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സീസണൽ അല്ലാത്ത മഴയ ും 
മൺസൂണ ും നാവിഗേറ്റ് ചെയ്യുക:

ഒരു വെൽനസ് ഗൈഡ്
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1 മൺസൂൺ കാല്ങ്ങളിചല് പ്രധാന 
തീപ്വമായ കാല്ാവസ്ഥാ 
സുംഭവങ്ങൾ
മൺസൂണുകൾ ജൂൺ മുതൽ വസപ്റ്റംബർ െവര ഇന്ത്യയിൽ 
കനത്ത മഴ വെയ്യിക്കുന്ന സീസണൽ കാറുകളാണ്. അെ 
കരയ്കക്കും കടലിനും ഇടയിലുള്ള താെനിലയിവല
െയതയാസം മൂലമാണ് ഉണ്ടാകുന്നത്, കൃഷിക്കും
ജലെിതരണത്തിനും ഇെ പ്െധാനമാണ്.

കൂടാവത, ഗൈതയകാലത്ത് െിൻൊങ്ങുന്ന മൺസൂൺ കൂടുതൽ 
പ്െെചനാതീതമായിവക്കാണ്ടിരിക്കുകയാണ്, പ്െത്തയകിച്ച് 
ആരംഭിക്കുന്നതിവല കാലതാമസത്ത്താവടയും തീപ്െതയിവല 
മാറങ്ങത്ളാവടയും തമിഴ്‌നാട്, കർണാടക, ആപ്രാപ്െത്േശ്, 
ത്കരളം തുടങ്ങിയ പ്െത്േൈങ്ങളിൽ കൂടുതലായി കണ്ടുെരുന്നു. 
നിലെിൽ പ്ൈദ്ധിക്കവെടുന്ന ചില അധിക ൊത്റണുകൾ താവഴ 
വകാടുക്കുന്നു:

മാറ ന്ന മൺസൂൺ രാഗറ്റണ കൾ:
 മൺസൂൺ പ്െതീക്ഷിച്ചതിലും ഗെകി എത്തുകയും ത്നരവത്ത െിൻൊങ്ങുകയും 

വചയ്യുന്നു.

 ഇത് െിളവെടുെ് ചപ്കങ്ങവള ബാധിക്കുകയും ഭക്ഷയ അരക്ഷിതാെസ്ഥയിത്ലക്ക് 
നയിക്കുകയും ത്െനൽക്കാലവത്ത ചൂട് േീർഘിെിക്കുകയും വചയ്യുന്നു.

ചവള്ളചപാക്കവ ും നേര ചവല്ലുവിളികളുും:
 കാലാെസ്ഥാ െയതിയാനം മൂലമുണ്ടാകുന്നതായി ആത്രാെിക്കവെടുന്നതായ 

വെള്ളവൊക്ക സംഭെങ്ങളിൽ െർദ്ധനെുണ്ടായിട്ടുണ്ട്, പ്െത്തയകിച്ച് തീരത്േൈ 
പ്െത്േൈങ്ങളിൽ.

 നൈരപ്െത്േൈങ്ങളിവല വതറായ ആസൂപ്തണെും നൈരങ്ങളിൽ വെള്ളവൊക്കം 
െർദ്ധിക്കുന്നതിന് കാരണമാകുന്നു.

െ ഴല്ിക്കാറ്റുകളുും ചകാട ങ്കാറ്റുകളുും:
 കടലിനു മുകളിലൂവട െീൈുന്ന ചൂടുള്ള ൊയു ഉയരുകയും, ഇത് തണുത്ത ൊയു 

അകത്ത്തക്ക് നീങ്ങുന്നതിത്ലക്ക് നയിക്കുകയും െതുവക്ക കാറിവെയും 
വെള്ളത്തിവെയും ൈക്തമായ ഒരു ത്കാളം രൂെവെടുകയും വചയ്യുത്പാഴാണ് 
ചുഴലിക്കാറുകൾ ഉണ്ടാകുന്നത്.

 ഇത് കരയിൽ എത്തുത്പാൾ അഥൊ "കരവതാടുത്പാൾ" െളവര കനത്ത മഴയ്കക്ക്
കാരണമാകുന്നു.

