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गदभिणी पररचर्य ि



गरोिर म तेने घ्य वर्य ची क ळजी

उदे्दि:

मातेच्या नैसभगिक प्रसूतीसाठी

माता र्व गिािचे संराक्षण कराीता

गिािच्या भनकोप र्वाढीसाठी र्व भर्वकासासाठी



क र्य ख वे

1. त जे व गरम जेवण िर २ त स ांनी हलक व

पचण र आह र घ्य व .

2. गभ िरपण तील पदहल्य ३मदहन्य त िूि, ग ईचे तूप, मूग चे कढण, खीर,

भ ज्य ांचे सूप, दिजवलेल ल ल भ त, आवळर्य च मुर ांब र्य ांचे प्र ि न्य ने सेवन
कर वे.

3. गभ िरपण तील िुस-र्य ३ मदहन्य त िूि प सून क ढलेले लोणी, िहीभ त, ग ईचे
तूप, बि म,

अक्रोि रु्यक्त िुि, खीर व ल पिी र्य ांचे प्र ि न्य ने सेवन कर वे.

4. गभ िरपण तील िेवटच्य ३ मदहन्य त तूप दमश्रीत पेज, खीर, मोि आलेली
किि ने्य,

दहरव्य प लेभ ज्य , ल लम ठ, अांिी, मटण सूप र्य पि र् िचे प्र ि न्य ने सेवन
कर वे.

5. फळे द्र के्ष, आवळ , ि ळी ांब, - दचकू्क, सफरचांि, सांत्री र्य ांचे सेवन कर वे.



क र्य ख वू नरे्य

• प व बे्रि, ख री, टोस्ट, बटर, केक, वेफसि इत्य िी बेकरी पि र्ि, दिळे अन्न र्य ांचे

सेवन करू

नरे्य. 

• तळलेले, दतखट, मस लेि रपि र्ि ख णे ट ळ वे.

• व ांगी, बट ट , हरभरे, तूरीची ि ळ र्य ांच रोजच्य जेवण तील व पर

कमी कर व .

• चह , कॉफीचे ज स्त प्रम ण त सेवन करू नरे्य.

• कोणत्य ही प्रक रचे व्यसन करु नरे्य.



क र्य कर वे

 हलके व सुती, सैलसर कपिे घ ल वेत.

 र त्री लवकर झोपून सक ळी लवकर उठ वे. 

 मन प्रसन्न ठेव वे.

 सतत आनांिी रह वे.

 रोज ८ त स ि ांत झोप घ्य वी.

 िररोज स्न न कर वे व ि रररीक स्वच्छत ठेव वी.

 र्योदनभ ग ची स्वच्छत ठेव वी.

 र हण्य ची ज ग स्वच्छ व हवेिीर ठेव वी.



क र्य करू नरे्य

 दिवस झोपू नरे्य. र त्री ज गरण करू नरे्य.

 कष्ट ची व र्कव उत्पन्न करण री अदतप्रम ण त क मे करु नरे्य.

 ह िरे बसण -र्य व हन तून प्रव स करू नरे्य.

 ल ांबच प्रव स ट ळ व .

 अदतजि स म न दकां व अवजि वसु्त उचलू नरे्य.

 पदहल्य तीन मदहन्य मधे्य व िेवटच्य तीन मदहन्य मधे्य ि रररीक सांबांि

ठेवूनरे्य. 

 मोब ईलच व पर अत्य दिक प्रम ण त ट ळ व .

 िुुःख, दचांत व दचिदचि करू नरे्य.



औषधी

 सांपूणि गभ िवस्रे्त रक्तवििक व अस्स्र्पोषक

(कॅस्शिर्यम)

गोळर्य सेवन कर व्य त.

 िॉक्टर ांच्य सल्ल्य दिव र्य औषिी सेवन करु नरे्य.

लसीकराण

 सांपूणि गभ िवस्रे्त िनुव ित चे ( Inj. T.T) िोन िोस घ्य वेत व
िोन िोसमिील अांतर १ मदहन्य चे अस वे.

गराोदरापणात कराार्वयाच्या तपासण्या

 सांपूणि गभ िरपण त आवश्यक रक्त व लघवी तप सणी करून
घ्य वी.

 िॉक्टर ांच्य सल्ल्य नुस र वेळोवेळी सोनोग्रा फी कर वी.



