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तावना - गभमाता सं कार िवषयी मािहती 
 

 सं कार  
- सं कार हणजे एखा ा गो ीला चांगले बनवणे, प रपूण करणे, िस ी, शोभा, शु ीकरण करन ेइ. 

 
   गभमाता सं कार ह े३ भागाम ये िवभागता येते 

१) बीज सं कार –  
  पु षांमधील शु , आिण ीयांमधील आतव (ovum) याला आयवुदम ये बीज अस े हणले जाते. 
आता एखा ा झाडाचे बी िजतके चांगले असले तेवढे ते झाड चांगले व पटपट वाढते. तसेच पु ष व ी यांचे बीज ( पम 
व ओवेम) हे िजतके शु  व िनरोगी असतील तेवढा िनमाण होणारा गभ सु ढ बनतो. पु ष बीज व ीबीज यामधील दोष 
काढून यांना शु  करने व िजथे पढुे गभ वाढणार आह ेते आपले शरीर शु  व स न करने यालाच बीज सं कार हणतात.  
   

२) गभ सं कार –  
   गभ िनमाण झा यावर याचे चांगले गुण वाढव यासाठी तसेच वाईट गुण कमी कर यासाठी, गभाचे 
चांगले पोषण हो यासाठी आिण  गिभणीला होणारे ास कमी क न सखुपवूक सतुी कर यासाठी गभ सं कार काम करते. सपंणू 
गभधारण काळ सखुाचा कर यासाठी सु ा गभ सं कार  चांगले काम करते. या अव थेत काय खावे, कसे रहावे, काय 
टाळावे याचे पणू वणन गभ सं कारम ये असते.  
 

३) सिूतका व बाल सं कार –  
   बाळ ज माला आ यावर याला यवि थत कसे वाढवावे. या यासाठी काय यो य व काय अयो य 
असते तसेच आईचे दधू यवि थत िनमाण कर यासाठीचे उपाय ह ेसिूतका व बाल सं कारम ये येतात.  
 

गभसं कारचे फायदे 
 
१) गभासाठी 
- हवे असणारे गुण गभाम ये वाढवन े
- पवू पासनू असणारे गणुाचे वधन करने 
- आरो य िटकवने 
- बौि क मता वाढवने 
- शारी रक वा य वाढवने 
- ज मत: असणारे िवकार कमी करने 

 

२) आईसाठी 
- े न सीमधील अनुभवाचंा आनंद घेणे.  
- तानतणाव कमी करने 
- े नंसीमधील ास कमी होतो.  
- Natural delivery साठी मदत 

िमळते.  
- Delivery नंतर recovery साठी 

मदत िमळते 
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सवात आधी श दाचंी ओळख क न घेव.ु 
 

सं कृत English मराठी  सं कृत English मराठी 
शु  Sperm शु ाणु / पु ष बीज  आतव Ovum ीबीज 
गभ Foetus पोटात वाढणारे बाळ  गभाशय Uterus गभ ीशरीराम ये 

िजथे वाढतो ती 
िपशवी 

िश  व वषृण Penis & 

scrotum 

पु षांचे गु ांग  योनी Vagina & 

vulva 

ीयांचे गु ांग 

गभधारणा Pregnancy गरोदरपणा  सतुी Delivery बाळ ज माला येणे 
तन Breast   सिूतका Breastfeeding 

mother 
बाळाला दधू 
पाजणारी आई 

ऋतूच  Menstrual 
cycle 

मािसक पाळी  ऋतूमती Menstruation  पाळीचे िदवस 

रज Menstrual 
blood 

पाळी या दर यान बाहरे 
पडणारे र  

 थम ितमाही First 
trimester 

गरोदरपणामधील 
पिहल े३ महीने 

ि तीय 
ितमाही 

Second 
trimester 

गरोदरपणामधील मधले 
३ महीने 

 ततृीय ितमाही Third 
trimester 

गरोदरपणामधील 
शेवटचे ३ महीने 

मैथुन Sex शारी रक संबंध   UPT लघवीवाटे गभ आह े
क  नाही ते 
तपासायचे िकट 

नैसिगक 
सतुी 

Natural 
Delivery 

नैसिगक प तीने बाळ 
ज माला येणे. 

 कृि म सतुी Caesarean 
section 

ऑपरेशन क न 
पोटामधनू बाळ 
बाहेर काढने 
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गभधारणा कर यापवू  पु षाने करायचे उपाय 
 

   पु षाचे शु ाण ु(sperm) ह ेशीत वीयाचे असतात. हणजे शु ाणु िनमाण हो यासाठी शीतताची 
आव यकता असते. यामुळे शरीरा या उ णतेपासनू दरू ठेव यासाठी अंडकोष (scrotum- शु ाण ुिजथे साठवले जातात ती जागा) 
ह ेशरीरा या बाहेर असते  आिण गरजेनसुार ते शरीरा या जवळ आिण लांब होत असतात. आता शु ाणुची ताकद वाढवायची 
अस यास शीत पदाथ वाढवावे लागतात व असे पदाथ जे शरीरात उ णता वाढवतात ते कमी करावे लागतात. आपण घेतले या 
अ नापासनू शु  धातु िनमाण हो यासाठी साधारण ३५ िदवस लागतात. हणजे िकमान ३५ िदवस नीट प य के यावर िनमाण 
होणारे शु ाण ुह ेउ म तीचे असे िनमाण होतात.  
   शु ाणलुा बल दे यासाठी शीत वीयाचे पदाथ कामी येतात. जसे क  दधू आिण तूप. यामुळे रोज रा ी 
दधू + तूप + साखर ह ेअव य यावे. याने शु  धातचुी उ म िनिमती होते. यासोबत इतर पदाथ याने शु ाणचुी ताकद वाढते ते 
पढुील माणे. िभजवलले ेखसखस, कमळ बी, क तरूी िबयाणे, चांगले िशजवललेे मासं, अंडी (उ णतेचा ास असेल तर 
अंड्यामधील िपवळा भाग खावु नये. फ  पाढंरा भाग खावा). तसेच मगु डाळ, मालपवुा रबडी, खरवस, मलई बफ , मलई कु फ , 
लापशी, अपपू, मासंचे सपू, थोडे आंबट पदाथ, कोणतेही गोड पदाथ, सरबत, ीखंड इ. 
   योगासनम ये शु  शु  िनमाण हो यासाठी व ासन, सेतुबंधासन, चं नम कार ह ेआसन उ म काम 
करतात. तसेच ाणायमम ये िशतली, िशतकारी व सदंत ह े ाणायम उ म काम करतात. ाणायम व यान ह ेयो य य कडून 
िशकून यावे.  
   शु ाणलुा अितशय घातक असे पदाथ हणजे तंबाख,ू िम ी, िसगारेट, बीडी इ. यामुळे ह ेपदाथ पूणत: 
बंद करावे लागतात. जर अित माणात सवय असेल तर हळू हळू कमी करत बंद करावे. तसेच गु ांगजवळ उ णता वाढू देव ूनये. 
हणजे दपुार या उ हाम ये जा त िफ  नये. तसेच अितगरम पा याने अघंोळ क  नये. अितघ  चड्डी इ. वाप  नये. हलके व 

अंगाला न िचकटणारे कपडे घालावेत. कॉफ़ , चहा कमी करावा. दा  कमी करावे. ितखट व कडू पदाथ कमी खावेत. फा टफूड 
कमी खावेत. तेलकट पदाथ कमी खावेत.  तसेच x-ray, MRI इ. िठकाणी जा त वेळ थांबू नये. कोणतेही औषधे डॉ टरांनी 
सांिगत यािशवाय घेव ुनयेत. श यतो टेरॉयडयु  औषधे टाळावेत.  
   दपुारी झोप ूनय.े रा ी िकमान ७ तास शांत झोप हावी. ह तमैथुन क  नये. थूलता कमी करावी 
जेणके न शरीराम ये हलकेपणा व उ साह वाढेल. अघंोळ कोमट िकंवा सामा य तापमान या पा याने करावे.  
    आयवुदम ये सािंगतलेले पंचकम ह ेशरीर शु ी तसेच शु ाणमुधील सव दोष काढ यासाठी खपु चांगले 
काम करते. पंचकमपैक  िवरेचन ह ेपु षांसाठी सािंगतले जाते. याने अित र  उ णता व िप ही कमी हो यास मदत िमळते. िवरेचन 
हणजे सगळे दोष जलुाबावाटे बाहरे काढणे. यापूव  सगळे दोष शरीरातून सु े हो यासाठी ३ ते ७ िदवस तूप यावे लागते. हे 

पंचकम पूण हो यासाठी जवळ जवळ ७ ते १० िदवसांचा कालावधी लागतो. याने कोणताही साइड इफे ट होत नाही. आयवुद 
शा ाम ये रसायन व वाजीकरण यांचेही िव ततृ वणन आह.े रसायन हणजे शरीराची नविनिमती चांगली करने यासाठीचे उपाय. 
वाजीकरण हणजे उ म तीचे शु  वाढव यासाठीचे उपाय. रसायन व वाजीकरण ह ेऔषधां ारे घरात या घरात करता येते. पण ते 
आयवुिदक डॉ टरांना िवचा नच उ च तीचेच औषधे यावीत.  
   पंचकमपैक  न य ह ेएक असे आह ेक  जे घर या घरी करता येते. न य हणजे औषध नाकाम ये सोडणे. 
पु षांनी यांचे शीत वीय वाढावे यासाठी गाईचे तूप नाकाम ये सोडावे. ह ेन य सकाळी अनषुा पोटी दात घासनू झा यावर करावे. 
गादीवर मान थोडीशी वर क न आधी डावी नाकपडुी बंद करावी आिण उज या नाकपडुीम ये गाईचे तपू २ थब सोडावे. यानंतर 
खोल ास घेवनु सोडावा आिण उजवी नाकपडुी बंद क न डा याम ये २ थब तूप सोडावे. (बाहरे जर ढगाळ वातावरण असेल 
िकंवा जोरात पाउस पडत असेल तर श यतो ह ेकम डॉ टरांना िवचा नच करावे.) 
   तसेच नवीन बाळा या आिथक भिव यासाठी पैसां या बाबतीत आतापासनूच लािनंग सु  करावी. 
यासाठी कोण याही अथशा चा स ला यावा व यो य रीतीने पैसे गुंतवावेत.  
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गभधारणा हो यापवू  - ीसाठी  
   ी........ बालपण, वयात येणे (puberty), मािसक पाळी, गभधारण (pregnancy), सतुी 

(delivery), बाळंतपण (after delivery), मेनोपौज (मािसक पाळी बंद हायचे िदवस), वृ व था .........  
   ी शरीराला अनेक बदलामधून जावे लागते. येक अव थाम ये ी शरीराम ये अनेक बदल घडून येत 
असतात. येक बदल होत असताना यो य ते स ला खपु गरजेचा असतो. यातील सवात मह वाचे हणजे गभधारणा, सतुी 
आिण बाळंतपण. याम ये न क  काय-काय करावे, कसे करावे, कोणता आहार यावा, काय टाळावे इ यादी अनेक  िनमाण 
होत असतात. येक आईला ितचे मलु ह ेसु ढ व हशार असावे असे वाटत असते. तसेच गभधारणा झा यावर होणारे काही ास 
म ये काय करावे. कोणते बदल यो य व कोणते अयो य आहते. इ. अनेक ां या उ रासाठी गभ माता सं कार हा माग उपयोगी 
येतो.  
    
   ीचे ऋतचू  समजुन घेव.ु येक मिह याला येणारी मािसक पाळी याला ऋतचू  हणतात. ३ ते ६ 
िदवस गभाशयमधनू र  ह ेयोनीवाटे बाहेर पडत असते. यानंतर नवीन ी बीजासाठी तयारी सु  होते. गभाशय या आतम ये 

endometrium वाढू लागते. अंदाजे १४ या िदवशी ओ हरीमधनू नवीन बीज तयार होवनू बाहरे पडते. या बीजसोबत जर 
शु ाणुंचा संपक झाला तर गभ तयार होतो. ह े ी बीज पुढील २ आठवडे ितथेच थांबनु शु ाणुंची वाट बघत असते. आिण जर 

शु ाण ुआले नाहीत तर ते बीज गभाशयमधील endometrium ला घेवुन मािसकपाळी या पाने बाहेर पडते. नंतर पु हा 
नवीन ी बीजाची तयारी सु  होते.   आता येक अव थानसुार कसे रहावे ते पाह  
 

मािसक पाळी सु  असताना 
- मैथनु (sex) क  नये.  
- गोड फळ खावेत.  
- तांदळु, जवस, दधू, तपू ह ेपदाथ वाढवावेत. दही, मध ह ेअव य खावे.  
- दधुाम ये िशजवलेली तांदळुाची खीर, जवसाची खीर 
- मसरू + मगु + कुळथ + गह यांचा सपू  
- तेलकट पदाथ, फा टफूड, ि जमधील पदाथ टाळावेत. जा त खारट, ितखट व आंबट पदाथ खाव ुनयेत. म पान क  नये.  
- अितक ाची कामे, घाम येईल असा यायाम क  नये.  
- कमी भकू लागत असेल तर सुंठ पावडर तुपासोबत यावी.  
- चांगली भकू लागत असेल तर नॉन हजे खायला हरकत नाही.  
- मनु याचे पाणी, नारळपाणी िकंवा डािळंबचा रस िप याने व रत तरतरी येते व अश पणा कमी होतो.  
- खपु दखुत अस यास - फ  कुळथ असलेले सूप ह ेदुखने कमी कर यासाठी कामी येते.  
- मािसक पाळीमधील दखुने कमी कर यासाठी खालील आसने करावीत 
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मािसक पाळी झा यावर 
    
    आता शरीर नवीन आतव हणजे ी बीज िनमाण कर या या तयारीत असते. ीबीज ह ेउ ण 
वीयाचे असते. यामुळे जे पदाथ उ ण वीय वाढवतात ते यावेत व जे शीतता उ प न करतात ते कमी करावेत. उ म तीचे ीबीज 
िनमाण कर यासाठी आपण खालील गो ी क  शकतो.  
 

- या िदवशी पाळी संपते या िदवशी डो याव न अंघोळ क न यवि थत व छ होवनू पाढंरे व  घालावे. पांढरे व  हे 
मनाला स न कर यास उ म असते. नतंर एखा ा गोड िदसणा या बाळाचा फोटो पहावा. हणजे आप या मनाम ये तसे 
भाव उ प न होतात.  

- पढुील २५ िदवस खालील प य करावे.  
- तेलाचे पदाथ वाढवावेत 
- उडीदाचे पदाथ जसे उडीद वडा, उडीदची खीर, उडीद चा पापड, उडीदचे लाडू ह ेरोज खावे.  
- मासे 
- गरम पा याने अघंोळ करावी. हातपाय धतुानाही गरम पाणी वापरावे. A.C. श यतो वाप  नये. जा त वास क  नये.  
- तीळ तेलाचा न य करावा. . ह ेन य सकाळी अनषुा पोटी दात घासनू झा यावर करावे. गादीवर मान थोडीशी वर क न 

आधी डावी नाकपडुी बंद करावी आिण उज या नाकपडुीम य ेतीळ तेल  २ थब सोडावे. यानंतर खोल ास घेवुन 
सोडावा आिण उजवी नाकपुडी बंद क न डा याम ये २ थब तीळ तेल सोडाव.े (बाहरे जर ढगाळ वातावरण असेल िकंवा 
जोरात पाउस पडत असेल तर श यतो हे कम डॉ टरांना िवचा नच करावे.) 

- दपुारी झोप ूनय.े रा ी िकमान ७ तास शांत झोप हावी. थूलता कमी करावी जेणके न शरीराम ये हलकेपणा व उ साह 
वाढेल.  
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योगा - गभधारणा हो यापवू   
 
    गभधारणा हो यापूव  शरीराला ि थर, लविचक आिण ढ कर यासाठी हा यायाम करावा. हा 
यायाम शरीर िनरोगी ठेव यासाठी केला जातो. मािसक पाळी सु  असताना वर सांिगतलेलेच आसन करावेत. मािसक पाळी 

संप यानंतर पढुे रोज सकाळी हा यायाम करावा. पण जर मान, कंबर, पाय हे सारखे दखुत असतील तर हा यायाम सु  क  नये.   

 
सामा य िनयम 

- खालील यायाम हा साधारणपण ेसकाळीच करावा. यायाम कर यापूव  काही खाव ुनये.  
- हा यायाम ी व पु ष दोघांनी करावा.  
- कोणतेही आसन सावकाश करावे. घाईघाईने क  नये.  
- तान दणेे हळू हळू वाढवावे. 
- आसन सोडताना उलट माने सोडावे. 
- एक आसन झा यावर दसुरे कर यापूव  १० ते ३० सेकंद िव ांित यावी व दीघ ास यावा. 
- आसन करतानाही ास दीघ घेण ेव सोडणे करावे.  

 
आसन के याने होणारे फायदे 

- या भागावर तान पडतो या भागाची ताकद वाढते. पािठ या क याची लविचकता वाढते व पाठदखुीची सम या दरू होते. 
- ब को तेचा ास दूर होतो. पोटाचे िवकार दरू होतात. ओटीपोटातील नाय ूमोकळे होतात. आतडे काय म बनतात व 

आपली पचनश  सधुारते 
- थॉयरॉईड इ. ंथीला चागंला यायाम िमळतो यामुळे र ािभसरण, सनि या, पाचनि या, उ सगि या आिण नाडीतं  

काय म राहते. शरीराची चरबी कमी हो यास मदत होते. 
- जन ीय व गदु् ारातील रोगांसाठी आसन ह ेरामबाण उपाय आह.े मु ाशयातील पीडेसाठी ह ेआसन फार उपयु  आह.े    
- या आसना या िनयिमत सरावामळेु गभाशया या त ारी दरू होतात. मिहलांचे मू िपंड, यकृत, गभाशय आिण अंडाशय 

अिधक सि य होतात. गभाव था व सतुी यवि थत पार पडते. 
- थकवा, अ ॅ झंायटी/अ व थता, तणाव-िचंता कमी हो यास मदत होते. ी ती ण कर यात मह वाची भूिमका बजावते. 
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आसनचे 
नाव 

आसन करायची प त आसनचा फोटो वेळ 

सू म यायाम गडुघा – पाठीवर झोपनू पाय गुड यामधनू वाकवनू ठेवावा. व दो ही गुडघे एका बाजूला वाकवावेत. व गडुघा 
जिमनीला टेकवावा. यानंतर दो ही गुडघे दुस या बाजलुा वाकवावी.  
घोटा – नंतर पाय घोट्यातनु पढुे मागे असे वाकवावे क  घोट्यावर तान पडेल. नंतर पाय घोट्यात िफरवनू आत 
व बाहरे करावा.   
नंतर उभे राहन खालील यायाम करावा. 
मान – खाली, वर, उजवीकडे व डावीकडे बारीबारीने तान येव ूपयत िफरवावा 
खांद े– हाताची बोट खां ावर ठेवनू मग हात खां ातनु िफरवावा. नंतर उलट िदशेनेही िफरवावा. िफरवताना 
खां ावर 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 हलक  सोडावी. असे २-३ वेळा करावे. 

सावकाश 
वेळ 
लावनू 
करावा. 

येक 
वेळी तान 
पडत 
असताना 
याच 

अव थेत 
५ ते १० 
सेकंद 
थांबावे. 

भजुंगासन  १. पोटावर झोपनू जा. तुमचे दो ही तळवे हे मांड्यां या 
जवळ क न ठेवा. तुमचे दो ही घोटे एकमेकांना पश 
करत नाही याची खा ी क न या. 
२. यापढुे आपले दो ही हात हे खां ा या बरोबरीला 
आणनू दो ही तळवे जिमनीवर टेकवा. 
३. आता तमु या वतः या शरीराचे वजन तमु या 
तळ यावंर टाका. ास आतम ये या आिण डोक वर 
घेऊन पाठी या िदशेने वर उचलायचा य न करा. ह ेकरत 
असताना तुमचे हातांचे कोपर वाकलेले आहेत का याची 
खा ी करा. 
४. यानंतर तमुचं डोकं माग या बाजू या िदशेने ताणायचा 

य न क न छातीचा भाग पढुे करा. तमुच डोक एखा ा 
सापा या फ या माणे ताणायचा य न करा. तमु या 
खां ावर ल  ठेवा आिण कान ह ेखां ांपासून लांब राह 

ा. 
५. नंतर कंबर, जांघाडे आिण पायांनी जिमनीवर दबाव 
वाढवायला लागा. 

 १ िमिनट 

ितयक 
भजुंगासन 

१. थम जिमनीवर पालथे झोपून पाय सरळ रेषेत ठेवावे. 
यावेळी दो ही पायाची पावले व टाचा एकमेकांना पश 
करतील याची खा ी करावी.  
२. यानंतर हाताचे तळवे जिमनीवर ठेवनू खां ाखाली 
यावे. हाताचे कोपरे शरीराला लागनू समांतर असावेत. 

एक दीघ ास घेऊन हळूहळू डोके, छाती, पोट उचलावं.  
३. आता हातांचा आधार घेत तमुचे शरीर जिमनीपासनू 
वर उचला.  
४. आता ास घेत उज या बाजलूा िफ न ास सोडत 

 ३० 
सेकंद 
दो ही 
साइडला 
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डा या पाया या पं याला बघ याचा य न करावा आिण 
डा या बाजलूा िफ न ास सोडत उज या पाया या 
पं याला बघ याचा य न करावा. 

धनरुासन १. पोटावर पालथे झोपा.  
२. दो ही हात आप या शरीराला लागनू समांतर ठेवा.  
३. कपाळ जिमनीवर टेकवनू ठेवा. आप या शरीराचे सव 

नाय ूसैल सोडा.  
४. आता दो ही पाय गुड यापासनू मागे दमुडा.  
५. िच ात दाखिव या ने दो ही हातांनी घोट्याजवळ 
दो ही  पाय धरा.  
६. आता छाती आिण डोके वर उचला ह े करताना हात 
आिण पाय ताठ ठेवा. आता पाय वर खेचा, हे करत 
असताना हात सु ा खेच या जातील व छाती आणखी 
वर उचलली जाईल.  

 ४५ 
सेकंद 

सवागासन १. सु वातीला जिमनीवर पाठीवर झोपावे. आता ास 
पणू आत या आिण रोखनू धारा. 
२. हळू हळू पाय वर करा. 
३. दो ही हातांनी कमरेला आधार ा,  
४. िह कृती करतांना दो ही हाताचे कोपरे जिमनीवर टेकले 
पािहजे. पाठीचा कणा आिण पाय दो ही सरळ एका रेषेत 
ठेवा. 
आता हळूहळू ासो ास चालू ठेवा. 
 