ദ ർബല്മായ മൺസൂണ കൾ:
 ചില മൺസൂണുകൾ പ്െതീക്ഷിച്ചതിലും േുർബലമായിരിക്കും, ഇത് െരൾച്ച ത്ൊലുള്ള 

അെസ്ഥകളിത്ലക്ക് നയിക്കുന്നു.

 ഒെം ത്െനൽക്കാല ചൂടിൽ നിന്ന് ആൈവാസം നൽകുന്നതിൽ െീണ്ടും
െരാജയവെടുകയും വചയ്യുന്നു.
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2 ആചരയാണ് ഏറ്റവ ും കൂട തൽബാധിക്ക ന്ന്?

പ്ൊയമായെർ, ൈിൈുക്കൾ, 
കുട്ടികൾ, ൈർഭിണികൾ 
അവലെങ്കിൽ പ്െസെത്ൈഷമുള്ള 
സ്പ്തീകൾ

കുടിത്യറക്കാർ, ത്ചരി 
നിൊസികൾ, അനൗെചാരിക 
ൊസസ്ഥലങ്ങളിവല ആളുകൾ.

െുറം പ്െത്േൈങ്ങളിവല 
ത്ജാലിക്കാർ (വതാഴിലാളികൾ, 
കർഷകർ, വതരുവ് 
കച്ചെടക്കാർ), ൈുചിതവ /
മാലിനയനിർമ്മാർജ്ജന 
വതാഴിലാളികൾ.

ഭെനരഹിതരായ െയക്തികളും
സാപത്തികമായി െിന്നാക്കം
നിൽക്കുന്ന ജനെിഭാൈങ്ങളും.

ഭിന്നത്ൈഷിയുള്ള െയക്തികളും
െിട്ടുമാറാത്ത ത്രാൈാെസ്ഥയുള്ളെരും 
(ആസ്തമ, ഹൃേയ സംബരമായ 
അസുഖം, പ്െത്മഹം, സരിൊതം, 
ത്ൊഷകാഹാരക്കുറവ്).

പ്െതിത്രാധത്ൈഷി കുറഞ്ഞ 
െയക്തികൾ (HIV, TB, കാൻസർ, 
അെയെം മാറിെച്ച ത്രാൈികൾ, 
വഹെഗററിസ് B/C, മൾട്ടിെിൾ 
സ്ലിത്റാസിസ്).

3 മൺസൂൺ അന ബന്ധ
അസ ഖങ്ങൾ
വെള്ളവൊക്കത്തിലും കനത്ത മഴയിലും, 
ബാക്ടീരിയ, ഗെറസ്, െരാേങ്ങൾ, വചള്ള്, 
വകാതുകുകൾ തുടങ്ങിയ ത്രാൈാണുൊഹകർ 
എന്നിെയാൽ ചില പ്െധാന ത്രാൈങ്ങൾ
ഉണ്ടാകുന്നു, നാവമലൊെരും ഇെവയക്കുറിച്ച് 
ജാപ്ൈത ൊലിക്കുകയും അെ തടയാൻ
പ്ൈമിക്കുകയും ത്െണം. ഈ വസക്ഷൻ
അത്തരം ത്രാൈങ്ങവളക്കുറിച്ചും പ്െതിത്രാധ 
മാർഗ്ഗനിർത്േൈങ്ങവളക്കുറിച്ചും
ഗെേയസഹായവത്തക്കുറിച്ചും 
പ്െതിൊേിക്കുന്നു.

ഉയർന്ന പ്െത്േൈങ്ങളിത്ലാ െിേൂര 
പ്െത്േൈങ്ങളിത്ലാ ഉള്ള 
താമസക്കാർ, തീരത്േൈ 
സമൂഹങ്ങൾ 
(മത്സ്യവത്താഴിലാളികൾ 
ഉൾവെവട).
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കാല്ിചല് അൾസർ (രാദത്തിചല് അൾസർ)
െൃത്തിവകട്ട വെള്ളത്തിത്ലാ വചളിയിത്ലാ
േീർഘത്നരം സപർക്കം െുലർത്തുന്നത്
മൂലമുണ്ടാകുന്ന ത്െേനാജനകമായ പ്െണങ്ങൾ. 
പ്െത്മഹം, ഹൃേയസംബരമായ പ്െശ്നങ്ങൾ, 
പ്ൊയമായെർ എന്നിെയുള്ളെർക്ക് 
അെകടസാധയത കൂടുതലാണ്.

