही मलु ेÂयां¸या Öवतः¸या जगात राहतात आिण इतर लोकांना सामाÆयपण ेÿितसाद दते नाहीत. वात 
सàूम दखेील आह,े Ìहणनू जेÓहा वात तीĄ होतो तेÓहा मलुां¸या सàूम िवचार आिण भावनांची वाढ होते.  
    आधिुनक वगêकरणानुसार, एडीएचडीचे वेगवेगळे ÿकार आहते:  
Hyperactive Impulsive - अित-सिøय आवेगपूणª – यात वात गणु जाÖत असतात.  
Hyperactive inattentive - अितिøयाशील दलुªि±त – यात कफ आिण तामिसक गुण जाÖत असतात. 
Hyperactive combined - अितिøयाशील एकिýत – यात िप° गणु जाÖत असतात. 
    ADHD शारीåरकåरÂया शरीराला हानी पोहोचवू शकते आिण ते दीघªकाळ िटकणारे सामािजक, 
भाविनक आिण शै±िणक समÖया िनमाªण कł शकते. िश±क मलुाबĥल तøार कł शकतात. मूल अनेकदा शांत बस ूशकत नाही 
आिण दीघªकाळ ल± क¤ िþत कł शकत नाही. ºयामुळे शालेय िश±णात ýास होऊ शकतो. कारण मलू अपåरप³व, असंबĦ आिण 
उĥाम िदसते. Âयाला िकंवा ितला सहसा इतर वगªिमýांसह आिण िश±क आिण पालकांसोबत राहÁयास ýास होतो.  
 
    वात िवकारा¸या तीĄतेवर वतªणकुìचे Öवłप अवलंबून असते. वात उ°ेिजत होÁयाची तीĄता 
कमी असÐयास, मुलास कदािचत वगाªत ýास होणार नाही िकंवा वरील सवª िचÆह ेदशªिवणार नाहीत. तथािप, Âयाला िकंवा ितला 
अīाप ल± दÁेयास अडचण येऊ शकते आिण तो असामाÆयपण ेसिøय (Hyperactive) िदसेल. 
    म¤दू̧ या दोन कायª ÿणाली आहते ºया बाहेर¸या पåरिÖथतीला ÿितसाद दते असतात. Âयापैकì 
एका कायªÿणालीचा पåरणाम हा Âवåरत कृतीत होतो. Ìहणजे बाहरे¸या कोणÂयाही गोĶीला िवचार न करता पटकन ÿितसाद दणेे. 
आयवु¥दात याला ÿाण वात असे Ìहणतात. दसुरी कायªÿणाली िवचार करते आिण पटकन ÿितसाद देÁयाऐवजी काही ÿमाणात 
संकोच करत.े ADHD मÅये पिहली कायªÿणाली Âवåरत उ°ेिजत होते आिण संकोच कमी होवनू आवेगपणूª वतªन मलुांमÅये िनमाªण 
होते. 
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    उदाहरणाथª, अितिøयाशील मुलाला टेबलवर एका भांड्यात एक फूल िदसल ेतर ते मुल िवचार 
न करता, िकतीही उंच असले तरीही ते पकडÁयासाठी उडी मारेल. सामाÆय मलुांसाठी, कृती ही िवचार आिण संकोचĬारे िनयिंýत 
केली जाते. संकोच िनयंिýत करणारे Æयूरोůांसमीटर ह ेएडीएचडी असलेÐया मलुां¸या बाबतीत चकुìचे कायª करतात. एक कारण 
चकुìचे लसीकरण शॉट्स असू शकते, ज ेरोगÿितकारक शĉìसाठी खपू दबावपूणª असू शकते. पारा हा पवूê preservative Ìहणनू 
वापरला जात होता आिण काहé¸या मते, या पारामुळे म¤दवूर िवषारी पåरणाम होतो. मुलांĬारे कॅन मधील अÆन िकंवा गोठलेले अÆन 
सेवन करणे देखील एक महßवाचे घटक अस ूशकते. 
 