 २ िमनट 

हलासन १. पाठीवर झोपणे. आपले हात शरीरा या जवळ ठेवा. 
तळवे जिमनी या िदशेने राहतील. 
२. ास घेत पाय वर या बाजूस उचला. पाय कंबरेपासून 
90 िड ी कोन तयार करेल. ओटीपोटात नायूंवर दबाव 
कायम राहील. 
३. पाय वर उचलताना आप या हातांनी कमरेला आधार 

ा. 
४. सरळ पायांना डो या या वर जिमनी या िदशेने आिण 
असे करत करत पाय डो या या मागे या. आप या 
पाया या बोटांनी जिमनीवर पश करा. 
६. कमरेमधनू हात काढा आिण सरळ जिमनीवर ठेवा. 
तळवे खाली असायला हवेत. 

 २ िमनट 

कणिपडासन १. हात आिण पाय सरळ रेषेत ठेवा. नंतर खोलवर ास 
या आिण हळूहळू तुमचे पाय आकाशाकडे या. 

२. नंतर पाय काळजीपूवक डो या या मागे हलवावेत. 
३. तमु या शरीराचे संपणू भार तमु या खां ावर ठेवा. 

 २ िमनट 
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तमुचे हात संपणू जिमनीवर सपाट रािहले पािहजेत. 
४. तु ही आता हलासनाम ये आहात, िजथे तु ही तुमचे 
दो ही पाय गुड यापासनू वाकवत आहात. 
वाक यावर दो ही गुडघे कानाजवळ येतील. गुड यांमधनू 
पािह यास, यामुळे दो ही कान झाकले जातील. 

म यासन १. योग मॅटवर पाठीवर झोपाव,े आपले पाय एकमेकांना 

जुळलेले असायला हवेत, तसेच आपले शरीर आरामात 
टेकवावे. 
२. आपले हात िह सखाली ठेवाव,े हात जिमनी या 
िदशेने असतील. आता आपले कोपर एकमेकां या जवळ 
आण याचा य न करा.आपले दो ही कोपर कंबरेजवळ 
असतील. 
३. पायाची मंडी घालावी. मांड्या आिण गडुघे फरशीवर 
सरळ राहतील. 
४. ास घेत घेत छाती वर या बाजलूा उचलावी. डोके 
वर या बाजूला उचलावे आिण डो याचा वरचा भाग 
जिमनीला पश करेल या ि थतीत यावे. 
५. शरीराचे संपणू वजन फ  कोपरावर िकंवा फ  
डो यावर येणार नाही याची काळजी या. 

 २ िमनट 

च ासन १. हा योग कर यासाठी, थम आप या पाठीवर झोपा,  
२. नंतर गडुघ ेवाकवा आिण टाच आप या िनतंबां या 
जवळ आणा.  
३. तळव ेजिमनीवर ठेवा. तुमचे तळवे तसेच पाय याचंा 
वापर क न शरीराला वर उचला.  
४. आप या खां ाला समांतर पाय उघडा.  
५. वजन समान माणात िवतरीत क न, शरीर वर 
ओढा.  
 

 ३० 
सेकंद 

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

ठेवा. ास बाहरे टाका. 
४. जमीनीपासनू 45 अंशा या कोनात पाय वर करा. 
५. गडुघे मजबतू करा. आपला घोटा सरळ करा. 
६. घोटे उचलनू डो यां या रेषेत आणा. या दर यान 

तु ही तुम या बट आिण टेलबोनवर बसलेले असाल. 
हात उंच करा आिण जिमनी या समांतर ेच करा. 

 
 

 ३० 
सेकंद 
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पि मो ानास
न 

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

२. हात समोर सरळ पसरवनू ास या. ास सोडून पढुे 
वाका. 

३. हात पाया या बोटाकडे आणा. 
४. उज या हाताने उज या पायाचे आिण डा या हाताने 

डा या पायाचे बोट सावकाश पकडा. 
५. पढुे वाकून नाक िकंवा डोके गुड यावर टेकव याचा 

य न करा आिण पोट आत ओढा. 
६. नाक िकंवा डोके गडु यावर टेकवा. 
 

 १ िमनट 

उ ासन १.  योगा मॅट जिमनीवर पसरवून यावर गडु यावंर बसा. 
२.  दो ही हात िनतंब िकंवा कंबरे या माग या बाजूवर 
ठेवा. 
३. तमुचे खांद ेआिण गडुघे एका समांतर रेषेम ये 
अस याची खा ी क न या. 
४. पाया या तळ याचंा वरचा भाग खाली आिण खालचा 
भाग वर या िदशेला असणे आव यक आह.े 
५. ास आतम ये घेत पाठी या क यातील सवात 
खालचे हाड पढु या बाजलूा येईल अशा कारे पाठीवर 
दबाव टाका. ह ेकरताना पोटावर आिण बबीवर ताण 
आ याचे तमु या ल ात येईल. 
७. पाठ माग या िदशेला नेताना हातांनी दो ही तळपाय 
पकडून ठेवायचा य न करा.मानेचा भाग मोकळा सोडा. 
मानेवर ताण पडणार नाही याची काळजी या. 
 

 ३० 
सेकंद 

अधम स ासन १. दडंासनाम ये बसा. हाताने जिमनीवर हलके दाबा 

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

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

पायाचे बोट धरा.  
५. ास सोडताना, धड श य िततके वाकवा आिण मान 

वाकवा जेणेक न डा या खां ावर ल  कि त होईल.  
६. डावा हात जिमनीवर ठेवा आिण सामा यपणे ास 

या.  
७. नंतर दसूरा साइडने हीच ि या करा.  
 

 २ िमनट 
दो ही 
साइडला 
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वृ ासन १. योगा मॅटवर सावधान या ि थतीम ये उभे रहा.  
२. यानंतर उजवा पाय गडु याम ये दमुडून याचा तळवा 
डा या मांडीवर ठेवा. डा या पायावर उभे राहताना ि थर 
रहायचा य न करा. 
४. डावा पाय सरळ रेषेत असावा.  
५. एक दीघ ास घेवनु तो सोडताना दो ही हात वर या 
िदशेला घेऊन जा व 'नम कार' या मु मे ये आणा. नंतर ह े
आसन सोडून शांत उभे रहा. व उलट िदशेने संपणू 

ि येची पनुरावृ ी करा. 

 ३० 
सेकंद 
दो ही 
साइडला 

उ ासन / 
सा रत 

पादो ानासन 

१. योग चटईवर ताडासन ि थतीत उभे रहा. ास घेताना 
उजवा पाय मागे या. 

२. खां ा या उंचीपयत हात पसरवा. हात िनतंबांकडे 
आणा. 

३. ास आत या आिण छाती वर खेचा. या दर यान, 
धड दखेील ताणलेले रािहले पािहजे. 

४. ास सोडताना पुढे झकुणे. पुढे वाक यावर बोटे योग 
चटईला पश करतील. 

५. ेिचंग करताना डो याला जिमनीला पश करा. 
 

 ४५ 
सेकंद 

पादह तासन १. योगा मॅटवर सरळ उभे राहा आिण दो ही 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 पश करत 

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

आपले डोके खाली वाकवा आिण आप या 
पायांमधनू पहा. हळू हळू वर जा आिण सामा य 
प तीने उभे रहा 

 ३० 
सेकंद 

प रवितत 
ि कोणासन 

१. सरळ ताठ उभ ंराहाव.ं पाय जुळलेले असावेत.  
२. ास घेत पायाम ये दोन ते अडीच फुटांचं अंतर 
करावं.  
३. डोळे एका िबंदवूर (डो यां या रेषेत असले या) 
ि थर करावेत.  
४. ास सोडत उजवा हात हळूहळू खाली जिमनी या 
पातळीला, डा या पाया या बाहरेील बाजलूा लावावा.  

 १ िमनट 
दो ही 
साइडला 
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५. डावा हात सरळ वर आकाशाकडे करावा. नजर 
डा या हाता या मध या बोटावर ि थर करावी. ६. ह े
आसन करताना शरीर कंबरेम ये िपळलं गेलं पािहजे; 
हणजेच पाठीचा कणा आिण मानेला पीळ बसेल. 

खाली घेतलेला पाठीचा आिण डो याचा भाग सरळ 
राहील.  

िवरभ ासन १. सरळ अभे रहा. दो ही पायांत ३-४ फूट अंतर अस ू
ा. 

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

३. दो ही हात उचलून खां ां या रेषेत आणाव,े हाताचे 
तळवे वर या िदशेस. 

४. ास सोडा आिण उजवा पाय गडु यातनू वाकवा. 
५. उजवी कडे वळून पहा. आसनात ि थर होताच हात 

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

य न करा.  
७. ास सोडता सोडता दो ही हात खाली आणा. अगदी 

अशाच कारे डा या बाजसूही करा. 
  

 १५ 
सेकंद 

सयू नम कार –  
**** फ  ीने ****   कारण सूयनम कराने शरीराम ये उ ण वीयता वाढते. जे ीबीजासाठी उ म असते.  
 
चं नम कार –  
**** फ  पु षाने ****  कारण चं नम काराने शीत वीयता वाढते. जे पु षबीजासाठी उ म असते.  
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गभधारणा हो यापवू  हणायच ेमं : 
1. देवी दगुा मं  
 

“नमो दे यै महा दवेायै दगुायै सततम ्नमः । पु सौ यम ्दहेी देही गभर ाम ्कु शवन: ||” 
   मी दगुादवेीला णाम करते, मी सतत नतम तक होते आिण न पणे ाथना करतो क  मला मलू 
हो याचा आनंद िमळावा आिण माझे आिण मा या मुलाचे र ण करावे. 

 
2. गणपती ादश मं  

“ ण य िशरसा दवें गौरीपु ं िवनायकम ्| भ ावासं मरेन ्िन यम ्आय:ु कामाथ िस ये || १” 
याचे सतत मरण क न भ ांना दीघायु य, इ छा आिण संप ी ा  होते, अ या गौरीचे पु  िवनायकास माझा नम कार.  

 
“ थमं व तु डं च एकद तं ि तीयकम ्| ततृीयं कृ णिपंगा ं गजव ं चतुथकम ्|| २” 

“लंबोदरं पंचम ंच ष ं िवकटमेव च | स मं िव नराजं च धू वण तथा मम ्|| ३” 
“नवमं भालच  ंच दशमं त ुिवनायकम ्| एकादशं गणपितं ादशम ्त ुगजाननम ्|| ४” 

“ ादशैतािन नमािन ि सं यं य: पठे नर: | न च िव नभयं त य, सव िसि करं भो || ५” 
गणपितची ही १२ नावे जो कोणी पहाटे, म या ह आिण सयूा ता या वेळी उ चार करतो याला कोणताही अडथळा िकंवा भीती 
नसते आिण याला सव िस ी ा  होतात िकंवा सव इ छा पूण होतात. 

 
“िव ाथ  लभते िव ा ंधनाथ  लभते धनम | पु ाथ  लाभते पु ान ्मो ाथ  लाभे गितम ्|| ६” 

जो िश ण घेतो याला ान ा  होते, याला पैसा िमळवायचा असतो याला धन ा  होते, याला पु ा ीची इ छा असते 
याला पु ा ी होते आिण याला मो  हवा असतो याला मो  ा  होतो. 

 
“जपेद ्गणपित तो ं षड्िभमासै: फल ंलभेत ्| संव सरेण सिंसि ं लभते ना  संशय: || ७” 

या ाथनेचा जप के याने सहा मिह यांत फळ िमळेल आिण वषभरात सव मनोकामना पणू होतील, यात शंका नाही. ह े ी नारद 
परुाणात सािंगतले आह.े  

 
3. संतान गोपाळ मं  

“ॐ देवक सतुगोिवंद वासदुवेजग पते | दिेह मे तनयं कृ ण वामह ंशरणं गत: ||” 
 
अथ - अरे!! दवेक  आिण वासदुवेाचा पु  गोिवंदा, जो जगाचा वामी आह.े मी तलुा शरण जातो आिण न पणे ाथना करतो मला 
क  मला मलु ाि चा आशीवाद ावा... अरे!! कृ णा.  
संक पासह सं याकाळी ६ ते ७ वाजता िदवा लाव यानंतर ‘सं याकाल’म ये दररोज हा पठण करावा. िकमान ११ वेळा पुनरावृ ी 
करणे आव यक आह.े 
लहान गळुाचा तुकडा ‘नैवे ’ हणनू बाळगोपाळाला ठेवावा आिण ाथनेनंतर साद हणनू यावा. शरीरातील सव िवषारी ये 
िनघून जावीत अशी ाथना करावी. 
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गभधारणेसाठी य न करताना (for pregnancy sex) 
 

   एखा ा बीजापासनू झाड िनमाण होताना चार गो ची आव यकता असते. ते हणजे बीज, यो य 
हवामान, उपजाव ूजमीन आिण पाणी. ज हा ह ेचार गो ी एक  येतात त हाच या बीजापासनू नवीन झाडाची िनिमती होते. अगदी 
याच माण ेनवीन गभ िनमाण होतानाही चार गो ची गरज असते.  

१) बीज  
- पु ष बीज आिण ी बीज ह ेदोन अ यंत मह वाचे घटक आहेत याने गभाचे संपणू शरीर िनमाण होते. गभाचे शरीर 

िनरोगी व सु ढ हावे यासाठी शु  शु  व शु  आतवची गरज असते. शु  आिण आतवमधील दोष कमी 
कर यासाठी व यांना शु  कर यासाठी काय काय करायचे ते अगोदर पिहले आह.े   

- पु ष बीज व ीबीज यामधनू नवीन गभाचे सपंणू शरीर िनमाण होत असते. साधारणपणे बिघत यास यापैक  कोमल 
अवयव जसे क  दय इ. ह ेआईकडून येतात तर किठन अवयव जसे क  हाडे इ. ह ेविडलाकंडून येतात. 

 
२) यो य ऋत ू 

- यो य ऋत ू हणजे गभधारणा हो यासाठीचा यो य कालावधी. मािसक पाळीचे िदवस ह ेगभधारणासाठी अयो य 
असतात. तसेच यापुढील साधारण १० िदवस ही गभधारणासाठी अयो य असतो. कारण यावेळी अजुन नवीन 

ीबीजाची िनिमती झालेली नसते. पढु या मािसक पाळी या १४ िदवस अगोदर ीबीज तयार होत असते.  
- पढुे एक चाट िदला आह.े मािसक पाळी या पिह या िदवसापासनू पढुचे िदवस मोजायला सु  करायचे.  
- उदाहरण – मािसक पाळी ३० िदवसांची असताना जानेवारीम ये १० तारखेला जर पाळी आली तर पढुे १६ िदवस 

हणजेच २६ तारखे या आसपास ीबीज िनमाण होते. यानंतर पढुची पाळी येव ूपयत ते ीबीज िजवंत राहते.  
- शु ाण ुह ेयोनीमागात साधारण २-३ िदवस िजवंत राहतात. यामुळे ीबीज िनमाण हो या या आधी २ िदवसापासनू 

मैथुन (sex) सु  करावा. यि गत कृितनुसार रोज िकंवा २-३ िदवसांचा अंतर ठेवनू पुढे मैथुन करत रहावे.  
दोन मािसक पाळी या मधील कालावधी ी बीज िनमाण हो याचा ि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 डॉ टरांचा स ला यावा 
 

३) यो य गभाशय  
- पु ष बीज आिण ीबीज एक  आ यावर जे तयार होते याला कलल (zygote) असे हणतात. ह ेकलल 

गभाशयम ये तले जाते. ही ि या यवि थत हो यासाठी गभाशय यवि थत व शु  असने खपु गरजेचे असते. पढुे 
सतुी होवपूयत गभ इथेच हणजे गभाशयम ये वाढत असतो. 
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- आता आपण या या संगतीत राहतो याचे गुण साहिजकच आप यात येतात. गभात ही आई या गभाशया या खपु 
काळ संगतीमळेु खपु गुण येतात िकंवा जातात. यापैक  मह वाचे हणजे आरो य, आळशीपणा, गभाचे डोळे, कान, 
वचा, नाक, इ. इिं ये स न बनवने तसेच गभाचे वर व वण ा गो ी आई या गभाशयवर अवलंबून असतात.  

 
४) पाणी  

- पाणी हणजे गभ पोषण व विृ साठी हो यासाठी जो रस आईकडून गभाकडे जातो ते. ह ेरस आईने केले या 
आहारावर अवलंबनू असते. यामुळे गभाव था असताना यो य अहाराचा स ला िदला जातो. या रसामळेुच गभा या 
शरीराची वाढ, तिु -पु ी व उ साह िनमाण होत असतो.  

 
 सव यवि थत असतानासु ा साधारणपणे गभ राह यासाठी ६-८ मिह यापयतचा वेळ लागू शकतो. यामुळे २-४ मिहने 

य न क न सु ा गभ न रािह यास याम ये काहीच घाबर यासारखे नाही. 
 
   आता िवचार कर यासारखी गो  हणजे एक गभ िनमाण होतो आह ेयाचा अथ क  एक नवीन आयु य 
सु  होत आह ेआिण आयु य हणजे फ  शरीर नाही तर यासोबत आ मा, मन ह ेही जडुलेले असतात. हाच तर सजीव आिण 
िनज व मधाला मह वाचा फरक आह.े मग आ मा, मन ह ेकस ेव कधी िनमाण होतात? तसेच नवीन बाळाची आकृित, वर, सखु 
दःुख, इ छा ेष, धारणशि , बु दी, मिृत, अहकंार व य न हे आई आिण विडल यां यापे ा वेगळे असलेले ही जाणवते. हणजे 

ा गो ी आई िकंवा विडलांकडून येत नाहीत. तर मग ा गो ी गभाम ये येतात कुठून?  
   याचे खपु सुंदर वणन आयवुदम ये आह.े ज हा ी आिण पु ष बीज एक  येतात त हा या याम ये 
आ मासु ा वेश करतो. हा आ मा या या पवूज मातील कमाने े रत असा असतो. हणजे पवू  केले या वाईट व चांग या 
कमाचे गुण याम ये असतात. हा आ मा गभात वेश करतो त हाच गभाम ये िजवंतपणा येतो. जसे सयू काशाचे िकरण िदसत 
नाहीत. पण एखादा र न सयू काशाम ये ठेव यावर ते र न चमकू लागते. हणजे या र नाम ये सयू काश गेला आहे याचा यय 
येतो. अगदी याच माण ेगभाम येसु ा हा आ मा वेश करतो. तो आ माच गभाम ये मनाची उ प ी करतो. आिण ा आ मा व 
मनापासूनच बिु , मिृत या सव गो ी गभाम ये येतात. आिण यामळेुच येक बाळ ह ेवेगळे असते.  
   आपण आ मा कधीच कोण याच कारे बदल ूशकत नाही.  पण मनाला सं कार देवनू बदलू शकतो. 
हणजे याचे हवे असलेले गुण वाढव ूशकतो व नको असलेले खराब गुण कमी क  शकतो. मलु लहान असताना या या मनावर 

केलेले सं कार ह े या या पणू आयु यासाठी खपु कामी येतात. आिण मलु लहान असतानाच याचावर यवि थत हवे ते सं कार 
करता येतात. एकदा मुल मोठे झाले क  याचे गुण बदलने अवघड होत जाते. 
   यामुळे पूव पासनू गभसं कार अि त वात आहे. मलु गभाव थेत असतानाही या यावर सं कार करता 
येतात. ह ेगभसं कार गभधारणा हो या या पवू पासनू करता येतात. तमु या पा यासाठी सवात चांगली भेट हणजे याचे आरो य. 
उ म आरो य हणजे उ म आयु य. आिण आरो यासाठी गभसं कारसारखा उ म माग दूसरा नाही.  
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गभाधान िविध 
     
    गभाधान िवधी हणजे गभ िनमाण कर यासाठी केलेली कृित. हा पुढे िनमाण होणा या बाळावर 
केलेला अगदी पािहला सं कार आह.े गभधारणेसाठी केले या मैथुनाचे खुप िव ततृ वणन आयवुदम ये आह.े सुरवातीला मानिसक 

दोष कमी कर यासाठी वत: वर ेम करा. वत: ला सव गणुासंोबत व दोषांसोबत accept करा. वत: या पाटनरवर सु ा सव 
राग ेष सोडून ेम करा. ज हा मनाम ये ेम असते त हा शरीराम ये चांगले हॉम न वाढतात. या यामुळे गभधारणा हो यासही 
मदत िमळते. आपण गभाचा आ मा बदल ूशकत नाही ह ेपिहलो पण गभाम ये येणारा आ मा हा पवू पासूनच स णुी असावा 

यासाठीसु ा आई विडल यां याम ये ेम असणे आव यक असते. स णुी आ मा positive िठकाणी राहतो व दगुणुी आ मा 

negative िठकाणी राहतो. यामुळे िजथे मैथुन करणार आह ेती जागा व छ व स न अशी असावी. मम ये सगुंध असावा. 

रोज मम ये सकाळी गाय ी मं  हणावा. जेणेक न तेथील वातावरण positive होईल. बेडशीट पाढंरे वणाचे असावे. पांढरा रंग 
हा शभु व स न असा असतो.  
    सु वातीला गभधारणेसाठी यो य िदवसांची यादी तयार करावी. यामधील अमाव या, हण इ. 
िदवस घेव ुनयेत. नंतर यो य या िदवशी सकाळी लवकर उठून बला तेलाने अ यंग क न नान करावे. इ  दवेीदवेता यांचे 
नाम मरण करावे. कुलदेवताची पजूा करावी. िदवसभर मन आनंदात रािहल असे वागावे. पु षाने सकाळी व रा ी दोन वेळा दधू + 
साखर + तपू हे यावे. ीने तेलाचे व उडीदाचे पदाथ खावेत. रा ीचे जेवण पोट जड होईल एवढे क  नये. रा ी पांढरा वणाचे कपडे 
घालावेत. म स न व सगुंिधत करावा. हात, पाय, त ड व छ धवुून मू िवसजन क न मम ये वेश करावा. पु षाने थम 
उजवा पाय गादीवर ठेवून चढावे व ीने डावा पाय थम ठेवनू चढावे. यानंतर खालील मं  हणावा.  
 
  “ॐ अिहरिस आयरुिस सवत: ित ािस धाता वां दधात ुिवधाता वा दधातु हवचसा भवेित | 
  हा बहृ पित: िव ण:ु सोम: सयू तथा अि नौ | भगो अथ: िम ाव णौ वीरं ददत ुमे सतुम ्||” अ ांग दय  
 
    ह ेमं  हणनू झा यावर आप या कुलदेवताचे मरण क न एकमेकांकडे ेमाने पहावे. ीने 

खाली व पु षाने वर झोपनू मैथुन (sex) करावा. इतर कोण याही ि थतीम ये मैथुन क  नये. मैथुन झा यावर ीने पाठीवरच झोपून 
रहावे. िकमान ३० िमिनटे तसेच झोपनू रहावे. या िवधीला गभाधान िवधी हणतात.  
    यानंतर दधू, तूप आिण लोणी पु ष आिण ी दोघांनी यावे.  
 
