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Menstrual Hygiene Day: पीिरयड्स संबंधी समसय्ाओं से लड़ने और
हाइजीन बनाए रखने के िलए ये आयुव�िदक िट स अपनाएं

एक मिहला अपने जीवन म"  कई शारीिरक और हामो &नल पिरवत&न( से गुजरती है। हालांिक कुछ पिरवत&न बहुत
आसान होते ह, , लेिकन कुछ के साथ बहुत सारी जिटलताएं आती ह, , जैसे म" .ट/अल साइिकल, इररेगुलर
पीिरयड्स, बहुत जय्ादा बल्ीिडंग, दद& और ऐंठन जैसी सम.याएं होती है। म" .ट/अल हाइजीन डे के मौके पर
हम आपको पीिरयड्स संबंधी समसय्ाओं और इससे बचाने वाले आयुव�िदक िटपस् के बारे म"  बता रहे ह, । इन
आयुव� िदक नुसख्( बारे म"  हरिजंदगी को जीवा आयुव�द के डायरेक्टर, डॉक्टर 5ताप चौहान ने बताया है।
जीवा आयुव�द के डायरेक्टर डॉक्टर 5ताप चौहान एक लेखक, पि6लक सप्ीकर, टीवी पस&नैिलटी और
आयुव�दाचाय& ह, ।

पीिरयड्स संबंधी समसय्ाएं
इस परेशानी के िलए िज7मेदार कारक( म"  खट्टा, नमकीन, गम&, तीखा, हैवी, और फम�9टेड फूड का सेवन
करना शािमल है। साथ ही फैटी और रेड मीट, मादक पेय, इनडाइजेशन और िपछला भोजन पचने से पहले
खाना आिद भी शािमल है। इसके अलावा बार-बार िमसकैरेज, अ<यिधक सेक्शुअल एि=टिवटी, बहुत
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जय्ादा ए=सरसाइज (वॉिकंग, घुड़सवारी, वेट िलि?टंग, आिद), आघात और िदन म"  सोना आिद के कारण भी
पीिरयड्स संबंधी समसय्ाएं हो सकती ह, । मनोवैAािनक ि.थित जैसे िक दुख, Bोध, वासना और िचंता भी
पीिरयड्स संबंधी सम.याओं को बढ़ाने म"  मह<वपणू& भिूमका िनभाते ह, ।

इसे ज
र पढे◌़◌ं:  पीिरयड्स से जुड़े िमथ पर आप भी करती ह,  भरोसा तो सचच्ाई जान"

आयुव�द के अनुसार, खराब आहार और  डाइजेशन म� गड़बड़ी  इन समसय्ाओं के मुDय कारक ह, । अनुिचत Eप
से पचने वाले भोजन से शरीर म"  टॉि=सन का उ<पादन होता है। इन टॉि=सन को बल्ड Gारा डीप िटशयु् और
चैनल( म"  5सािरत िकया जाता है, जहां वे Hकावट और ठहराव का कारण बनते ह, । इन समसय्ाओं के कारण
वात दोष (वायु) और र=त दोष म"  वृिK होती है। उLेिजत वात रज (म" .ट/अल बल्ड) को ले जाने वाले
चैनल( म"  िबगड़ा हुआ बल्ड लाता है, िजससे पीिरयड्स का बल्ड ?लो बढ़ जाता है।

Recommended Video

पीिरयड्स की सम.याओं के इलाज के िलए आयुव�द िविभ9न 5कार के उपचार( की सलाह देता है। इनम"
समसय्ाओं की 5कृित के अनुसार पौिMटक और टोिनंग जड़ी बिूटय( के साथ-साथ कायाकNप उपचार भी
शािमल है। मसाज और योग का समावेश भी सम.याओं को परूी तरह से दरू करने के िलए फायदेमंद होता है।
इन पीिरयड्स से जुड़ी सम.याओं की तरह धय्ान देना जEरी होता है, =य(िक एक मिहला इस 5िBया के
माOयम से अपने शरीर से टॉि�सन का एक बड़ा िह.सा िनकालती है। अगर ये टॉि=सन शरीर म"  रहते ह, , तो
वे शरीर के भीतर और अिधक ठहराव और Hकावट पैदा करते ह, ।
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पीिरयड्स की समसय्ाओं से लड़ने म"  मदद कर" गे ये आयुव�िदक िटपस्

अपने पीिरयड्स के दौरान 1 लहसुन की कली को 2 लPग के साथ िदन म"  दो बार ल" ।
पीिरयड Bै7 स से परेशान होने पर, 1 च7मच एलोवेरा जेल म"  1 चुटकी काली िमच& या दालचीनी पाउडर
िमलाकर ल" ।
अदरक की हब&ल चाय पीने से आपको मदद िमल सकती है। इसके िलए आप 1 च7मच अदरक के
पाउडर को गम& पानी म"  िमलाकर इसे पी सकते ह, ।
िन7निलिखत काढ़े को अपने पीिरयड्स के पहले िदन से लेने से लQण( को कम करने म"  मदद िमलती
है:
1 च7मच जीरा को 2 िगलास पानी के साथ मOयम आंच पर तब तक उबाल"  जब तक िमRण आधा न
हो जाए।
बीज को छलनी से छान ल" ।

इसे ज
र पढे◌़◌ं:  इन 5 ऐ स से पीिरयड्स की तारीख याद रखने के साथ अपनी 5ेSन"सी भी  लान कर"
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पीिरयड्स को लेकर पॉिजिटव सोच के िलए मानुषी िछNलर, नेहा
धिूपया और ड...

Menstrual Hygiene Day: पीिरयड्स delay करने के िलए
दवाएं लेना हेNथ ...

िफर इसम"  शहद की 1 च7मच िमलाएं और इसे गम& ही पीएं।
च9दन और िमंट एस"स से कूिलंग शॉवर और नहाना सहायक
होता है।
अपनी डाइट म"  जीरा, मेथी दाना, काली िमच&, लPग, धिनया और
पुदीना जैसे मसाले शािमल कर" ।
अपनी डाइट म"  कU,ू पपीता, ककड़ी, आल,ू फूलगोभी, और मटर
को शािमल कर"।

इन आयुव�िदक िटपस् को अपनाकर आप भी पीिरयड्स संबंधी
समसय्ाओं से आसानी से बच सकते ह, । इस तरह की और जानकारी
पाने के िलए हरिजंदगी से जुड़े रह" ।
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