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Chapter -2

േവനൽ3ാലെG ജലജന@േരാഗ8ൾ
 

    േവനൽ കാലG്  JK ജലGിെM  ലഭ@ത Pറവായതിനാൽ ജലജന@ േരാഗ8S പടUവാൻ
സാധ@തWX.് അമിതമായ [\ം, വയറിള3^ം കാരണം നിർ`ലീകരണGിbം ;ടർcളള സdീർe
ആേരാഗ@fg8ൾ=ം കാരണമാേയ3ാം. വയറിള3േരാഗ8ൾ,  മhപിGGിന്  കാരണമാPi
െഹkൈmmീസ്-എ,  െഹkൈmmീസ്-ഇ,  േകാളറ,  ൈടേഫായിഡ്,  ഷിഗs ;ട8ിയ അtഖ8S
ഇGരGിൽ പടരാv സാK@തWX.്
 
    േമw സാഹചര@Gിൽ െപാ;ജന8ൾ3് േവXി താെഴ പറWi നിർേzശ8ൾ .നൽPc.

Pടി=വാൻ തിളkി{ാറിയ െവ>ം മാ|ം ഉപേയാഗി=ക
ഭ~ണപാനീയ8ൾ ഈ{ കട3ാെത അട� �~ി=ക
ഭ~ണം പാചകം െച�ാbം കഴി3ാbം ഉപേയാഗി=i പാ|8ൾ JKജലGിൽ മാ|ം
ക�Pക
പാനീയ8ളിൽ തിളkി{ാറിയ െവ>ം ഉപേയാഗി{് ത�ാറാ3ിയ ഐസ് മാ|ം േചർ=ക
Pടിെവ> േ�ാത�കളിൽ മലിന ജലം കലUiത് തടWക
കിണ�ക�ം Pടിെവ> േ�ാത�ക�ം �ത@മായ ഇടേവളകളിൽ േ�ാറിേനm് െച�ക. മലിനജലം
കലർiി�െXdിൽ �kർ േ�ാറിേനഷൻ നട�ക
�റG് േപാPേ�ാൾ Pടി=വാനായി തിളkി{ാറിയ െവ>ം കU;ക.
ജനി{് 6 മാസം വെര P�8ൾ3് �ലkാൽ മാ|ം നൽPക

 
വ@�ിJചിത�ം പാലി=ക

ആഹാരം പാകം െച�iതിbം വിള�iതിbം കഴി=iതിbം ��ം മല�| വിസർ`നGിb
േശഷ^ം ൈകകൾ േസാ�പേയാഗി{് ക�Pക.
ൈകകളിെല നഖം െവ�ി �Gിയായി �~ി=ക.
P�ികൾ മeിൽ കളി{തിbേശഷം ൈകകൾ േസാ�പേയാഗി{്  ക�Pക

 
പരിസര Jചിത�ം

മല�|വിസർ`നം ക�സിൽ മാ|ം നട�ക.
P�ിക�െട വിസർ`@8ൾ ക�സിൽ നിേ~പി=ക.
വീടിെM പരിസര�ം െപാ;�ല8ളി�ം മാലിന@ം Pc �ടാെത �Kി=ക.
ഈ{ശല@ം ഒഴിവാ=ക.
െപാ; ടാ�ക�ം പരിസര^ം �Gിയായി �~ി=ക.

 



 
വയറിള3 േരാഗ8ൾ പകരാതിരി3ാൻ

േരാഗി മല�|വിസർ`നം Jചി�റിയിൽ മാ|ം െച�ക.
മല�|വിസർ`നGിന ്േശഷം ൈകകൾ േസാ�പേയാഗി{് ക�Pക.
േരാഗി ഉപേയാഗി{ Jചി�റി അ�നാശിനി ഉപേയാഗി{് �Gിയാ3ിയതിന ്േശഷം മാ|ം
മ >വർ ഉപേയാഗി=ക.
േരാഗി ഭ~ണം പാചകം െച�കേയാ ഭ~ണപാനീയ8ൾ ൈകകാര@ം െച�കേയാ അUത്
P�8�െട വിസർ`@ം Jചി�റിയിൽ മാ|ം കളWക.
P�8െള മലവിസർ`നGിന ്േശഷം Jചി�റിയിൽ മാ|ം ക�കി=ക. �mേGാ മm്
ടാ�ക�െട ¡വ�ിേലാ ക�കി3Uത്
ക�കി{ േശഷം ൈകകൾ േസാ�പേയാഗി{് ക�Pക.
ഉപേയാഗേശഷം ഡയk�കൾ വലിെ{റിയാെത ആഴGിൽ Pഴി{ി\ക


