
பரிட  வளகபட
வைக 1

தனிதனி, கனமான கக,

ெகாைடக ேபாறைவ
மலசக
ஏபடலா

வைக 2
ெதாதைறச வவமான

ஆனா கயாக

வைக 3
ெதாதைறச ேபாற ஆனா
ேமபரப வரிசக இ

ஐய 

வைக 4

ெதாதைறச அலபா ேபால,

ெமைமயாக ெமைமயாக
இ

வைக 5
ெமைமயான மிக
ெதளிவான வளிக

வயேபா
இகலாவைக 6

பேபாற க
கழித வளிக

வைக 7 த, தட க இைல

கேணாட

மல அடகாைம, ட அடகாைம எ அைழகபகற, இ
ட இயகைத கபத இயலாைம ஆ, இதனா
மலட இ எதபாராதவதமாக மல (மல) கச. மல
அடகாைம பவவனவைற உளடகயகலா:

ேநாயாளிக ம பககான வழிகா
மல (ட) அடகாைமைய நவகத

பளாட (எரிவா).

தரவ மல க ம சளி.
தடமான மல.

தய ெச பரிட  வளகபடைத பாக ம
உகளிட உள மல என எபைத கவனிக.



காரணக:

மல அடகாைம ஒ ேமபட காரணக இப
இயபான எறா, ெதளிவான காரணமிற மல அடகாைம
ஏபவ அசாதாரணமான அல.

மல அடகாைம பல சாதயமான காரணக உளன,

அவ:

தைச பலன அல ேசத.

ரிழி ேநா,  த
காய அல பற
நைலைமக காரணமாக
நர ேசத.

கைமயான மலசக
பாதகபட மலைத
ஏபதலா.

ெதா அல எரிச
ெகாட ட ேநாற
காரணமாக வயேபா.

மலட ேசமி தற
இழ.

மலட ச - ஆசனவா
வழியாக மலட
ெவளிேய நைல, உக
ஆசனவாைய றள
தைசக ைமயாக
டபவைத நகற.

ெரேடாெச (ெபக) -

       ஏப ஒ நைல
       உக மலட க
       உக ேயானி வழியாக.

ட காலத
மலமிளகைய
பயபத.



இர வைகக உளன
மல அடகாைம:

1. அடகாைம வத

க தெர ம
வவாக மல கழிக ேவய
அவசய ஏபடா, சரியான
ேநரத ளியலைற
ெசல யா.

2. ெசயலற அடகாைம

மல கழிக ேவயத
அவசயைத க
அறயாதேபா.

மல அடகாைம மற ட
பரசைனகட ேச
இகலா:

வயேபா
மலசக
வா ம க.

வய வ அல
தைசப.

எரிச அல அரி
ஆசனவா.

அறறக ம அறறக

க கைமயான வயேபாக அதயாயகைள
ெகாேபா,   மல அடகாைமய ெபபாலான
சபவக ெபாவாக நககறன. சல அக அல
அவேபா தெசயலான கச ஏபடய ெதாடசயான
அல டகால மல அடகாைம இகலா.



பராமரி ம ேமலாைம (ெசயைறக/ நச
தைலக):

1.இ தள பயசகைள ெசக

இ தள தைசக எப
தைசகளி அபதய
றத உள அதரக
எப ஒ காைப ேபால
டபட தைசகளி அக
ஆ.

இ மா தைசக,

பலனமைடதா, தறகைள
தறபட ஆதரிக யா.

இ மா பயசக இ மா
தைசகைள வபத உதகறன,

இ சைப, ட ம
ெபகளி, கைபைய ஆதரிகற
ம ட கபாைட
ேமபகற.

இத பயசகைள க சரியாக
ெசகக எபைத
உதபவத , உக
காதார நணரிட ஆேலாசைன
ெபற.

ெசயைறைய வைரபதய
த பயசக, உடபயச
சாதனக அல தைச
தைல அவகளா
பரிைரக .



காரமான உண.

ெகா ம 
உண.

வகபட அல
ைகபத இைறச.

காபேனறபட பானக.

பா ெபாக (க
லாேடா சகபைம
இதா.)

காஃப ெகாட பானக
ம ஆகஹா, சகைர
இலாத பைச ம ேசாடா
ேபாற மலமிளகய அேத
வைளைவ ெகாட உண.

2. உக உணவ மாறகைள ெசத

க சாபவ ம ப உக மலத நைலதைமைய
பாதகற. உக ட இயககைள க சறபாக
கபதலா:

க சாபவைத
ககாணிப. ஒ வாரத
க என சாபகக
எ பயக. சல
உணக உக
அடகாைம இைடேய உள
ெதாடைப க கடறயலா.

உக டைல பாத
உணகைள க
கடறத, அவைற
சாபவைத நத, உக
அடகாைம ேமபகறதா எ
பாக.

மல அடகாைம
ேமாசமைடயய உண:



சறய உணைவ உக.

ஒ நாைள  கய
உணகைளசாபவ
உக டைல ேவகமாக
நகத . அத
பதலாக, நா வ சறய
அளவ அக சாபக.

ேபாமான நாச கைட.

நாச உக மலைத
ெமைமயாக எளிதாக
கபத உதகற.

நாச பழக, காகறக
ம  தானிய ெராக
ம தானியகளி
காணபகற. க தன
ைறத 20 த 30 கரா
நாச இக ேவ,

ஆனா தெர அல ஒேர
ேநரத உக உணவ
ேசபைத தவக, இ
க ம வாைவ
ஏப.

அதக தஅத.

 உக மலைத
ெமைமயாக
வவமாக ைவதக
உதகற. தன
ைறத 8 களா
த க ேவ.
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3. உக சமைத கவனிெகாவ

உக ஆசனவாைய றள ேதாைல தவைர தமாக
வறடதாக ைவதபத ல மல அடகாைமயா ஏப
அெசௗகரியைத தவக உதவலா. இ த அெசௗகரியைத
ேபாக உத ம மல அடகாைமட ெதாடைடய சாதயமான
வாசைனைய த:

ஒெவா ட இயகத பற
அத பதைய தரி ெமவாக
கவ. ேசா அல உலத
டாெல ேபபைர ெகா ேதப
சமைத உலத எரிச. 
ஈரபதபட, ஆகஹா இலாத,
வாசைன தரவய இலாத
ைடபாக பதைய த
ெசவத நல மாறாக இகலா.

ந உலத. தா,
பதைய காற உலர
அமதக. உக
ேநர ைறவாக இதா,
டாெல ேபபைர ெகா
ெமவாக உலர ைவகலா
அல ைவ ணி.

தமான ம உலத பதய
ஒ ஈரபத-தைட க ைவதக
உத மலட ேநரயாக ெதாட
ெகாவதா எரிச ேதா.
ம அலாத டாக பட
அல ேசாள மா ட த
அெசௗகரியைத ேபாக உத.

பத உளாைடக ம
தளவான ஆைடகைள
அணிக. இகமான
ஆைடக காேறாடைத
கபதலா, ேதா
பரசைனகைள ேமாசமா.
அகைடத உளாைடகைள
வைரவாக மாவைத
உதபத ெகாக.