 
या िवधीचे फायद े

 
- नवीन उजा शरीराम ये जाणव ूलागते. शरीर हलके व स न वाटू लागते.  
- गभ तयार हो याची श यता वाढते.  
- तयार होणारा गभ हा िनरोगी हो याची श यता वाढते.  
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सु वातीला न क  गभधारणा झाली आह ेक  नाही? कसे कळणार? 
 
   पिह या मिह याम ये आई या शरीराम ये फारस ेबदल िदसनू येत नाहीत. यामुळे मािसक 
पाळीची तारीख ओलांडून गे यावरही पाळी आली नाही तरच खालील ल णे तपासावीत.  

 
१) स ोगहृीत ल णे 

    ज हा आई या गभाशयम ये नकुताच गभ िनमाण झालेला असतो त हा या अव थेला 
स ोगहृीत असे हणतात. या अव थेत आईम ये काही बदल जाणव ूलागतात जस ेक  -  

- तिृ  वाटते. पोटाजवळ हल या माणात जडपणा व कंपन जाणवते. तसेच योनी मागातही काही वळेा कंपन जाणवतात. 
तहान वाढते. कमजोरी वाटते. कंबर व मांड्याम ये दखुने जाणवते.  

 
 

२) UPT test  
    ज हा आई या पोटाम ये गभ िनमाण झालेला असतो त हा यागभा या पोषणसाठी आई या 
शरीराम ये एक नवीन हॉम न तयार होत असतो. याला Human Chorionic Gonadotropin (HCG) असे हणतात. हे हॉम न 
गभ तयार झा यानंतर १० िदवसांनी तयार होते. यामुळे लवकर test के यास नेगेिटव येव ूशकते.  
    मेिडकलम ये UPT िकट िवकत िमळतात. यावर ीने वत:ची सकाळची पिहली लघवी 

ोपरने सोडावी लागते. जर या लघवीम ये HCG असेल तर दोन उ या रेषा िदसतात. या या अथ क  गभ तयार झाला आह.े  
 

३) सोनो ाफ   
    गभाव था कळ यासाठी सवात उ म माग हणजे सोनो ाफ . जवळ या डॉ टर िकंवा 
सोनो ाफ  सटरम ये जावनू ह ेसोनो ाफ  करता येते. याम ये योनीमागाने करायची सोनो ाफ  व पोटाव न करायची सोनो ाफ  असे 
दोन कार असतात. योनीमागान ेकरायची सोनो ाफ  हे गभाव थाची सरुवातीची अव था सुिनि त कर यासाठी केली जाते. गभ 
थोडा मोठा झा यावर पोटाव न करायची सोनो ाफ  केली जाते. तसेच ३ महीने पणू झा यावर ही एकदा सोनो ाफ  केली जाते. 
यात गभाची वाढ नीट होत आह ेक  नाही िकंवा इतर काही याधी आह ेका ते समजते. यामळेु सहसा ३ महीने झा यावरच सवाना 
गरोदर अस याचे सांिगतल ेजाते.  
 
  



20 
 

गभाव थाची पु ी झा यावर 
 

आता कसे रहावे? काय खावे? काय यो य आिण काय अयो य? आिण बरेच काही.... 
 
    गभाव थाचा काळ एकुण ९ मिह यांचा असतो. येक मिह याचे िविश  मह व आह.े येक 
मिहना हा पोटात वाढणा या बाळासाठी खुप मह वाचा असतो. याच माण ेआईम ये ही बरेच बदल जाणवनू येत असतात. या 
बदलांम ये आईचे वा य िटकावे व गभाचे उ म वाढ हावी यासाठीच आयवुदम ये गिभणी प रचया सांिगतली आह.े गिभणी 

हणजे pregnant women. प रचया हणजे ितची काळजी घेण.े  
    
    गभाव था आ यापासनू पणू होईपयत कसे रहावे ते पाह.  

१) शारी रक संबंध (मैथुन / sex) बंद करावेत 
२) गिभणीने नेहमी आरामदायक आिण व छ कपडे घालावेत. जा त घ  बसणारे कपडे घालू नयेत.  
३) क ाची काम ेबंद करावीत 
४) पवू चा यायाम बंद क न गभाव थेत चालतील अशीच आसने करावीत.  
५) पोट खाली क न पोटावर दाब पडेल असे झोप ूनय.े  
६) दरोरोज अंघोळ क न व छ रहावे.  
७) जोरात ओरडू नये. जा त वेळ िचडू नय.े खपु मोठा आवाज / दंगा असणारे जागाम ये जाव ूनये.  
८) शीळे अ न खावु नये.  
९) दगुधीत, खराब, िकळस येणा या जागेत जाव ूनये.  
१०) जोराने मािलश क  नये. घरात व बाहेर वापर यासाठी मऊ, आरामदायक च पल यावी. ही स असलेले च पल 

िकंवा खपु घ  च पल वाप  नयेत.  
११) ८ ते ९ तासाचंी झोप रा ी हावी. यानुसार रा ीचे जेवण आिण िदवसभरातील काम ेकरावीत. श यतो रा ी 

लवकर झोपून सकाळी लवकर उठावे.  
१२) श यतो दपुारी झोप ूनये. खुप थकवा आला अस यास िकंवा रोज दपुारी झोपायची सवय अस यास १५ 

िमिनटांचा पॉवर नॅप यावा.  
१३) मनोरंजनसाठी सतत मोबाइल फोन वापरने यो य नाही. काही वेळासाठी मोबाइल वापरावा. बाक चा मोकळा वळे 

इतर मनोरंजनसाठी वापरावा. 
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गभवती मिहला आनंदी राह यासाठी उपाय 
• गभवती मिहलेने ित या दनंैिदन वेळाप कातनू िनयिमतपणे लहान-लहान ेक यावेत आिण तणाव व नकारा मक िवचार 
टाळ यासाठी थोडा वेळ आराम करावा. कुटुंिबयांशी आिण िम ांसोबत मनसो  ग पा मा न चागंले िवचार ऐक याची येक संधी 
घेतली पािहजे यामुळे ितला आनंद आिण अिभमान वाटेल. तसेच ितने वतःचे लाड कर यात सु ा वेळ घालवावा - दािगने 
घालावे इ. 
• ती संगीत, वाचन, िच कला इ यादी छंद जोपास ूशकते जे ितचे मन शांत आिण एका  ठेवतात. यामुळे सकारा मक भावना 
िनमाण होतील आिण ित या बाळासोबत चांग या आयु याची आशा िनमाण होईल. 
• मिहलेला ित या पतीसोबत घालवलेला दजदार वेळ घालवणे हे ितला पतीशी अिधक चांगले संबंध ठेव यास तसेच पतीचे 
बाळासोबतचे नाते घ  कर यास न क च मदत करत.े दो ही पालक िमळून चांगले छंद जोपास ूशकतात. 
• नतकांनी गिभणी आिण सिुतका कालम ये िव ांती घेतली पािहजे िकंवा या िवषयावर यां या डॉ टरांचे मत घेतले पािहजे. 
• गिभणीन ेगभधारणेनंतर दा  आिण धू पानासह पाट  करणे पणूपणे टाळावे. पाट  करताना आणखी एक िचंतेची बाब हणजे 
मोठ्या आवाजात संगीत आिण नाईट आऊट. ह ेआई आिण बाळासाठी अ यंत धोकादायक आह!े 
• आईचा मडू चांगला कर यासाठी आिण बाळावर चांगला भाव िनमाण कर यासाठी संगीतासारखा दसुरा कोणताही चांगला 
पयाय नाही. गभावर भावशाली श दांचा भाव समजनू घे यासाठी अिभम यचूी कथा परेुशी आह.े 
• आयु यातील हीच एक वेळ आह ेजे हा आई ित या बाळा या भाविनक आिण आ याि मक जगावर पणूपणे भाव टाकू शकते. 
यामुळे ितने स संग, मं , शा ीय िकंवा हलके संगीत ऐकावे. पण राग, भीती, शोक इ. भाव िनमाण करणारे संगीत, िसनेमा व इतर 

मनोरंजन टाळावेत.  
• गिभणी या वंश आिण धमानसुार ेरणादायी आिण आ त धािमक मं ांचे पालन करणे गरजेचे आह ेकारण ते खपु भावी 
असतात. तसेच िचंता आिण मडू ि वंगपासनू आराम िमळतो आिण िनरोगी गभधारणेला ो साहन िमळते. 
• गिभणी या अंगावर पजूेचे धागे बांधणे, घरा या आिण गिभणी या खोली या वेश ारावर तोरण, अगरब ी (सुगंधी औषधी 
धपू) जाळणे आिण ओकंार, रामर ा, हनुमान चालीसांसार या िविश  मं ांचा जप करणे यासार या शुभ गो ी आ याि मक ्या 
िनरोगी वातावरण तयार करते. 
• आयु याब ल आिण ित या बाळाब ल चांगले िवचार आिण सकारा मक पैल ूआणणारे चांगल ेिच पट पाहावेत. 
• आयवुदानसुार गभधारणेदर यान आिण सतूीनंतर या काळात लिगक आिण लिगक उ ेजन देणारे िवचार आिण ि याकलाप 
टाळावेत. 
• झोपतो या मम ये एखा ा बाळाचा हसरा फोटो लावावा. िकंवा पांढरी गाई व ितचे वास  याचा फोटो लावावा. जेणेक न ते 
पािह यावर गिभणी या मनाम ये चांगले िवचार येतील. 

नान 
आयवुदाने गभवती मिहलांसाठी आंघोळी या पा याम ये टाक यासाठी िविश  औषधी वन पती सांिगत या आहेत. खालीलपैक  
कोणतेही १-२ औषधांचे ५-८ पान ेगरम पा यात टाकुन याने अघंोळ करावी.  

- िब व – बेलप   
- गलुाबा या पाक या 
- नीम 
- एरंड 
- तळुशी 
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पो चर – शारी रक ि थती 
   आपले पो चर यवि थत करावे. पो चर हणजे शरीराची ि थती. चालताना, उभारताना, झोपताना 
शरीराची ि थती कशी असते हे आप या आरो यासाठी खुप मह वाचे असते. कारण गभाव था सु  असताना आईचे कंबर व पाठ 
यातील मन यांम ये खपु बदल घडून येत असतात. पोटातील गभ यवि थत वाढ यासाठी आईचे शरीर ह ेबदल करत असते. 
गभाव थेत आई या  एकुण १०९ हाडांम ये बदल घडतात. तसेच पोट वाढ यामळेु खां ावर ही जा त वजन पडते. यांवरील तान 
कमी कर यासाठी यो य पो चर ठेवावे लागते. नाहीतर अित ताण पड याने िविवध दखुने सु  होव ूशकते. 
 

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

असे उभे रहावे. मान खाली क न जा त वेळ थांब ूनये.  
- खांद ेमागे घेवनु छाती पढुे आणावी.  
- तमुचे वजन दो ही पायांवर समान रीतीने संतिुलत ठेवा.  

व गडुघे सैल ठेवा.  
- एकाच ि थतीत जा त वेळ उभे राहणे टाळा.  
- श य अस यास कामा या टेबलची उंची आरामदायक  

पातळीवर समायोिजत करा.  
- जा त वेळ एका िठकाणी उभे रहायचे अस यास  

(जसे क  वयंपाक करताना) एक पाय थोडा पढुे व टूलवर ठेवा.  
व दसूरा पायावर तान ावा.  दर पाच ते पंधरा िमिनटांनी पाय बदला.  

 
 
२) बसताना 
- तमुची पाठ सरळ आिण तुमचे खांद ेमागे घेऊन बसा.  
  तमुचे कंबर तमु या खुच या माग या बाजूला पश हाव.े 
- तमु या कंबरे या मागे िनमाण होणा या पोकळीत आधार  
घेऊन बसा (जसे क  लहान गुंडाळलेला टॉवेल िकंवा लंबर रोल)  
- आप या शरीराचे वजन दो ही िनतंबांवर समान माणात िवतरीत करा. 
- आपले कू ह ेआिण गडुघे 90-अंश कोनात ठेवा. आव यक अस यास  
फूटरे ट िकंवा टूल वापरा.  
- तमुचे पाय एकमेकाला ओलांडून ठेव ूनयेत आिण तुमचे पाय जिमनीवर सपाट असावेत. 
- कामा या िठकाणी तमु या खचु ची उंची आिण वक टेशन समायोिजत करा हणजे  
तु ही तुम या कामा या जवळ बस ूशकता.  
- आपले कोपर आिण हात खुच वर िकंवा डे कवर ठेवा. व आपले खांद ेिशिथल ठेवा. 
- 30 िमिनटांपे ा जा त काळ एकाच ि थतीत बसणे टाळ याचा य न करा. 
- िफरणा या खचु वर बसताना कमरेला वळवू नका. याऐवजी संपणू शरीर िफरवा. 
- बसले या ि थतीतनू उभे असताना आप या खुच या आसना या समोर जा.  
आपले पाय सरळ क न उभे रहा. आप या कंबरेला पुढे वाकणे टाळा.  
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 ३) गाडी चालवताना  
 

- तमु या कंबरे या मागे बॅक सपोट (लंबर रोल) वापरा.  
- तमुचे गडुघे तमु या िनतंबां या समान पातळीवर असले पािहजेत. 
- तमु या पाठी या व ला आधार दे यासाठी सीट ि टअ रंग हील या जवळ हलवा.  
- तमुचे गडुघे वाकवनू पाय पेडलपयत पोहोच यासाठी आसन परेुसे जवळ असावे. 
- नेहमी सीट बे ट घाला. सीट बे टची खालची प ी तमु या ओटीपोटाखाली ठेवा,  

श य ितत या खाली तुम या िनतंबांवर आिण तमु या वर या मांड्यांवर ठेवा.  
बे ट कधीही आप या पोटा या वर ठेवू नका.  
सीट बे टचा खां ाचा प ा तुम या तनां या दर यान ठेवा.  

- तमुचे वाहन एअरबॅगने सुस ज अस यास तमुचे सीट बे ट घालणे फार मह वाचे आहे. या यित र  एअरबॅग िजथे ठेवली 
आह ेितथून नेहमी िकमान 10 इचं दरू बसा. ाय हर या बाजूला एअरबॅग ि टअ रंग हीलम ये असते. ायि हगं करताना 
गरोदर लोकांनी टीय रंग हील समायोिजत केले पािहजे जेणेक न ते यां या छातीकडे झकुलेले असेल आिण यां या 
डो यापासून आिण पोटापासनू दरू असेल. 

 
 
 
४) व त ुउचलताना 
- ९ िकलोपे ा जा त जड व त ूउचल याचा य न क  नका. 
- तु ही एखादी व त ूउचल यापवू , तमुचा पाया प का आह ेयाची खा ी करा. 
- तमु या कंबरे या पातळीपे ा खालची व त ूउचल यासाठी,  
तमुची पाठ सरळ ठेवा आिण तमुचे गडुघे वाकवा.  
गडुघे सरळ ठेवनू कंबरेला पुढे वाकव ूनका. 
- तमु या पाया या नायूंचा वापर क न व त ूउचला.  
आपले गडुघे ि थर गतीने सरळ करा. व तलूा तुम या शरीरापयत ध का दऊे नका. 
शरीर न िफरवता पणूपणे सरळ उभे रहा. एखादी व त ूउचलताना नेहमी तमुचे पाय पढुे करा. 
- तु ही टेबलव न एखादी व त ूउचलत अस यास, ती टेबल या काठावर सरकवा हणजे तु ही ती तुम या शरीराजवळ ध  
शकता. आपले गुडघे वाकवा जेणेक न आपण ऑ जे ट या जवळ असाल. व त ूउचल यासाठी आपले पाय वापरा आिण उ या 
ि थतीत या. 
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५)  झोपताना 
- येकानसुार झोप याची आरामदायी प त वेगवेगळी असू शकते.  
- तमु या डो याखाली उशी ठेवा, खां ाखाली नाही. उशी अशी जाडी असावी जी तमु या पाठीवर ताण पडू नये हणनू तमुचे डोके 
सामा य ि थतीत राह दतेे.  
- आधारासाठी तु हाला तमु या पायां या म ये उशी ठेवावी लागू शकते. िकंवा गादीवर उशी ठेवनू यावर वरचा पायाचा गडुघा 
वाकवनू ठेवू शकता.  
- सतत एकाच अंगावर झोपणे टाळा 
- अशा ि थतीत झोप याचा य न करा जे तु हाला तमु या पाठीत व ता ठेव यास मदत करेल (जसे क  तुमचे गडुघे थोडेसे 
वाकलेल,े तमु या गुड यामं ये उशी ठेवनू).  
- गडुघे छातीपयत टेकवनू बाजलूा झोप ूनका. पोटावर झोपणे टाळा. 
- जर तु ही नेहमी मऊ पृ भागावर झोपत असाल, तर ते कठोर पृ भागावर झोपणे अिधक वेदनादायक ठ  शकते. तमु यासाठी 
सवात सोयी कर असे झोप याचा य न करा. 
 
 

 
 
 
 
 
- झोपले या ि थतीतून उभे असताना, आप या बाजूला वळा, दो ही गुडघे आप या छातीकडे ओढा आिण आपले पाय 
हळूवारपणे बेडव न खाली सोडा. वतःला हाताने वर ढकलनू उठून बसा. आप या कंबरेला पढुे वाकणे टाळा.  
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गरोदरपणाम ये योगा 
 
    गभाव था या पिह या मिह यापासनू ह ेयोगा करावे. सकाळी लवकर उठून सव ात:िवधी 
आटोपनू मग ह ेयोगा करावे. यानंतर ना ा िकंवा जेवण करावे.  
 
* योगा सु  कर यापवू  उपयु  सचूना 
१. सरावासाठी शातं व हवेशीर जागा िनवडावी िजथे सूय काश यवि थत येत असेल. अधंारले या जागेत ह ेक  नये. 
२. कपडे सैल आिण आरामदायी असावेत. 
३. ासो वास आिण संबंिधत शारी रक हालचाली एकमेकां या सोबत असणे आव यक आह.े 
४. गभधारणेदर यान तणाव, उ चर दाब आिण सतत ासदायक वेदनांवर योग हा सव म उपाय आह.े 
 
 
 
* योगा करायची यो य प त 
 

१) मंगलाचरण 
 

- सु वात एक मगंल अ या मं ापासनू करावी.  
“ॐ सह नाववत ु। सह नौ भुन ु  । सह वीय करवावहै । 

तेजि व नावधीतम त ुमा िवदिवशावै । ॐ शांितः शांितः शांितः ॥” 
- याचा अथ आह े– ह ेदवेा, आपण दोघे एक  पढुे जाऊ या, आपण दोघे एक  आनंद घेऊया, आपण एक  (योगा) 

उ साहाने क  या, आपण जे वाचतो ते तेज, समज, ानाकडे नेणारे अस ूद;े ह ेश ु व वाढू नये. ओम शांती, शांती, शांती. 
 
 

२) Warm-up आिण ासाचे यायाम 
 

- शरीराला हलके कर यासाठी योगासन या आधी हे करावे. याने पढुील यायाम करताना अंग आखडत नाही व नीट 
यायाम करता येतो.  

- उभे राहन दो ही पाय एकमेकां या जवळ ठेवावा. हात कोपरामधनू वाकवा व तळहात छातीवर ठेवावा व हाताची बोटे 
एकमेकात गुंतवावीत. खांदे सैल सोडावेत. आता दीघ ास घेत हात छातीपासनू पढुे यावा. हात पढुे नेताना तळहात 
बाहेर या िदशेने असावा. नंतर ास आत घेताना तो हात आत िफरवनू छातीजवळ आणावा. असे ५ वेळा करावे.  

- उभे राहन हात सरळ खाली ठेवावेत. ास घेत दोन हात दोन बाजून ेडो या या वर यावेत व एकमकेांना पश करावेत. 
ास सोडताना हात सावकाश खाली यावा. असे ५ वेळा करावे.  
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- मान – ास घेत डोके वर करावे व ास सोडत डोके खाली करावे.  
खाली के यावर हनवुटी छातीला पश करावी.  
नंतर सरळ होवनू ास घेत डोके उजवीकडे वळवावे. आिण  

ास सोडत डोके सरळ करावे. नंतर ास घेत डोके डावीकडे वळवावे  
आिण शास सोडत डोके सरळ करावे. असे ५ वेळा करावे.  

 
 

- कंबर – सरळ उभे राहन दो ही पायाम ये अंतर ठेवावे. आता ास  
घेत सावकाश एका बाजूला झुकावे. नंतर ास सोडत सरळ हावे.  
नंतर दसु या बाजनूे असेच करावे. असे ५ वेळा करावे 

 
 
 

- Spine – आता उभे राहन पायात अंतर ठेवून ास घेत पाठ एका  
बाजलूा सावकाश वळवावी. नंतर ास सोडत सरळ हावे.  
नंतर दसु या बाजनूे पु हा करावे. असे ५ वेळा करावे.  

 
 
 
 
 
 
 

३) योगासने 
 

- उभे राहन कराय या आसनपवू  झोपनू व बसनू करायची आसने करावीत.  
- सव आसने एकाच वेळी करायची नाहीत.  
- एकावेळी ५ आसने करावी. येक वेळी वेगवेगळी ५ आसने करावीत 
- कोणतेही आसन करताना डोळे झाकायचे नाहीत. 
- अनुषा पोटी िकंवा ना ा / जेवण झा यावर २ तासाने हे आसने करावे. 
- ही आसने करताना हलका तान ावा. जोर जोरात घाईघाईने क  नयेत. खपु क  क न क  नये.  
- कोणतेही आसन करताना जर घाम आला िकंवा अश  वाटू लागले तर व रत िव ांित यावी.    
- योगासन करतना यावर बसतो िकंवा झोपतो ते आसन खुप घ  अस ूनये. तसेच खपु छोट्या जागेतही हे योगासने क  

नयेत.  
- योगासन करताना तहान लागली तर कोमट पाणी यावे.  
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आसनचे नाव आसन करायची प त आसनचा फोटो 
व ासन १. दो ही पाय गुड याम ये वाकवनू दो ही टाचावर बसावे.  

२. बस यावर दो ही गडुघे एकमेकांना पश करावेत  
३. टाचा बाहेर या बाजुला वाकवनू तळपायावर बसावे.  
४. ताठ बसावे. व दो ही हात आप या दोन गडु यावंर ठेवावेत.  
५. दीघ ास यावा.  
 
 

 

व थ व ासन १. व ासन अव थेत बसनू झा यावर दो ही गुडघे एकमेकांपासून थोडे लांब 
करावेत.  
२. दो ही हात माग या बाजूने जिमनीवर ठेवावेत. हाताची बोटे माग या 
िदशेने असतील असे ठेवावे.  
३. हातावर थोडा जोर ावा. व वर या िदशेने पहावे.  
४. सोडताना आधी मान सरळ करावी. व एक एक हात पढुे यावा. आिण 
व ासन सोडावे.  
 
