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गभा� व�था हर म�हला के जीवन का एक अ�व�मरणीय दौर होता है। इस दौरान गभ� वती 

म�हला के शरीर मंे �व�भ� �कार के शारी�रक और मान�सक बदलाव होते हंै। परंतु वत� मान 

की भाग-दौड़ एवं तनावपूण�  जीवन शैली, अ�या�धक बाहर का खान-पान आ�द अनेक 

ंकारणो से गभा� व�था के दौरान गभ� वती म�हला और उसके गभ�  पर ���भाव पड़ता है। 

वत� मान प�रपे� मंे आयुवे� द, �नयो�जत गभा� धान कराने और गभ� वती म�हला की प�रचया�  के 

�मा�यम से �व�थ, सवो�म गुण एवं बौ��क �प से �वक�सत संतान �ा� करने मंे सहायक 

है। इसमंे �व�श� आहार-�वहार, औष�ध एवं परामश�  सि�म�लत है। गभा� व�था के सामा�य 

ंएवं �व�श� सम�याओ से बचाव तथा माता-�शशु ‘�या�ध दर’ एवं ‘मृ�यु दर’ को घटाने के 

�लए �ी रोग एवं �सू�त तं� �वभाग, अ�खल भारतीय आयुवे� द सं�थान �ारा इस माग� दशी�  

प��का का �काशन �कया गया है। हमंे पूण�  �व�ास है �क वत� मान एवं आगामी पीढ़ी को 

इस प��का से लाभ �ा� होगा।
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आहार

² �ी के �लए  :

Ÿ मा�सक �ाव के आठवंे �दन से एक 

ह�ते के �लए जौ के स�ू को शहद 

एवं घी के साथ/ तेल/ उड़द/ �तल/ 

ंअदरक/ चना/ सरसो के बीज (कम 

मा�ा मंे) �नय�मत �प से आहार के 

साथ लंे ।

² पु�ष के �लए: 

Ÿ दूध, खीर, पका आम, उड़द दाल का 

पानी, ग�ा, खजूर, सूखा मेवा, गंेह का ू

आटा, घृत  इ�या�द ।

उपाय 
Ÿ पंचकम�  �ारा की शरीर-शु�� ।  द�प�त 

Ÿ जीवनशैली मंे अनुकूल प�रवत� न । 

ंŸ �मुख �ज�मेदा�रयो से �व�ाम । 

ंŸ गभ� धारण स�बं�धत �व�वध �वषयो 

का पूण�  परामश�  ।   

�नयो�जत गभ�  धारण �ारा �व�थ, 

�सवो�म गुण एवं बौ��क �प से 

�वकासशील संतान की �ा�� की जा 

सकती है ।

इस�लए गभ� धारण करने से तीन महीने 

पूव�  से ही द�प�त को डॉ�टर की सलाह 

लेनी चा�हए । ��या ना कर :
रज: �ाव काल के दौरान Ÿ

शारी�रक स�ब�ध । 

मान�सक तनाव (जैसे �चंता, भय, Ÿ

शोक, आ�द ) ।

अ�य�धक शारी�रक �म और �यायाम ।Ÿ

�मच�  - मसालेदार एवं ड�बाबंद खाना Ÿ

(जैसे �च�स, �ब�कुट, नमकीन आ�द 

का अ�य�धक सेवन) ।

योगासन और �ाणायाम                                                 

Ÿ वीरभ�ासन   Ÿ द�डासन  Ÿ म��य�ीड़ासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, शीतली, �ामरी

वीरभ�ासन

द�डासन

म��य�ीड़ासन

शीतली, �ामरी,

w कमर दद�  मंे आराम देता है ।  w शरीर ह�का लगता है।  शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

w कमर दद�  मंे आराम देता है ।

ंw अपचन मंे आराम देता है, क�जी दूर करता है ।  w र�चाप सामा�य रखता है । w  पैरो को आराम देता है ।

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।नाड़ी शोधन

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।
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योगासन और 
�ाणायाम                                                  

Ÿ ताड़ासन 

Ÿ व�ासन 

Ÿ शवासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, 

शीतली, �ामरी

��या ना कर :