അതലറ്റ്് ഫൂട്ട് (Athlete’s Foot)
പ്െധാനമായും കാൽെിരലുകൾക്കിടയിൽ 
സംഭെിക്കുന്ന ഒരു ഫംൈസ് അണുബാധ. 
ലക്ഷണങ്ങളിൽ വചാറിച്ചിൽ, ചുെെ്, െരണ്ടത്താ 
െിണ്ടുകീറിയത്താ ആയ ചർമ്മം, പ്െണങ്ങൾ 
എന്നിെ ഉൾവെടുന്നു.

എക്സിമ (Eczema)
ചർമ്മം െരണ്ടതും, വചാറിച്ചിലുള്ളതും, ചുെെ്  
നിറമാകുന്നതുമായ ഒരു അെസ്ഥ. മഴക്കാല 
ഈർെം അണുബാധയ്കക്കുള്ള സാധയത 
െർദ്ധിെിച്ചുവകാണ്ട് എക്സിമവയ കൂടുതൽ 
െഷളാക്കും.

മഴക്കാല്ത്ത് െർമ്മ അണ ബാധകൾ തടയ ന്ന്

 കുളങ്ങൾ അവലെങ്കിൽ വെള്ളവൊക്ക പ്െത്േൈങ്ങൾ ത്ൊലുള്ള 
െൃത്തിവകട്ട വെള്ളത്തിൽ വതാടുകത്യാ അതിലൂവട നടക്കുകത്യാ 
വചയ്യരുത്.

 കഴുകി എളുെത്തിൽ ഉണക്കാൻ കഴിയുന്ന റബ്ബർ 
സാൻഡലുകൾ അവലെങ്കിൽ ബൂട്ടുകൾ ത്ൊലുള്ള ൈരിയായ 
ൊേരക്ഷകൾ ധരിക്കുക.

 നിങ്ങളുവട ൊേങ്ങൾ ഈർെമിലൊവത നിലനിർത്തുകയും 
നനഞ്ഞ ഷൂത്സാ ത്സാക്ത്സാ ധരിക്കുന്നത് ഒഴിൊക്കുകയും 
വചയ്യുക.

 നിങ്ങളുവട ചർമ്മവത്ത സംരക്ഷിക്കാൻ നീളൻ ഗകയുള്ള 
െസ്പ്തങ്ങളും ൊെും ധരിക്കുക.

 ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്നതിത്നാ മുഖത്ത് വതാടുന്നതിത്നാ മുപ് 
നിങ്ങളുവട ഗകകൾ ത്സാെും വെള്ളെും ഉെത്യാൈിച്ച് 
കഴുകുക.

 കണ്ണിവല അണുബാധ തടയാൻ നിങ്ങളുവട കണ്ണുകൾ െതിൊയി 
കഴുകുക.

 മനുഷയരിത്ലക്ക് െടരുന്ന എലിെനി ത്ൊലുള്ള 
അണുബാധകളിൽ നിന്ന് സംരക്ഷിക്കാൻ നിങ്ങളുവട
െളർത്തുമൃൈങ്ങൾക്ക് പ്െതിത്രാധ കുത്തിെയ്കപ്റ് നൽകുക.

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും ഗതഗടണ്ട്
െനി, ത്െേന, നിങ്ങളുവട ചർമ്മത്തിൽ 
െീക്കം അവലെങ്കിൽ പ്െണങ്ങൾ എന്നിെ 
കണ്ടാൽ.

സമ്പർക്കും മൂല്മ ണ്ടാക ന്ന 
അണ ബാധകൾ:

കൺജങ്ക്റ്റിവിറ്റി് (രിങ്ക് ഐ)
കണ്ണുകൾക്ക് ചുെെ് നിറമാകുന്നതും, 
വചാറിച്ചിലുളൊക്കുന്നതും, വെള്ളം
നിറയ്കക്കുന്നതുമായതും, െലത്ൊഴും
ഒട്ടിെിടിക്കുന്ന പ്സെങ്ങൾ 
െുറവെടുെിക്കുന്നതിനും കാരണമാകുന്ന ഒരു 
അണുബാധ. പ്ൊത്േൈിക ഭാഷകളിൽ ഇതിവന
മപ്ോസ് ഐ, ആങ്ക് ആന, അവലെങ്കിൽ കലെ 
കലക എന്ന് െിളിക്കുന്നു.

