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नाम: OM PRAKASH PANSARI

Demo Demo

पता:

वात: 🟢 वात – 40%
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व्य��गत जानकारी

�ल� ग: Male Female

फोन नंबर: Email:

��दोष प्र�तशत 
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Demoरोग:

वातप्रमुख दोष:

AI Powered-��दोष �व�ेषण समाधान गाइडसमाधान:

�पत्त: 🟡 �पत्त – 30%

कफ: 🔵 कफ – 30%

वात
40%

िपत्त
30%

कफ
30%

आपके उत्तर� के आधार पर देखा गया �क आपके शरीर और
मन पर वात दोष का प्रभाव सबसे अ�धक है (40%),
हालां�क �पत्त और कफ दोन� लगभग संतु�लत अव�ा म�
ह�। यह एक संकेत है �क असंतुलन क� शुरुआत वात दोष से
हो रही है — और समय रहते �ान देने से बड़ी सम�ाओं
को टाला जा सकता है।

tel:+9439392938
tel:+9439392938
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आपके उत्तर� के आधार पर संभा�वत लक्षण:
अपचन, गैस या खाने के बाद ह�� फुलावट
ह�� न�द या बार-बार न�द खुलना
बार-बार �च�ता, घबराहट या सोचना बंद न कर पाना
जोड़� या कमर म� �ख�चाव, अकड़न, दद�
शरीर म� ठंडापन, �वशेषकर हाथ-पैर� म�

ये लक्षण वात दोष क� पहचान ह� — जो शरीर म� सूखापन, ग�त और अ��रता लाता है।

वात �� बढ़ा हो सकता है?

आपक� �दनचया� के कुछ संभा�वत कारण हो सकते ह�:
अ�नय�मत भोजन का समय या खाना छोड़ना
ठंडा या बासी भोजन लेना
देर रात तक जागना या न�द का समय बदलते रहना
शारी�रक श्रम क� कमी या अ�धक दौड़भाग
ज़रूरत से �ादा सोच-�वचार या �च�ता करना

वात एक बहुत संवेदनशील दोष होता है — जो तेज़ी से �बगड़ता है ले�कन य�द समय पर संभाला जाए तो ज�ी
संतु�लत भी हो जाता है।
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वात दोष को संतु�लत करने के �लए जीवन म� गमा�हट, �नय�मतता, और �ेह (तेल आ�द) का
समावेश करना आवश्यक होता है। नीचे �दए उपाय वात को शां�त प्रदान करते ह�:

1⃣ �तल के तेल से शरीर पर अ�ंग (मा�लश) – रोज सुबह
�तल का तेल गुनगुना करके पूर ेशरीर पर (�वशेषकर जोड़�, पैर� और कमर पर) मा�लश कर�।
यह वात को शांत करता है, नस� को मज़बूत करता है और शरीर को ��रता देता है।

2⃣ अदरक और स�ठ का काढ़ा (�दन म� 1–2 बार)
½ कप पानी म� थोड़ा सा सूंठ (सूखी अदरक) और स�फ डालकर उबाल� । गुनगुना छानकर �पएँ।
यह पाचन ठीक करता है और वात से जुड़ी गैस व ऐठंन को कम करता है।

3⃣ रा�� म� गम� देशी गाय का दधू + 1 चुटक� जायफल
सोने से पहले 1 कप गम� दधू म� 1 चुटक� जायफल पाउडर डालकर �पएँ। यह न�द को गहरा करता
है और वात के मान�सक लक्षण� (�च�ता, अ�न�ा) म� राहत देता है।

4⃣ भोजन म� घी का प्रयोग
अपने हर भोजन म� ½ से 1 चम्मच देशी गाय का घी ज़रूर शा�मल कर�। घी वात के सूखेपन को
शांत करता है और आँत� को �चकनाहट देता है।

5⃣ �दन म� 2 बार गुनगुना पानी
सामान् पानी क� बजाय �दन म� 2–3 बार गम� या गुनगुना पानी �पएँ। वात म� शीतलता होती है –
गम� पानी उसे संतु�लत करता है।