दिनचर्य ि व ऋतुचर्य ि



1. पार्वसाळा – JUNE TO 
SEPTEMBER

 काय खारे्व.

 िक्यतोवर जुने गहू, त ांिूळ, र्यव र्य प सून
तर्य र केलेले पि र्ि ख वे.
 मुग ची स्खचिी, मऊ भ त - वरण, तूप.
 दपण्य कररत स्वच्छ उकळलेले गरम प णी.
 उकिलेल्य मुग चे, भ ज्य ांचे गरम प णी.
 किि न्य - मसूर, मूग उसळ र्य ांच व पर
कर व .
 आह र त क ांि , लसूण, हळि, दमरे, दहांग
र्य ांच व पर करणे.

 काय कराारे्व.

 ि स ांप सून सांरक्षण करणे .

 कपिे व्यवस्स्र्त व ळलेले व परणे.

 घर तील व आजूब जूचे व त वरण स्वच्छ व
कोरिे ठेवणे.

 काय खाऊ नये.

 त क, िही ख ऊ नरे्य.

 प लेभ ज्य कमी प्रम ण त

व पर व्य . 

 रस्त्य वरचे उघिे पि र्ि ख ऊ

नरे्य.

 काय करू नये.
 अदिक श्रम करू नरे्य.

 र त्री ज गरण करू नरे्य.



2. भहर्वाळा OCTOBER TO
JANUARY 

 काय खारे्व.
 त ांिूळ, गहू, ज्व री,ब जरी र्य ांच व पर कर व .
 भ ज्य - व ांग, िोिक , नवलकोल, पिवळ, मुळ , फ्लॉवर, 
भेंिी, तोांिली, बट ट , रत ळे. किि न्य -उिीि, मूग, चवळी, 
चण , व ट ण ख वे.
 िूि - िुग्धजन्य पि र्ि- पनीर,चीज,लोणी,खव्य चे

पि र्ि,खरवस,

ग जर / िुिी हलव र्य ांच व पर कर व .

 दचकु्क, पेरु, सफरचांि, द्र के्ष, ि दळां ब, ख ररक, क जु,
दपस्त , अक्रोि, बि म, अांजीर र्य ांच सम वेि कर व . केळी

प्रम ण त ख वी . 

 ब जरीची भ करी, लोणी, गुळ ची पोळी, तूप, दतळ चे ल िू
ख वे.

 म ांस ह र,म से, अांिी प्रम ण त ख वे.

 दपण्य कररत कोमट प णी व परणे.

 काय कराारे्व.

 व्य र्य म, अभ्यांग, कोवळे ऊन घेणे.

 गरम उबि र कपिे व परणे.

 काय खाऊ नये.

 दिजमधे्य स ठवून ठेवलेले र्ांि पि र्ि

व

 प णी व परू नरे्य .
 र्ांि पेर्य.

 काय करू नये.

 ज स्त र्ांि हवेत दफरू नरे्य. .



3. उन्हाळा - FEBRUARY TO 
MAY 

 काय खारे्व.
 जुने त ांिूळ, गहू,, र्यव, त ांबिी स ळ, ज्व री, 
वरी त ांिूळ र्य ांच व पर कर व .

 किि न्य -मूग, मसूर. भ ज्य - िुिी
,च कवत ,पिवळ,मुळ ,त ांिुळज ,िेवग ,
भेंिी, िोिक , ग जर, बीट र्य ांच सम वेि
कर व . 

 दलांबू/आवळ /कोकम सरबत स ध्य 
प ण्य तून घ्य वे. िह ळ्य चे प णी व पर वे.

 िूि, तूप,गुलकां ि ,मोर वळ र्य ांच व पर
कर व .

 द्र के्ष, आवळ , ि दळां ब, दचक्क, मनुक 
र्य ांच सम वेि कर व . 

 म ठ तले प णी दपण्य कररत व पर वे.

 काय कराारे्व.
सुती सैल कपड् ांच व पर कर व .

 काय खाऊ नये.
 िही ख ऊ नरे्य

 दिजमधे्य स ठवून ठेवलेले
र्ांि पि र्ि व प णी

 ज स्त प्रम ण त गरम मस ले
रु्यक्त आह र तळलेले पि र्ि
 ज स्त प्रम ण त
लसूण,दहांग,दमरची र्य ांच व पर

 काय करू नये.
 उपव सकरू नये.
 जास्त उन्हात भिरू नये



भदनचयाि
स्वस्थ रााहण्याचे एकच तंत्र - भदनचयाि पालन हाच मूलमंत्र

1) सक ळी सूर्योिर्य पूवी

उठ वे. 