ചല്പ്റഗറ്റാ്വരഗറാസി് (Leptospirosis)
െൃത്തിവകട്ട വെള്ളം, മണ്ണ് അവലെങ്കിൽ ഭക്ഷണം 
എന്നിെയുമായി സപർക്കം െുലർത്തുന്നതിലൂവട 
െടരുന്ന ഒരു ബാക്ടീരിയ അണുബാധ.

ലക്ഷണങ്ങൾ ഇെയാണ്:
 ചർമ്മത്തിവല തിണർെ് (ചിലത്ൊൾ 

രക്തപ്സാെത്ത്താവട).
 ചർമ്മത്തിത്ലാ കണ്ണുകളിത്ലാ മഞ്ഞനിറം.
 കടുത്ത ത്െൈി ത്െേന (തുടകൾ, 

കാൽെണ്ണകൾ അവലെങ്കിൽ െുറകിൽ).
 െനി, തലത്െേന, ക്ഷീണം, ആൈയക്കുഴെം.
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അസ ഖും ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും ഗതഗടണ്ട്

ജല്ഗദാഷവ ും 
രനിയ ും

വവറൽ രനി

എന്ത ചെയ്യണും?

 ധാരാളം വെള്ളം 
കുടിക്കുകയും 
െിപ്ൈമിക്കുകയും വചയ്യുക.

 സിപ്ടസ് െഴങ്ങൾ 
ഉൾവെവട 
ആത്രാൈയകരെും 
െിറാമിൻ സപുഷ്ടെുമായ 
ഭക്ഷണങ്ങൾ കഴിക്കുക.

 ചൂടുള്ള വെള്ളത്തിൽ
കെിൾവക്കാള്ളുക

ജലത്ോഷത്തിനും 
െനിക്കും

ലക്ഷണങ്ങൾ 
െഷളാകുകത്യാ െനി
3-5 േിെസത്തിൽ 
കൂടുതൽ 
നീണ്ടുനിൽക്കുകത്യാ 
വചയ്കതാൽ.

ഗെറൽ െനിക്ക്

െനി ഒരു 
ആഴ്‌ചയിൽ 
കൂടുതൽ 
നീണ്ടുനിൽക്കുക
യാവണങ്കിൽ.

മൂവക്കാലിെ്, ചുമ, വതാണ്ടത്െേന, തുമ്മൽ, തലത്െേന, 
ത്നരിയ സരി ത്െേന.

െനി, െിറയൽ, വതാണ്ടത്െേന, ചുമ, മൂവക്കാലിെ്, ക്ഷീണം, 
ത്െൈി/സരി ത്െേന, ചുെെ് അവലെങ്കിൽ െുകച്ചിലുള്ള 
കണ്ണുകൾ, ചർമ്മത്തിവല ചുണങ്ങു, ൈവാസതടസ്സം.

ശ്വാസഗകാശ് അണ ബാധകൾ

ജല്ഗദാഷും, രനി, വവറൽ രനി എന്നിവയ്ക്ക്ക ള്ള പ്രതിഗരാധും

 ത്സാെും ൈുദ്ധജലെും ഉെത്യാൈിച്ച് െതിൊയി ഗകകൾ കഴുകുക.

 ചുമയ്കക്കുത്പാഴും തുമ്മുത്പാഴും ൊയും മൂക്കും ഒരു ടിഷയു 
ത്െെത്റാ ഗകമുത്ട്ടാ മാസ്ത്കാ ഉെത്യാൈിച്ച് മൂടുക.

 െകർച്ച തടയാൻ തിരത്ക്കറിയ വൊതുസ്ഥലങ്ങൾ സന്ദർൈിക്കുന്നത് 
ഒഴിൊക്കുക.

 പ്െതിത്രാധത്ൈഷി െർദ്ധിെിക്കുന്നതിന് മതിയായ ഉറക്കം ത്നടുകയും 
ത്ൊഷകസമൃദ്ധമായ ഭക്ഷണം കഴിക്കുകയും വചയ്യുക.