🔔 �वशेष �टप:

वात को संतु�लत करने के �लए "ठंडा-रूखा-गड़बड़ �दनचया�" छोड़कर "गम�-�ेह-�नय�मत"
जीवनशैली अपनाना सबसे बड़ा इलाज है।
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More Information: +91 992 808 7811 www.panchtatvam.in

PANCHTATVAM
A N C I E N T  W I S D O M ,  M O D E R N  W E L L N E S S

(2 समय भोजन + 16 घंटे उपवास व्यव�ा)

वात दोष को संतु�लत करने के �लए भोजन के समय, भोजन क� प्रकृ�त, और �दनचया� म�
��रता का पालन अ�ंत आवश्यक है। नीचे �दया गया �ान शुद्ध आयुव��दक �नयम� पर
आधा�रत है।

दै�नक समय-सा�रणी (हर �दन समान रहे)

समय काय�

🌅 सुबह 6:00 – 6:30 गुनगुना पानी + मल�ाग

🛀 6:30 – 7:00 �तल के तेल से अ�ंग (मा�लश) + �ान

🧘 7:30 – 8:00 योगासन + प्राणायाम (व�ासन, अनुलोम-�वलोम)

🍽 9:30 – 10:00 प्रमुख भोजन (Breakfast + Lunch संयोजन)
गम� भोजन: मँूग �खचड़ी / द�लया + घी + हरी स�ी

☀ 12:00 – 3:00 केवल आवश्यक काय� + �व�ाम (भूख लगे तो…)

🥗 1:30 – 2:00 (भूख हो तो ह�� चीज�):
गाजर/खीर ेका सलाद या मौसमी फल� का जूस (NO दही/छाछ)

🍽 5:30 – 6:00 दसूरा व अं�तम भोजन (शाम का)
ह�� �खचड़ी / सूप / हरी स�ी + घी

🌙 8:00 गरम दधू + जायफल (वैक��क – य�द न�द म� सम�ा हो)

🛏 9:30 – 10:00 �व�ाम + �ड�जटल �डटॉक्स + �न�ा
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✅ �वशेष �नद�श:

भोजन के बाद व�ासन 5 �मनट कर�
दो भोजन के बीच कुछ न खाएँ (केवल आवश्यक पेय – जैसे काढ़ा, गम� पानी)
वात को शांत करने के �लए खाना गरम, ताज़ा, और घी(देशी गाय का) युक्त हो
कोई भी भोजन 10 बजे के बाद (सुबह) या 6 बजे के बाद (शाम) न कर�
�दन म� 1 बार खाली पेट काढ़ा / हब�ल चाय ल�

🍽 �दन-वार भोजन �व�वधता (OPTIONAL PATTERN)

�दन सुबह 10 बजे (मुख्य भोजन) शाम 6 बजे (ह�ा भोजन)

�दन 1 मँूग �खचड़ी + हरी स�ी + घी स�ी का सूप + रोटी

�दन 2 द�लया + पक� हुई लौक� + घी ह�� �खचड़ी

�दन 3 बाजरा/�ार रोटी + हरा ध�नया क� स�ी मँूग दाल सूप

�दन 4 स�ी पुलाव + ध�नया प�ी + घी लौक�-गाजर का शोरबा

�दन 5 मँूग दाल + भुनी हुई स�ी गम� द�लया

�दन 6 घी वाली रोटी + लौक� क� स�ी सादा �खचड़ी

�दन 7 �म��त स�ी + द�लया + घी पालक सूप या स�ी सूप

❗ 16 घंटे उपवास म� ये चीज़� सख्त मना ह�:

चाय, �ब�ुट, मुरमुर,े मंूगफली
कोई भी ठंडा या पैक्ड फूड
रात को खाना, चाहे ह�ा ही �� न हो
दही, छाछ, चावल (रात म�)

✨ मान�सक ��रता के �लए सुझाव:

�दन म� 10 �मनट शांत बैठना (�ास पर �ान)
�च�ता या �वचार आते ही – “म� ��र �ँ” मंत्र दोहराएं
वात संतुलन के �लए श�� क� शां�त और शरीर क� ��रता ज़रूरी है
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🧘 दोष अनुसार 1 �वशेष योग/�ाणायाम

वात दोष को संतु�लत करने के �लए ऐसा योग या प्राणायाम चुनना चा�हए जो शरीर को ��र, गरम, और
शांत बनाए। वात हवा तत्व प्रधान होता है — इस�लए ग�त को �नयं��त करने वाले अ�ास अ�ंत
लाभकारी होते ह�।

✨ अनुशं�सत अ�ास:

व�ासन + अनुलोम �वलोम प्राणायाम

✅ 1. व�ासन (5–10 �मनट, भोजन के बाद)
लाभ:

पाचन को सुधारता है (वात सबसे पहले पाचन पर असर करता है)
जांघ� और घुटन� म� रक्त प्रवाह बढ़ाता है
वात के कारण होने वाले गैस, ए�स�डटी व मरोड़ म� राहत

कैसे कर�:
1.एक समतल जगह पर दरी �बछाएँ
2.दोन� घुटन� को मोड़कर ए�ड़य� पर बैठ�
3.हाथ� को घुटन� पर रख�, पीठ सीधी रख�
4.आँख� बंद करके शांत �ास ल�

✅ 2. अनुलोम �वलोम प्राणायाम (5 �मनट, प्रातः काल)
लाभ:

म��ष्क को ��र करता है
वात के कारण होने वाली �च�ता, अ�न�ा, थकावट म� राहत
नाड़ी शु�� करता है �जससे वात का प्रवाह �नयं��त होता है

कैसे कर�:
1.सुखासन या व�ासन म� बैठ�
2.दा�हने हाथ क� ना�सका मु�ा बनाएँ (अंगूठा और अना�मका)
3.बाँयी ना�सका से गहरी �ास ल�  → दाय� से छोड़�
4. �फर दाय� से �ास ल�  → बाँयी से छोड़�
5.इस चक्र को 10 बार दोहराएँ

🔔 �वशेष �ान:
इन �क्रयाओ ंको खाली पेट, शांत �ान पर कर�
�ान रख� �क मन भी �ास के साथ ��र रहे
वात संतुलन म� शरीर क� ग�त को कम करना और मन को गहरा करना आवश्यक होता है

🧘 �नष्कष�:
“कम और गहराई से” — यही वात संतुलन का �नयम है।
 इन दोन� अ�ास� को �दनचया� म� �नय�मत रूप से शा�मल कर� — �वशेषतः भोजन के बाद 5 �मनट
व�ासन और सुबह अनुलोम �वलोम। यही आपक� औष�ध है।
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✅ �नष्कष� और अगला कदम

आपने इस AI-पावड� ��दोष �व�ेषण म� जाना �क आपके शरीर म� वात दोष का प्रभाव अ�धक है। इसके
कारण, लक्षण, और समाधान – सब कुछ इस �रपोट�  म� �दए गए ह�।

अब अगले 7 �दन� तक दी गई �दनचया�, भोजन �व�ध और योग को �नयमपूव�क अपनाएँ।
🎯 अगर इस दौरान कोई शंका हो या आप माग�दश�न चाहते ह�
 तो आप 1 बार WhatsApp सपोट� का लाभ ले सकते ह� —
 📲 यहाँ ��क कर� – WhatsApp कर�

🔔 �ा अगला कदम लेना चा�हए?

य�द लक्षण लंबे समय से ह�, या ह�े उपाय� से राहत नह� �मलती —
 तो हम आपको सुझाव द�गे �क आप हमारी
"Advanced Tridosh Report" (₹499)
 लेकर गहराई से 1-on-1 दोष सुधार योजना प्राप्त कर�।

🕉 आयुव�द कहता है:
"रोग क� जड़ पर �ान दो, केवल लक्षण� पर नह�। जीवनशैली ही असली औष�ध है।"