2) लघवी / मल रोखून

िरू नरे्य. सांवेिन होत च

मलमूत्र दवसजिनकराारे्व.
4) िोन्ही नाकपुड्ांमधे्य

करांगळीने तेल ल वणे.3) राोज दात घासारे्व.

5) कोमट प ण्य ने

गुळण्य करणे.
6) दनर्यदमतपणे ि रररीक

क्षमतेनुस र कष्टकराारे्व.

7) िरीर ल कोमट

तेल ने म दलि करणे.
8) आांघोळ - गरम प ण्य ने

दनर्यदमत आांघोळ करणे.

11) र त्री लवकर झोपणे - र त्रीचे जेवण वेळेवर करून

लवकर झोपणे.

9) जेवण - भूक

ल गल्य नांतरच जेवण

कर वे.

10) स्वतुः नेहमी आनांिी

र हणे व इतर ांन 

आनांिी ठेव वे .



स्रू्लत व मिुमेह प्रदतबांि



 लठ्ठपण (स्रू्लत ):-

 लठ्ठपण / स्रू्लत म्हणजेच उांचीच्य स पेक्षतेने वजन

अदिक प्रम ण त व ढणे.

 पोट, कां बर, म ांड् , छ ती, म न र्य दठक णी अदिक चरबी

जम होणे पोट च कां बरेच घेर व ढणे



(स्थूलता) लठ्ठपणाची काराणे

1.अनुव ांदिकत 

2) अदिक प्रम ण त गोि पि र्ि

3) स तत्य ने मैद्य चे पि र्ि, 

जांकफूि ख णे

4) तळलेले पि र्ि, चरबी

रु्यक्त म ांस ह र स तत्य ने घेणे

5) चुकीच्य झोपेच्य सवर्यी

6) बैठे क म, व्य र्य म न करणे

7) क ही औषि ांचे िुष्पररण म

8) गरजे पेक्ष ज स्त प णी दपणे

9) म नदसक त णतण व



लठ्ठपण लठ्ठपण मुळे दिसण री सविस म न्य लक्षणे

1) वजन अदिक प्रम ण त व ढणे. 

र्ोड् ि क म नेही िम ल गणे

2)भूक अदिक ल गणे, सतत ख ण्य ची

इच्छ होणे

3) तह न अदिक प्रम ण त ल गणे

4) घ म अदिक रे्यणे,

घ म च व स रे्यणे

5)कोणत्य ही क म च कां ट ळ रे्यणॆ

6)सतत आळस वलेले व टणे

7)झोप ज स्त रे्यणे



 लठ्ठपण मुळे होण रे िुष्पररण म :

1) स्रू्ल व्यक्तीन मिुमेह उच्च

रक्ति ब, ह्रिर्य दवक र, पक्ष घ त

होण्य च िोक अदिक असतो

2) स्न रू्य कमजोर होत त

3) ह िे दठसूळ होत त.

गुिघे िुखी, कां बर िुखीच त्र स होतो

4) तरुण स्िर्य ांमधे्य प ळी

अदनर्यांदमत रे्यणे, वांध्यत्व

पुरुष ांमधे्य नपुांसकत्व समस्य रे्यत त

5) दपत्त िर्य मधे्य खिे होत त.

6) त्वचेचे दवक र उद्भवत त

7) स्लीप अदिर्य 

(आिवे झ ल्य वर िम ल गणे)

8) लठ्ठपण मुळे कॅन्सर होण्य च िोक इतर ांपेक्ष अदिक



 मिुमेह

 मिुमेह दकां व Diabetes mellitus 

म्हणजे रक्त तील स खरेचे प्रम ण व ढणे.



 मधुमेह (Diabetes mellitus )काराणे:-

लठ्ठपण : दविेषत:CENTRAL OBESITY

1) फ स्टफुि, जांकफुि, 

बेकरीपि र्ि, दमठ ई, 

िुग्धजन्य पि र्ि अदिक घेणे

1) बैठे क म,  व्य र्य म न करणे

2) व्यसने : ि रू, 

3) म नदसक त णतण व,



मधुमेह लक्षणे : -

1) दविेषत: र त्री व रांव र लघवील ज वे ल गणे.

