
�ेहपानाचे (तूप �प�ाचे) �नयम

 वमन आ�द पंचकमा�चे पूव� शरीराम�े ���ता उ�प� �ावी, दोष 
सुखाने शरीराबाहेर पडावेत यासाठी पर्ामु�ाने �ेहन आ�ण �ेदन हे 
उपकर्म केले जातात. शरीर अंतबार्� ��� कर�ासाठी पोटाम�े मो�ा 
पर्माणात तेल/तूप असे �ेह �दले जातात.
ते ब�धा औषधांनी �स� क�न वापरतात. 
तुपाचे पर्माण वै�ा�ारे पर्कृती अनुसार �नधार्रीत के�ा जाते. 

�ेहपान (तूप �पणे) : �नधार्रीत तूपाची मातर्ा वधर्मान पर्माणात  
साधारण ७ �दवस वै� �नद�शानुसार �ावी. 

• सकाळी सवयीपर्माणे चहा/ कॉफ�/ दूध घे�ास हरकत नाही.
• सकाळी ७/८ वाजता तूप �ावे ( भूक लागलेली नस�ास) नंतर
कोमट पाणी �ावे.
• �दवसभर उकळून गार केलेले पाणी �ावे.
• भूक लाग�ावरच जेवावे.
• �ेदनासाठी येताना टॉवेल आ�ण अ� कपडे आणावेत.
• वाहनाचा पर्वास श�तो टाळावा.
• ऊनाम�े �फरणे श�तो टाळावे.
• �दवसा झोपू नये. रातर्ी जागरण क� नये.
• परसाकडे ओशटपणा येतो का याकडे लक्ष ठेवावे.
• अ�धक पर्वास , पंखा, गारवारा, गारपाणी यांचे सेवन क� नये.
• �ब��ट , खारी , टो� , असे बेकरीचे पदाथर् टाळावे. �शळे पदाथर्
खाऊ नये. मांसाहार क� नये. पीयूष, चीज, दही टाळावे.
• इडली , डोसा, �पझ्झा, चायनीज, बगर्र असे आंबवलेले व मसालेदार
पदाथर् टाळावे. कड धा�े टाळावे.
• �ेहन पूणर् होताना मळमळणे, �ेहाचा �तटकारा येणे अशी लक्षणे
�दसतात.
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�दवस  सकाळी          रातर्ी
   १  तहानेपर्माणे पाणी    भाताची पातळ पेज
   २  भाताची दाठ  पेज    मुगाचे कढण/ वरण
   ३  मुगाचे पातळ कढण + भात मुगाची �खचडी+मुगाचे वरण
   ४  मटण सूप +भात    मटण सूप + भात
   ५  मुगवरण + भाकरी    मुगवरण + भाकरी
* भाताची पातळ पेज तयार कर�ाची प�त-पाव वाटी तांदूळ पा�ावर थोडे वाटून 
�ावेत ,नंतर जरा कोरडाच भाजून �ावेत.�ाम�े ४ वा�ा पाणी घालून �शजवावेत व 
�ाची पेज काढावी.�ात चवीला थोडे मीठ घालावे.
* भाताची जाड पेज तयार कर�ाची प�त-वरील पर्माणे तांदूळ �ावे �ात २ वाटी पाणी 
घालून �शजवावेत,�ात चवीला थोडे मीठ घालावे.
* मुगाचे सूप/ फोडणी �दलेले मूग सूप-मुगाची डाळ ४०गर्ाम व पाणी ६००मी.�ल. घेऊन 
मंद �व�वावर डाळ चांगली �शजवून �वरघळेपय�त �शजवावी .वरील पर्माणे मुगाचे सूप 
क�न �ास तूप,�ह� ग,�जरे,मोहरी यांची फोडणी �ावी.चवीला मीठ,�मरपूड,�चरलेली को�थ� बीर 
टाकावी.
* भाताची �खचडी-घर�ा प�तीने भात व मूग डाळ एकतर् �शजवून भाताची �खचडी तयार 
करावी.
* मटण सूप तयार कर�ाची प�त-बोकडाचे �क� वा क�बडीचे मांस १००गर्ाम व पाणी 
८००मी.�ल. घेऊन मंद गॅसवर �शजवावे .�ाला को�थ� बीर,कांदा, हळद,धने,�जरे याची 
फोडणी �द�ास चालेल.(घर�ा प�तीने मटणाचा आळणी र�ा तयार करणे)
इतर सूचना- 
• दुस�ा �दवसापासून दोन वेळा अधार् कप चहा घेतला तरी चालेल.
• शरीर संबंध व�र् करावेत.

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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