रात मंे जागना । Ÿ

वाहन जैसे �र�शा, �कूटर, मोटर Ÿ

साइ�कल पर ल�बी दूरी का सफर । 

ंअ�य�धक �यायाम जैसे पैरो के सहाेर Ÿ

�यादा  देर तक बैठना और भारी 

सामान उठाना।

शारी�रक संबंध।Ÿ

आहार

Ÿ सुबह और शाम मंे 1 �गलास  गरम 

करके ठंडा �कया �आ दूध घूँट-घूँट 

करके �पएं ।

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क 

आहार लंे ।    (अं�तम पृ� देखंे)

िवहार

मुलायम �ब�तर पर रात मंे आठ घंटे की Ÿ

नींद और �दन मंे दो घंटे आराम केरं।

साफ, मुलायम, आराम-दायक, ढीले Ÿ

और फीके रंग के कपड़े पहनंे।  गभव� ती मिहला को हमेशा �स�िच� रख�।

1 म
ाह

ताड़ासन / वृ�ासन 

व�ासन

शवासन

शीतली, �ामरी,

ंw शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है ।  w  पेट की पे�शयो मंे लचीलापन बढ़ाता है ।

w कमर दद�  मंे आराम देता है ।

w शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है ।  w शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है ।  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है,

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।नाड़ी शोधन
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* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।



अ�खल भारतीय 
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आहार

Ÿ बला/ शतावरी/ मुलेठी का 5 �ाम 

चूण�  1 �गलास दूध के साथ �दन मंे दो 

बार लंे । 

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क आहार लंे ।  
(अं�तम पृ� देखंे) 

िवहार

सुबह की धूप मंे  ह�के कपड़े पहन Ÿ

कर 10-15 �मनट के �लए बैठना।  

योगासन और 
�ाणायाम                                                 

Ÿ �तय� क ताड़ासन

Ÿ अध�  �ततली आसन

Ÿ शवासन

Ÿ �ाणायाम- शीतली, 

�ामरी, नाड़ी शोधन

��या ना कर :

ब�त मेहनत करना या भारी काम Ÿ

करना । 

अ�धक गहेर रंग के कपड़े । Ÿ

गभव� ती मिहला के पोषण का िवशेष �यान  रख�।  

�तय� क ताड़ासन 

अध�  �ततली आसन

शवासन

शीतली, �ामरी,

w कमर दद�  मंे आराम देता है ।

ंw  �ो�ण, जंघा, घुटने की पे�शयो को आराम देता है ।

w शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है ।  w शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

2 म
ाह

शीतलीशवासनअध�  �ततली आसन
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ास
न

 

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।
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गभव� ती मिहला से अिधक प�र�म ना करवाए।ं 

आहार

Ÿ 1 �गलास दूध  + गाय का घी - 1 च�मच 

 +

1/2 च�मच शहद �मलाकर �पएं ।

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क आहार लंे ।  
(अं�तम पृ� देखंे) 

िवहार

इस महीने से गभ�  को सुख-�ःख की Ÿ

अनुभू�त होती है, इस�लए माता को 

अ�छी चीज़े पढ़नी, सोचनी, सुननी 

और देखनी चा�हए । 

योगासन और 
�ाणायाम                                                 

Ÿ क�टच�ासन 

Ÿ व�ासन

Ÿ शवासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, 

शीतली, �ामरी

��या ना कर :

मल-मू� आ�द को रोकना ।Ÿ

तीखा, मसालेदार एवं पचाने Ÿ

मंे भारी भोजन । 

क�टच�ासन 

व�ासन

शवासन

शीतली, �ामरी,

w कमर दद�  मंे आराम देता है ।  w शरीर ह�का लगता है ।  w शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

w कमर दद�  मंे आराम देता है ।

w शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है ।  w शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

व�ासन नाड़ी शोधन

3 म
ाह

नाड़ी शोधन

शवासन
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* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।
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अ�खल भारतीय 
आयुव�द सं�ान

4 म
ाह

आहार

Ÿ 1 �गलास दूध / 

10 �ाम म�खन / 

1 कटोरी चावल 

को दही के साथ / ��चकर अ� सेवन ।

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क आहार लंे ।  
(अं�तम पृ� देखंे) 