 

 

वि तकासन १. जिमनीवर बसनू दो ही पाय लांब करावेत. दो ही पायाम ये थोडे अंतर 
असावे.  
२. एक पाय गुड याम ये दमुडून शरीराजवळ यावा. नंतर दसूरा पाय 
गडु याम ये दमुडून जवळ यावा.  
३. दसु या पायाची टाच पिह या पाया या टाचेवर येईल असे ठेवा. 
४. ताठ बसा व दो ही हात दोन गुड यावर ठेवा.  
  
 

 

पवतासन – १ १. वि तकासन म ये बसावे.  
२. दो ही हात समोर या बाजूने पढुे करावेत. दो ही हात खां ा या 
लेवलम ये आणावी 
३. दो ही हाताची बोटे एकमेकात गुंतवावी. 
४. आता हात वर करावा. व पंजा बाहरे या बाजूने िफरवावा.  
५. वर या िदशेने तान ावा.  
 
 

 

पवतासन – २  १. वरील आसनम येच असताना शरीर उज या व डा या बाजलूा झुकवावे 
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पवतासन – ३  १. कंबरेमधनू शरीर दो ही बाजलुा वळवावे. 
 
 
 
  

 
 
  

सहजव ासन 
(easy twist) 

१. मांडी घालून बसा.  
२. डा या हाताचा पंजा उज या गडु यावर ठेवून उजवा हात कंबरे या मागनु 
िफरवावा.  
३. शरीर सु ा उज या बाजलुा िफरवावे 
४. पाच सेकंद तसेच थांबुन मग दसु या बाजूने करावे.  
 
 

 
 
  

माजारासन १. व ासनम ये बसावे.  
२. दो ही गुड याम ये अंतर ठेवावे.  
३. पढुे वाकून दो ही हाताचे तळवे जिमनीवर ठेवावेत.  
४. हात व पाय एकाच रेषेत ठेवावे.  
५. कंबर खाली क न डोके वर यावे व वर या िदशेने पहावे.  
६. नंतर कंबर वर क न डोके खाली करावे व हनुवटी छातीला टेकव याचा 

य न करावा.  
७. असे २ वेळा करावे. 
 

 
 
 
 

अध गोमुखासन १. मांडी घालून बसावे.  
२. डावा हात कोपराम ये वाकवून पाठी या मागे यावा.  
३. उजवा हात डो या या वर घेवुन मग कोपरामधनू मागे वाकवावा.  
४. दो ही हाताची बोटे एकमेकात गुंतव याचा य न करावा.  
५. मान, पाठ व कंबर ताठ ठेवावे. नंतर डावा हात वर घेउन हचे आसन 
करावे.  
६. जो हात वर असेल तो कानाला पश करावा याची काळजी या 

 
 
 
  

सलुभ उ ासन १. दो ही 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 ावा.  
४. असे दोन वेळा करावे. 
 
 

 

व ासन १. जिमनीवर बसनू दो ही पाय लांब करावे.  
२. डावा पाय गुड याम ये वाकवून जवळ यावा.  
३. डावा हाताचा पंजा उज या गडु यावर ठेवावा.  
४. उजवा हात शरीरा या मागे ठेवावा.  
५. शरीराला उज या बाजूला िफरवावे.  
६. दहा सेकंद थांबनु आसन सोडावे व दसु या बाजूने पु हा करावे.  
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भ ासन १. जिमनीवर बसून दो ही पाय लांब करावे.  
२. दो ही हात कंबरे या मागे ठेवनू बसावे.  
३. दो ही पाय गुड याम ये वाकवावे. व दो ही पायाचे तळवे एकमेकांना 
पश करतील असे ठेवावे.  

४. पाय सहजतेने िजतका जवळ येईल तेवढाच यावा. जोर लावनू घेव ुनये.  
५. दो ही हात पायवर ठेवावे.  
 

 

अध 
उपिव कोणासन 

१. जिमनीवर बसून दो ही 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 पश करतील अ या 
प तीने डावीकडे झकुावे.  
५. उजवा हात डो या या वर यावा. व उजवा खांदा कानाला पश करावा.  
६. दहा सेकंद थांबनु दसु या बाजनेू ह ेआसन करावे.  

 
  
 
  

उपिव कोणासन १. जिमनीवर बसून दो ही पाय लांब करावे.  
२. दो ही 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 
एकमेकां या जवळ यावा.  
 

 

सलुभ 
पादह तासन 

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

 
 

 

कटीच ासन 
(easy twist) 

१. ताठ उभे रहावे.  
२. दो ही पाय एकमेकांपासनू ६ ते १२ इचं दरू ठेवावे.  
३. दो ही हात कोपराम ये वाकवनू कंबरेवर ठेवावे.  
४. पाय न हलवता शरीर उज या बाजुला िफरवावे.  
५. सरळ होवनू नंतर डा या बाजलुा िफरावे.  
 
 

 

पा ताडासन १. ताठ उभे रहावे.  
२. दो ही 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 दो ही हात खाल या िदशेने ताना.  
५. मान थोडीशी वर करा 

 



30 
 

One hand 
stretching  

१. ताठ उभे रहावे.  
२. दो ही पाय एकमेकांपासनू ६ ते १२ इचं दरू ठेवावे.  
३. उजवा हात कोपरामधनू न वाकवता हळू हळू साइडने वर उचलावे.  
४. उजवा खांदा उज या कानाला पश झा यावर शरीर डा या बाजुला 
झुकवावे.  
५. सरळ होवनू ह ेआसन दसूरा बाजनूे करावे.  
 
 

 

Rope 
pulling  

१. ताठ उभे रहावे.  
२. दो ही पाय एकमेकांपासनू ६ ते १२ इचं दरू ठेवावे.  
३. फोटोम ये दाखव या माणे हात पढूुन वर उचलावेत. 
४. एकदा उजवा हात खाली करावा व एकदा डावा हात खाली यावा. (जसे 
एखादी डोरी ओढत असे तसे करावे). फोटोम ये दाखव या माणे 
 
 

 
 
 
  

सलुभ धनरुासन १. वरील माणेच. फ  हात खाली घे याऐवजी मागे यावा.  
२. एक पाय पढुे ठेवावा.  
 
 
 
 

 
 

 
४) ाणायम 

   योगासन झा यावर थोडी िव ांित घेवनु मग ाणायमाला सु वात करावी.  
 ाणायमसाठी तु हाला आरामदायी वाटणा या ि थतीम ये बसा. 
 तमुचे डोके व पाठीचा कणा ताठ ठेवा, शरीर आरामदायी ि थतीत ठेऊन डोळे बंद करा. 

 
 नाडीशु ी ाणायम – अनुलोम िवलोम 
- अंगठ्या या मदतीने उजवी नाकपडुी बंद करा. आिण डा या नाकपडुीतनू ास आत या व उज या नाकपडुीमधून बाहरे 

सोडा.  
- नंतर उज या नाकपडुीमधून ास आत घेवुन डा या नाकपडुीमधून सोडावा. असे येक नाकपडुीमधनू ५-५ वेळा करावे 
- येक ासाकडे जाणीवपवूक ल  ा. कोण याही ताण न घेता खोल  वास या. 

 
 शीतली 
- त ड उघडून जीभ बाहेर काढावी आिण प ा या चोची माणे िजभेची नळी क न आवाज करत त डाने िजभेवाटे ास 

आत खेचावा.  
- ास पणू घेऊन होताच त ड बंद क न यावे. थोडा वेळ ास रोखनू ठेवावा यानंतर दो ही नाकपड्ूयां ारे हळुवारपणे 

ास बाहरे सोडावा. असे ५ वेळा करावे 
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 सी कारी 
- ास घेताना िजभेचे टोक वर या दातां या मुळास लावावे. खालचे व वरचे पढुील दात एकमेकांवर ठेवावेत.  
- ओठांचा िव तार क न त डाने ास आत यावा. त डातील दो ही बाजूंना घषण करीत हवा आत येईल. यावेळी “सीत्” 

असा आवाज होईल.  
- नंतर ास रोखनू धरावा. यानंतर नाकावाटे ास सोडावा. श य अस यास ५ आवतने करावीत. 

 

 सद त 
- याम ये ओठ लाबं क न दात एकमेकांवर ठेवावेत.  
- वरचे आिण खालचे दात यात जी फट असते यामधून ास आवाज करत आत यावा.  
- नंतर त ड बंद क न ास रोकुन धरावा. यानंतर नाकावाटे ास बाहरे सोडावा. श य अस यास ५ आवतने करावेत.  

 

 ामरी 
- दो ही हातां या तजनी दो ही कानांवर ठेवा यात.  
- एक दीघ ास यावा आिण ास सोडताना, कानावरील बोटांवर िकंिचत दाब ावा आिण भुं याचा तार वरात आवाज 

काढावा. ही ि या करताना त ड बंद असावे. 
- डोळे थोड्या वेळासाठी बंद ठेवावेत. शरीरा या आत जाणवणा या अनभुतूीचे आिण शांततेचे िनरी ण करावे.  

 

 से शनल ेअिथंग 
- थम पोट फुगवनू ास नाकावाटे आत यावा. काही काळ रोकुन ध न मग नाकावाटेच बाहेर सोडावा. असे ५ वेळा 

करावे. 
- नंतर पोट शांत ठेवून छाती फुगवावी व ास नाकावाटे आतम ये यावा. काही काळ रोकुन ध न मग नाकावाटेच बाहरे 

सोडावा. असे ५ वेळा करावे. 
- यानंतर पोट व छाती दो ही शातं ठेवनू खांदे वर उचलत ास आतम ये यावा. काही काळ रोकुन ध न मग नाकावाटेच 

बाहेर सोडावा. असे ५ वेळा करावे. 
- शेवटी पोट, छाती व खांद ेित ही भाग फुगवून ास आतम ये यावा. काही काळ रोकुन ध न मग नाकावाटेच बाहेर 

सोडावा. असे ५ वेळा करावे. 
 

 योग िन ा 
- एका मॅट अथवा आसनावर पाठीवर झोपा. संपणू शरीर सैल सोडा व डोळे बंद क न तळहात आकाशा या िदशेने ठेवा. 
- दीघ ास या आिण शांतपण ेसोडा असे तीन ते चार वेळा करा यामळेु तुमचा ास सथं सु  रािहल. 
- ासावर ल  ठेवत हळू हळू तुम या शरीरातील येक अवयवावर तुमच ेल  ि त करा. जसं क  डावा पाय, डा या 

पायाचा अगंठा, डा या पायाच ेपाऊल, डा या पायाची मांडी अस ेशरीरातील येक अवयवावर ल  देत देत संपणू 
शरीरावर तमुचे ल  ि त करा. यानंतर येक अवयव जसे क  डावा पाय, उजवा पाय, डावा हात, उजवा हात, छाती, 
पोट, खांद,े बबी, गळा, कंबर, डोके अशा येक अवयवामधील संवेदना अनभुवा. 

- श य झा यास पोटामधील बाळाकडे ही ल  घेवुन जा. या बाळासोबत काही काळ घालवा. 
- संपणू शरीरावर ल  दे याची ि या पणू झा यावर पु हा तीन वेळा दीघ ास या. 
- उठ यासाठी आधी डा या कुशीवर वळा यानंतर उजवा हात पोटाजवळ ठेवत सावकाश मांडी घालनू बसा. 
- तळहात एकमेकांवर रगडा आिण हाताची उ णता डो यांना दते हळू हळू डोळे उघडा.  
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५) मं ो चार –  रोज सकाळी िकंवा सं याकाळी खालीलपैक  कोणताही एक िकंवा दोन मं  हणावेत.  
1. िव ण ुमं  

“शांताकारं भुजगशयनं प नाभं सुरेश ंिव ाधारं गगनस श ंमघेवणम शभुांगम ्| 
ल मीकांतम ्कमलनयन ंयोिगिभर ् यानग यम ्व द ेिव णु ंभवभयहरं सवलोकैकनाथम ्||” 

 
अथ - भगवान िव ण ू स न पाने नागावर िवसावले आहेत. यां या नाभीवर कमळ आहे आिण तो सव दवेांचा वामी आह.े 
भगवान िव णचूे सुंदर आिण पिव  शरीर आहे, ते दवेी ल मीचे पती आहते. तो योग ना यानान े ा  होतो. भगवान िव ण ूसव भय 
दरू करतात आिण ि लोकाचे वामी आहते. 

2. सर वती मं  
“ या कु दे द ुतषुारहार धवला, या शु व ावतृा, या वीणा वरद डमि डतकरा, या ेतप ासना | 
या यतु शकंर भिृतिभदवै: सदा वि दता, सा मां पात ुसर वते भगवते िन:शेषजाड्यापहा ||" 

 
अथ- दवेी सर वती ही िहम आिण चं ा या शीतलतेने चमेलीसारखी शु  आह,े मो यां या माळा माणे ती चमकते आिण पांढ  या 
व ांनी सुंदर वेसलेली असते, ती या हातात सुशोिभत केलेली वीणा आहे, ती पांढ  या कमळात िवराजमान आह,े तीची 
ि दवेाकंडून पजूा होते: ा, िव ण ूआिण शकंर आिण इतर दवेदेखील. अ या भगवान सर वतीला नम कार. दवेी सर वती माझे 
र ण करो. 

3. गणेश मं  
“अभीि सताथ िसद् यथम् पिूजतो य: सरुासरैु: । सविव नहर: त मै ी गणािधपतय ेनमः । 

 
अथ : अडथळे दरू क न सव इ छा पणू करणारा, सव दवेांनीही ाथना केलेला वामी: तो सव गणांचा वामी आह,े अ या 
गणपतीला मी नमन करतो. 

4. ॐकार मं  
सकाळी आिण सं याकाळी फ  ११ वेळा "ओम" चा जप करा. ‘अ’ कार, ‘उ’ कार, ‘म’ कार पठण – िदवसातून दोनदा - गभवती 
आिण गभा या शरीरात आिण मनाम ये चंड ऊजा आिण सकारा मकता वाढवते.  

5. शेवटी हणायचे मं  – कृत ता य  कर यासाठी खालील मं  हणावा. 
 

“योगेन िच य पदने वाचां, मल ंशरीर य च वै केन। 
योऽपाकरोत ्तं वरं मनुीनां पतंजिल ांजिलरानतोऽि म।।“ 

- याचा अथ आह े– योग ारे मनाचे, पद ारे ( याकरणशु  मं ) बोल यामधील व वै ारा शरीराचा मळ यांनी दरू केला ते 
े  मिुन पतंजिल यांना हात जोडून नम कार.  

परफे ट बरे हो यासाठी सु म य मं  (आठवड्यातनु एकदाच हणावा) 
 

“सतगुभ  महातेजा गंगेया पवको व िद यं शरावणम ् यववृ े अभतू दशन: ||” 
 

- अथ – अ नी / तेजस व शु  पा याने िनमाण झालेला गभ जो पिव  आह ेआिण जो मा याम ये थान घेतो आह े यासाठी 
मी तुला नमन होते. हे शरावण हणजे भगवान सु म य माझे सव वाईट प रणाम दरू कर.  
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गिभणीसाठी मलूभतू आहार योजना 
 
   सकाळी लवकर उठून मलमू िवसजन क न योगा व यान करावे. आिण मग नंतर ना ा, जेवण इ. करावे. 
पण े श झा यावर जर लगेच भूक लागली असेल तर सकाळचा ना ा आधीच यावा. नंतर २ तासाने योगा व यान करावे. 
   नेहमीचे जेवण ह ेआई या शरीरासाठी परेुसे असते. पण गभाव थेत वाढले या गरजांसाठी नेहमी या 
जेवणासोबतच पढुील अ न पदाथ गरजेनसुार वाप  शकता. सकाळी चांगली भकू लाग यास मिहलांनी रोटी रो स, उपमा, शीरा, 
खीर, िम  िपठाचा डोसा, रवा इडली िकंवा थालीपीठ (पचनास मदत कर यासाठी भा या आिण मसा यांसोबत िम  िपठाची रोटी) 
नारळ िकंवा शगदा याची चटणी, कोिथंबीर सोबत खावु शकतात. संपणू धा य, भा या आिण मसा यांचा समावेश क न िथने 
आिण काब दकांमधे चांगले संतुलन साधल ेपािहजे. मसाल ेपचन सधुार यासाठी वापरावेत पण याचे माण म यम ठेवावे.  
   ोटीनसाठी सव डाळी अव य खावे. थालीपीठ, पराठा, वडा, उ ापा ह ेकाब दकांसह परेुशी िथने 
दणेारे उ म संतुिलत जेवण आहते. पराठा, डोसा आिण इडलीसोबत िमि त डाळीची चटणी हा िथने िमळव यासाठी उ म पयाय 
आह.े ाऊन ेड सडँिवच िकंवा ाऊन पा ता देखील काही वेळा घेव ुशकतात. या मिहलांना मांसाहाराची सवय आहे यांनी ते 
चालू ठेव ूशकतात आिण श यतो पातळ चरबीचे मांस घेतले पािहजेत. 
   सु या मे याचे लाडू, दधुाचे चवदार पदाथ, फळांचा चाट, भाताचे पयाय जसे क  भाजीपाला भात, डाळ 
भात, दही भात (दहीबु ी आिण िच ा ना ह ेउ म पयाय आहते कारण ते सपंणू पोषण दतेात) ह ेअव य यावे.  
 

- घरगतुी तपू, लोणी आिण िनयिमत खा तेल िनरोगी मिहला घेऊ शकतात. परंतु ल  मिहला, हाम नल असंतुलन, उ च 
र दाब आिण मधमेुह असले या मिहलांनी डॉ टरांना िवचा न ा गो ी घेणे आव यक आह.े थायरॉईड असंतुलन, 
उ च र दाब, ल पणा आिण मधुमेह असले या मिहलानंी जा त माणात मैदा, साखर, तेल आिण मीठ घेण ेटाळावे. 

- काही मिहलांना आबंट आिण मसालदेार अ न हवे असते. परंतु आवळा, िलंब,ू आं याचे लोणचे यासार या गो ी मयादते 
घेत यास आरो यदायी असतात. 

- भूक वाढव यासाठी आिण पचन सुधार यासाठी - हळदी, सुंठी, मरीच, िपपळी, मेथी, िहगं, जीरा, धिनया, लाऊंग, 
वेलदोडा, तमालप  यापैक  काही गो चा वापर वयंपाकात करता येतो. कढी, आंबील, सूप इ. व आहारात िहगं, जीरा 
आिण सॉ फ वापरणे आव यक आह ेकारण ते पचन कर यासाठी मदत करतात आिण गॅसेस, अपचन कमी करतात. 

- जर ितला फारशी भूक वाटत नसेल - तर हलका पण पौि क व आहार जसे क  नाचनीची आंबील, दधुात िशजवलेले 
नाचणी स व िकंवा दधुात ाय ू ट 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 ि यांसाठी - आवळा कँडी, िभजवलेले मनकेु आिण 
बदाम, गळू घालून िभजवलेली हरभरा डाळ, गुलकंदयु  पंचामतृ, बफ , पेढा, मगू, बेसन िकंवा ग हा या िपठाचे लाडू 
दधुाचे चवदार पदाथ इ. ह ेउ म पयाय आहते. 

- मधुमेह असले या मिहलांसाठी – साखर कमी असलेले िनयिमत जेवणाचे पयाय. आवळा, डािळंब, बदाम आिण 
अंजीर घालनू खा याचा स ला िदला जातो. नाचणीचे लाडू, ओट्स, वारी, गह, हरभरा डाळ, मगू डाळ, थोडे गूळ 
घालून घेऊ शकता. कृि म पे ा थोडे नैसिगक गोड खाण ेचांगले!!!  

- घरगतुी तपू, लोणी आिण िनयिमत खा तेल िनरोगी मिहला घेऊ शकतात. परंतु ल  मिहला, हाम नल असंतुलन, उ च 
र दाब आिण मधमेुह असले या मिहलांनी डॉ टरांना िवचा न ा गो ी घेणे आव यक आह.े थायरॉईड असंतुलन, 
उ च र दाब, ल पणा आिण मधुमेह असले या मिहलानंी जा त माणात मैदा, साखर, तेल आिण मीठ घेण ेटाळावे. 

- फ  ऑिफसचे काम करणा या नोकरदार मिहलेसाठी एका वेळ या जेवणाचा आकार छोटा असावा. बैठी जीवनशैली 
असणारे मिह यांनी दधुाच ेपदाथ, मसालेदार, तळलले ेअ न िकंवा जंक फूड यासारखे खा पदाथ टाळले पािहजेत.  
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- तहान भागव यासाठी - थोडासा सि य गूळ िकंवा ाय ू ट प ी खावी. 
- आहार िनवडताना खारट, मसालदेार, तरुट आिण कडू पदाथाचा अित माणात वापर टाळावा. िमरची, िशमला िमरची 

ज र टाळावी, पण जर ते हवेच असेल तर ते कमी माणात खा ले पािहजे. 
- जर ितला भूक लागली आह ेिकंवा नाही ह ेनीट समजत नसेल आिण ितला नतंर ना ासाठी वेळ िमळेल क  नाही याची 

खा ी नसेल, तर ती थोडीशी वेलची + लवंग / दालिचनी + ाय ू ट पावडर + थोडे ि कटू / सधा नमक + िमरे / दधु 
िमसळून ू ट चाट घेऊ शकते. 

- जेवण झा यावरही थोड्या वेळाने पु हा भूक लागली असताना - िलंब ूसरबत, कोकम सरबत, आवळा सरबत असे 
सरबत; साखरेिशवाय फळांचे रस, केसर, वेलची आिण िप ता, बदाम यासारखे िविवध ाय ू ट्स; ताक, म ा, 
सोलकढी, ल सी ह ेउ म पयाय आहते. वरील पेयांम ये दालचीनी, वेलदोडा, लवंग यांसारखे मसाले घालणे आव यक 
आह.े 

- म यरा ी भूक लागत अस यास - कोमट, हलके आिण झोपेसाठी ेरणा देणारे पयाय जसे क  हळदीसह कोमट दधू 
िकंवा काही सकुा मवेा ह े यावे. 

- जेवण झा यावर - मे या, जीरा आिण स फ असलेल ेमाउथ े शनर जेवण झा यावर घेणे आव यक आह.े जेवणानंतर 
काही िमिनटे आरामशीर चाल याचा स ला िदला जातो. 

- सव चवीचे अ न यावे. सतत एकाच कारचे अ न घेणे ह ेयो य नाही. कोणताही अितयोग हा हािनकारक ठरतो. पुढे 
आयवुदानसुार एखा ा कारचे अ न सारखे सारखे खा यास काय याधी िनमाण होवू शकतात याची मािहती आह.े  
o सतत गोड पदाथ खा याने मधुमेह, थूलता होवू शकते.  
o सतत आंबट खा याने वचा व डो यांचे िवकार जाणव ूशकतात 
o सतत खारट खा याने वचा कोरडी होणे, केस गळणे, केस पांढरे होणे इ. ास होऊ शकतात.  
o सतत ितखट पदाथ खा याने बाळ दबुल होव ूशकते.  
o सतत कडू पदाथ खा यान ेर  कमी होवनू अश पणा येवू शकते.  
o सतत तरुट पदाथ खा याने वचेवरील तेज कमी होव ूशकते.  

