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म�ल शूल

1) सकाळी १ चमचा तूप व १/४ च�च स�धव चाटावे.
2) दोनही हात व पाय, टाळू व कंबरेला चोळून तेल लावावे. 
(चंदनबलालाक्षादी तैल) 
3) आहारातून शु� मांस, मासे, दही व कडधा�ा�ा उसळी हे पदाथर् 
पूणर्तः व�र् करावे.
4) जेवणात गूळ आ�ण तूप यांचा वापर करावा.
5) तूप, भात, ग�ाचे फूलके, काळे तीळ, मध, �श�गाडा जेवणात वापरावे. 
6) बटाटा, वांगे, रताळे, श�गदाणे, च�ाची डाळ, आंबट फळे, पूणर्तः व�र् 
करावे.
7) फळांपैक� डाळ�ब, का�ा मनुका, अंजीर, सफरचंद, दर्ाके्ष (गोड) यांचा 
खा�ात वापर करावा.
8) आठव�ातून २ वेळा फळभा�ांचे सूप �तर्कटू चूणर्, तूप टाकून �ावे. 
9) आठव�ातून २ वेळा �चकन सूप �क� वा मटन सूप भाता सोबत �ावे.
10) गरम क�न गार केलेले पाणी �दवसभर �ावे. 
11) गुद�पचूचा वापर �नय�मत करावा.
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