 ADHD मागची कारणे –  
- गभªधारणेदरÌयान वात वाढवणारे आहार घेण ेिकंवा कुपोषण करने. िवशेषतः कॅफìन, तंबाख,ू साखर आिण चॉकलटे 

यांसारखे उ°ेजक गभाª¸या मÅयवतê मºजासÖंथेला ýास देऊ शकतात. ºयामुळे मÅयवतê मºजासÖंथा िबघडू शकते. जाÖत 
ÿमाणात िचýपट पाहणे िकंवा सारखे शॉिपंग मॉÐससार´या ÓयÖत िठकाणी भेट देणे Ļा गोĶी गभªमÅये वातदोष वाढवू 
शकतात.  

- गभªधारणेदरÌयान आईकडून मīपान िकंवा űग घेतल ेजाने. 
- फूड अॅिडटीÓह - रासायिनक रंग आिण िÿझÓह¥िटÓ×ज जे मलूाĬारे खाÐलेÐया अÆनामÅये असतात.  
- आई गरोदर असताना िकंवा Öतनपान करत असताना आईने खाÐलेल ेपदाथª  
- गरोदर मातेचे रेिडएशन¸या संपकाªत येणे, जसे कì वारंवार ए³स-रे िकंवा रेिडएशन थेरपी इ. 
- रासायिनक िवषाĉता, जसे कì रंगांचा संपकª , फॉमªिÐडहाइड आिण Âयामुळे पढुे गरोदरपणात होणारे नकुसान. 
- अकाली ÿसतूी - ह ेजÆमजात वात िवकारिनमाªण करते.  
- मलुांना मुलéपे±ा एडीएचडी होÁयाची अिधक श³यता असते 

 
 ल±णे  

एडीएचडीने बािधत झालेÐया मुलामÅये खालील िचÆह ेआिण ल±णे िदस ूशकतात: 
- अितिøयाशील - Overactive 
- िफदा – Fidgety  
- अÖवÖथता – restlessness  
- अित बोलकì – overly talkative  
- उĥाम – boisterous  
- अितउÂसाहीत – overly excited  
- आवेगपणूª - impulsive 
- खराब समÆवय – poor coordination  
- ल± दÁेयाचा कमी कालावधी (िवशेषतः शाळेत ल±ात येÁयाजोगा) – short attention span 
- वगाªत अडथळा िनमाªण करतो 
- वाचताना शÊद वगळतो, जोरात हसण े 
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 िनदान (रोग िनदान) 
 
    एडीएचडीचे िनदान करÁयासाठी कोणतीही िविशĶ चाचणी ÿयोगशाळेमÅये नाही. मलुाने 
दशªिवलेÐया िचÆह ेआिण ल±णे ल±ात घेऊन िनदान केले जाते. एडीएचडीचे िनदान करÁयापूवê ल±णाचंे ÿमाण, तीĄता आिण 
कालावधी काळजीपूवªक पािहला पािहजे. वात िवकृती मुल ेवतªणकुìत अितिøयाशील असतात. पण ते सामाÆय मलुमÅयेच येते. 
Âयामुळे या मलुांसाठी ADHD हा शÊद अितåरĉ वाटू शकतो 
    बö याच वेळा, एडीएचडीचे चकुìचे िनदान केले जाते आिण मलुाला औषधे िदली जातात जी 
मलुा¸या वाढीवर पåरणाम करतात. मलुाला लगेच ‘हायपरएि³टÓह’ या शÊदाने लबेल कł नका कारण पालक िकंवा िश±कांची 
चकुìची समजूत होव ूशकते. वात ÿकृती िकंवा वात िवकृती असलेÐया मलुाची सामाÆय िøया ते सहन कł शकत नाहीत. याचाच 
अथª असा नाही कì Âया मलुाला एडीएचडी आहे. 
    तसेच ऑिटझम अिधक िनिÕøय आिण अंतमुªख आह,े तर एडीएचडी हे अिधक िøयाशील 
आिण बिहमुªख आह.े 
 