 
 
 
 
    येक मिह यानुसार आयुवदम ये वेगवेगळे औषधे सांिगतली आहते. जे या या मिह यातील 
िवशेष गरजा पूण करते. जसे क  पिह या काही मिह यात गभवती ीला मळमळ, उलटी इ. ास होतो. तर पढुील मिह यात पायावर 
सजू येने, ब को ता इ. ास जाणव ूलागतात. ते कमी कर यासाठी ह ेमासनमुिसक क प आहते. पढुे येक मिह याम ये िनमाण 
होणारे बदल व या बदलांसाठी अनकूुल असे औषध िदले आहते.  

 िटप – आजकाल बाजारम ये मासनमुिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा 
िमळतो.  
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१) गभधारणेचा पिहला मिहना 
 

 गभाम ये व आईम ये होणारे बदल  
 

- या मिह यात पु ष बीज आिण ी बीज एक  येवनू नकुताच गभ िनमाण झालेला असतो. या मिह यात तो गभ 
गभाशयम ये िचकटला जातो. ितथे याची वाढ होवू लागते. अंकुर फुट या माण ेवाढू लागतो.  

- आईम ये फारस ेबदल जाणवून येत नाहीत. तरीही काही वेळा पढुील ल णे जाणव ूशकतात. तिृ  वाटते. पोटाजवळ 
हल या माणात जडपणा व कंपन जाणवते. तसेच योनी मागातही काही वेळा कंपन जाणवतात. तहान वाढते. कमजोरी 
वाटते. कंबर व मांड्याम ये दखुने जाणवते.  

- या मिह यात सु वातीला UPT test चकु ची येव ूशकते.  
 
 

 आहार: नेहमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा यावा. 
 

- गभधारणा झाली असेल िकंवा नसेल याचा िवचार न करता पढुील आहर नेहमी या जेवणासोबत यावा.  
- थंड दधू कमी माणात परंतु वारंवार.  
- गोड, शीत (शरीराला थंडावा दणेारा) आिण व आहाराला ाधा य िदल ेजाते जसे दधू, नारळ पाणी, फळांचे रस, पेया 

(भाताची पजे) इ. ह ेसव कमी माणात असले पािहजेत परंत ुवारंवार घेतले पािहजेत. 
 
 

 औषध: - डॉ टरांना िवचा नच यावे 
- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- जे मध पांढ  या चंदना या चणूसोबत  
- िकंवा लाल चंदन पावडर गाई या दधुातनु घेणे. 
- िकंवा जे मध, सागबी, ीरकाकोली, दवेदा  -  दधूासोबत. 

 
 

 गभाचा आकार –  

 
- या मिह या या शेवटी गभाचा आकर २ िमलीमीटर पयत असतो. खसखस एवढाच आकार असतो.  
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२) गभधारणेचा दसुरा मिहना 
 

 गभ व आईम ये होणारे बदल 
 

- पाळीची तारीख उलटून ही पाळी यते नाही. अ या वेळी UPT test घरात क न पहावी. श यतो या मिह या या 

सु वातीला UPT test पॉिजिटव येते.  
- पाळीची तारीख उलटून १५-२० िदवस झा यानंतर जवळ या डॉ टरांकडे जावनू न दणी करावी. व तपासणी क न 

यावेत.  
- या मिह यात गभाम ये घन व येव ूलागते. याचा आकार बदलू लागतो. गभाचे दय पंदन सोनो ाफ  म ये कळून येते.  
- या मिह यात आईला मळमळ, उलटी, जेवण न जाने, कोणताही वास सहन न होण,े अश पणा येने, च कर आ यासारखी 

वाटने, लघवी सारखी होणे ह ेजाणव ूलागते 
- तसेच तनावर असणारे काळे वतळु वाढ यासारखे वाटते. तन मोठे व जड झा यासारखे वाटते. पापणी एकमेकांना 

िचकट या माण ेवाटते. तसेच मिहले या पोटावर िलिनया नाय ा नावाची एक रेष अ प  उमटायला सु  होते व ते पढुील 
काही मिह यात हळू हळू गडद होवनू वाढू लागते.  

 
 आहार: - नेहमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा यावा.  

 
- पिह या मिह या माण ेगोड दधू यावे. आंबट गोड फळ जसे क  सं ी, 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 घालव यासाठी घेवु शकता.  
- र ाचे माण वाढ यासाठी - िशंगाडा + तपू + खजरू यांचा लाडू, आंबा, खजरू, अंजीर, काळे ा े, मनकुा, डािळंब, 

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

 औषध: - डॉ टरांना िवचा नच यावे 
- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- आपटा, ितळ, िप पली, मंिज ा, शतावरी ह ेसमान माणात घेतले जातात आिण एक काढा (डीको शन) तयार क न 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 डॉ टरांकडे दाखवनू सलाईन लावनू यावे.  
- यदा कदािचत ताप आला तर डॉ टरांना दाखव यािशवाय औषधे घेव ुनयेत. कारण नेहमीची औषधे गभाव थेत 

चालतातच अस ेनाही. यामुळे पर पर कोणतेही औषधे घेव ुनयेत.   
 

 गभाचा आकार –  
- या मिह या या शेवटी गभाचा आकार ०.५ ते १ इचंपयत असतो.  
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३) गभधारणेचा ितसरा मिहना 
 

 गभ व आईम ये होणारे बदल 
 

- या मिह यात गभाचे सव अवयव व इंि ये तयार होत असतात. हात पाय इ यादी भाग ही तयार होतात.  
- आईला होणारे ास ा मिह यात कमी होव ूलागतात.  
- या मिह या या शेवटी डॉ टर सोनो ाफ  करतात. ही सोनो ाफ  गभाचे सव अवयव यवि थत आहते क  नाही यासाठी 

अ यंत मह वाची असते.  
 

 आहार: नेहमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा यावा. 
 

- सामा य तापमानाचे दधू + तपू + मध (तूप व मध समान मा ेत घेव ुनये.)  
- साठेसाळीचा भात दुधासोबत 
- फळांचे रस. नारळपाणी  
- याचे डोहाळे लागतात ते अव य यावे. जर काही शंका वाट यास डॉ टरांना िवचा न यावे.  

 
 औषध: - डॉ टरांना िवचा नच याव े 
- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- वृ दानी, ीरकाकोली, ि यंगु, सा रवा. 
- साखर, नागकेशर, दधू 
- चंदन पावडर, खस, कमळ - दुधासोबत. 

 
 गभाचा आकार –  

 
- या मिह या या शेवटी गभाचा आकर २.५ ते ३ इचं एवढा असतो.  
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४) गभधारणेचा चौथा मिहना 
 

 गभ व आईम ये होणारे बदल 
 

- या मिह यात गभ गभाशयम ये ि थर होतो. याचा अथ आईला होणारा ास या मिह यात श यतो नाहीसा होतो. तसेच 
गभपात हो याची श यता कमी होते. 

- आईला जड व येते.   
 

 आहार: नेहमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा 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 घे यास हरकत नाही 

 
 औषध: - डॉ टरांना िवचा नच यावे 
- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- सा रवा, रा ना, भारंगी िकंवा जे मध ुकाढा 
- गभवती मिहलेला तहान, जळजळ आिण वेदना जाणवत अस यास केळीची मळु, कमळ, खस घालनू दधू उकळून समान 

माणात िदले जाते. 
- तहान भागव यासाठी : सुंठ, मु ता, चंदन पावडर यांचा काढा थंड क न िप यास िदला जातो. 

 
 गभाचा आकार – 

 
- या मिह या या शेवटी गभाचा आकार ५ इचं पयत वाढतो. तसेच गभाचे वजन ११० ाम पयत वाढते. 

 
  



39 
 

५) गभधारणेचा पाचवा मिहना 
 

 गभ व आईम ये होणारे बदल 
 

- या मिह यात गभाम ये मासंपेशी व र ाची वाढ खपु माणात होते. यामुळे आईकडून गभाला जा त पोषणची गरज 
असते. यामुळे आईची त येत खालाव ुशकते.  

- या मिह यात गभाची बु ीसु ा वाढू लागते. 
- यामुळे या मिह यात शोक, राग, िचडिचडपणा तसेच वाईट िसनेमा, वाईट बात या ह े कषाने टाळा यात. 
- तसेच बु ीला चालना देतील अशी काम ेअव य करावीत जसे क  पु तक वाचने, सव छोट्या मोठ्या घटनांची डायरी 

िलहणे, यान करने, आप या आयु यात घडून गेले या सव चांग या आठवणी िलहा यात िकंवा जवळ या लोकांसोबत 
बोलून सांगा यात.  
 

 आहार : नहेमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा यावा. 
 

- दधू + तूप – ह ेबौि क मता वाढव यासाठी उ म असते.  
- साठेसाळीचा तांदळू आिण दधू, तांदळाचे दधू, 
- गभाची वाढलेली गरज भागव यासाठी – याने र  व मांस वाढते असे पदाथ - दधुीभोपळाची भाजी / हलवा / वड्या, 

लाल भोपळाचा खीर िकंवा हलवा, गाजर, गहचा हलवा िकंवा सांजा, खजरूची बफ , साखर + साई, ीखंड, मांसरस, 
केळी, उडीदचे खीर / डांगर / लाडू / कढण / सरुण, िशंगाडाचा हलवा, सफरचंद, िसताफळ, पालक, बीट ट, आवळा, 
पे , डािळंब इ. 
 

 औषध - डॉ टरांना िवचा नच यावे 
- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- डािळंबाची पान,े चंदनाची पे ट 
- दही आिण मध. 
- कंटकारी, लघ ूकंटकारी, ेरी झाडांची पाने (जसे िपंपळ) 

 
 गभाचा आकार – 

 
- या मिह या या शेवटी गभाचा आकर ९ ते १० इचं पयत असतो. तर वजन ४५० ाम पयत वाढते.  
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६) गभधारणेचा सहावा मिहना 
 गभ व आईम ये होणारे बदल 

 
- या मिह यात गभाचे बळ वाढते तसेच वण सधुा  लागतो. यामुळे आईला बळ कमी झा या माण ेवाटते तसेच आईचे 

वचेवरील तेज कमी झा या माण ेवाटते.  
- गभाचे तेज वाढावे यासाठी सुंदर बाळाचा फोटो म म ये लावून तो येता जाता पहावा.  
- या मिह यात गभाचे नख, श ररावरील केस यांची वाढ होत असते. 
- या मिह यातही गभाची बु ी कषाने वाढत असते. यामुळे मागील मिह या माण ेया मिह यातही डायरी िलहणे इ. करावे.  
- या मिह यात कदािचत आईला पायावर सजू जाणवू शकते.  

 
 आहार: नेहमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा यावा. 

 
- तपू + दधू + साखर,  
- गोड दही – वण सधुार यासाठी (दही रा ी खाव ुनये. िदवसा खावा. दही इतर कोण याही गरम पदाथासोबत एक  घेव ु

नये.) 
 

 औषध: - डॉ टरांना िवचा नच यावे 
- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- गाईचे शेण गरम क न पा यात टाकणे आिण काही वेळ झा यानंतर फ  वरचे पाणी या. आिण यात गै रक, चंदन 

पावडर, साखर िमसळून या. 
- गोख  िस  तपू – सजू कमी कर यासाठी 
- पृ णीपण , बला, गोख , शेवगा, जे मधचूा काढा. 
- ब य-  (ताकद वाढवने) - गोर ककटी (पपई), िवदारीकंद, शतावरी, अ गंधा, बला, अितबला. 
- व य (रंगासाठी): चंदन चणू, कमळ, उशीर, सा रवा, जे मध, मंिज ा, पांढरी दवुा, िवदा रकंद. 

 
 गभाचा आकार – 

 
- या मिह या या शेवटी गभाचा आकर १२ इचं पयत वाढतो. आिण वजन ९०० ाम पयत वाढते.  
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७) गभधारणेचा सातवा मिहना 
 

 गभ आिण आईम ये होणारे बदल 
 

- या मिह यात गभाचे सव अवयव तयार झालेले असतात. आिण अवयव यां या यां या कामाला सु वातही करतात.  
- यामुळे आईला या मिह यात थकवा वाटू शकतो.  
- या मिह यात गभाचे वात िप  कफ ह ेतीन दोष ही वत:चे काम क  लागतात.  
- या मिह यातही आईला पायावर सूज जाणवू शकते. तसेच काही िठकाणी खाज जाणव ूशकते. 

 
 आहार - नेहमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा यावा. 

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

 
 औषधे - डॉ टरांना िवचा नच यावे 
- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- पथृकपण  इ. िस  तपू यावे. 
- मिहलेला ओटीपोटात, मांडीवर िकंवा तनावर खाज येत अस यास खालील औषधे वापरावी:- 

o बेरी काढा: गोड औषधे ताकम ये ि या क न िदल ेजाते. 
o का हरेी िस  तेल मािलश – िजथे खाज येते ितथे हल या हाताने दाब न देता मािलश करावी 
o जे मधचा काढा – िजथे खाज येते ितथे हा काढा ओतने 
o मीठ आिण जा त माणात पाणी घेणे टाळा. 
o बला, गोख , मु ता, ल जल,ू  नागकेशर पावडर मधासोबत या. 

- जे मध, कमळ यांचा काढा. 
 

 गभाचा आकार – 
 

- या मिह या या शेवटी गभाचा आकर १५ इचं पयत वाढतो. आिण वजन १५०० ाम पयत वाढते.  
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८) गभधारणेचा आठवा मिहना 
 

 गभ व आईम ये होणारे बदल 
 

- या मिह यात आईचे ओज गभाम ये जात असते. ओज हणजे शरीराला ताकद देणारा घटक. हा ओज श र रला ताकद 
दणेे, शरीर िनरोगी ठेवण ेयाचे काम करत असतो. असा हा ओज गभाम ये एकदा तर आईम ये एकदा असा िफरत असतो. 
यामुळे या मिह यात आईला एकदमच अ व थ वाटने, भीती वाटने, अश  वाटने अस ेजाणव ूशकते.  

- या मिह यात श यतो वास टाळावा. तसेच पोटावर दाब येईल असे कोणतेही काम क  नयेत. जा त िव ांित यावी.  
- या मिह यात आईला मलावब ता (पोट साफ न होण)े ह ेजाणवू लागते. कारण या मिह यात गभाशय खुप मोठे झालेले 

असते आिण ते मोठ्या आतड्याला दाब देव ूलागते.  
 

 आहार – नेहमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा यावा. 
 

- दधु आिण यवागु. 
- यवागू + तूप थोड्या थोड्या वेळाने सारखे यावे.  
- गाईचे शु  व घरात तयार केलेले तूप ह ेओज वाढव यासाठी उ म असते.  

 
 औषध : - डॉ टरांना िवचा नच यावे 

- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- लो , िपंपळी चणू मध आिण दधुासोबत या. 
- दधू + लघ ूकंटकारी आिण हुत कंटकरी + साखर + पडवळ. 
- आ थापन ब ती – बेरी कषाय, बला, अितबला, दधू, तेल, मीठ, मध आिण तपू – ब को साठी व शरीर शु ीसाठी 
- यानंतर अनुवासन ब ती – दधू + मधुरौषधी िस  कषाय + तेल - गभवती ीला ताकद भेट यासाठी व सतुीवेळी 
होणारा ास कमी कर यासाठी. 
 

 गभाचा आकर –  
 

- या मिह या या शेवटी गभाचा आकार १७ ते १८ इचं असतो आिण वजन २२०० ाम पयत वाढते.   
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९) गभधारणेचा नववा मिहना 
 

 गभ आिण आईम ये होणारे बदल  
 

- हा मिहना गभ बाहेर पड यासाठी यो य असतो.  
 

 आहार – गभ बाहरे येव ूपयत - नहेमी या जेवणासोबत पढुील आहार ए ा यावा. 
 

- सुंठ, ीरिवदारी काढा िकंवा  
- फ  सुंठ िस  दधू. 

 
 औषध - डॉ टरांना िवचा नच यावे 
- आजकाल बाजारम ये मासनुमिसक औषधे तयार भेटतात. ते वापरले तरी यो य तो फायदा िमळतो. 
- सुंठ, जे मध, दवेदा  हे वेदनाशामक आहेत.  
- सा रवा, जे मध, ीरकाकोळी काढा 
- अनवुासन ब ती- मधरुाषधी िस  क न तेल  
- योनीम ये टॅ पन.  

 
 गभाचा आकार 

 
- या मिह या या शेवटी गभाचे वजन ३ िकलो पयत वाढलेले असते. आिण उंची १७ ते १९ इचं पयत वाढते.  
- ज मले या मुलांचे वजन ह े२ ते ३ िकलो या दर यान असते.  

 

 सुती हो या या िदवशी हणायचा मं  – 
 

“ ि ितजलं िवय ेजो वायुिव ण:ु जापित । सगभा वां सदा पा तु: वैश य ंच िदश त ुते || 
सू व वम ्अिवि ल म ्अिव ल ा शुभानने । काितकेय िुतपंु ं काितकेय अिभरि तम् || च.शा. ८ / ३७-३८ 

 
 

 मलु ज मले या िदवशी बाळा या उज या कानाम ये हणायचा मं  – 
“अ ांगत ्संभाविस दयािभजयते आ मा िव पु नामिस सा जीव शरद ंशतम ्| 
शताय:ु शतवष सी दीघमाय ुववा नहुी न ािण िदशमराि रहशा विभर त ु||” 
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गरोदरपणाम ये होणारे िवकार  
  गभधारणम ये येऊ शकतात असे नऊ सामा य रोग ंथांम ये प  केल ेआहते. 

ते आहते - 
१) मळमळ ( लास) 
२) भूक कमी होणे (अ ची) 
३) उलट्या (छद ) 
४) त ड कोरडे पडण े(मखु शोष) 
५) ताप ( वर) 
६) सजू (शोथ) 
७) र  कमी होणे (पांडू) 
८) जुलाब होणे (अितसार) 
९) मू  धारणा (मू कृ छ) 
   गरोदरपणाम ये कोणतेही औषध पर पर घेवु नये. येक वेळी डॉ टरांना िवचा नच औषध उपचार 
यावेत.  

     
तनातील बदल 

   लेसटा तयार झा यानंतर उरलेल ेर  वर या िदशेने जाते आिण तनापयत पोहोचते आिण या र ामळेु 

तन जड आिण ताठ होतात. ह ेगाल जड हो यास तसेच तना  (nipple) आिण ओठ काळे हो यास दखेील जबाबदार आह.े 
सतूी आिण तनपाननंतर हाम नल बदलांमळेु तन ह ेपवू सारखे सामा य होतात. 

 
काळजी -  
- मसाज – तानांचा हल या हाताने मसाज करावा.  
- व छता राखा – िदवसातनू २-३ वेळा पा याने धणुे. सारखे साबण लावू नये.  
- ाचा आकार तनां या वाढीनसुार बदला 
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आई !!! 
सुती झा यानंतर 

 
- यो य िव ांती या. यान करा आिण शातं संगीत ऐका. पण आसन इ. यायाम क  नये 
- शारी रक ताण, राग टाळा. 
- वेगधारणा टाळा – हणजे लघवी आली असताना रोख ूनये. भकू लागली असताना जा त वेळ उपाशी राह नये.  
- खपू जा त वेळ टी ही पाहणे टाळा, रा ी जागरण टाळा, मोठ्याने बोलणे टाळा, ताण येईल अस ेजा त हसणे टाळा. 
- िडलीवरी झा यावर आईचे मनके या या नेहमी या जागेवर जाव ूलागतात. तसेच िनतंबचे हाड ही यां या पवू या जागेवर जावू 

लागतात. या वेळी आई या पाठीत असणारे scapula नावा या हाडावर ताण पडत असतो. यामुळे ावेळी यवि थत बसावे, 
उठावे व आपला पो चर पवू  माण ेसधुारवा.  
- घरात आिण बाहेर चालताना मऊ च पल वापरावी.  
- सिूतका काळ – िडलीवरी नंतर ११ महीन ेिकंवा पुढील मािसक पाळी येव ूपयत असतो.  
 
  
* िसझे रयन सतूीम ये -  
- मसाज 15 िदवसांपवू  सु  क  नये. 
- अंगाला तेल लावा पण पोटाला लाव ूनका 
- टाके ओले असताना पंिजंग करा.  
- टाके कोरडे झा यानंतर कोमट पा याने आंघोळ करावी 
- टाके कोरडे झा यावर ओटीपोटावर खोबरेल तेल िकंवा जा यािद तेल लावा. 
- योनीतून असामा य ाव सु  झा यास ते व छ कर यासाठी कडुिनबंाचा काढा वापरावा. 
- टाके कोरडे होईपयत वर नमूद केलले ेअ न अगदी कमी मीठाने खावे. 
- यानंतर तूप आिण पंचकोलासारखे थोडे मसाले घाला. 
- गळुाचे पदाथ 20 िदवसांपूव  वाप  नये (िकंवा टाके नीट बरे होईपयत) 
- 20 िदवसांनी लाडू वापरा 
- 15 िदवस फ  उकळलेले पाणी या. 
  

नामल सतुी झा यावर घरात आ यावर कराय या गो ी 
 

 अनषुा पोटी तूप िपन े
- सकाळी भकू लाग यावर 3 ॅम िप प यादी चणू 20 िमली गाई या तपुासोबत आईने यावे.- च.शा.८/४८ 
- यानंतर गरम पाणी यावे. 
- जर आईला तपू आवडत नसेल िकंवा आपण कोण याही कारणाने तूप घेता आले नाही तर काढा ा. 
- दशमलु वाथ, दवेदा यािद वाथ, लघ ूपंचमलू वाथ, लो , अजनु, कदबं, दवेदा , बीजक, करकंद ु वाथ इ.- स.ुशा.10/16 
   याने वाढलेला वात दोष िनयं णात येतो आिण इतर सव अवयवानंा यो य ेरणा भेटते. आईचा थकवा 
कमी होवनू बलविृ  हो यास मदत िमळते.  
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 उदर अ यंग –  
- सकाळी तपू िप यानंतर मिहलेने ितळ तैल / बला तैलाने वत: शरीराचे व पोटाचे हल या हाताने मसाज करावा.  
- जर िसझे रयन सतूी झाली अस यास मिहलने ेपिहले १५ िदवस कोणताही मसाज क  नये.  
- प ात उटने लावनू हल या हाताने घासावे 

अ यंग (मािलश) चे फायद े
1. तेलाचा पेश म ये खोलवर जलद वेश होतो, प रणामी वात आिण शरीरा या यो य ि या हो यास समथन दते.े 
2. पेि वक लोअर, ओटीपोटातील आिण पाठीतील नायूंना ताकद देते आिण नायूं या दखु यापासनू आराम िमळतो. 
3. र ािभसरण वाढवनू मासंपेश या दखुापतीतून बरे होते. 
4. पचन सधुारते 
5. लाल र पेशी वाढवते- अॅिनिमयापासनू बचाव करते 
6. शरीरातील पा याचा वाह सधुारतो- ितकारश  सधुारते 
7. अ यंग र ाची गठुळी हो यापासनू रोख ूशकते  
8. िवशेषत: तना ावर मसाज के यान े तना  (िनप स) फूटने आिण ॅ क होणे ह ेथांबवते. 
9. ओटीपोटा या े ास मसाज के याने गभाशया या नायूंचे िनयमन करते आिण आकंुचन कर यास मदत करते. 
10. योनी जवळ मसाज के यास पे रनल नायूंना मजबूती िमळते. 
11. अ यंग पाठी या खाल या भागात आिण पेरीिनयल दशेात के याने लोिचयाचा यो य िनचरा होतो. लोिचया हणजे 

सतुीनंतर गभाशय मधनू होणारा ाव.  
12. बला तैल अ यंग ह े सतूीनतंर या काळात आईला शारी रक आिण मानिसक रीतीने साम य दे यास मदत करते. 