िवहार

इस मास मंे गभ�  सुनने-समझने लगता है । Ÿ

गभ�  की इ�छानुसार माता के मन मंे आहार 

स�बं�धत �व�वध इ�छाएँ उ�प� होती हंै, अतः  

य�द �वा��य के �लए अ�हतकर न हो तो 

आहार संबंधी इ�छा को पूरा करना चा�हए ।

इस महीने मंे गभ�  गभा� शय मंे  ��थर हो जाता Ÿ

है इस�लए गभ� वती म�हला अपने रोज़ के 

ह�के काम कर सकती है ।

इस माह से �यादातर बाएं करवट लेकर Ÿ

सोना चा�हए ।  

योगासन और 
�ाणायाम                                                 

Ÿ वृ�ासन 

Ÿ सुखासन

Ÿ शवासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, 

शीतली, �ामरी

��या ना कर :

मोबाइल, टीवी, आ�द  का Ÿ

अ�धक �योग ।

मान�सक तनाव जैसे शोक, Ÿ

�चंता, भय आ�द ।

गभव� ती मिहला को परामशान� ुसार िचिक�सीय 

सलाह िदलवाए।ं

वृ�ासन 

सुखासन

शवासन

शीतली, �ामरी,

ंw शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है ।  w पेट की पे�शयो मंे लचीलापन बढ़ाता है ।

w कमर दद�  मंे आराम देता है ।   w शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता  है ।

w शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है ।  w शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

सुखासन शवासन

वृ
�

ास
न

 

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।
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नाड़ी शोधन

�ामरी



आहार

Ÿ 1 �गलास दूध  1 च�मच घी +  

के साथ

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क 

आहार लंे ।    (अं�तम पृ� देखंे)

िवहार

इस महीने मंे गभ� वती म�हला Ÿ

को मन-�स� करने वाली बातंे 

पढ़नी और सुननी चा�हए।  

योगासन 
और  �ाणायाम                                                 

Ÿ ��कोणासन

Ÿ माजा� रासन

Ÿ म��य�ीड़ासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, 

शीतली, �ामरी

��या ना  कर :

�यादा �चंता,शोक ��सत रहना Ÿ

ऊँची आवाज़ मंे बोलना Ÿ

�दन मंे सोना Ÿ

मछली के मांस का लगातार Ÿ

सेवन करना

गभव� ती मिहला के मन को ठेस प�चाने ँ

वाला �यवहार ना कर�   ।

�डॉ�टर क� सलाह कब ल 

इस महीने मंे टीकाकरण के �लए Ÿ

डॉ�टर की सलाह लेनी चा�हए ।

इस महीने से गभ�  की हलचल का Ÿ

पता लगने लगता है, इस�लए य�द 

हलचल �यादा या कम लगे तो 

तुर�त डॉ�टर की सलाह लंे ।   

5 म
ाह

��कोणासन

माजा� रासन

म��य�ीड़ासन

शीतली, �ामरी,

w शरीर ह�का लगता है ।  शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

ंw कमर की पे�शयो को मजबूत  करता है ।  w कमर दद�  मंे आराम देता है ।

ंw अपचन मंे आराम देता है, क�जी दूर करता है ।  w र�चाप सामा�य रखता है । w  पैरो को आराम देता है ।

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

म��य�ीड़ासनमाजा� रासन

 ��
क

ोण
ास

न

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।

य
ोग

 / 
�

ाण
ाय

ाम

नाड़ी शोधन

शीतली

अ�खल भारतीय 
आयुव�द सं�ान



6 म
ाह

आहार

Ÿ सा�रवा / बला / शतावरी/ मुलेठी  का 5 

�ाम चूण�  1 �गलास दूध मंे अ�छे से पका 

कर �पएं ।

Ÿ इस महीने गभ�  मंे बल और वण�  की वृ�� 

होती है इस�लए ना�रयल पानी, क�ा 

ना�रयल,  दूध-ह�दी, इनका �योग 

करना चा�हए ।

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क आहार लंे ।  
(अं�तम पृ� देखंे) 

िवहार

पेट पर ह�के हाथ से बला तेल लगाएं ।Ÿ

योगासन और 
�ाणायाम                                                 

Ÿ वीरभ�ासन

Ÿ द�डासन

Ÿ म��य�ीड़ासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, 

शीतली, �ामरी

��या ना कर :