2) भूक अदिक ल गणे, 

3) तह न ज स्त ल गणे.

4) क रण नसत न वजन कमी होणे

5) व रांव र जांतु सांसगि होणे .

त्वचेचे इन्फ़ेक्षन लघवीचे इन्फ़ेक्षन

6) ह त -प र्य ल मुांग्य रे्यणे

7) ह त -प र्य ची आग होणे.

7) जखम लवकर भरून न रे्यणे.

8) र्कव रे्यणे

9) िूसर दिसणे



मिुमेह चे िुष्पररण म :



 मिुमेह मधे्य आवश्यक तप सण्य 

 मिुमेह ची दनदित अिी लक्षणे सुरुव तील दिसत
न हीत.त्य चे दनि न हे रक्त तप सणी करूनच होते
.म्हणून ज्य ांन ख नि न मधे्य मिुमेह च इदतह स आहे
अश्य व्यक्तीनी वर्य च्य 30-35 वष िनन्तर वष ितून
एकि तरी पुढील तप सण्य कर व्य 

1)BSL ( Fasting and PP) 

रक्त तील स खरेची तप सणी : ( ररक म्य पोटी व जेवण 
नांतर)

2) रु्यरीन िुगर (लघवीतील स खरेचे प्रम ण )
3) HbA1C ( सर सरी म गील तीन मदहन्य तील स खरेचे

प्रम ण )
4) lipid profile  ( रक्त तील चरबीचे प्रम ण)



मिुमेह व लठठपण ट ळण्य स ठी क र्य क र्य कर वे/ 
क र्य करु नरे्य ?



दनदितच नेहमी ट ळ वे असे

पि र्ि

(रेि दसग्नल फूि )

िक्यतो ट ळ वे परां तु

किीतरी ख ऊन च लते

(रे्यलो दसग्नल फूि)

नेहमी ख ऊ िकत 

(ग्राीन दसग्नल फूि)

गूळ स खर घ लून केलेले गोि

पि र्ि

मि, खजूर रु्यक्त गोि पि र्ि आह रमधे्य मेर्ी, आवळ , 

हळि, ि लदचनी, दमरी र्य ांच 

सम वेि कर व .

बेकरी मधे्य तर्य र होण रे मैद्य चे

पि र्ि

मस्िगे्रान बे्रि /ब्र ऊन बे्रि, 

ब समती स रखे सुव दसक

त ांिूळ

इिली, िोस 

ज्व रीची ब जरी, न चणीची

भ करी , दिरिी

आपे्प, रे्पलॆ,र् लीपीठ, िप टे

जुन्य त ांिळ च भ त िदलर्य जव

बनवलेल उपम / ल पिी

लोणचे, सॉस, जॅम त ज्य फळभ ज्य उि हरण र्ि

तोांिली, िोिके िुिी भोपळ 

पिवळ फ्लॉवर ब्रोकोली व ांगी

इत्य िी.

दहरव्य प लेभ ज्य मेर्ी प लक

िेपू ल लम ठ अळू ग जर बीट

क किी मुळ 



दनदितच नेहमी ट ळ वे असे

पि र्ि

(रेि दसग्नल फूि )

िक्यतो ट ळ वे परां तु

किीतरी ख ऊन च लते

(रे्यलो दसग्नल फूि)

नेहमी ख ऊ िकत 

(ग्राीन दसग्नल फूि)

प म तेल वनस्पती तूप रु्यक्त

पि र्ि

र्योग्य प्रम ण त स जूक तूप

िेंगि ण तेल, सूर्यिफूल तेल

िुि प ससून बनवलेले पि र्ि

जसे खव्य चे पि र्ि, दमठ ई

बटर चीझ, िही ज स्त असलेले

पि र्ि

पनीर त क स र्यदवरदहत व स खर न

घ तलेले िूि

चरबीरु्यक्त म ांस ह र म से अांिे (प ांढर भ ग) दभजवलेली व

दिजवलेली किि न्य

उि हरण र्ि मूग मसूर मटकी

चवळी र जम सोर्य बीन

कोल्डि्ी ांक्स, आईस्क्रीम, 

फ लुि 

िह ळ्य चे प णी, दलांबू सरबत

अदिक गोि फळे : दचकू, 

सीत फळ, केळी अदिक

प्रम ण त

कमी गोि फळे उि हरण र्ि

सफरचांि पेरू ि दळां ब पपई

ि् र्यिूट्स: अक्रोि बि म



लठ्ठपणा /मधुमेह टाळण्यासाठी जेर्वताना पाळार्वयाचे
भनयम :

 भूक ल गली दक मगच

जेवण घ्य वे. 