 
 नान 
- तपुाचे पचन झा यावर गरम पा याने नान कराव.े  
- कडूिनंब आिण िनगडुीची पाने टाकून कोमट पा याने नान करावी. 
- जर िसझे रयन सतूी झाली अस यास मिहलने ेसु वातीला नान क  नये. टाके ओले असताना फ  पंिजंग करा. टाके 

कोरडे झा यानंतर कोमट पा याने आघंोळ करावी.  
- प रषेक - प रषेक हणजे गरम पाणी ओतणे. ह ेवातकफ कमी करने, वेदना कमी करने, भूक वाढवण,े वचेचा वण सधुारन,े 

इ. काम करते. यान ेगभाधानानंतर गभाशया या पोकळीत जमा झाले या र ा या गठु या यवि थत उ सिजत होतात. 
 
 

 उदरवे न – पोटावर कापड बांधने 
- आंघोळीनतंर ओटीपोट लांब सतुी कापडाने घ  गुंडाळणे याला उदरवे न हणतात.  
- ह ेगभ बाहेर आ यानंतर िनमाण होणारी पोकळ जागा संकुिचत क न वातदोषा या िवकृतीला ितबंध करते. ह ेपाठ 

आिण पोटाला आधार देते. ह े ामु याने गभाशयाला या या सामा य आकारात परत ये यास मदत करते. 
- अ न खा यापवू  ते काढावे.  

 
 

 योिनधपुन 
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- नॉमल िडिल हरी केसेसम ये योनी धपून कम करावे. िसझे रयन म ये क  नये. 
- हायपोए ोजेिनक अव थेमळेु योनीचे संर ण कमी होते आिण णाला इ फे शन हो याची श यता असते. धपुन 

पे रिनयमची व छता राखते. हे योनीला घेतले या कटला िनरोगी ठेवते. कु , अग , गु गुलू या औषधांम ये जंतु कमी 
कर याचे, खाज कमी कर याचे, सजू कमी कर याचे, ण बरे करायचे असे अनके गणुधम आहते. सतुीनंतर योनी पणूपणे 
झाक याचा स ला िदला जातो. ह ेवात वेश ितबंिधत करते आिण योनीला िविवध सं मणापंासूनही ितबंिधत करते. 

 
 आहार –  

    आई या शरीरात दधू यवि थत िनमाण हावे व या ारे लहान बाळाचे नीट पोषण हावे 
यासाठी पढुील आहार सांिगतला आह.े याने ी शरीराचे ही पोषण होवून शरीर िनरोगी राह यास मदत िमळते. नेहमीचा आहार 
यावा यासोबत खालील गो पैक  काही गो ी घेत जावे.  

 
- लाजा, सुंठ, िप पलीमळु, आमलक , मिृ का यासह भाताची पेया तयार क न यावी.  
- दिलया 
- गह / तांदळू / रवा / राजिगरा / तपू / साखर यांनी बनवलेला हलवा िकंवा िशरा 
- ग हा या िपठाने बनवलेली चपाती 
- गडुोडक - सि य गळू पा यातनू घेण े- पिह या 2-3 िदवसात यावे. (संदभ – स.ुशा.10/16) 
- हगंामी भा याचे सपू 
- यषु - मूग डाळ / कुल थ / मसूर / जवस यांचे सपू 
- 12 िदवसांनंतर - मांसचे सपू, अंडी िकंवा मास ेघेतल ेजाऊ शकतात.  
- दररोज दधू यावे - शतावरी + िवदा रकंद यु  
- पाणी - 8-10 लास उकळलेले पाणी 
- नारळाचे पाणी 
- 5 िदवसानंी हगंामी फळांचे रस 
- डािळंब, नारळ, सफरचंद, खरबजू, िच कु, िसंघडा, खजूर, ा ा, मनकुा 
- रताळे 
- तांदळूाची यवाग ूिकंवा गहची यवाग ू+ पंचकोल चणू 
- िप पलीमळु, च या, िच क, नागर (सुंठ) सह यवाग ुतयार क न यावी.  
 
पौि क लाडू –  
- ग हाचे लाडू - ग हाचे पीठ, गळु, तपू, सुंठी, सुकामेवा (िप ता, िकसमीस, काज,ू बदाम, अ ोड), शतावरी + िवदा रकंद (5%) 
- तांदळाचे लाडू - तांदळाचे पीठ, गळु, तपू, सुंठी, सकुा मेवा (वरील माणे), शतावरी + िवदारी कंद (५%) 
- अजवाइन लाडू – अजवाईन, तूप, गळु, सुंठ 
- जीरक मोदक – जीरा, तपू, गळु  
- शतपु पा, शतावरी, चं सरु, कल जी लाडू 
- मेथी लाडू 
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तनपान  
 
ज मले या मुलांसाठी पिहले काही महीने फ  आईचेच दूध का ायचे? 
- आईचे दधू ह ेबाळासाठी संपणू आहार असते. बाळा या सव गरजा ा आई या दधुातनु पणू होत असतात. बाळाची पचन शि  
कमी अस याने याला बाहरेील अ न नीट पचवता येत नाही. आईचे दधू ह ेबाळासाठी हलके असते. 
 
 
तनपानाचे फायदे काय? 
 बाळासाठी 

- आई या दधूाम ये सव पोषक त वे यो य माणात अस याने बाळाची इ तम वाढ आिण िवकासासाठी ते उ म असते.  
- बाळासाठी पच यास सलुभ असते  
- बाळासाठी लागणारे रोग ितकारक घटक दधुाम ये असतात.  
- आई या दधुाला गरम क न ावे लागत नाही. यामळेु यातील पोषक त वे िटकून राहतात.  
- मलुाला अिधक हशार बनवते.  
- दमा आिण ऍलज पासनू सरं ण दतेे  
- ल पणा, दयरोग, मधमुहेापासनू संर ण करते 
- ककरोगाचा धोका कमी होतो 
- माता-िशशचुे नाते अिधक मजबूत होते 
- बाळाला आई या दधुाचा ओवरडोस होत नाही.  
 

 आईसाठी 
- दधुा ारे आईची चरबी कमी हो यास मदत िमळते.  
- तन आिण गभाशया या ककरोगाचा धोका कमी होतो. 
- पढुील गभधारणा उशीरा कर यास मदत करते. 
- गभाशय लवकर आकंुचन पावते व पूव या ि थतीम ये जाते 
- सतूीनतंर र ाव कमी होतो. 
- सोयी कर आिण िवनामू य 
 
 
 
तना या आकाराचा तनपानावर काही प रणाम होतो का? 

- नाही. लहान आकाराचे तन देखील यो य माणात दधू तयार कर यासाठी परेुस ेअसतात.  
- सव मातांम ये दधू उ पादक ंथ या पेश चे माण जवळजवळ सारखेच असते.  
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तनपान के हा सु  करावे? 
- सतूीनतंर लगेचच. पिह या तासा या आत 
 
 
 
लवकर तनपान सु  के याचे फायदे? 
- सतूीनतंर पिह या तासात बाळ अ यंत सतक आिण तनपानासाठी उ सकु असते 
- आई या साि न यात रािह याने मलू उबदार राहते 
- संसगाचा धोका कमी होतो 
- दीघकालीन तनपानासाठी मदत 
- सतूीनतंर र ाव कमी होतो 
- बाळासोबत मजबूत भाविनक बंध तयार होऊ लागतात 
 
 
कोलो मचे फायदे काय?  
- कोलो म हणजे सु वातीला येणारे क चे दधू.  
- ह ेबाळापयत जा त रोग ितकारक शि  पोहचवते आिण संसगापासनू संर ण करते हणनू बाळासाठी पिहली लस ह ेकोलो म 
आह.े  
- कोलो मम ये िथ यांचे माण जा त असते.  
- बाळाला वत:चे पिहले संडास (मेकोिनयम) पास कर यास मदत करते.  
- शारी रक कावीळची ती ता कमी करते 
 
 
 
िकती वेळा आिण िकती वेळ तनपान ावे? 
- पिहल ेसात िदवस - --- येक 1.5 ते 2 तासानंी (िदवसातून 8-10 वेळा) 
- बाळ सहापे ा जा त वेळा लघवी करायला सु वात के यानंतर आिण वजन वाढ यानंतरच, िडमांड फ ड सु  करा (जे हा 
बाळाला हवे असेल ते हा) 
- पिह या 5 ते 7 िदवसात बाळाला विचतच लघवी होते आिण वजन 5-10% नी कमी होते. नंतर ३ ते ५ िदवसानंी लघवी बाहरे 
पडणे वाढते.  
 
 
बाळाला पुरेसे आईचे दूध िमळत आहे क  नाही हे कसे समजावे? 
- दधू यवि थत परुत असेल तर बाळाचे वजन वाढते (िकमान 500 ॅम येक मिहनाला िकंवा 20 ॅम येक िदवसाला वाढू 
लागते) 
- पाच मिह यांनी बाळाचे वजन ह ेज मा या वेळ या दु पट होते 
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तनपान करताना बाळाची ि थती कशी असावी? 
- आईकडे वळलेला 
- आईची वचा व बाळाची वचा यांचा चांगला संपक हावा. 
- बाळाचे डोके आिण शरीर एकाच रेषेत असावे.  
- बाळाची मान, पाठ आिण िनतंब यांना आप या हाताने नीट सपोट ावा 
 
 
तनपान करतना आईची ि थती कशी असावी? 

- तनपान कर यापूव  आिण झा यानंतर तना  व छ करा. 
- पाठीला चांगला आधार घेऊन आरामदायी ि थतीत बसणे.  
- वत: या हाताने एक तन पकडावे. 
- तना  हे बाळा या नाकापुढे आणून वर या ओठां या जवळ पश करावे आिण बाळाने त ड उघडताच तना  त डाम ये ावे. 
- तनपान देताना बाळाशी संवाद साधा.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
तनपानाची प त 

    आचाय सु तुांनी वणन केले आहे क  बाळाला यो य कारे आंघोळ घात यावर आिण तन 
धतु यानंतर तसेच थोड्या माणात दधू काढ यानंतर आिण िदले या मं ाचा जप के यावर तनपान सु  करावे. 
 

“च वार: सागरा तु यं तनयो: ीरवािहन: | भव त ुसभुगे िन यं बाल य बलवृ ये || 
पयो अमतृरसं पी वा कुमार ते शभुानने | दीघमायरुवा नोत ुदवेा: ा यामतृं यथा || ” 
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तना वर भेगा पड याची कारणे? CRACKED NIPPLE  
- अ यवि थत ि थतीम ये तनपान देण.े 
- तना  ह ेवारंवार साबण लावनू धणेु व यावरील नैसिगक तेल काढून टाकणे. याने तना  हे कोरडे पडू लागतात आिण याम ये 
भेगा िनमाण होतात.  
- दधू पाजत असताना बाळाला अचानक तनापासनू लांब करने.  
 
 
कडक तनांची कारणे? 
- सतूीनतंर 3-5 िदवसात दधू प रप व होते. यानंतर दधुाचे जा त उ पादन असेल आिण अपरेु दधू पाजले जात असेल, तर तन 
कडक व  जाड होतात.  
- तनपानवेळी चकु या ि थतीमुळे कमी दधू पीले जाते व पणू तनाम ये जडपणा आिण कडकपणा येतो. 
- दलु  के यास - वेदना वाढू शकतात, लालसरपणा, ताप, तनदाह, पस िनमाण होव ूशकते.  
 
बाळाला िकती िदवस तनपान करावे? 
- पिहल ेसहा मिहने - फ  तनपान 
- यानंतर - आईचे दधू + पूरक अ न – बाळा या दसु या वाढिदवसापयत 
- या वयातच मलुाची रोग ितकारश  वाढत अस याने पाच वषा या अखेरीपयत अ प माणात तनपान चालू ठेवणे यो य ठरते. 
 
सहा मिहने संप यापूव  पूरक आहार का देऊ नये? 
- अ य आहाराचा तनपानापे ा वेगळा फायदा नाही कारण कोणतेही दसुरे अ न हे आई या दधुापे ा दु यम दजाचे असते.  
- घन पदाथावर भावीपणे आिण सरुि तपणे पचन कर यासाठी बाळाची पचनसं था परेुशी िवकिसत झालेली नसते.  
- पु कळ बाळे यां या जीभ व त डा या नायूंवर परेुसे िनयं ण ठेव ूशकत नाहीत यामुळे ते घन अ न सरुि तपणे िगळू शकत 
नाही.  
- दसुरे अ न िद याने संसग आिण वजन कमी हो याचा धोका वाढतो. 
- आईचे दधूाचे माण कमी  करते  
 
दूध पाज यासाठी बाटली वापरणे यो य आहे का? 
दधू पाज यासाठी बाटली वापरणे यो य नाही. कारण ते पढुील गो ी क  शकते - 
- संसगज य रोग 
- तना  ओळख यात ग धळ 
- ओ हरफेड – जा त दधू िदल ेजाते.  
- बाळाची बाटलीसोबत संल नता वाढते आिण अ नासाठी वाढत नाही. 
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सतुीनंतर योगा 
 
    सतूीनंतरचा थकवा आिण र ाव १ ते २ आठवडे िटकू शकतो. सतुीनंतर लगेच योगा सु  
क  नये. सामा य सतूीनंतर सहा आठवड्यांनी आिण सी-से शननंतर आठ ते दहा आठवडे झा यावर योगासन पु हा सु  करता 
येईल. सु वातीला लहान चाल याचा स ला िदला जातो. पेि वक लोअर आिण ओटीपोटाचे नाय ूपु हा तयार कर यासाठी 
आिण आकारात परत ये यासाठी हल या ासो छवासाचा आिण सैल कर याचा यायाम आिण यानंतर काही नाय-ूटोिनंग 

आिण मजबूत आसनांचा सराव करा. वतः या गतीन ेचालने ह ेजलद शारी रक आिण भाविनक पुन ा ीस मदत करेल. – 
 

१) ासाचे यायाम 
२) शरीर सैल कर यासाठी सामा य यायाम 
३) योगासन 

- अध नावासन 
- िवरभ ासन 
- भुजंगासन 
- शलभासन 
- उ ासन 
- सेतबुंधासन 
- पादह तासन 
- म यासन 
- धनरुासन 
- वृ ासन  
- हलासन  
- सवागासन 

४) ाणायम – रकवरी झा यावर कपालभातीसु ा क  शकतो.  
५) मळूबंध आिण उिदयाना बंध खूप फायदशेीर आहेत. ते पेि वक लोअर आिण ओटीपोटातील मांसपेशीवर काय  करतात. 
६) यान 

 
 

 ह ेयोगा खालील मदत करतात 
• पोटाची चरबी कमी करणे 
• पचनश  सधुारते 
• पाठदखुी दूर कर यासाठी 
• पोटा या अवयवांना ताकद दणेे (मु यतः गभाशय) 
• पे रनल श  वाढवणे 
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नवजात मलुांची त काळ काळजी 
 

-  साधारणपण ेगभ नव या - दहा या मिह यापयत प रप व होतो आिण गभाशयातून बाहरे ये यासाठी तयार होतो. सतूी ही 
एक गुंतागुंतीची पण नैसिगक ि या आह ेआिण ितचा गभावरही प रणाम होतो. यामुळे सतूीनंतर ताबडतोब नवजात 
अभकाची काळजी घेणे अ यंत गरजेचे आह.े या ट यावर कोणतेही गैर यव थापन बाळासाठी घातक ठ  शकते. िविवध 

ाचीन ंथांम ये उपल ध िवषयव तूंचे वणन प तशीरपण ेखालील माण ेकेले आह.े 
- आपले बोट कापसात गुंडाळून बाळा या त डाची पोकळी साफ करण.े 
- बला तेलात िभजवलेले कापसाचे पॅड पढु या फॉ टॅनेलवर ठेवनू याचे सरं ण केले पािहजे. 
- नाभीसंबधीचा दोर बांधण ेआिण कापण ेह ेिवधीनसुारच केले पािहजे. 
- सोने + मध + तपू थम खा  हणनू ावे असे आयुवदम ये उ लेख आह.े 
- नवजात बालका या काना याजवळ, दोन दगडांना एक  मा न िकंवा घासनू आवाज काढावा. 
- बाळा या चेह यावर गरम िकंवा थंड पाणी िशंपडावे. 
- औषधी पंखा वाप न हवा फंुकणे. 
- बाळा या उज या कानात मं ांचा उ चार करावा. 

 
 नाभीसंबधीची काळजी 
- ज मानंतर नाळ कापणे आव यक असते. 
- दोरीचे अयो य किटंगमळेु िविवध गुंतागुंत होऊ शकतात. 
- दखुापतीपासनू संर णासाठी नाभी यवि थत बांधनू मानेला सैल लटकवावे. 
- औषधे कट केले या नाभीवर लावली जातात. 

 
 नाळ उिशरा कापणे फायदेशीर का असते? 
- यरूो डे हलपमट फायद-े िकंिचत उ च सामािजक कौश ये आिण उ म शारी रक कायाची कौश य ेयेतात. 
- अश पणाचा धोका कमी होतो. 
- र ाचे माण वाढते. 
- टेम पेश ची पातळी वाढते  ( ितकारश , सन, दय, मदू यांसाठी उपयु ) 
- अपेि त िडलीवरी या तारखेपे ा आगोदर आले या अभकांसाठी चांगल ेप रणाम. 

 
  



54 
 

नवजात मुलांची १ वष होव ूपयत सामा य निसग काळजी. 
 

 मसाज –  
बाळाचा थकवा दरू कर यासाठी बला तेलाने मसाज करावा. वचेला ताकद दे यासाठी ही एक भावी ि या आह.े 
या या भावामळेु मलुाला चांगली झोप येते. मसाज करताना वचेला चोळ याने याचा र परुवठा सधुारतो. 

 
 नान –  

ऋत ूआिण बाळाची श  ल ात घेऊन नान घालावे. सगुंधी औषधी असलेले पाणी आंघोळीसाठी वापरले जाते. ते 
दगुधीनाश करते. औषधीयु  पाणी वचेला इ फे शनपासनू काळजी दऊे शकते तसेच शरीरातील उ णता िटकवनू ठेवू 
शकते  

 
 दात व छ करणे –  

मलुांचे िहरडे नाजकू होईपयत दात जोरदारपण ेघासण ेटाळावे. काही मुलांना माती खा याची सवय असते. या वाईट 
सवयीमुळे मलुाला िविवध िवकार होऊ शकतात. या िवकारावंर तूप, िवडंग, हळद, मु ता, पनुनवा, िब व, ि कटू इ यादी 
औषधी देवनू उपचार करता येतात. 

 
 आहार (पोषण) –  

जरी आईचे दधू बाळांसाठी सव म असल ेतरी सु वाती या काही िदवसांत (1-4 िदवस) बहतेक मातांना परेुसा दधू ाव 
होत नाही. यावेळी 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 
वापर यात येणारे पलंग, चादर आिण कापड ह ेहलके, मऊ, व छ आिण तकुडे केलेले असावते. यो य धतु यानंतर, 
वाळव यानंतर आिण धरुीकरण के यानंतरच ते पु हा वापरले जाऊ शकतात.  

 
 बाळाला हाताळणे –  

शरीराचे तापमान राखण ेफार मह वाचे आह.े मुले खपू नाजूक असतात, हणनू यांना यो य आिण काळजीपवूक हाताळले 
पािहजे. हाताळणी ह ेफ  शारी रक काळजीशी संबंिधत नसून ती मलुा या मानिसक काळजीशी दखेील संबंिधत आह.े 
मलुाला अितशय आरामात हाताळले पािहजे. मुलाला जा त वेळ बसू देऊ नये. कारण यामुळे मन याची िवकृती होऊ 
शकते. याचे/ितचे वादळ, कडक सूय काश, िवजा, पाऊस, धळू आिण धरुा या वेळी चमकणारी चमक यापासून संर ण 
केले पािहजे.  

- डो यावर थाप दऊे नका. डो या या मऊ भागावर टॅप के याने मदवूर प रणाम होऊ शकतो. यामुळे ते टाळा. 
- बाळाची काळजी घेणापूव  कोपर आिण गडु यापासनू हात-पाय व छ क न यावेत. 
- बाळाला आंघोळ घालताना माडंीवर मऊ टॉवेल ठेवा आिण मग यावर बाळाला ठेवा. 
- बाळाची काळजी घेणा या य ने नखे कापावेत 
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- बाळाची नखे काप यासाठी - बाळाला आंघोळ ा. आंघोळीनतंर नखे मऊ होतात. नंतर बाळा या नेल कटरने नखे कापनू टाका 
- बाळाला मसाज करताना - जा त तेल वाप  नका कारण यामुळे बाळ िनसरडे होऊ शकते. बाळा या कानात, डो यात, 
नाकात, गु ांगात तेल लावू नका. बाळाला हलका मसाज करा. मसाज करताना बाळाचे हात आिण पाय ओढू नका. 
- बाळा या डो याला काजळ लावणे टाळा. 
- बाळाची जीभ साफ क  नका. जर तु हाला िजभेवर काहीतरी वगेळे आढळले तर डॉ टरांचा स ला या. 
 

 मानसीक काळजी –  
ाचीन िव ानांनी मलुां या मनोवै ािनक काळजीवर जा त भर िदला आह ेकारण बालपणा या काळात मन ह े यि म व 

िवकासा या अव थेत असते. कोणताही मानिसक आघात संपणू यि म वावर प रणाम क  शकतो. 
यासाठी खालील मु  ेिवचारात घेतले पािहजेत: 
• मलुाला घाबरव ूनये. 
• मलुाला अलगद फेकले जाऊ नये. असे के याने मलुांची पचनसं था िबघडू शकते आिण भीतीमळेु मनोिवकार होव ूशकतात. 
• याला अंधारात िकंवा एकाक  िठकाणी एकटे सोडले जाऊ नये. 
 