 िचिकÂसा 
 
    वैīकìय उपचार ÿोटोकॉलमÅय,े ADHD वर उपचार करÁयासाठी अनेक उ°ेजक औषधे िदली 
जाऊ शकतात कारण ह ेउ°ेजक औषधे संकोच ÿितसाद वाढवÁयाचे पåरणाम करतात ºयामळेु मुल शातं होतो. िमथाइलफेिनडेट 
आिण ऍÌफेटामाइÆस ही दोन सामाÆय औषधे आहेत. औषध घेतÐयानंतर, मलू थकून जाते आिण अितिøयाशीलपण ेकायª 
करÁयासाठी जाÖत ऊजाª िशÐलक नसते. औषधामुळे मलुाची मºजासÖंथा थकते आिण मूल शातं िदसते. तथािप मुलाला शांत 
बनवÁयाऐवजी ताÂपरुते शांत केले जाते. 
    या उ°ेजक औषधांचे काही घातक दÕुपåरणाम आहते. जसे कì पोटात दखुने, मांसपेशीमÅये 
पेटके येण,े नाक वाहण,े सदê, रĉसंचय आिण वाढ खुंटण.े काही मलुांमÅये ही औषधे अÐप कालावधीसाठी वापरÁयास हरकत 
नाही. तथािप, आयवु¥दाĬारे, िनसगाª¸या मागाªने मलुाला संतुलनात परत आणणे चांगले आहे. 
 
    अितिøयाशील मलुांसाठी आयवु¥िदक ÿोटोकॉल Ìहणजे वात दोष शांत करणे. ÿथम, बला, 
दशमलू आिण महानारायण तेलां¸या िम®णाने मािलश (अËयंग) करा. यानंतर िनगु«डी Öवेदानाने घामाची थेरपी केली जाऊ शकते. 
कारण िनगु«डी Öनायूंना आराम करÁयास मदत करते. नंतर अनुवासन बÖती साÅया ितळा¸या तेलाने िदली जाते. तसेच झोपताना 
भृंगराजाचे तेल पाया¸या तळवे आिण टाळूला लावा. 
 
खालीलपकैì काही औषध डॉ³टरांना िवचाłन īा: 
 

- दशमळु – ५०० mg 
- अĵगंधा – ४०० mg 
- जटामांसी – २०० mg (िकंवा मÖुता २०० mg)  
- शंख पÕुपी – २०० mg 

 

- िवदारी – ३०० mg 
- योगराज गµुगलु – ३०० mg 
- तगर – २०० mg 
- ºयेķमध – २०० mg 
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    मलुांना ह ेिम®ण ¼ चमचे िदवसातून तीन वेळा िदले जाऊ शकते आिण ते एक चमचा मध 
आिण एक चमचे तपू यासोबत एकý कłन िदले पािहजे. झोपाय¸या वेळेआधी 4 चमच ेिýफळा वापłन दोष चागंले ÿवािहत 
ठेवता येतात. 
    मलुाला वात शांत करणारा आहार घातला पािहजे. मोहरी, िजरे आिण कोिथंबीर असलेले 
बासमती तांदूळ आिण मूग डाळ यांची िखचडी ह ेचांगले पदाथª आहते. िभजवलेले बदाम िकंवा बदामाचे दधू चांगले आहे. अøोड 
आिण काजू ह ेसĦुा चांगले आह.े पिवý तळुस (तुळशी) आिण हळद ÿÂयेकì एक चतुथा«श चमचे एका कप दधुात उकळून मलुाला 
झोपे¸या वेळी Èयायला īावे. āाĺी-बदाम-खजूर-काज ूदधू ह ेएक समĦृ टॉिनक आह ेजे खरोखरच मलुास मदत कł शकते. ह े

