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ॐ ब ल्यक ऱ में swimming नह ुं :- 
फच्चों को (फाल्मकार भें) कप प्रधानता होती है ...४-५-८ सार के फच्चो को तयैना ससखाने के सरए ऩानी 
भें नह ीं डारना चाहहए..उन्हें swimming नह ीं कयना चाहहए ..वयना फच्चे सदी औय जुकाभ के सिकाय होंगे 
| कई school भें छोटे-छोटे फच्चो को swimming ससखामा जाता है | मे ठीक नह ीं है | 

- ऩजू्म फाऩजूी Amalner 14th Feb’ 2012 

ॐ आरोग्य प्र जति मुंत्र :- 

आयोग्मता ऩाने के सरए " ॐ ह ुं ववष्णवे नमः " भींत्र जऩे । भहा सिवयात्रत्र की यात को इसका वविषे राब 
रे। 

- ऩजू्म फाऩजूी नाससक 20th Feb'2012 

ॐ भ ख बढ़ ने के लऱए :- 

बोजन के ऩहर ेथोड़ा सा अदयक, नभक, नीींफ ूरगा के थोड़ा खाएीं | फाद भें बोजन कयें | आधा घींटा - १५ सभनट के 

फाद तो बखू अच्छा रगेगी औय बोजन के फीच भें थोड़ा-थोड़ा ऩानी वऩमें | 

- ऩजू्म फाऩजूी Shegaon 25th Feb' 2012 

ॐ मोट प , कोऱेस्ट्रोऱ द र करने के लऱए :- 

जो रोग दह  खात ेहैं, केरे खात ेहैं, यात को देय से खात ेहैं, हदन भें सोत ेहैं, वे पारत ूभें भोटे हो जात े
हैं |१० ग्राभ िोधन कल्ऩ (आश्रभ वारा), १० ग्राभ िहद घोर फना के सफुह खार  ऩेट चाट रो । १-२ 
फाय िौच होगा । इससे भोटाऩा, कोरेस्ट्रोर दयू होगा ।औय बोजन भें नीींफ ूखाओ | 

- ऩजू्म फाऩजूी Akola 24th Feb' 2012 