 

 सं मणापासून संर ण (र ाकम) –  
- िविवध औषधे जसे क  वचा, िहगं, मोहरी, लसूण आिण गु गुल ूइ यादी पॅकेटम ये ठेव या जातात आिण म या 

दरवाजा या वर या भागात टांग या जातात. ही औषधे असलेली छोटी पािकटे सतुी झालेली आई आिण नवजात 
िशशू या जवळ ठेवली जातात. या औषधाचंे धरुीकरण मम ये केल ेपािहजे. पिह या ६ िदवसात संसग हो याची श यता 
जा त असते. एका आठवड्यानंतर सं मण आिण गुंतागुंत कमी होतात.  

- काजल – कपाळावर / काना या माग या बाजलूा िकंवा पायां या तळाला लावता येते. पण डो यावर लाव ूनये कारण 
मलुांची इ यूनोलॉिजकल िस टीम पणूपणे िवकिसत झाललेी नसते हणनू डोळे सं मणास अिधक संवेदन म असतात.  

- ाचीन काळापासनू बालकां या संर णासाठी िविवध उपायांचा अवलबं कर यात आला आह.े 
o अलगाव - ह रोगासह िविवध संसगापासनू लहान मलुांचे संर ण कर यासाठी िविवध बा  पयावरणीय संपक 

टाळले पािहजेत. 
o लेहन – का यप आचायानी काही ‘लेह’ िलहन िदले आहते जे मलुांची ितकारश  वाढवतात. 
o मौ यवान र नाचा वापर क न मलुांचे िविवध वाईट श  आिण सं मणांपासनू संर ण क  शकतो. ह ेमनगट, 

मान िकंवा डो यावर बांधल ेपािहजे. 
o यिुमगेशन - िविवध सं मणांपासनू संर ण, आरो या या संवधनासाठी आिण िविवध िवकारांवर उपचार 

कर यासाठी यिुमगेशन करावे. 
o मं ांचे पठण- मं  एक िवल ण कंपन िनमाण करतात यामुळे शरीर आिण मनाम ये बदल होऊ शकतात. 
o बालगुटी िकंवा बालकडू - यामळेु बाळाची पचनश  आिण रोग ितकारश  वाढते. बालगटुीची साम ी - 

सु या खजरू, बदाम, ह रतक , िबिभतक, मु ड शगा, लताकरंज, सफेद मसुळी, शतावरी, यि मध,ु िपपळी, 
जायफळ, वचा, ह र ा, कोरडे आले.  
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 लहान मुलांचा आहार –  
- दधू हा मलुांचा मु य आिण ाथिमक आहार आह.े अगदी वैिदक काळातही तनपान ह ेलहान मलुांसाठी अितशय उ कृ  

अ न मानल ेजात अस.े आयुवदाने दधुाला पौि क आहार मानले आहे कारण ते संपूण पोषण दतेे तसेच श  आिण 
आरो य वाढवते. यामुळे रोग ितकारश  वाढते. भूक वाढवते आिण पचन सधुारते. 

- अ नपान - खरं तर, तनपान हा मुलांसाठी चांगला आहार आहे. तथािप, वाढ या वयानुसार पोषणाची आव यकता 
दखेील वाढते आिण फ  दधू ही गरज पणू क  शकत नाही. यामळेु यांना इतर खा पदाथाची ओळख क न दणेे 
आव यक आह.े सु तु आिण वा भट यांनी स ला िदला आह ेक  वया या ६ या मिह यापासनू दधू कमी करणे सु  करावे 
आिण मुलाला फळाचंा रस आिण अध घन पदाथ ावे. नंतर अ न अ नपदाथाचे माण वाढवल ेपािहजे आिण दधू 
हळूहळू कमी केले पािहजे. 

 
 

 खेळणी –  
    िसंध ूसं कृती या काळापासनू शेकडो खेळणी तयार केली जातात. जी मुलांना यां या 
मनोरंजनासाठी वापरता यतेात. मलु ची खेळणी मुलांची खेळणी वेगळी होती. का यप सिंहतेत एका समारंभाचे वणन 
उपल ध आह.े लहान मुलांना पिह यांदाच खेळ यांची ओळख क न देण ेह े६ या मिह यात एका शभु िदवशी केले जाते. 
ही खेळणी धा या या िपठापासनू दधू, दही, तपू, मध आिण गोमू  िमसळून तयार केली जातात. खा पदाथाची खेळणी 
समारंभा या वेळी फ  एकदाच िदली जातात. नंतर लाकूड, कापूस आिण लोकर इ यादीपासनू बनवलेली खेळणी िदली 
जातात. 

-  खेळणी वेगवेग या कारची असावीत. 
- मलुांसाठी िनवडलेली खेळणी रंगीत आिण सुंदर असली पािहजेत आिण गोड आवाज काढ यास स म असावीत. 
- ह ेखूप जड नसावेत. 
- खूप लहान खेळणी टाळावीत. कारण ती सहज िगळली जाऊ शकतात, यामुळे सनमागात अडथळा िनमाण होतो. 
- ह ेती ण िकंवा टोकदार नसावेत. 
- खेळणी भयभीत नसावेत. 

 
 

 खेळाचे मैदान –  
     वा भट ह ेएकमेव िव ान आहेत, यांनी लहान मलुांसाठी खेळा या मैदानाचे मह व 
मानले आह.े जमीन समतल, दगड आिण इतर ती ण आिण लहान गो पासून मु  असावी. जिमनीवर िवडंग, मरीच िकंवा 
िनंबा या पा याने औषधी फवारणी करावी. ही औषधे जीवाणनूाशक आहेत. औषधां या भावाने तयार झाले या कडू चवमळेु 
मलू ेिचकणमाती खाण ेदखेील टाळतील. 
 

 िश ण –  
५ वषापयत मदचूा पूण िवकास होतो आिण मलू िश ण आिण िश णासाठी तयार होते. 
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 मुलांसाठी टॉिनक –  
मलुांसाठी टॉिनक हणनू वापर या जाणा  या औषधांचे तयारीचे तीन उ शे असतात - परेुशी पोषक त वे दऊेन वाढ आिण 
िवकास करने. बिु म ा वाढव यासाठी आिण भाषण सधुार यासाठी. का यपाने याला ‘लेह’ असे नाव िदले आह.े या 

ि ये ारे मलुांना लेहची ओळख क न िदली जाते याला ‘लेहन’ असे हणतात. 
  
लेहन कोणाला ावे – 

- या मलुांची अ नाची मागणी वाढली आह.े 
- कोण याही कारणामळेु दधू अपरेु पडणारी मलेु. 
- मलंु कमी माणात लघवी आिण मल करत असतील. 

 
लेहन कोणाला देवू नये- 

- कमी भकू असलेले बाळ. 
- जा त वेळ झोपणारा बाळ. 
- जा त माणात लघवी आिण मल जाणारे बाळ. 
- िविवध िवकारांनी त बाळ. 

 
का यपने उ लेख केलेले िविवध लेह - 
• वण ाशन - शु  सो याला व छ दगडावर पा यात घासले जाते आिण नवजात मलुाला ते पाणी मध आिण तपूासोबत िदले 
जाते. ही कृती आरो य, रंग आिण साम य ( ितकारश ) वाढवते. 
• ा ी, ि फळा, वचा, शतावरी इ यादी िमसळलेल ेतपू. 
• अभय तूप 
• संवधन तपू 
• ा ी तपू 
• सार वत तपू 
• वचादी तपू 
• अ गंधा तूप 
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आयुवदीय बालसं कार – 
  ‘सं कार’ या श दाचा अथ ते असे काय म आहते जे शरीर, मन आिण बु ी पिव  करतात जेणेक न य  
समाजासाठी यो य बन ूशकेल. ह ेसं कार गभधारणेपासनू मृ यूपयत केले जातात. आयुवदाम ये सांिगतलेले ज मानंतर करायचे 
काही मह वाचे सं कार खालील माणे 
 
1. जातकम (ज मानंतर केला जाणारा समारंभ) - हा समारंभ नाळ काप यानंतर केला पािहजे. बाप सो या या चम याने मध आिण 
तपू बाळाला दतेात. तूप ह े मरणश , बु ी आिण ितभा यासाठी फायदशेीर असते. मुला या मानिसक गतीसाठी मध आिण 
सो याचे गुणधम िततकेच अनुकूल असतात. मध आिण तपू ह ेअनु मे काब दकाचंे आिण चरबीचे समृ  ोत आहेत. ते थोड्या 

माणात वाप नही ऊजा दान करतात. या सं कारात नवजात िशशूला मध आिण तूप दे या या ि येदर यान, उपि थत डॉ टर 
नवजात बाळाचे चोखण ेआिण िगळ या या ि यांचे िनरी ण क  शकतात. 
 
2. नामकरण (नामकरण समारंभ) - आयुवदम य ेदोन नावांची तरतदू आह े- चं  न ातून यु प न मळु नाव आिण दैनंिदन 
वापरासाठी नाव. हा सोहळा १० या िकंवा १२ या िदवशी करावा. साधारणपणे या िदवसापयत मलू अनके आघातातनू बरे होते. 
यात सेफॅलो-हेमॅटोमा, आिण शारी रक कावीळ इ येतात.  आयु या या १० या िदवशी बाळाचे ज माचे वजन देखील परत येते. 

 
3. िन कमण (बाहरे पड याचा सोहळा) - मुलाला याचे वडील सयू/चं  पाह यासाठी मंिदरात घेऊन जातात याला िन मण 
सं कार हणतात. ह ेवया या चौ या मिह यात केले पािहजे. बा  वातावरणा या संपकात आ यान,े बाळ वेगवेग या वातावरणात 
जुळवनू घे याची ितकार श  िवकिसत करते. चं  / सयू पाहन मुलाचे डो यांचे िवकार ल ात येतात. मिंदरा या घंटांमधनू 
िनमाण झाले या आवाजाला मलुाची िति या, हे वणदोषचे संकेत दऊे शकते. ३ मिह यांनंतर मलू आवाज येईल ितकडे डोके 
वळवते. 
 
4. अ न ाशन (तणृधा यांचा आहार) - ह ेवया या १० या मिह यात करावे आिण वया या ६ या मिह यात फ  फळांचे रस 
अपण कर याची तरतदू आह.े  
 
5. चडुाकरण (मुंडण) - हा िवधी वया या १ – २ वषानी केला पािहजे. हा समारंभ पढु या फॉ टॅनेलचे परी ण आिण काळजी 
घे यासाठी असतो. साधारणपणे ते वया या दसूरया वषापयत बंद होते. िडहाय ेशन, मेिनंजायटीस इ यादी िविवध गंभीर 
िवकारांमुळे ते िवलंबाने बंद होत असते.  
 
6. कणवेधन (कान टोचणे) - हा सोहळा वया या ६ - ८ मिह यांत करावा. छेदले या कानाची यो य काळजी घेतली पािहजे 
अ यथा अनेक िवकार िदस ूशकतात. कान टोच याने िनमाण होणारा आघात, अँटीबॉडीची िति या सु  क  शकतो. यामुळे 
मलुाला वत:ची ितकारश  िमळते. तसेच र ाव आिण गुठ या हो याची वेळ ही या ारे तपासली जाऊ शकते.  
 
7. उपनयन ( ेिडंग समारंभ) - विडलांनी िकंवा पालकांनी जे हा यांचा मलुगा या या िश णासाठी िश काकडे सोपवला ते हा 
हा सोहळा केला पािहजे. मलुाचे वय ५-६ वष असावे. कंबरेभोवती बांधलेला धागा हा शारी रक वाढीचे मू यांकन कर यासाठी 
तसेच कुपोषण तपास यासाठी 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 चाट पुढे िदला आहे 
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लसीकरणचे सामा य वेळाप क 
 
लसीकरण के हा ावी? 

गभवती मिहलांसाठी 

टीटी-१ गभधारणे या सु वातीला 

टीटी-२ टीटी-१ घेत यानंतर चार आठवड्यांनी * 

टीटी-बू टर गे या तीन वषात गभधारणेदर यान २ टीटी डोस घेतले असतील तर ही लस यावी* 

िशशुंसाठी 

बीसीजी ज म झा यावर लगेच िकंवा वषभरा या आत 

हपेॅिटटीस ज म झा यावर लगेच िकंवा २४ तासा या आत 

ओपी ही-ओ ज म झा यावर लगेच िकंवा पढुील १५ तासां या आत 

ओपी ही 1,2 3 सहा, दहा आिण १४ या आठवड्यात 

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

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

गोवर नऊ मिहने पुण झा यानंतर िकंवा १२ मिहने झा यावर . 

(यादर यान नाही िदले तर पाच वष पणु हो या या आत िदले जावे. ) 

गोवर(बू टर) पिह या वष  

ि हटािमन ए (1st डोस)  नव या मिह यात गोवर या लसीसोबत 

बालकांसाठी 

डीटीपी बू टर 16-24 मिहने 

ओपी ही बू टर 16-24 मिहने 

ि हटािमन ए *** (दसुरा ते नववा 
डोस) 

सोळा या मिह यात डीटीपी/ओपी ही बू टरसोबत, यानंतर पाच वष पुण होईपयत दर 
मिह याला एक डोस . 

डीटीपी बू टर 5-6 वष 

टीटी 10-16 वष 
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लहान मुलांचे आजार - 
 

    औषधाचे अंितम उि  एखा ा रोगास ितबंध क न िकंवा उपचार क न य ला िनरोगी 
ठेवणे आह.े अशा कारे िविवध िवकार आिण संबंिधत ल णाचंे ान पालकांना असणे अ यंत आव यक आह.े मलुां या 
बाबतीतही ह ेखरे आहे. ाचीन काळातील िव ानानंी मलुांशी सबंंिधत सम यांचे बारकाईन ेिनरी ण केले आह ेआिण यां या 

ंथात नमदू केले आह.े 
 

१) बालशोष (कृशता) - मलुाला सु वातीला भूक न लागणे, खोकला, सद  आिण ताप इ. ल णे िदसतात. शरीर ीण 
झालेले िदसते. त ड आिण डोळे गळुगळुीत आिण पांढरे िदसतात. या रोगाची ल णे पीईएम ( ोटीन एनज  कुपोषण) या 
ि थतीशी संबंिधत अस ूशकतात. 
 

२) फ क (मॅरा मस / वािशओरकर िवकार) - एक वषा या वयात मलुाला चालता आल ेपािहजे. उशीर झाला तर तो िवकार 
मानला पािहजे आिण या टेजला असामा य माननू ‘फ क’ हणनू ओळखले जाते. फ का या वैिश ्यांम ये पढुील गो ी 
समािव  आहते – मांस, श  कमी होण,े पोट आिण डोके तुलनेने मोठे िदसते, शरीरा या इतर अवयवां या 
कमकुवतपणामुळे, मलू खपू िचडिचडलले ेिदसते, जा त लघवी आिण मल जाते, नाकातून ाव वाढतो. 
 

३) कुकुनक – हा िवशेषत: बा याव थेत होणारा डो यांचा सवात सामा य िवकार आह.े याचे सिव तर वणन का यप 
संिहतेत उपल ध आह.े या या ल णम ये पढुील गो ी समािव  आहते - डो यांना जा त खाज सुटणे, मलु डोळे, नाक 
आिण कपाळाची जागा चोळते, काश सहन होत नाही, डो यांमधनू जा त पाणी बाहरे पडते, डो यां या पाप यांना सूज 
येते, वेदना आिण डो यांची पाप या जड होतात. 
 

४) अिहपतुाना (नॅपिकन पुरळ) - लहान मलुांना या आजाराचा धोका जा त असतो असे हटले जाते. डायपर या भागात 
खाज सटुण,े फोडी तयार होणे आिण तेथे ाव होऊ लागणे, जा त खाजव यामुळे जखमा तयार होऊ शकतात, या 
जखमांम ये िविवध ल णे िनमाण होऊ शकतात, ितथे जळजळ होऊ शकते. 
 

५) श यामु ता (झोपेत गादीवर लघवी करने) - आधिुनक िव ानानुसार याला कोणताही सि य आधार नाही आिण मू ाशय 
िनयं णा या िवलबंाने िकंवा भाविनक कारणांमळेु हा होव ूशकतो. 
 

६) बाल ह - बाल ह रोग इतर सामा य िवकारांपे ा वेगळे असतात, कारण यांचे कारणे, ल णे आिण िचिक सा पणूपणे 
िभ न असतात. असा सामा य समज आह ेक , काही असामा य िकंवा अनोळखी घटक ह ेकेवळ मुलांवरच प रणाम क  
शकतात. ‘ ह’ या श दाचा अथ पकडणे असा होतो. अशा कारे ह हा दु  रा सांचा एक वग अस याचे हटले जाते जे 
िविवध बालकानंा पकडतात िकंवा भािवत करतात. या बाल हांचा १६  वषापयत या मुलावंर प रणाम होतो. ह ही 
संक पना अगदी वैिदक काळापासनू अि त वात आह.े 
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बालपणीचे सामा य आजार आिण सोपे उपाय 
(२ वषापे ा लहान मुलांसाठी हे वाप  नये.) 

िवकार उपाय 
१) अपचन, पोटदखुी –  • अजमोदा आिण स फ यांचे चूण पा यात उकळून सवेन कर यास देणे. 

• पा यात िवरघळलेले िजरे आिण सधव (रॉक मीठ) यांचे ावण दणेे. 
• सुंठ पावडर आिण िनंबचूा रस कोमट पा यासोबत ावा. 

२) खोकला आिण सद   
 

• तळुशी या पानाचंा रस िदवसातून दोन ते तीन वेळा मधासोबत ावा. 
• सामा य सद  िकंवा घशेला सजू आ यास कां ाचे चूण मध िकंवा साखर िमसळून ावे 
• आ याचा रस आिण िनंबचूा रस यांचे थब कोमट पा यासोबत ावे. 

३) ब को ता – संडास न होणे  
 

• लताकरंजचे बीज आई या दधुात िकंवा पा यात चोळाव ेआिण ते दधू िकंवा पाणी गाळून 
ावे. 

• सु या का या मनकुा पा यात िभजवनू झोपे या वेळी कोमट पा यासोबत ा यात. 
• झोपताना अधा चमचा घरात तयार केलेले तपू आिण एक कप कोमट दधू ावे. 

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

५) अितसार • बेल फळाचा लगदा िकंवा याची शरबत साखरे या पा यासोबत या. 
• डािळंबा या िबयां या रसासह डािळंबा या फळाची पडू िदली जाते. 

६) ताप 
 

• नागरमोथा, पपट, वाळा, गुळवेल, आले आिण धिनया पा यात एक  उकळून थंड 
झा यावर थोड्या थोड्या मा ेत वारंवार िप यास ावे. 
• िकरातित  आिण धिनया पा यात उकळून िदवसातनू २ ते ३ वेळा िप यास ावे. 
• कपाळावर थंड पा यात िभजवेलेले व छ कापड ठेवावे.  

७) भूक न लागणे 
 

• एक िचमटू म रच आिण दोन िचमटूभर आल ेपावडर अधा लास पा यात उकळून 
जेवणापूव  ा. 
• दोन िचमूटभर आल ेपावडर दधुात उकळून यायला ा. 

८) घशाचा संसग 
 

• यि मधचूी काठी चघळ यासाठी िदली जाते 
• य ीमध,ू हळद पावडर आिण मीठ पा यात उकळून गाळून िदल ेजाते. 

९) उलट्या होणे 
 

• यि मध ुपावडर इलायची पावडरम ये िमसळून आले आिण िलबंा या पा याबरोबर ा. 
• लवंग, स फ आिण साखर पा यात िभजवनू तांदळा या पा यासोबत िदली जाते. 

१०) जंत होणे 
 

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

११) िन ानाश – झोप कमी होणे 
 

• आई या दधुात िकंवा गाई या िकंवा हशी या दधुात जटामांसी घासनू ावे. (डॉ टरांना 
िवचा नच ावा) 
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आयुविदक शा ीय औषधे 
 

१) बाल चतुभ  चणू िकंवा िसरप:  
- अितसार, आमाशं, मळमळ, उलट्या, दमा, खोकला, सामा य सद  आिण ताप यासार या िवकारांम ये वापरला जातो. ते 

भूक, पचन ितकारश  सधुारते. यो य पोषक त वाचे शोषण आिण शारी रक वाढीस ो साहन दतेे. ह ेमांसपेशीचे 
आकंुचन कमी करते आिण भूक वाढवते. ह ेओटीपोटातील गैस व वेदनापासनू आराम देते आिण बाळाला वारंवार 
होणा या संसगापासनू सरं ण देते. 

 
 

२) अरिवंदासव :  
- ह ेपाचक शि  वाढवणारे, भूक वाढवणारे, रोग ितकारश  वाढवणारे आह.े 

 
 

३) सार वता र  :  
- मरणश , ितकारश  आिण वचेचा रंग सुधारते, अपचन कमी करते आिण एक उ कृ  दय शि वधक आह.े 

 
 

४) सुवण ाशन:  

- ही एक ि या आह े याम ये सवुण भ म (सो याची शु  केलेली राख) ह ेतूप आिण मधासोबत िदले जाते. याचे फायदे:- 
रोग ितकारश  वाढवते, तग धर याची मता, मलुांची बु ी, आकलन श  सधुारते, पचनश  सधुारते, भकू लागते. 
ह ेमदचूे टॉिनक आह.े दात येताना होणा या िविवध ऍलज या सम यांसाठी वापरले जाते. 

 
 

५) ा ी, शंखपु पी, मडूंकपण  –  

- सव म ेन टॉिनक, रोग ितकारक श  वाढवणारे, खोकला आिण सद , उलट्या याम ये वाप  शकतो. 
 
 
 
 
  



64 
 

वैयि क मू ये आिण पालक व 
 
    पालक वाम ये मू ये खपू मह वाची असतात कारण ते सव वतन आिण वृ वर खोलवर 
प रणाम करतात आिण आप या िनणयांवर आिण नातेसंबंधांवर प रणाम करतात. मू ये हणजे वैयि क िव ास असतो जो मलुांना 
एका मागाने काय कर यास वृ  करतात. ह ेमानवी वतनासाठी मागदशक हणनू काय करतात. आई विडल मुला या समोर जे 
वागतात, बोलतात यातनूच मुल सु वातीला िशकत असतो. यावेळी जे यो य गो ी आहते याला मह व देण ेआिण वाईट गो ी 
टाळने ह ेपालक वाचे येय आह.े  
 
    तु ही काय करता याव न लहान मलेु मू ये िशकतात आिण यांना जीवनात काय मह वाचे 
वाटते यािवषयी िन कष काढतात. तु ही यांना जाणीवपवूक काय िशकवता यापे ा आपापसातील चांगले सवंाद ह ेपालक वाचे 
मह वाचे कौश य आह.े पालकांनीही चांगले ोते असले पािहजे. चांग या संवादाने पालक मलुाचे नाते सकारा मक थािपत 
केले जाऊ शकते आिण पालक व अिधक आनंददायक वास बन ूशकते. 
 