करÁयासाठी, एक कप दधूामÅये काही खजरू, बदाम आिण काजू आिण ½ टीÖपनू खजूर पावडर, साखर आिण āाĺी पावडरसह 
उकळवा. नंतर गाळून īा. 
    एक खास आयुव¥िदक उपचार Ìहणजे āाĺी, अनंतमळु, वचा आिण एक चमचा मध¸या ताºया 
रसासह खडबडीत दगडावर थोडे शुĦ सोने घासण.े ह ेिम®ण िनयिमतपणे एक िकंवा दोन मिहने īा आिण Âयामळेु अितिøयाशील 
मलू शांत होईल. आयवु¥द ADHD साठी अनके कायाकÐपाÂमक उपचारांची (रसायन) दखेील िशफारस करतो. जटामांसी, सरÖवती 
आिण āाĺी या तीन औषधी वनÖपती आहते ºया ल± क¤ िþत करÁयास मदत करतात. एडीएचडी असलेÐया मुलाला यापैकì 
ÿÂयेकì 200 िमलीúाम औषधी वनÖपती िदवसातनू तीन वेळा दऊे शकता. शंखपÕुपी िसरप हा आणखी एक फायदेशीर उपाय आह े
आिण तो ल± क¤ िþत करÁयाची ±मता वाढवतो. āाĺीÿाश, āाĺी तपू आिण सारÖवतअåरĶ ह ेचांगले मºजातंतूचे टॉिनक आहते 
जे ल± क¤ िþतपणा वाढवतात. मुलाला शांत करÁयासाठी एक चमचा सरÖवती तपू िदवसातून दोनदा िदले जाऊ शकते. 
    सवुणª वचा (सोÆया¸या पाÁयात वचा मळु) हा ADHD मलुांसाठी आणखी एक िविशĶ 
पनुŁºजीवन दणेारा उपाय आह.े दोन कप पाÁयात एक चतथुा«श औसं शĦु सोने उकळावे. जोपय«त þव एक कप पय«त बाÕपीभवन 
होत नाही तोपय«त उकळावे. नंतर सोने काढून या ‘सोÆया¸या पाÁयाच’े पाच ते दहा थ¤ब मलुाला िदवसातनू दोनदा īावे. 
 

िनÕकषª 
     
    एडीएचडी असलेÐया मुलानंा कोमल, ÿेमळ काळजीची आवÔयकता असते. एडीएचडी 
असलÐेया मलुालाऑडªर देऊ नका. सौÌय आिण िवनă Óहा. उठण,े जेवण करणे, टीÓही पाहणे आिण गहृपाठ करण ेया सवª िøया 
शांतपणे आिण कुशलतेने केÐया पािहजेत. "घाई करा आिण शाळेसाठी तयार Óहा!" असे Ìहण ूनका. Âयाऐवजी, “हाय हनी, 
उठÁयाची वेळ झाली आह ेआिण जेवायला Öवयंपाकघरात जा” असे Ìहणा. 
    पीिडत मुलासाठी दैनंिदन वेळापýक तयार करा आिण कुटंुबाला Âयाची िदनचयाª (दैनंिदन 
िदनचयाª) पाळÁयास मदत करा. पोपटाÿमाण ेमलुाला िवसरलÐेया गोĶéची गोड आठवण कłन īा. मलुाला खेळ आिण इतर 
िøयाकÐपांमÅये सामील करा जे Âयांना गुंतवनू ठेव ूशकतात. 
    कौटंुिबक सý तयार करा. िजथे ÿÂयेकजण भेटतो आिण Âयां¸या भावनांवर चचाª करतो. मग 
ÿभािवत मूल Âया¸या भावनावंर चचाª करÁयास सरुवात करेल. मलुांना ÿितसाद दतेाना तो दयाळू आिण कौतुकाÖपद असावा याची 
काळजी ¶या. तमु¸या मुलाला ‘हायपरएि³टÓह’ असे लेबल लावÐयास कृपया घाबłन जाऊ नका. आयवु¥दात काही साधे, थेट 
आिण Óयावहाåरक उपाय आहेत. आहार आिण औषधी वनÖपतéĬारे बाल संगोपनासाठी एक उ°म ÿोटोकॉल ÿदान करते. ºयामुळे 
तमुचे मौÐयवान मलु सुंदरपण ेवाढू शकते आिण बहरते. एडीएचडी िÖथतीमळेु िश±ण िकंवा कौटंुिबक िÖथरतेवर पåरणाम होत 
असÐयास, वैīकìय सÐला आवÔयक असतो. 
 
 


