
• भूक लागून �तः�न मा�गत�ा �शवाय खा�ास काहीही देऊ नये.

• जेवण कर�ासाठी मागे लागू नये.

• सकाळी आंधोळी नंतर संपूणर् अंग कोरडे क�न टॉवेल गुंडाळून मगच

बाथ�म मधून बाहेर आणावे.

• दुध देऊ नये �ायचा अस�ास सुंठ, वेलची �क� वा हळद पावडर

टाकून �ावे.

• दूधातला चहा आले घालून �दवसातून दोन वेळे पेक्षा जा� देऊ नये.

• चॉकलेट, �ब��ट, खारी, टो�, असे बेकरी चे पदाथर् देऊ नये.

• इडली, डोसा, �पझ्झा, चायनीज, बगर्र असे आंबवलेले व मसालेदार

पदाथर् देऊ नये,

• सॉस, जॅम चा वापर क� नये.

• दही सारखे आंबट पदाथर् देऊ नये. ताजे गोड ताक चालेल.

• केळी, चीकू, पे�, सीताफळ जा� देऊ नये.

• उकळून गार केलेले पाणी �ावे.

• �मठाई, गुळ सारखे गोड पदाथर् जा� देऊ नयेत. ताजी खीर लवंग,

वेलदोडे घालून कधीतरी चालेल.
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• पोळी, भाजी, वरण, भात असे साधे भोजन �ावे.

• बटाटा, टोमॅटो, वांगी, रताळे श�तोवर टाळावेच.

• मेधीचा ठेपला, मु�ाचे, कोबीचे पराठे, उपमा, पोहे, साळी�ा 

ला�ांचा �चवडा �ावे.

• भात पोहे कर�ापवू� भात /पोहे भाजून �ावे.

• मुलांना मोबाईल, कॉम्�ूटर वर न खेळता बाहेर गाडर्न म�े 

खेळायला पाठवावे. 

• लहान मुलाना घावरवणे, मारणे, ओरडणे असे भीती �नमार्ण करणारे 

गो�ी क� नये.

https://maps.app.goo.gl/ppGNKY6CpdpLxAML8
https://maps.app.goo.gl/qPrcA2vnATDcHRMs8
https://maps.app.goo.gl/pVq7zy2cs1RbtMnf7
https://maps.app.goo.gl/CjHvfEprTKaUfpB48
https://maps.app.goo.gl/yWMhvGo1KKxvDRyZ7
https://twitter.com/maadhavpriya
https://www.instagram.com/shreemaadhavpriya/
http://maadhavpriya.com/
https://www.facebook.com/maadhavpriya.ayurved
https://www.youtube.com/channel/UCm6QxBvhKB1DxXlpBedwjKA
http://www.maadhavpriya.com/Pages/download
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