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V

uoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ou

eqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld feqDr csfld f'k'k'k'k'k{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk{kk & Hkkjrh; Kku ijEijk

uoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ou

^xzg* ,d laLd̀r 'kCn gS ftldk vFkZ gS djuk] cka/uk] fyVkuk] idM+ ds

j[kuk vkfnA idM+us dk vFkZ gS] eka ìFoh ij jgus okys lHkh ltho thoksa dks

,d nsoh; izHkko esa j[kukA T;ksfr"k ds vuqlkj uoxzg Hkh blh izdkj dqN

izHkkoh gSA dqN erkuqlkj ;g xzg izHkko cukrs gSaA ;g izHkko ltho O;fDr;ksa

ds O;ogkj esa dkfeZd izHkko mRiUu djrk gSA dqN T;ksfr"k ekurs gSa fd ;s

mQtkZ fiaM ìFoh ij jgus okys lHkh lthoksa dks izHkkfor djrs gSaA gj xzg dk

viuk mQtkZ Lrj gksrk gSA

lHkh uoxzgksa esa ,d vkilh laca/h] xfr o pky gksrh gSA ;g xfr jkf'k;ksa ds

fuf'pr rkjksa dh ì"B Hkwfe ds vuqlkj gksrh gSA blesa eq[; xzg gksrs gSa&eaxy]

cq/] c̀gLifr] 'kqØ vkSj 'kfu o budh vkdk'k esa fLFkfrA blds lkFk gh jkgq

(mÙkjh vFkok vkjksgh panz fLFkfr) vkSj dsrq (nf{k.kh vojksgh panz fLFkfr) Hkh

'kkfey gksrh gSA (vkjksgh panz fLFkfr& ascending lumar mode) vojksgh
panz fLFkfr&descending lunar mode)

ijaijkxr T;ksfr"kh uoxzg ds eq[; tkudkj ekus tkrs gSaA cgqr ls yksx T;ksfr"kh

ds ikl viuh leL;k ysdj tkrs gSaA buds mik; ds :i esa vusd izdkj dh

jhfr&fØ;k djrs gSaA ;g lHkh mik; uoxzg dh iwtk ls tqM+s gSa rkfd muds

izHkkoksa dks nwj fd;k tk ldsA
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d{kkd{kkd{kkd{kkd{kk-VI
uoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ou

O;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkS'k'k'k'k'ky] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*

izLrqr ikB dks i<+us ds ckn vki&

• uoxzg ou ds egRodh O;k[;k dj ik,axs_

• uoxzg ou ds ykHkksa dh lwph cuk ldsaxs_

• uoxzg ou ds isM+ksa ds uke crk ik,axs_

• muds mxus dh fn'kk igpku ldsaxs rFkk muds izfrfuf/ xzg dks Hkh

igpku ldsaxs_ vkSj

• uoxzg ou ds isM+ksa ds vkS"k/h; xq.kksa dh O;k[;k dj ik,axsA

gekjs iwoZtksa us ouksa vkSj oSfnd ou ds izR;; dks viuk;k gSA og ò{k okfVdk

dh Hkh ppkZ djrs gSaA blh dkj.k og izkphu le; esa nqyZHk vkS"k/h; isM+kas dh

j{kk dj ikrs FksA gekjh laLd̀fr esa lwph] panzek] rkjs] unh] isM+&ikS/ksa vkfn dh

iwtk djus dk fo'ks"k egRo jgk gSA vkS"k/h; isM+ksa ds mxk, tkus ls tqM+h gqbZ

vusd xzaFkkofy;ka miyC/ gSaA bUgha ds vk/kj ij u{k=k ou dh jpuk dh x;h

gSA bu ouksa esa vkS"k/h; ikS/ksa] iQwy vkSj iQy laca/h cxhps miyC/ gSaA

tSlk fd ge tkurs gSa fd okLrq 'kkL=k ,d bekjr cukus vFkok 'kgj ;k dLcs ds

fu;kstu esa vFkok ,d eafnj dh ;kstuk cukus esa egRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrk gSA