�यादा डर लगने वाली चीज़ंे करना Ÿ

या देखना ।

ं मन को �खी करने वाले श�दो का Ÿ

बार-बार �योग करना या सुनना ।

गभव� ती मिहला को �ान वधक�  िकताब� पढ़ना 

एवं  बुि�वधक�  काय�� म देखने चािहए।

वीरभ�ासन

द�डासन

म��य�ीड़ासन

शीतली, �ामरी,

w कमर दद�  मंे आराम देता है।  w शरीर ह�का लगता है ।  शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

w कमर दद�  मंे आराम देता है ।

ंw अपचन मंे आराम देता है, क�जी दूर करता है ।  w र�चाप सामा�य रखता है । w  पैरो को आराम देता है ।

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

म��य�ीड़ासनद�डासन

 व
ीरभ

�
ास

न

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।

य
ोग

 / 
�

ाण
ाय

ाम

नाड़ी शोधन

�ामरी

अ�खल भारतीय 
आयुव�द सं�ान



आहार

Ÿ बला/ शतावरी/  मुलेठी के 5 �ाम चूण�  

+1 च�मच घी को 1 �गलास दूध मंे अ�छे से 

पका कर �पएं । 

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क आहार लंे ।  
(अं�तम पृ� देखंे) 

िवहार

गभ� वती म�हला को ह�का घर का काम Ÿ

करना चा�हए।

ंगभ� वती म�हला को, �जनके पैरो मंे Ÿ

ंसूजन की �शकायत होती है, उ�हंे पैरो 

के नीचे त�कया लगा कर सोना चा�हए । 

योगासन और �ाणायाम                                                 

Ÿ अध�  �ततली आसन

Ÿ सेतु ब�धासन /शशकासन

Ÿ सु� ब�कोणासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, 

शीतली, �ामरी

��या ना कर :

अ�य�धक �म न केरं।Ÿ

टीकाकरण एवं 

िन�द� औषिध का 

पालन करवाए।ं

7 म
ाह

नाड़ी शोधन

अध�  �ततली आसन  

सेतु ब�धासन

सु� ब�कोणासन

शीतली, �ामरी,

w कमर दद�  मंे आराम देता है और र� संचार बढ़ाता है ।

w कमर दद�  मंे आराम देता है । w तनाव और ह�के अवसाद को कम करता है ।

w शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है ।   w शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है ।

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

सु� ब�कोणासनसेतु ब�धासन

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।

य
ोग

 / 
�

ाण
ाय

ाम

अ
ध� �त

त
ल

ी आ
स

न

नाड़ी शोधन

अ�खल भारतीय 
आयुव�द सं�ान



िवहार

�तल/ बला के तेल से पीठ व कमर Ÿ

ंसे जंघाओ तक, ह�के हाथ से 

मा�लश केरं ।

जल से जननांग की सफाई रखंे ।Ÿ

योगासन और 
�ाणायाम                                                 

Ÿ ��कोणासन

Ÿ भ�ासन    

Ÿ म��य�ीड़ासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, 

शीतली, �ामरी

��या ना कर :

�यादा देर तक खड़े रहना । Ÿ

मल मू� को रोकना ।Ÿ

�डॉ�टर क� सलाह  कब  ल :

पेड़ मंे दद�  होना ।Ÿ ू

यो�न से खून या पानी जाना ।Ÿ

ब�े की हलचल पता ना लगना ।Ÿ

ंसरदद�   और आँखो के आगे धँुधलापन । Ÿ

आहार

Ÿ चावल की खीर मंे 1 च�मच घी 

�मलाकर लंे ।

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क आहार लंे ।  
(अं�तम पृ� देखंे) 

8 म
ाह

गभव� ा�था संबंिधत सभी जाच पूण � हो और �सव के �लए ँ

अ�पताल िनि�त कर�।

��कोणासन

भ�ासन   

म��य�ीड़ासन

शीतली, �ामरी,

w कमर दद�  मंे आराम देता है।  w शरीर ह�का लगता है,  शारी�रक और मान�सक तनाव दूर करता है।

w कमर दद�  मंे आराम देता है । w �सव ���या आसान करता है ।

w शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है।  w गभ� पोषण मंे लाभ�द है।  

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

 ��
क

ोण
ास

न

म��य�ीड़ासनभ�ासन 

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।
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ाम

