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સ્ત્રીઓમાં સર્વ સમસ્યાનું સમાધાનઃ હેલ્ધી પૂડ 

ડામટ ટટપ્સ - અંગના ળાહ  

                     ભાસસક આલતા ઩હેરાં ળયીયભાં આલતા ચેન્જ હેયાન કયતા હોમ છે , જનેે 

સિભેન્્ટુઅર સસન્ડર ોભ ( PMS) તયીકે ઓ઱ખલાભાં આલે છે. આ સભમે લજનભાં લધાયો દેખામ છે , 

ઉ઩યાંત ચીટડમા઩ણું લધી જામ છે , ઩યંતુ જો આ સભમભાં આહાયની સાથે સનમસભત મોગ , ધ્માન, 

વ્મામાભ કયલાભાં આલે તો થોડા ઘણા અંળે આ તભાભ ભુશ્કેરીને કંટર ોર કયી ળકામ છે.  

                               સિભેન્્ટુઅર ચેન્જના કાયણે ળયીયભાં ઩ાણીનો બયાલો થમેરો યહે  છે. 
ભાસસકના એકાદ અઠલાટડમા ઩હેરાં જ ળયીયભાં બાય રાગલા ભાંડે છે. આનું કાયણ  ળયીયભાં આલતાં 

હોભોનર પેયપાય છે. ઉ઩યાંત યોસજદંી રાઇપ્ટાઇર ઩ણ જલાફદાય  યહેતી હોમ છે. PMSનાં કાયણોભાં 
હેટયટડટીને ઩ણ જલાફદાય ગણલાભાં  આલતી હોમ છે. ળયીયભાં અભુક િકાયનાં સલટાસભનની કભી 
હોલાને કાયણે ઩ણ લધુ  તકરીપ ઩ડતી હોમ છે. ઉ઩યાંત જો લધુ ઩ડતું  'ભીઠંુ' ખાલાની ટેલ હોમ તો઩ણ  

PMSનાં રક્ષણો લધુ જોલા ભ઱તાં હોમ છે. 

                           આ ઉ઩યાંત આલા સભમે સ્ત્રીઓભાં લધુ ઩ડતો ગુ્સો કયલો , ્લબાલ ચીટડમો 
થઈ જલો જલેાં રક્ષણો જોલા ભ઱ે છે. જો ્લબાલ લધુ ઩ડતો ચીટડમો થઈ  જામ તો તેના ભાટે ધ્માન અને 
મોગથી પામદો થામ છે. ઉ઩યાંત તભાયી યોસજદંી  રાઇપ્ટાઇરને થોડી ફદરીને ઩ણ આ તકરીપને 
સનમંત્રણભાં યાખી ળકામ છે. 

વ્યાયામ માટે સમય ફાળવો 

વ્મામાભ ઩ણ આ સભમે પામદાકાયક સાસફત થામ છે. દયયોજ સજભભાં ૨૦થી ૩૦  સભસનટ જલાનું 
સળડમુર ફનાલી રો. ઘયે સનમસભત વ્મામાભ કયીએ તો઩ણ ચારે અથલા  એયોસફક્સ ફયાફય ળીખીને 
઩છી ઘયે ઩ણ કયી ળકામ છે. આભ ના કયી ળકતા હોલ તો  સલાયે અથલા સાંજ ે૨૦-૩૦ સભસનટ 

ચારલા જઈને ઩ણ કસયત તો થઈ જ ળકે છે. પક્ત  અડધો કરાકની કસયત ઩ણ PMSના િોબ્રેમ્સને 
દૂય યાખી ળકે છે. 

ખોરાકમાં મીઠાનું પ્રમાણ ઓછંુ કરો 

યોજના આહાયભાં નભકનું િભાણ ઓછંુ કયલાથી ઩ણ PMSના િોબ્રેમ્સને દૂય યાખી ળકામ છે. 

 યોટરી, બાખયી, બાત લગેયેભાં ભીઠંુ નાંખળો જ નહં. 

 જલ, છાળ, સરાડ લગેયે ભીઠા લગય ખાલાની આદત ઩ાડો. 

 ખોયાકભાં સોડા, ઇનો લગેયે ઓછા લા઩યો. 
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 એક્્ટર ા ભીઠાલા઱ા ભસારા જભે કે, ભેથીનો ભસારો, ચાટ ભસારો, જીયા઱ું લગેયેનો ઉ઩મોગ ટા઱ો. 

ભાસસકના અઠલાટડમા ઩હેરાં આટરું કયો  

 યોસજદંા આહાયભાં સભતોર બોજન રો. 

 યોજના ૨થી ૩ જુદાં જુદાં પ઱ો રો. 

 યોસજદંા ખોયાકભાં ૪થી ૫ જુદાં જુદાં ળાકબાજી ખાલ.  

 ફને તેટરા જાડા રોટનો લ઩યાળ કયતા યહો. 

 ઝીણો દ઱ેરો રોટ કે ભંદો લગેયે લા઩યળો નહં. 

 ટદલસભાં ૧૦થી ૧૨ ગ્રાસ ઩ાણી ઩ીલો. 

 ત઱ેરાં, ગળ્યાં અને જકંપૂડને અલોઇડ કયો. 

આ િભાણે ધ્માન આ઩લાથી ભાસસક ઩હેરાં લોટય ટયટેન્ળનને ઘણું દૂય યાખી ળકામ છે.                 

(રેસખકા અભેટયકાભાં ડામટટશ્મન છે.) 
 

 