bl izdkj uoxzg ou Hkh okLrq 'kkL=k dk ,d egRoiw.kZ laizR;; gSA uoxzg ou ls

rkRi;Z gS 9 xzgksa dk cxhpkA gj x̀g dk izfrfuf/Ro mldk ikS/s&isM+] ?kkl ;k >kM+h

djrh gSA buesa 9 xzgksa dh mQtkZ 'kkfey gksrh gSA ;g isM+&ikS/s 9 xzgksa dh fof'k"V

fn'kk esa mxk, tkrs gSa rkfd budk vf/d ykHk fey ldsA ,d fof'k"V txg vkSj

fn'kk esa mxus ds dkj.k ;g gesa udkjkRedrk ls Hkh cpkrs gSaA ,slk ekuk tkrk gS

fd ;g udkjkRedrk gekjh dqaMyh ds xzgksa esa fn[kkbZ nsrh gSA bldk dkj.k

mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';mn~ns';

2-1 uoxzg ou dk egRo2-1 uoxzg ou dk egRo2-1 uoxzg ou dk egRo2-1 uoxzg ou dk egRo2-1 uoxzg ou dk egRo
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fo'ks"k xzg gksrs gSaA buds izek.kksa dks U;wure djuk gh ,dek=k y{; gksrk gSA

;g gesa /u&/kU;] vPNk LokLF; vkSj lqj{kk nsrs gSaA lkFk gh lgh fn'kk esa

;gh dk;Z djus gsrq vfHkizsfjr djrs gSaA

;fn uoxzg ou mxk, tk,a rks ;g mQtkZ dk egRoiw.kZ L=kksr gSA ;g ikS/s vyx&

vyx xzgksa dk izfrfuf/Ro djrs gSa] blfy, bUgsa uoxzg 'kfDr ekuk tkrk gSA

1- uoxzg ou dk iz;ksx uoxzg 'kfDr ds fy, fd;k tkrk gSA

2- uoxzg ou ukS xzgksa ds udkjkRed izHkkoksa dks okLrq dh lgk;rk ls de

djrs gSaA

3- ;g okLrq mQtkZ iznku djrs gSaA blesa ikS/s mxkdj okLrq nks"k dks de

fd;k tkrk gSA

4- ;g O;fDr dks LoLFk vkSj /u&/kU; ls Hkjk j[krk gSA

5- uoxzg ou cgqr lkjh chekfj;ksa ls Hkh j{kk djrk gSA

6- uoxzg ou oLrq dks ,d u;h fn'kk esa fn[kkrk gSA

7- lgh le; ,oa lgh fn'kk esa mxk, tkus ij ;g ikS/s fnO; mQtkZ dks

viuh vksj vkdf"kZr djrs gSA

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

1- T;ksfr"k ekurs gSa fd ---------- dk izHkko mQtkZ fiaM ij iM+rk gSA

2- gj xzg ,d fof'k"V ---------- xq.k vius lkFk j[krk gSA

3- uoxzg ou dk iz;ksx 9 xzgkas dh ---------- ds fy, fd;k tkrk gSA

4- uoxzg ou 9 xzgksa ds gkfudkjd izHkkoksa ls cpus ds fy, ---------- dk

iz;ksx djrk gSA

5- uoxzg isM+ksa dks ,d fof'k"V LFkku vkSj fof'k"V fn'kk esa ---------- tkrk gSA

2-2 uoxzg ou ds ykHk2-2 uoxzg ou ds ykHk2-2 uoxzg ou ds ykHk2-2 uoxzg ou ds ykHk2-2 uoxzg ou ds ykHk

ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1
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uoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ou

O;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkS'k'k'k'k'ky] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*