नाड़ी शोधन

शीतली

अ�खल भारतीय 
आयुव�द सं�ान



िवहार

खाना खाने के बाद धीेर-धीेर Ÿ

100 कदम चलना चा�हए।

जल से जननांग की सफाई रखंे ।Ÿ

योगासन और �ाणायाम                                                 

Ÿ क�टच�ासन �Ÿ भ�ासन

Ÿ म��य�ीड़ासन

Ÿ �ाणायाम- नाड़ी शोधन, शीतली, 

�ामरी

े�या ना कर

�यादा देर तक खड़े रहना । Ÿ

मल मू� के वेग धारण करना । Ÿ

�सव स�बंिधत ल�ण� के �ित सतक�  रह �

और �वयं को �सव के �लए तैयार कर�।

�तरंत डॉ�टरी सलाह लु

पेड़ मंे दद�  होना । Ÿ ू

यो�न से खून या पानी जाना । Ÿ

ब�े की हलचल का पता ना लगना । Ÿ

�सरल व सखद नॉमल  ु
ेिडलीवरी क िलए 

आयव�दो� िचिक�साु

अनुवासन ब��त -  बला तेल को Ÿ

7 �दन के �लए गुद माग�  से देना।

यो�न �पचू - बला तेल �पचू को 7 Ÿ

�दन के �लए यो�न माग�  मंे रखना ।

इस �च�क�सा को डॉ�टर की Ÿ

देखेरख मंे करना चा�हए ।

आहार

Ÿ चावल की खीर या मंूग दाल की पतली 

�खचड़ी 1 च�मच घी के साथ लंे ।

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क आहार लंे ।  
(अं�तम पृ� देखंे) 

नाड़ी शोधन

क
�ट

च
�

ास
न

 

9 म
ाह

क�टच�ासन 

भ�ासन   

म��य�ीड़ासन

शीतली, �ामरी,

w कमर दद� म� आराम देता ह।ै  w शरीर ह�ा लगता ह,ै  शारी�रक और मान�सक तनाव दरू करता ह।ै

w कमर दद�  मंे आराम देता है । w �सव ���या आसान करता है ।

w शारी�रक और मान�सक वृ�� को सामा�य करता है।  w गभ� पोषण मंे लाभ�द है।  

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

भ�ासन म��य�ीड़ासन नाड़ी शोधन

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।

य
ोग

 / 
�

ाण
ाय

ाम

अ�खल भारतीय 
आयुव�द सं�ान



स�ूतका 
प�रचय�    

�सितकाव�था म यौिगक  ू
ि�याएं                                           

Ÿ योग �च�क�सक से सलाह 

लेकर ही योग करना चा�हए।

सामा�य �सव के प�ात      

सू�तका अव�था के पहले    10 

�दन तक करने यो�य   :

Ÿ गु�फ  संचालन, जानु संचालन 

Ÿ अंस संचालन, म�ण बंध 

संचालन, �ीवा संचालन  �  

Ÿ व�ासन    Ÿ शवासन

सामा�य �सव के 10 �दन के 

बाद  करने यो�य आसन  � 

 �  Ÿ गोमुखासन �Ÿ मकरासन   

Ÿ� पवनमु�ासन    Ÿ ताड़ासन   

��या ना कर :

�सव के बाद यो�न की Ÿ

अनु�चत सफाई 

अ�य�धक उपवास एवं Ÿ

अ�य�धक भोजन 

अ�य�धक प�र�म Ÿ

मान�सक  तनाव Ÿ

ऑपरेशन �ारा �सव होने पर 1 मास प�ात 

यौिगक ि�या कर� (पेट से स�बंिधत योग न कर�)।

आहार

Ÿ पाचन श�� अथवा अ�� बल को 

�यान मंे रखते �ए �ारं�भक 10 �दन 

तक  द�लया/ दूध/ अजवाइन का 

पानी/  मंूग दाल की �खचड़ी को 

ंसोठ, �पपली का छौंक लगाकर 

खाएं ।     

Ÿ कुलथी/ गाजर/ खीरा और घी मंे 

भुनी �ई हरी सि�जयां दंे, जैसे घीया, 

तोरई,  परवल । 

ग
ोमु

ख
ास

न
 

गोमुखासन 

मकरासन   

पवनमु�ासन

शीतली, �ामरी,

ंw  शरीर को सुडौल लचीला बनाता है,   w वजन कम करता है,   w  कमर-दद� , गद� न-दद�  व क�धो के दद�  मंे 
ं     आराम देता है,   w  �तनो को सही आकार देता है । 

ंw  कमर-दद�  व क�धो के दद�  मंे आराम देता है । w कमर की मांसपेशी को मजबूत व लचीला बनाता  है ।    