 र त्रीचे जेवण िक्यतो

 7 ते 8 व जेपर्यिन्त घ्य वे. 

 ज्य ांची न ईट डू्टी असते

 अश्य व्यक्तीांनी

 सन्ध्य क ळीच जेवण घ्य वे हरकत न ही, 

 जेवत न टीव्ही , मोब इल

बघणॆ ट ळ वे, .



लठ्ठपणा/ मधुमेह टाळण्यासाठी पाणी भकती प्यारे्व
?                          

 सक ळी ररक म्य पोटी

प णी दपऊ नरे्य.

 जेवण नांतर लगेचच प णी

दपऊ नरे्य.

 र त्री झोपत न प णी दपऊ नरे्य

 तह न ल गली तरच प णी

प्य वे.



िाराीरराकव्यायाम :

 वजन कमी ठेवण्य स ठी

व्य र्य म अत्य वश्यक आहे .

 दिवस त कमीत कमी

45 दमदनटे च लण्य च व्य र्य म कर व .

दमदनट ल िांभर प वले र्य वेग ने च ल वे .

 घर तील क मे स्वत: कर वी,चलन वलन होते

 अि ि ते एक त स प्र ण र्य म व र्योग सने कर वी .



लठ्ठपणा मधुमेह टाळण्यासाठी पुरेािी झोप
घ्यार्वी

 वजन आटोक्य त ठेवण्य स ठी र त्री दकम न सह ते

स त त स पूणि झोप घ्य वी.

 दिवस झोपू नरे्य

 र त्री ज गरण करू नरे्य.



 मानभसकस्वास्थ्य :

 लठ्ठपण व मिुमेह र्य ांचे कररत म नदसक त ण तण व हे

महत्त्व चे क रण आहे. म्हणून ते ट ळण्य स ठी आनांिी रह वे, 

व िुस र्य ंन ही आनांिी ठेव वॆ

 मन व सम ि नी अस वे,  म नदसक त ण प्रर्यत्नपूविक

ट ळ वे. भ वन ांवर दनर्यांत्रण ठेव वे

 त्य कररत meditation (ध्य न), ि न्त सांगीत ऐक वे /

एख ि छां ि जोप स व .



गुिगत दवक र ांचे प्रदतबांि त्मक

उप र्य



कायखारे्व....  
 जेर्वण रे्वळेर्वरा,सार्वकाि,ताजेआभण गराम खारे्व . 

 पचायला हलके जसे की भिराा,उपमा,खखचडी,रााजगीऱ्याचे लाडू, िगरा,खारे्व

. 

 जेर्वणानंतरा ताजे ताकप्यारे्व. 

 दराराोज दुध,१ते-२ चमच गाईचे तुप,लोणीसहखडीसाखरा

यांचा जेर्वणात जास्तीत जास्त र्वापराकराार्वा. 

 िरापुरा प्रमाणात पाणी,भलंबू सराबत,नाराळाचे पाणी,संुठ-भजरेा पाऊडरा

टाकून पाणीघ्यारे्व.  

 आर्वळा,काळे मनुक्का,काजू,बदाम,िेंगदाणेखारे्व.  



 डाळीमधे्य हरािऱ्याची,र्वाटण्याची डाळसोडुन सर्वि डाळी

खाव्यात. मूग,मसूराआभण उडीद डाळ यांचे सेर्वनआहाराात

जास्तप्रमाणातकराारे्व .

 मेथी,पालक,चर्वळी,चाकर्वत,पडर्वळ,,िेंडी,पुभदना,िेर्वग्याच्या

िेंगा इत्याभद भहराव्या पालेिाज्या र्विळिाज्या यांचे सेर्वन

कराारे्व .

 ऋतु नुसारात्यात्या िळांचा र्व िाज्यांचाआहाराात समारे्वि

अभधकउत्तम. केळी ,सिराचंद,संत्री, मोसंबी, र्व अंजीरा (साधे

अंजीरा)भलंबु, डाळीबं,पपई ,जांिूळ दराराोजखार्वीत.

 चर्वळी,ज्वाराी बाजराी,सोयाबीन,कुळीथयांचाआहाराात

समारे्विकराार्वा. 