📌 �रपोट�  उपयोग के �नयम:
यह �रपोट�  केवल शैक्ष�णक और माग�दश�न हेतु है
�कसी भी चल रही �च�क�ा म� प�रवत�न करने से पहले �वशेषज्ञ से सलाह ल�

🙏 Panchtatvam प�रवार क� ओर से शुभकामनाएँ आपका �ास्थ्य ही आपक� असली पँूजी है।
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�वशेष माग�दश�क सुझाव

अगर आप वात दोष के कारण थकावट, बेचैनी, न�द क� गड़बड़ी या पाचन समस्याओ ंसे जूझ रहे ह� —
 तो नीचे �दए गए 3 �वशेष समाधान आपके �लए बनाए गए ह�। ये केवल उ�ाद नह�, ब�� आयुव��दक
जीवन के तीन �ंभ ह�।

1⃣ देशी गाय का घी (A2 Vedic Ghee)
🧈 "घी वह अमृत है जो वात को सबसे पहले शांत करता है।"

हर भोजन म� 1 चम्मच घी डाल�
घुटन�, कमर, और �सर पर ह�� मा�लश कर�
पाचन, तं�त्रका तंत्र और न�द सुधारने म� उपयोगी

✅ Panchtatvam का घी केवल देशी (A2) नस्ल क� गाय� से, �बलकुल पारपं�रक �व�ध से बनाया
गया है।

2⃣ �ाणस्य (Nasya Oil)
💧 "नाक से �दया गया घी, म��ष्क और मन तक सीधा प�ँचता है।"

सोने से पहले 2 बंूद� नाक म� डाल�
अ�न�ा, �च�ता, नाक क� रुकावट और थकान म� राहत
वात के मान�सक लक्षण� के �लए सव�त्तम उपचार

✅ Panchtatvam प्राणस्य: देशी घृत + जड़ीबू�टय� से बना �वशुद्ध नस्य तेल

3⃣ वात-�डटॉक्स काढ़ा
☕ "जब शरीर भीतर से गम� और शुद्ध होता है – वात अपने आप संतु�लत होता है।"

शाम 4–5 बजे 1 कप गरम काढ़ा �पएँ
गैस, अपच, जोड़� क� अकड़न, सद� प्रकृ�त म� राहत
7-�दन क� �डटॉक्स �कट के रूप म� उपलब्ध

✅ यह काढ़ा गव्यशाला �वशेषज्ञ� �ारा �वक�सत �कया गया है — 100% शुद्ध और प्रभावकारी।

📦 सभी 3 समाधान घर बैठे �ाप्त कर�:
📲 WhatsApp कर� और ऑड�र कर� –  +91 807 702 4954 पर �ाट्सप्प कर� । 
 👉 हमार े�वशेषज्ञ आपको सही क्रम और प्रयोग �व�ध भी बताएँगे।

🔔 याद रख�:
"जब वात दोष गहराई से �बगड़ा हो, तो केवल खानपान नह�, ब�� घृत, प्राण और औष�ध — तीन� क�
आवश्यकता होती है।"

यह �रपोट�  केवल शैक्ष�णक और माग�दश�न हेतु प्रदान क� गई है। इसम� दी गई जानकारी आयुव��दक �सद्धांत� और AI-�व�ेषण पर आधा�रत है, जो आपके उत्तर� के अनुसार स्वचा�लत रूप से
तैयार क� गई है।
इस �रपोट�  म� दी गई सलाह:

�कसी भी प्रकार क� �च�कत्सा, �नदान या उपचार का वैक�ल्पक �वकल्प नह� है
�कसी भी रोग क� पु��, �नवारण या इलाज के �लए पंजीकृत �च�कत्सक क� सलाह अ�नवाय� है
उपयोगकता� �ारा इस �रपोट�  का उपयोग पूण�तः उनके अपने �ववेक पर �नभ�र है

Panchtatvam और संबं�धत व्य�� �कसी भी प्रकार क� �च�कत्सक�य �ज़म्मेदारी नह� लेते।
"स्वास्थ्य संबंधी कोई भी �नण�य लेने से पहले, योग्य �वशेषज्ञ से परामश� करना आवश्यक है।"