ंw पीठ व पेट के मांसपे�शयो को मजबूती देता है ।   w पाचन श�� बढ़ाता है । 

ंw मान�सक तनाव और �चड़�चड़ापन दूर करता है,  w �दय और फेफड़ो की काय�  �मता बढ़ाता है ।

w र�  संचार  बढ़ाता है । w �शशु की वृ�� के �लए अ�छा होता है, w �सव को आसान करता है ।

मकरासन    पवनमु�ासन

* डॉ�टरी सलाह के �बना इसमंे बताये गए औष�ध एवं योग का उपयोग न केरं।
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नाड़ी शोधन

�ामरी

अ�खल भारतीय 
आयुव�द सं�ान



भोजन समय

सुबह - ना�ता 

7:00-8:00

11:00

दोपहर का भोजन 

13:00

16:00 

18.00

( शाम का ना�ता)

रात का खाना 

20:00

सोने के समय 

22:00

आहार सूची  

अंजीर/ मुन�ा / खजूर / काजू / बादाम /

अखरोट (कम मा�ा मंे)

चावल की खीर / रामदाना (राज�गरा) / रागी / द�लया / 

लाजा मांड / मु� यूष  

सलाद- (अधपका) - चुकंदर / गाजर,/ ककड़ी/ 

ताजे फल- 1 आँवले का मुर�बा खायंे / सेब / अनार / 

मीठा अंगूर / चीकू /, मोस�बी 

ंसि�जयो या दाल का सूप  

फु�का / रोटी ,  

�खचड़ी या  चावल 

स�जी (रसेदार) / 

मांस रस (सूप) 

सलाद (अधपका) – चुकंदर / गाजर /  ककड़ी

घी / तेल

ताजा नींबू का रस या आंवला  मुर�बा

छाछ / ल�सी

मौसमी फल

पराठा / ल� - रामदाना (राज�गरा), रागी / मंूग दाल का डोसा ू

ध�नया की चटनी के साथ / रागी डोसा ध�नया चटनी के साथ

दूध

रोटी ( गेहं / चावल / �वार) / �खचड़ी ू

करी(रसेदार स�जी)

सलाद (अधपका) – चुकंदर / गाजर / ककड़ी

घी / तेल

लपसी / खीर

दूध

घी

सामा�ी

सूखा मेवा (�भगोए �ए) 20 �ाम -1 मु�ी

दाल (मंूग)  -30 �ाम, दूध- 200 �ाम, 

चीनी- 5 �ाम (1 च�मच) 

फल- अंगूर / अनार / चीकू / सेब / केला / संतरा/ 

्�टराबेरी / आम 

ना�रयल -150 �ाम

स�जी - पालक, लौकी , तोरई / क�ू / नेनुआ/  

केले का फूल  / दाल - अरहर / मंूग - 150 �मली  

आटा (गेहँ / �वार), चावल (ष�ी /शाली)  ू

- 60 �ाम / 1 कप 

मंूग दाल -100 �ाम / 2 अंडा / पनीर -60 �ाम 

मांस सूप - 60 �मली                 

सि�जयां - पालक/ लौकी / तोरई क�ू / नेनुआ, 

केले का फूल  - 50 �ाम

घी – 5 �ाम (1 च�मच)

�न�बू -1,चीनी- 5 �ाम  (1 च�मच)

150 �मलीलीटर

1 फल - 150 �ाम 

अनाज / दाल - 15 �ाम

घी/तेल – 5 �ाम (1 च�मच)

दूध- 200 �मली, चीनी - 5 �ाम (1 च�मच)

दाल / चावल -1 कप (60 �ाम)

मंूग दाल -100 �ाम (1 कप)

 2 अंडा / पनीर (60 �ाम)

ु7-8 टकड़े

घी -5 �ाम (1 च�मच)

अनाज -20 �ाम (1.5 च�मच), दूध - 100 �मलीलीटर,  

चीनी -5 �ाम (1 च�मच)

दूध - 200 �मलीलीटर

घी (1 च�मच)

ंगभ� वती म�हलाओ के �लए पहले तीन महीने की  आहार सूची
कैलोरी: 2166kcal      �ोटीन: 78.5 gms      फैट:35gms

