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ઋતમુતીચર્યા 
 

ઋતકુાલ(માસિકકાલ)વાલી સ્ત્રીને ઋતમુતી કહવેામાાં આવે છે. આ િમય દરમ્યાન 
પાલનીય-ત્યાજ્ય સનયમો અનિુરવા તેને ઋતમુતીચયાા કહ ેછે.  

 

 દદવાસ્વપ્ન અને રાત્રી જાગરણ ન કરવુાં 
 માલલશ અને લેપ ન કરવા 
 અંજન અને રુદન ન કરવુાં. 
 માથુાં ધોવુાં, માથામાાં તેલ નાખવુાં અને કેશ િાંસ્કરણ ન કરવુાં. 
 માથાના વાળ તથા નખ ન કાપવા 
 ઉચા અવાજે બોલવુાં, હિવુાં, વાત કરવી ટાળવુાં / ન કરવુાં   

 જોરથી દોડવુાં, અસત પરીક્ષમ અને લાાંબી મિુાફરી ટાળવી / ન કરવુાં   

 તડકો અને તેજ વાયનુ ુાં િેવન ટાળવુાં / ન કરવુાં   

 માનસિક ભાવો લચિંતા, શોક, ભય, ક્રોધ વગેરે ન કરવા, હકારાત્મક વલણ રાખવુાં  

 મન પ્રફૂલ્લલત રાખવુાં અને પ્રાણાયામ કરવા 
 હળવી કિરત કરવી   

 સખુોષ્ણ પાણી સ્નાન કરવુાં.  

 તાજો, પોષ્ષ્ટક, સપુાચ્ય, િાત્ત્વક આહાર જમાવો  

 પરતી ઉંઘ અને પોષણ લેવાનો આગ્રહ રાખવો 
 બ્રહ્મચાદરણી રહવે ુાં  

 

માસિકકાલ પણૂા થતા માથુાં ધોઈ પાછા રોત્જિંદા કાયો કરી શકાય.  

 

હાલ િમયની વ્યસ્તતા, મોડાનાજેશનને લઇ ઉપરના સનયમોનુાં પાલન થતુાં નથી પણ શક્ય 
હોય ત્યાાં સધુી બધા સનયમો પાલનથી સ્ત્રી શરીરનુાં સ્વાસ્્ય લાાંબા િમય સધુી ટકાવી રાખી શકીએ 
છીએ. 
      

 
  