;g 9 ikS/s isM+&ikS/ksa] >kfM;ksa vkSj ?kkl ds feJ.k gSaA budks fn'kk ds vuqlkj

mxk;k tkrk gSA uhps nh x;h lwph 9 xzgksa ds ikS/ksa ds uke] muls tqM+s xzg vkSj

mudks mxkus ds LFkku ds ckjs esa crkrh gSA

• 'osr vdZ&;g lw;Z dk izfrfuf/ gS rFkk eè; vFkok dsanz esa mxk;k tkrk

gSA

• iyk'k&;g panz izfrfuf/ ikS/k nf{k.k&iwohZ fn'kk esa yxk;k tkrk gSA

• d/hjk vFkok ukyk lkanzk&eaxy dk izfrfuf/Ro djus okys bl ikS/s dks

nf{k.k fn'kk esa mxk;k tkrk gSA

• vikekxZ&cq/ dk izfrfuf/ gSA ;g mÙkjh fn'kk esa mxk;k tkrk gSA

• ihiy vFkok v'oRFk&xq# ;k c̀gLifr dk izfrfuf/ gS rFkk iwohZ fn'kk esa

yxk;k tkrk gSA

• vathj&;g 'kqØ dk izfrfuf/ gS rFkk iwohZ fn'kk esa yxk;k tkrk gSA

• leh ;k [kkjh&'kfu dk izfrfuf/ djus okys lHkh dks if'peh fn'kk esa

mxkrs gSaA

• /zqo&;g jkgq ;k MªSxu dk izfrfu/ gS rFkk if'peh fn'kk esa mxkuk

pkfg,A

• Mkc MkdZ&;g dsrq vFkok MªSxu dh iwaN dk izfrfuf/ gS rFkk mÙkj&

if'peh fn'kk esa mxk;k tkrk gSA

2-3 2-3 2-3 2-3 2-3 uoxzg ou ds ikS/s] lacaf/r xzg vkSj fn'kkuoxzg ou ds ikS/s] lacaf/r xzg vkSj fn'kkuoxzg ou ds ikS/s] lacaf/r xzg vkSj fn'kkuoxzg ou ds ikS/s] lacaf/r xzg vkSj fn'kkuoxzg ou ds ikS/s] lacaf/r xzg vkSj fn'kk
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uoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ou
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vkS"k/h; ouksa dh O;k[;k muds }kjk mxk, tkus dh fof/;ka crkus okys xzaFkksa

ij vk/kfjr gSA ge ;g tkurs gSa fd uoxzg ou ikS/ksa esa vkS"k/h; xq.k gksrs

gS rFkk vk;qosZn eq[;r% budk iz;ksx djrk gSA vkb, buesa ls dqN ds vkS"k/

h; xq.kksa ds ckjs esa tkurs gSaA

2-4 2-4 2-4 2-4 2-4 uoxzg ou ds ikS/ksa ds vkS"k/h; rRouoxzg ou ds ikS/ksa ds vkS"k/h; rRouoxzg ou ds ikS/ksa ds vkS"k/h; rRouoxzg ou ds ikS/ksa ds vkS"k/h; rRouoxzg ou ds ikS/ksa ds vkS"k/h; rRo

fp=k 2-1 uoxzg ou ds ikS/s
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uoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ou

O;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkS'k'k'k'k'ky] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*

1- ihiy vFkok vo'RFk&1- ihiy vFkok vo'RFk&1- ihiy vFkok vo'RFk&1- ihiy vFkok vo'RFk&1- ihiy vFkok vo'RFk&

ihiy ds isM+ ds eq[; LokLF; ykHk gS %&

• cq[kkj

• nek

• vka[kksa esa nnZ

• eqag ,oa nkrksa ds LokLF; (Oral health) gsrq

• ukd ls [kwu vkuk

• ihfy;k

• dCt

• chekfj;ka

• isfp'k

• e/qesg

2- vathj&2- vathj&2- vathj&2- vathj&2- vathj&

blds fuEu LokLF; ykHk gS&

• nek

• fpark ,oa ruko

• jDr dh vYi ek=kk

• dSalj

• e/qesg

• lwtu fojks/h

3- /zqo&3- /zqo&3- /zqo&3- /zqo&3- /zqo&

nwckZ ?kkl esa vusd iks"kd rRo 'kkfey gksrs gSa tSls&foVkfeu ,] foVkfeu lh]

izksVhu] iQSV] iQkbcj] iksVsf'k;e] dkcksZgkbZMªsV] ,slhfnd vEy (acid)] ,Ydksyksbl

vkfnA blds LokLF; ykHk fuEu gSa&
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• xSl o vip esa jkgrA