ª �नय�मत संतु�लत एवं पौ��क आहार ।

भोजन समय

सुबह-सुबह  

7:00

ना�ता

10:00

म�य सुबह

11:00

दोपहर  भोजन 

13:00

16:00

18:00

रात का खाना 

20:00

सोने के समय 

22:00

आहार सूची

दूध

5-7 बादाम या 2 अखरोट (�भगोया �आ),

म�खन

उपमा ना�रयल चटनी के साथ /रागी /रामदाना डोसा ध�नया चटनी  

और घी के साथ /मंूग दाल का ल� /हलवा (गेहं का आटा / सूजी)/ ूू

परांठे के साथ घी और मंूगफली की चटनी या ध�नया की चटनी / 

सेवई (संेवई) / चावल की खीर

मौसमी फल 

स�जी सूप - स�जी--पालक, लौकी , तोरई क�ू, नेनुआ, 

केले का फूल / चौलाई/ बथुआ / सूप (अरहर, मंूग)

�खचड़ी / चावल / रोटी 

दाल (अरहर, मंूग) / मांस / अंडा / पनीर

एक कटोरी स�जी जैसे पालक, लौकी , तोरई क�ू, नेनुआ, 

केले का फूल / चौलाई /  बथुआ  घी,  जीरा के साथ /�भंडी

सलाद- (अधपका) - चुकंदर / गाजर / ककड़ी / टमाटर,

नमक, �न�बू के साथ 

घी

छाछ /  ल�सी / दही 10 �ाम

मौसमी फल

ना�रयलपानी / स�जी का सूप / नींबू का रस / दाल का सूप

�खचड़ी / जीरा चावल / पराठा / गेहं / चावल / �वार रोटी ू

दाल / मांस / अंडा / पनीर (जीरा और हींग के छौंक साथ ) 

ंहरी सि�जयो जैसे पालक, लौकी , तोरई क�ू, नेनआ, केले का 

फूल / चौलाई / बथुआ  

सलाद- (अधपका) - चुकंदर/ गाजर/ ककड़ी/टमाटर/ नींबू  

लपसी / पयसा

घी / तेल

दूध

घी या गाय के दूध से �नकाला �आ म�खन

साम�ी

दूध - 200 �मलीलीटर

�भगोया �आ - 20 �ाम

गाय का म�खन -2 च�मच (10 �ाम)

सूजी / मंूग - 1 कप दूध (फुल 

�ीम) - 200 �मलीलीटर

चीनी- 10 �ाम  (2 च�मच)

फल- 150 �ाम

अरहर, मंूग- 15 �ाम  (1 बड़ा च�मच)

दाल- 1 कप (30 �ाम) / 100 �ाम / 2 अंडा ,  

पनीर - 60 �ाम 

सि�जयँा - 150 �ाम

अ�य शाकाहारी

घी- 2 च�मच (10 �मलीलीटर)

दही / छाछ- आधा कप,   चीनी - 10 �ाम

 1 फल - 150 �ाम 

पेय -200 �मलीलीटर

अनाज (गेहं / चावल / �वार )- 1.5 कप ू

दाल-  30 �ाम (1 काटोरी) / 100 �ाम / 2 मंे 

��येक 60 �ाम            

स�जी- 200 �ाम (1 कप)

ु50 �ाम (7-8 टकड़े)

अनाज ((गेहं / चावल) - 15 �ाम, ू

दूध- 150 �मलीलीटर, चीनी-5 �ाम

घी- 10 �ाम

दूध - 200 �मलीलीटर

घी- 10 �ाम 

चीनी - 5 �ाम

गभ� वती म�हला के �लए चौथे से नौवे महीने की आहार सूची 
कैलोरी: 2570kcal    �ोटीन:  86%       फैट: 50 �ाम
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अ�खल  भारतीय आयुव�द सं�ान गौतमपुरी, स�रता �वहार, नई �द�ी - 110076

- आयुष जननी प�रयोजनासाव�ज�नक �ा� पहल

सम�यक

�ो  (डॉ.) तनुजा मनोज नेसरी, 
�नदेशक,

अ�खल भारतीय आयुव�द सं�ान

�ो  (डॉ.) सुजाता कदम, 
अ�ध�ाता एवं  �वभागा��,

�ी रोग एव ं �सु�त तं� �वभाग

डॉ.मीना�ी पा�ेय, 
सहायक �ा�ा�पका 

�ी रोग एव ं �सु�त तं� �वभाग