    वा भट, अ ांग सं ह या ंथाचे िनमाते असा स ला दतेात क  १ वषापयत या बालकांना 
अितशय तेज वी आिण कृि म काशा या संपकात येऊ दवे ूनये. मंद सयू काश ी वाढवतो परंतु तेज वी सयू काश ी या 
िवकासावर नकारा मक प रणाम क  शकतो. आज या जगात एखा ा माणसाचा वेळ हा सयू काशापे ा मोबाइल, टी ही िकंवा 
संगणकासमोर जा त जातो. हणनू येथे आ ही आमचा सदंभ सयू काशापासनू न टाइमम ये बदलतो. ३ वषाखालील 
मलुांसाठी न टाइम एक तासापे ा जा त नसावा. हणजे ३ वषापयत या मुलाचंा मोबाईल, टी ही समोर जाणारा वेळ हा १ 
तासापे ा जा त नसावा.   
 
    येकवेळी परफे ट उ र दे यापे ा सजृनशील उपाय शोधणे ह ेमह वाचे आह.े कारण मलेु 
फ  यां या आयु यातील जवळ या लोकांशी सबंंधात असताना काय मह वाचे आह ेते िशकतात- िवशेषतः यांचे पालक. 
पालक व मलू ह ेजगाकडे यां या वतः या अि तीय ि कोनातून पाहतात ह े येक य नी वीकारावे. येका या 
पालक वाची कला वेगळी असते.  
 
    तु ही तुमचे िवचार, भावना आिण िव ास तुम या मलुासोबत शेअर करता आिण तुम या 
मलुाला परत शेअर कर यास ो सािहत करता. अशा कारे तु ही दोघे िमळून तमु या मलुा या मदचूे सुरेख ट्यिूनंग तयार करत 
आहात आिण सामािजक कौश ये आिण व-िनयमन कौश याचे िश प तयार करत आहात. यामळेु तुम या मुला या िवकासाची 
भिव यातील मता समृ  होईल. मलु ेत हाच सव म िशकतात जे हा यांना यांचे वातावरण ए स लोर करणे आिण ायल - एरर 
मागाने उ रे शोधण ेसरुि त वाटत असते.      
 
    येक गो ी या मागे यो य तक वापरा. चरक संिहता िवशषेत: लहान मलुा या मनात वाईट 
िकंवा रा सांची भीती कधीही ठेव ूनये असे सांगते. जे हा तु ही एखा ा लहान मुलाला एखाद ेिविश  काय कर यास सांगाल, ते हा 
ते समजून घेतील आिण येक गो ीमागील कारण शोध याची आिण जाणून घे याची था तयार करेल. ते आणखी  
िवचारतील. हे पालकानंा ासदायक ठ  शकते परंत ु यां या नैसिगक वभावासाठी आिण यां या शोधाचे पालनपोषण कर याचा 
हा एक माग आह.े 
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    ल ात ठेवा – येक गो  खूप जा त दणेे ह ेकायम आरो यदायी नसते. 
 पालक आप या मलुांना लहान वयातच सव काही सव म दे याचा य न करतात. यामुळे आळशीपणा, उदासीनता, 
लालसेची श यता वाढते. 
 आपण असे अितउ साही पालक बनणे टाळले पािहजे जे आप या मलुांचे बालपणातील लहानसहान चकूांपासनू येकवेळी 
संर ण क  इि छतात. 
 तु ही यां यावर ेम करता हे चांगल ेआह.े परंतु जे हा तु ही यांना जीवनातील येक संकटांपासून वाचवता ते हा यातनू 
सटुायचा िकंवा वत:हन माग काढायची कौश ये ह ेमलु हरवनू बसते. प रणामी या णी ते जगासमोर येतात ते हा यांची 
मानिसक श  कमी होते आिण ते आरामदायी नसले या सव गो पासनू दूर पळून जा या या इ छेने उभे राहतात. 
 मुलांना याच जगात आिण कधीना कधी तमु यापासनू वेगळे रहायचे आह.े 
 तुमचे खरंच तमु या मुलावंर ेम आह ेका? जर हो असेल, तर तु ही यांना भिव यासाठी तयार कर याचे य न कराल- यांना 
सामोरे जाऊ ा, यांना बोलू ा, आधार घेव ु ा. परंतु यांना घरकाम, अ यास, लहान संकटांना वत: सामोरे जाऊ ा. 
 मुलांना सांगा क  पैसे मयािदत आहेत आिण यांना ‘नाही’ ऐकायला िशकू ा. हचे यांना ‘भिव यासाठी स ज’ बनवते 
 
 
    तमुची मलु ेवयानुसार बदलतात. यांना हाताळ याचा मागही काळानसुार बदला. एक सं कृत 
हण आह,े ‘मुलांना वया या पाच या वषापयत ेम कराव’े. वया या पाच ते सोळा या वषापयत िश त आिण िनयमांची 

अंमलबजावणी करावी. एकदा ते सोळा ते सतरा वषाचे झाले क , यां याशी मोठ्या माणसांसारखे वागले पािहजे. पिहली पाच वष 
यांना आजबूाजू या वातावरणाचे िनरी ण व योग क न अनभुव घेऊ ा. यां याशी ेमाने आिण आदराने वाग याची काळजी 
या. जेणके न ते इतरांशी याच कारे वाग यास िशकतील. पाच वषानंतर मलुा या आयु याचा शै िणक ट पा सु  होतो. ान 

िमळवणे आिण कौश य ा  करणे यासाठी िश तब  य नांची आव यकता असत.े कोणतेही िविश  येय सा य कर यासाठी 
मलुांना िश त आिण सात य यांचे मह व समजून घेणे आव यक आह.े ह ेल ात ये यासाठी यांना मदत करणे ह ेपालक हणनू 
आपले कत य आह.े एकदा का ते शै िणक ट यातनू मोठे झाले क , वतःहन जगाला सामोरे जा याची वेळ येते. यथेे यांना 
मागदशन कर यासाठी कोणीतरी आव यक असतो. याने मुलांना आपण काय करीत आहेत ह ेसमजेल आिण ऐकुन िनणय घेईल. 
 
    वत: या मलुाचे इतर मलुांशी तलुना क  नका. येक मलू यां या वत: या मागाने 
अि तीय आह!े यां या गतीची इतरांशी तलुना न करता यांचे येय सा य कर यासाठी यांना पािठंबा ा. यांना समजू ा क  
अयश वी होणे ठीक आह े- यां याकडून सव म य न करण ेह ेमह वाचे असते. यां या मनाला िशि त करा अलीकडील 
अ यासात अस ेिदसनू आले आह ेक  आज या मुलानंा १९५० या दशकातील मलुांपे ा जा त िचंता आिण तणावाचा अनभुव 
येतो. तणाव हा मलुांवर ठेवले या जबरद त माग या आिण या पणू कर या या अपे ांचा प रणाम आह.े  
 
    वतः आयवुदानसुार दैिनक प ये आचरणात आणा. मुलं बघनू आिण ऐकून िशकतात. 
वतःसाठी आयुविदक जीवन जग याचा सराव सु  करा. जेणेक न मुलांवर ही यो य जीवनशलैीचा सराव लहानपणीपासनू पडेल. 
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Child with ADHD 
अटशन डेिफिसट हायपरएि टि हटी िडसऑडर 

 
    अटशन डेिफिसट हायपरएि टि हटी िडसऑडर (एडीएचडी) याला आयुवदात चंचलता हणनू 
ओळखले जाते. हा एक िचंता त िवकार आह ेजो सहसा लहान मलुांना भािवत करतो. हा िवकार आयवुदाला अनेक 
शतकांपासनू ात आह ेआिण याला आपण ाचीन आयुविदक त वां ारे समज ूशकतो. 
 
    आप या शरीराम ये तीन दोष असतात. वात, िप  आिण कफ. हे शरीर िनरोगी ठेवतात. ते 
शरीरात असणा या सव गो कडून यवि थत काम क न घेत असतात. पण जर एखादा दोष याचे काय चकु या प तीने िकंवा 
चकु या िठकाणी क  लागला तर यामळेु वेगवेगळे िवकार िनमाण होतात. ADHD हा याधी ामु याने वात दोषामळेु िनमाण 
होतो. चंचलता (एडीएचडी) म य,े वात जमा होवनू साठू लागतो. नंतर कोप होवनू सव शरीराम ये पसरतो. वातचा जे गुण सवात 
जा त वाढतात यांनुसार ल णांचे कार ठरतात. 
 
    चल हणजे हलने िकंवा ि थर नसणे. या गणुव ेम ये वाढ झा यामुळे मलू अिति याशील 
होते. वाढलेले वातचे गणु ADHD मलुाला सतत आवेगपणू बनवतात आिण याची ल  दे याची वेळ अ यंत कमी करतात. 
वाता या अिनयिमत गुणधमामुळे, ते मलु चांग या कारे ल  कि त क  शकत नाही िकंवा एखा ा कामावर ल  कि त क  
शकत नाही. वाताचे थंड, कोरडे आिण खडबडीत गणुधम कमी हषारीपणासाठी कारणीभूत ठरतात. वाता या प  आिण र  
(मोकळेपणा) गुणधमामुळे ही मलु े यां या वतः या जगात राहतात आिण इतर लोकांना सामा यपण े ितसाद दते नाहीत. वात 
सू म दखेील आह,े हणनू जे हा वात ती  होतो ते हा मलुां या सू म िवचार आिण भावनांची वाढ होते.  
    आधिुनक वग करणानुसार, एडीएचडीचे वेगवेगळे कार आहते:  
Hyperactive Impulsive - अित-सि य आवेगपूण – यात वात गणु जा त असतात.  
Hyperactive inattentive - अिति याशील दलुि त – यात कफ आिण तामिसक गुण जा त असतात. 
Hyperactive combined - अिति याशील एकि त – यात िप  गणु जा त असतात. 
    ADHD शारी रक र या शरीराला हानी पोहोचवू शकते आिण ते दीघकाळ िटकणारे सामािजक, 
भाविनक आिण शै िणक सम या िनमाण क  शकते. िश क मलुाब ल त ार क  शकतात. मूल अनेकदा शांत बस ूशकत नाही 
आिण दीघकाळ ल  कि त क  शकत नाही. यामुळे शालेय िश णात ास होऊ शकतो. कारण मलू अप रप व, असंब  आिण 
उ ाम िदसते. याला िकंवा ितला सहसा इतर वगिम ांसह आिण िश क आिण पालकांसोबत राह यास ास होतो.  
 
    वात िवकारा या ती तेवर वतणकु चे व प अवलंबून असते. वात उ ेिजत हो याची ती ता 
कमी अस यास, मुलास कदािचत वगात ास होणार नाही िकंवा वरील सव िच ह ेदशिवणार नाहीत. तथािप, याला िकंवा ितला 
अ ाप ल  दे यास अडचण येऊ शकते आिण तो असामा यपण ेसि य (Hyperactive) िदसेल. 
    मदू या दोन काय णाली आहते या बाहेर या प रि थतीला ितसाद दते असतात. यापैक  
एका काय णालीचा प रणाम हा व रत कृतीत होतो. हणजे बाहरे या कोण याही गो ीला िवचार न करता पटकन ितसाद दणेे. 
आयवुदात याला ाण वात असे हणतात. दसुरी काय णाली िवचार करते आिण पटकन ितसाद दे याऐवजी काही माणात 
संकोच करत.े ADHD म ये पिहली काय णाली व रत उ ेिजत होते आिण संकोच कमी होवनू आवेगपणू वतन मलुांम ये िनमाण 
होते. 
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    उदाहरणाथ, अिति याशील मुलाला टेबलवर एका भांड्यात एक फूल िदसल ेतर ते मुल िवचार 
न करता, िकतीही उंच असले तरीही ते पकड यासाठी उडी मारेल. सामा य मलुांसाठी, कृती ही िवचार आिण संकोच ारे िनयिं त 
केली जाते. संकोच िनयंि त करणारे यूरो ांसमीटर ह ेएडीएचडी असले या मलुां या बाबतीत चकु चे काय करतात. एक कारण 
चकु चे लसीकरण शॉट्स असू शकते, ज ेरोग ितकारक श साठी खपू दबावपूण असू शकते. पारा हा पवू  preservative हणनू 
वापरला जात होता आिण काह या मते, या पारामुळे मदवूर िवषारी प रणाम होतो. मुलां ारे कॅन मधील अ न िकंवा गोठलेले अ न 
सेवन करणे देखील एक मह वाचे घटक अस ूशकते. 
 

 ADHD मागची कारणे –  
- गभधारणेदर यान वात वाढवणारे आहार घेण ेिकंवा कुपोषण करने. िवशेषतः कॅफ न, तंबाख,ू साखर आिण चॉकलटे 

यांसारखे उ ेजक गभा या म यवत  म जासं थेला ास देऊ शकतात. यामुळे म यवत  म जासं था िबघडू शकते. जा त 
माणात िच पट पाहणे िकंवा सारखे शॉिपंग मॉ ससार या य त िठकाणी भेट देणे ा गो ी गभम ये वातदोष वाढवू 

शकतात.  
- गभधारणेदर यान आईकडून म पान िकंवा ग घेतल ेजाने. 
- फूड अॅिडटी ह - रासायिनक रंग आिण ि झ हिट ज जे मलूा ारे खा ले या अ नाम ये असतात.  
- आई गरोदर असताना िकंवा तनपान करत असताना आईने खा लेल ेपदाथ  
- गरोदर मातेचे रेिडएशन या संपकात येणे, जसे क  वारंवार ए स-रे िकंवा रेिडएशन थेरपी इ. 
- रासायिनक िवषा ता, जसे क  रंगांचा संपक, फॉमि डहाइड आिण यामुळे पढुे गरोदरपणात होणारे नकुसान. 
- अकाली सतूी - ह ेज मजात वात िवकारिनमाण करते.  
- मलुांना मुल पे ा एडीएचडी हो याची अिधक श यता असते 

 
 ल णे  

एडीएचडीने बािधत झाले या मुलाम ये खालील िच ह ेआिण ल णे िदस ूशकतात: 
- अिति याशील - Overactive 
- िफदा – Fidgety  
- अ व थता – restlessness  
- अित बोलक  – overly talkative  
- उ ाम – boisterous  
- अितउ साहीत – overly excited  
- आवेगपणू - impulsive 
- खराब सम वय – poor coordination  
- ल  दे याचा कमी कालावधी (िवशेषतः शाळेत ल ात ये याजोगा) – short attention span 
- वगात अडथळा िनमाण करतो 
- वाचताना श द वगळतो, जोरात हसण े 
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 िनदान (रोग िनदान) 
 
    एडीएचडीचे िनदान कर यासाठी कोणतीही िविश  चाचणी योगशाळेम ये नाही. मलुाने 
दशिवले या िच ह ेआिण ल णे ल ात घेऊन िनदान केले जाते. एडीएचडीचे िनदान कर यापूव  ल णाचंे माण, ती ता आिण 
कालावधी काळजीपूवक पािहला पािहजे. वात िवकृती मुल ेवतणकु त अिति याशील असतात. पण ते सामा य मलुम येच येते. 
यामुळे या मलुांसाठी ADHD हा श द अित र  वाटू शकतो 

    ब  याच वेळा, एडीएचडीचे चकु चे िनदान केले जाते आिण मलुाला औषधे िदली जातात जी 
मलुा या वाढीवर प रणाम करतात. मलुाला लगेच ‘हायपरएि ट ह’ या श दाने लबेल क  नका कारण पालक िकंवा िश कांची 
चकु ची समजूत होव ूशकते. वात कृती िकंवा वात िवकृती असले या मलुाची सामा य ि या ते सहन क  शकत नाहीत. याचाच 
अथ असा नाही क  या मलुाला एडीएचडी आहे. 
    तसेच ऑिटझम अिधक िनि य आिण अंतमुख आह,े तर एडीएचडी हे अिधक ि याशील 
आिण बिहमखु आह.े 
 

 िचिक सा 
 
    वै क य उपचार ोटोकॉलम य,े ADHD वर उपचार कर यासाठी अनेक उ ेजक औषधे िदली 
जाऊ शकतात कारण ह ेउ ेजक औषधे संकोच ितसाद वाढव याचे प रणाम करतात यामळेु मुल शातं होतो. िमथाइलफेिनडेट 
आिण ऍ फेटामाइ स ही दोन सामा य औषधे आहेत. औषध घेत यानंतर, मलू थकून जाते आिण अिति याशीलपण ेकाय 
कर यासाठी जा त ऊजा िश लक नसते. औषधामुळे मलुाची म जासं था थकते आिण मूल शातं िदसते. तथािप मुलाला शांत 
बनव याऐवजी ता परुते शांत केले जाते. 
    या उ ेजक औषधांचे काही घातक दु प रणाम आहते. जसे क  पोटात दखुने, मांसपेशीम ये 
पेटके येण,े नाक वाहण,े सद , र संचय आिण वाढ खुंटण.े काही मलुांम ये ही औषधे अ प कालावधीसाठी वापर यास हरकत 
नाही. तथािप, आयवुदा ारे, िनसगा या मागाने मलुाला संतुलनात परत आणणे चांगले आहे. 
 
    अिति याशील मलुांसाठी आयवुिदक ोटोकॉल हणजे वात दोष शांत करणे. थम, बला, 
दशमलू आिण महानारायण तेलां या िम णाने मािलश (अ यंग) करा. यानंतर िनगुडी वेदानाने घामाची थेरपी केली जाऊ शकते. 
कारण िनगडुी नायूंना आराम कर यास मदत करते. नंतर अनुवासन ब ती सा या ितळा या तेलाने िदली जाते. तसेच झोपताना 
भृंगराजाचे तेल पाया या तळवे आिण टाळूला लावा. 
 
खालीलपकै  काही औषध डॉ टरांना िवचा न ा: 
 

- दशमळु – ५०० mg 
- अ गंधा – ४०० mg 
- जटामांसी – २०० mg (िकंवा मु ता २०० mg)  
- शंख पु पी – २०० mg 

 

- िवदारी – ३०० mg 
- योगराज गु गलु – ३०० mg 
- तगर – २०० mg 
- ये मध – 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 एक  क न िदले पािहजे. झोपाय या वेळेआधी 4 चमच ेि फळा वाप न दोष चागंले वािहत 
ठेवता येतात. 
    मलुाला वात शांत करणारा आहार घातला पािहजे. मोहरी, िजरे आिण कोिथंबीर असलेले 
बासमती तांदूळ आिण मूग डाळ यांची िखचडी ह ेचांगले पदाथ आहते. िभजवलेले बदाम िकंवा बदामाचे दधू चांगले आहे. अ ोड 
आिण काजू ह ेसु ा चांगले आह.े पिव  तळुस (तुळशी) आिण हळद येक  एक चतुथाश चमचे एका कप दधुात उकळून मलुाला 
झोपे या वेळी यायला ावे. ा ी-बदाम-खजूर-काज ूदधू ह ेएक समृ  टॉिनक आह ेजे खरोखरच मलुास मदत क  शकते. ह े

कर यासाठी, एक कप दधूाम ये काही खजरू, बदाम आिण काजू आिण ½ टी पनू खजूर पावडर, साखर आिण ा ी पावडरसह 
उकळवा. नंतर गाळून ा. 
    एक खास आयुविदक उपचार हणजे ा ी, अनंतमळु, वचा आिण एक चमचा मध या ता या 
रसासह खडबडीत दगडावर थोडे शु  सोने घासण.े ह ेिम ण िनयिमतपणे एक िकंवा दोन मिहने ा आिण यामळेु अिति याशील 
मलू शांत होईल. आयवुद ADHD साठी अनके कायाक पा मक उपचारांची (रसायन) दखेील िशफारस करतो. जटामांसी, सर वती 
आिण ा ी या तीन औषधी वन पती आहते या ल  कि त कर यास मदत करतात. एडीएचडी असले या मुलाला यापैक  

येक  200 िमली ाम औषधी वन पती िदवसातनू तीन वेळा दऊे शकता. शंखपु पी िसरप हा आणखी एक फायदेशीर उपाय आह े
आिण तो ल  कि त कर याची मता वाढवतो. ा ी ाश, ा ी तपू आिण सार वतअ र  ह ेचांगले म जातंतूचे टॉिनक आहते 
जे ल  कि तपणा वाढवतात. मुलाला शांत कर यासाठी एक चमचा सर वती तपू िदवसातून दोनदा िदले जाऊ शकते. 
    सवुण वचा (सो या या पा यात वचा मळु) हा ADHD मलुांसाठी आणखी एक िविश  
पनु जीवन दणेारा उपाय आह.े दोन कप पा यात एक चतथुाश औसं शु  सोने उकळावे. जोपयत व एक कप पयत बा पीभवन 
होत नाही तोपयत उकळावे. नंतर सोने काढून या ‘सो या या पा याच’े पाच ते दहा थब मलुाला िदवसातनू दोनदा ावे. 
 

िन कष 
     
    एडीएचडी असले या मुलानंा कोमल, ेमळ काळजीची आव यकता असते. एडीएचडी 
असले या मलुालाऑडर देऊ नका. सौ य आिण िवन  हा. उठण,े जेवण करणे, टी ही पाहणे आिण गहृपाठ करण ेया सव ि या 
शांतपणे आिण कुशलतेने के या पािहजेत. "घाई करा आिण शाळेसाठी तयार हा!" असे हण ूनका. याऐवजी, “हाय हनी, 
उठ याची वेळ झाली आह ेआिण जेवायला वयंपाकघरात जा” असे हणा. 
    पीिडत मुलासाठी दैनंिदन वेळाप क तयार करा आिण कुटंुबाला याची िदनचया (दैनंिदन 
िदनचया) पाळ यास मदत करा. पोपटा माण ेमलुाला िवसरले या गो ची गोड आठवण क न ा. मलुाला खेळ आिण इतर 
ि याक पांम ये सामील करा जे यांना गुंतवनू ठेव ूशकतात. 
    कौटंुिबक स  तयार करा. िजथे येकजण भेटतो आिण यां या भावनांवर चचा करतो. मग 

भािवत मूल या या भावनावंर चचा कर यास सरुवात करेल. मलुांना ितसाद दतेाना तो दयाळू आिण कौतुका पद असावा याची 
काळजी या. तमु या मुलाला ‘हायपरएि ट ह’ असे लेबल लाव यास कृपया घाब न जाऊ नका. आयवुदात काही साधे, थेट 
आिण यावहा रक उपाय आहेत. आहार आिण औषधी वन पत ारे बाल संगोपनासाठी एक उ म ोटोकॉल दान करते. यामुळे 
तमुचे मौ यवान मलु सुंदरपण ेवाढू शकते आिण बहरते. एडीएचडी ि थतीमळेु िश ण िकंवा कौटंुिबक ि थरतेवर प रणाम होत 
अस यास, वै क य स ला आव यक असतो. 
 
 