कायखाऊ नये…..

 भहरार्वी भमराची,लरं्वग,काळे भमरेा खाऊ नये.

 गर्वारा,र्वांगे,बटाटा इत्यादीआहाराात घेऊ नये.

 अभधक प्रमाणात अंडी,मांसाहारा(भचकन,मटन,मासे) 

खाऊनये.

 अभधकगोड(साखरा),थंड पेये(पेप्सी,कोका

कोला,थम्सअप,भमररंाडाकोक)साखरेाचा चहाआईस्क्रीम, 

िास्ट िूडचे(भपज्जा,बगेरा,पार्वचे सेर्वनकरूनये.



 उपािीपोटी चहाआभणकॉिी,दही यांचे सेर्वन टाळारे्व .

 भबखस्कट,बे्रड,खाराी टोस्ट,इत्यादी बेकराीचे पदाथि अभधक
प्रमाणातखाऊनये. 

 जास्त तेलकट,तुपकटखाऊनये .

 पचायला जड़जसे पोहे, पनीरा, मैदयाचे र्व भिळे पदाथि
,र्वारंार्वारा आंबर्वलेले/भिजर्वलेले पदाथि टाळारे्व

 भचप्स,िरासाण,भचर्वडाजास्तप्रमाणातखाऊनये. 

 मद्यपान(दारू),भबडी,भसगारेाट,तंबाखू,गांजा,गुटखा,भमसराी
यांचे सेर्वनकरूनये.





काय कराारे्व ……

 लर्वकरा रे्वळेर्वरा झोपारे्वआभणलर्वकरासकाळी सूयोदय होण्यापूर्वी
उठारे्व .

 सकाळीकोमट पाणी भपणे,राोजसकाळी पायी चालणे.

 दराराोजव्यायामआभण योगाभ्यासजसे

की,अभिभनमुद्रा,र्वज्रासन,सर्वाांगासन,प्राणायाम इ.

कराार्वा. 

 अन्नसार्वकाि र्व नीट चारू्वनखारे्व.अरे्वळी जेर्वण

कराणे टाळारे्व

 जेर्वणाच्या रे्वळा न पाळल्याने पचनभियेत बाधा

भनमािण होऊिकतात . 



 झोप पुरेािी र्व भनयभमतघ्यार्वी. राात्री जागराणझाल्यास भदर्वसा

भकमान 6 तास झोपघ्यार्वी .

 भनयभमत गुद्प्रदेिीस्वच्छता ठेऊनिौचानंतरा

त्या भठकाणी कोमट पाण्याचा िेकघ्यार्वा.

 बसूनकामकराणारेा जसे की डट्र ाइर्वरा,

कॉम्प्पु्यटरार्वरा कामकराणारेा यांनी बसण्यासाठी मऊउिी

घ्यार्वी. 

 भर्विेष खस्थतीत रै्वद्य/सजिनचाआहारा भर्वषयकसल्लाघ्या.

 िस्त्रभियेतील दोष, आघात इत्यादी टाळण्यासाठी तज्ांचा

सल्लाघ्या.



योगासने



 कायकरूनये …….

 िौचासकरातेरे्वळी जास्त रे्वळ बसणे टाळारे्व .

 िक्ती पेक्षा जास्तताकदीचे कामकरूनये. 

 गुदद्वारााच्या भठकाणी इजा होतीलअिा भिया टाळारे्व. 

 िौच दराम्यान(प्रर्वाहन) जोरा देणे अथर्वा

कंुथणकराणे टाळारे्व .

 मलमूत्र भर्वसजिनाच्या रे्वळा टाळु नये. एका जागेर्वरा

जास्तबसणे भकंर्वा उिे रााहणे टाळारे्व . 



 मल-मूत्र(लघर्वी,संडास) रे्वगांना थांबरू्व नये. 

 िार्वभनक त्रासजसे िोध,तणार्व,रााग,िीती भकंर्वा भचंता

टाळारे्व.

 धूम्रपान,भबडी भसगारेाट,तंबाखू,गुटखा,भमसराी, र्व

दारूचे अभतप्रमाणात सेर्वन टाळारे्व .

 आराोग्य भिक्षणआभण गुदगत समस्ांबद्दल योग्य संर्वादकराणे

.

 असलेल्या राोगाचे रे्वळेर्वरा भनदान करून योग्य भचभकत्सा

करूनघ्यारे्व. 