• izfrjks/d {kerk dks c<+krh gSA

• [kwu esa 'kdZjk dh ek=kk fu;af=kr j[krh gSA

• dCt esa iQk;nsean

• eksVkis esa dkjxj gS

• [kwu lkiQ djrh gS

• elwM+ksa ls [kwu fudyuk Bhd djrh gSA

• vka[ksa ds laØe.k dks jksdrh gSA

• ukd ls [kwu dks can djrh gSA

• Polycystic ovarian syndrome vkSj ekufld ijs'kkfu;ksa ls

futkr fnykrh gSA

4- 'osr vdZ&4- 'osr vdZ&4- 'osr vdZ&4- 'osr vdZ&4- 'osr vdZ&

• e/qesg esa dkjxj

• lwtu fojks/h

• mYVh

• ân; leL;k,a

6- iyk'k6- iyk'k6- iyk'k6- iyk'k6- iyk'k

• isfp'k

• peZ jksx

• is'kkc esa leL;k,a

• xHkZ fujks/d

• liQsn ikuh vkuk (Leucouhoea)

• isV ds dhM+s
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O;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkS'k'k'k'k'ky] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*

• fudksVksfud vEy dh deh

• ;ksfu laca/h LokLF; leL;k,a

• ew=k dk #duk

• fdlh Hkh vk;qosZn MkDVj ls feydj bu ikS/ksa ds vkS"k/h; xq.k ,oa

nSfud iz;ksx ds ckjs esa tkudkjh izkIr dhft,A

fuEu okD;ksa esa lgh ( ) vFkok xyr ( ) dk fpgu yxkb,&

1- 'osr vdZ lw;Z dk izfrfuf/ gSA ( )

2- ihiy vFkok v'oRFk mÙkj&iwohZ fn'kk esa mxk;k tkrk gSA ( )

3- vathj dks if'peh fn'kk esa mxkrs gSaA ( )

4- nwokZ (Thatch grass) dsrq ;k MªSxu dh iwaN dh izfrfuf/ gSA ( )

5- iyk'k xHkZ fujks/ esa ykHkdkjh gSA ( )

• uoxzg ou dk egRo

• uoxzg ou ds ykHk

• uoxzg ou ds 9 isM+ksa ds uke

• uoxzg ou ds izR;sd isM+ ls tqMs gq, xzg ds uke

• uoxzg ou ds izR;sd isM+ dh fn'kk o LFkku

• uoxzg ou ds dqN isM+ksa ds vkS"k/h; xq.k

ikBxr iz'u 2-2ikBxr iz'u 2-2ikBxr iz'u 2-2ikBxr iz'u 2-2ikBxr iz'u 2-2

fØ;kdyki 2-1fØ;kdyki 2-1fØ;kdyki 2-1fØ;kdyki 2-1fØ;kdyki 2-1

vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk
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1- uoxzg ou ds egRo dh laf{kIr O;k[;k dhft,A

2- Hkkjrh; xazFkksa ds vk/kj ij uoxzg ouksa ds ykHkksa dh O;k[;k dhft,A

3- lkj.kh ds :i esa fuEu tkudkjh dks iznf'kZr djsa&

i. uoxzg ou ds isM+ksa ds uke

ii. izR;sd isM+ ds izfrfu/ xzg

iii. izR;sd isM+ ds LFkku o fn'kk

4- fuEu isM+ksa ds vkS"k/h; xq.kksa dh O;k[;k dhft,&

i. 'osr vdZ

ii. iyk'k

iii. ihiy ;k v'oRFk

iv. vathj

v. nqokZ

2-12-12-12-12-1

1- xzg

2- mQtkZ

3- 'kfDr

4- okLrq

5- mxkuk

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

mÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekykmÙkjekyk
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uoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ouuoxzg ou

O;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkSO;kolkf;d dkS'k'k'k'k'ky] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*y] Lrj&^x*

2-22-22-22-22-2

1- lgh

2- lgh

3- xyr

4- lgh

5- lgh
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