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മഴÉാലെമéിയേതാെട പലതരം േരാഗÔളėെട പിടിയിലാണ്  ഓേരാരുéരും. ഇതിന് Èപധാന കാരണമായി പറയുðത്

 അണുബാധകൾ ഏāവും കൂടുതൽ ഉäാകുð കാലം കൂടിയാണ് കാലവർഷം എðത് െകാäാണ്.  ജല ജനÆ േരാഗÔൾ ഏāവും

കൂടുതൽ പടരുð കാലം. പനിയാണ് ഇÉാലé് Èപധാന വിăനായി എéുðെതÓിലും ഒðു ÈശíിÕാൽ മഴÉാല അസുഖÔെള ഒരു

പരിധി വെര നമുÉ് മാāി നിർéാൻ കഴിയും. 

വിāാമിൻ: വിāാമിൻ സിയുെട അളവ് വർധിõിÉുക, ഇത് പനി- ജലേദാഷം തുടÔിയവെÉതിെര Èപതിേരാധ േശഷി

വർധിõിÉും.

നനÜാൽ കുളിÉുക: മഴ നനÜ േശഷം അേതപടി െവറുെത നടÉുകേയാ ടിവി കäിരിÉുകേയാ െചĀരുത്. ആദÆം

തെð കുളിÕ് വൃéിയായി നിÔളėെട ശരീരéിെല അണുÉെള ഒഴിവാÉുക.

കാõി ഒഴിവാÉുക: കാõിയുെട ഉപേയാഗം ശരീരéിെല ജലéിെò അളവ് കുറയ്Éും, ഇത് നിർ×ലീകരണéിേലÉ്

നയിÉും. അതിനാൽ എÈത ആകർഷകമായിരുðാലും, കാõി മഴÉാലé് വർ×ിÉുക.
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വഴിേയാര ഭÍണÔൾ ഒഴിവാÉുക: മഴÉാലé് വഴിേയാര ഭÍണÔൾ, അത് എÈത ആകർഷകമാെണÓിലും

ഒഴിവാÉുക. മഴÉാലé് എÈത വൃéിയായി സൂÍിÕതാെണÓിലും ഭÍണ സാധനÔളിൽ അണുÉൾ വളരാൻ സാധÆത

വളെര കൂടുതലാണ്. നിÔളėെട ശരീരമായിരിÉും ഇവയുെട അടുé ഇര.

െവĄം കൂടുതൽ കുടിÉുക: നിർ×ലീകരണം ഒഴിവാÉാൻ Èദാവക ഭÍണÔളėെട അളവ് വർധിõിÉുക. എðാൽ

ഇവയുെട േÈശാതസ് ÈശíിേÉäതാണ്. ചൂടാÉാé, ശുíമăാé, അടÕėറõിăാé െവĄം കുടിÉരുത്. ÈശíിÕിെăÓിൽ

ൈടേഫായിേഡാ അതുേപാെലയുĄ ജലജനÆ േരാഗÔൾ പിടിെപടും.

ചൂേടാെട ഉപേയാഗിÉുക: ചായ, സൂõ്, പാൽ എðിവെയăാം െപെÝðുĄ കാലാവĎ മാāം െകാä് ഉäാകാൻ

സാധÆതയുĄ അണുബാധയിൽ നിðും നിÔളėെട ശരീരെé രÍിÉുðവയാണ്. ഈ സമയé് കഴിÉാവുð ഏāവും

ഉéമമായ പാനീയÔളാണ് ഇവ.

െകാതുകിെനതിെര കരുതൽ: ഏāവും കൂടുതൽ േരാഗÔൾ പടർéുð ജീവികളാണ് െകാതുകുകൾ. കാലവർഷം ഇവയുെട

ÈപിയെõÝ Èപജനന കാലമാണ്. െകാതുകുകളിൽ നിðും വീടിെന സംരÍിÉുക അെലÓിൽ ഇവെയ അകāാനുĄ Èകീമുകൾ

ഉപേയാഗിÉുക.

എസി ഓഫ് െചĀėക: മഴ നനÜ് വð് േനെര എസി മുറിയിൽ കയറരുത്. ജലേദാഷം, ചുമ, പനി എðിവ ÍണിÕė

വരുéലാകും ഇത്. 

ഭÍണéിന് മുý് കഴുകുക: പഴÔളėം പÕÉറികളėം ഉപേയാഗിÉും മുý് നðായി കഴുകുക. മഴÉാലé് ഇവ

ഈർõമിăാé Ďലé് സൂÍിÉുക. ഇല പÕÉറികൾ കഴുകുേýാൾ ഓേരാ ഇലയും േവർെപടുéി കഴുകാൻ

ÈശíിÉണം. അെăÓിൽ വയറിളÉം, ഭÍÆ വിഷബാധ എðിവയ്Éു സാധÆത.

ശുചിയായിരിÉുക: അവസാനമായി, എðാൽ ÈപധാനെõÝത്, കുÝികൾ മഴയിൽ കളിÕ് നനÜ് വീÝിേലÉ്

കയറിവരുേýാെഴăാം വൃéിയായി കുളിÉാൻ ആവശÆെõടുക. ഈ െചറിയ മുൻകരുതലിെò ഫലം നാം ഉേìശിÉുðതിലും

വലുതാണ്.  


