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 थंड पेय जसे की कोʒिडŌ ंक, आइˌीम, सरबत इ. घेवु नये 

 अिभˈंदी अɄ ʉणजे गुळ, दही, केळी, लोणचे, पनीर, साबुदाणा, उसाचा रस, कॉफी, 
कोİʒŌ ंƛ, आईˌीम हे खावु नये.  

 िवदाही अɄ ʉणजे िहरवी िमरची, अितितखट पदाथŊ, चाइनीज, फाːफूड, भेळ, पावभाजी, 
िमसळ, िचɛ, भडंग, बेकरी Ůोडƃ खावु नये 

 दुधासोबत िमठ असलेले कोणतेही पदाथŊ खावु नयेत जसे की िबİˋट, चपाती, पोहे इ. 

दुधामȯे कोणतेही फळ घालून खावु नये. दूध आिण मासे एकũ खावु नयेत. मधाला गरम 

कŜन खावु नये. गरम व गार पदाथŊ सोबतीने खावु नये.  

 गरम हवेतून आʞावर लगेच थंड पाणी िपवू नये. शƐतो िůजमधील अɄ पाणी टाळावे. 

शीळे अɄ खावु नये.  

 डोƐावŜन अंघोळ रोज कŝ नये. आठवǰातुन २ वेळा करावे. केस ओले जाˑ वेळ ठेवू 

नये. लगेच पुसून काढावे. 

 बाइक इ. वŝन Ůवास करताना नाक आिण कान ʩवİ̾थतपणे झाकून जावे. 

 धुळ, माती इ. मȯे सारखे जाने टाळावे. 

 मांसाहार – दुपारी करावे. राũी कŝ नये.  

 िदवसा झोपू नये. राũी जाˑ वेळ जागु नये 

 बेडशीट ३ िदवसातून एकदा धुन काढावे. 

 सकाळी लवकर उठून शरीराला तान भेटेल असा ʩायाम – जसे की morning walk, 

सूयŊनमˋार, योगासन करावे. 

 गरम पाणी िपने 

 मल, मूũ, खोकला, झोप इ. येत असताना ȑांचा अवरोध कŜ नये.  
  


