
पंचकमर् ��ांक�रता सूचना

• ��ांनी पंचकमार्साठी Attendant डॉ�रांनी �दले�ा वेळेतच यावे.

• �दल�ेा �दवशी येणे श� नस�ास अथवा उशीर होत अस�ास
Attendant डॉ�रांना �ा बाबत पूवर्क�ना �ावी.

• ��ास Hypertension (उ� र�चाप), Low B.P. ,
Stone(मूतखडा), Diabetes(मधुमेह) इ. आजार अथवा इतर
कोणताही तर्ास अस�ास �ाब�ल डॉ�रांना पूवर्सूचना �ावी.

• पंचकमर् चालू असताना ��ांनी कानाम�े सतत cotton (कापूस)
ठेवावा, A.C. म�े बसू नये, पर्�क्ष पं�ा�ा समोर बसू नये, पर्�क्ष
वेगवान हवेचा संपकर्  टाळावा.

• ��ांनी श� अस�ास पंचकमर् चालू असताना कामाव�न रजा �ावी
अथवा कामाचा ताण कमी करावा.

• पंचकमर् दर�ान ��ांना सां�गत�ा जाणा�ा आहार-�वहारा�ा
�नयमांचे पालन दक्षतापुवर्क करावे.

• सवर् ��ांनी पंचकमर् काळात दही, बेसन, च�ा�ा डाळीचे पदाथर्,
आंबवलेले पदाथर् (इडली, डोसा, इ. बेकरीचे पदाथर् (खारी, टो�, बटर,
पाव, इ.), Junk Food, तळलेले मसालेदार पदाथर् पूणर्तः व�र् करावे.
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• बर्�चयर् पाळावे (शरीरसंबंध ठेवू नये.)

• �वशर्ांती �ावी, �ायाम क� नये, (चालणे, योगा चालेल)

• पंचकमर् काळात �दवसा झोपू नये व रातर्ी जागरण क� नये. उ�ाम�े
जाणे टाळावे.

• उकळून गार केले�ा पा�ाचाच वापर �प�ाक�रता करावा.

• पंचकमर् काळात Two wheeler चा पर्वास टाळावा.

• पंचकमार्नंतर �ान करावयाचे अस�ास 3 तासांनी गरम पा�ाने करावे
अथवा गरम पा�ात फडके �भजवून शरीर पुसून �ावे.

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya/
http://maadhavpriya.com/
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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