 ത്രാൈികളായ െയക്തികൾ ഉെത്യാൈിക്കുന്ന ൊപ്തങ്ങളും െസ്തുക്കളും 
െൃത്തിയാക്കി കഴുകുക.

 തൂൊലകളും െയക്തിൈത െസ്തുക്കളും െതിൊയി കഴുകുക.

 ൈുൊർൈ വചയ്യുന്ന ഫ്ലൂ ൊക്സിൻ ഉെത്യാൈിച്ച് ൊക്സിത്നഷൻ 
എടുക്കുക (6 മാസത്തിൽ കൂടുതലുള്ള 
കുട്ടികൾക്കും മുതിർന്നെർക്കും).

തുമ്മൽ, ചുമ, മൂക്ക് ചലിെിക്കൽ, സംസാരിക്കൽ 
എന്നിെയിലൂവട െുറത്തുെരുന്ന ഉമിനീർ അവലെങ്കിൽ 
കഫത്തുള്ളികളിലൂവട അവലെങ്കിൽ മലിനമായ 
പ്െതലങ്ങളിൽ സ്െർൈിക്കൽ എന്നിെയിലൂവടയാണ് 
ഈ അണുബാധകൾ െടരുന്നത്.
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അസ ഖും

എന്ത ചെയ്യണും?

ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

അതിസാരും

ഡിസൻപ്ടി 
(Dysentery)

 ധാരാളം ൈുദ്ധജലെും ORS* (ഓറൽ 
റീഗഹത്പ്ഡഷൻ വസാലയൂഷൻ).

 വചറിയ അളെിൽ, ഇടയ്കക്കിവട, എളുെത്തിൽ 
േഹിെിക്കാെുന്ന, ത്ൊഷകസമൃദ്ധമായ 
ഭക്ഷണം (ഒരു േിെസം 5-6 തെണ) നൽകുക.

 െയക്തിക്ക് മതിയായ െിപ്ൈമം 
ലഭിക്കുന്നുവണ്ടന്ന് ഉറൊക്കുക.

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും 
ഗതഗടണ്ട്

 ലക്ഷണങ്ങൾ 4 േിെസത്തിൽ 
കൂടുതൽ നിലനിൽക്കുകത്യാ 
െഷളാകുകത്യാ വചയ്കതാൽ.

 കുട്ടികളുവട കാരയത്തിൽ: 
കാത്തിരിക്കരുത് - ഉടൻ 
ഗെേയസഹായം ത്തടുക.

അയഞ്ഞ, വെള്ളംത്ൊവലയുള്ള മലം, കുറച്ച് േിെസത്ത്തക്ക് 
നീണ്ടുനിൽക്കുന്ന ഇടയ്കക്കിവടയുള്ള മലെിസർജ്ജനം.

ചളിയും രക്തെും കലർന്ന െയറിളക്കം, െയറുത്െേന, ക്ഷീണം, 
െിൈെിലൊയ്കമ, ൈരീരഭാരം കുറയൽ, െിറയൽ, ഛർേി.

അസ ഖും

എന്ത ചെയ്യണും?

ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും ഗതഗടണ്ട്

ഗകാളറ 
(Cholera)

 നിർജ്ജലീകരണം തടയാൻ
ധാരാളം ൈുദ്ധജലെും ORS 
ഉം കുടിക്കുക.

 ത്ഡാക്ടറുവട ചികിത്സ്ാ
െദ്ധതി കർൈനമായി 
ൊലിക്കുക.

 കടുത്ത െയറിളക്കെും ത്കാളറ ബാധിച്ചതായി 
സംൈയെും ഉവണ്ടങ്കിൽ, ഉടൻ ചികിത്സ് ത്തടുക.

 കടുത്ത നിർജ്ജലീകരണം അടിയന്ത്ിര െരിചരണം 
ആെൈയമുള്ള ഒരു വമഡിക്കൽ 
അടിയന്ത്രാെസ്ഥയാണ്.

അമിതമായ വെള്ളമയമുള്ള (കഞ്ഞി വെള്ളത്ത്താട് 
സാമയമുള്ള) അതിസാരം, ഛർേി, കാലിവല 
ത്െൈിെലിവ്, കടുത്ത നിർജ്ജലീകരണം.

ജല്ജനയ & ഭക്ഷയജനയ ഗരാേങ്ങൾ
മഴക്കാലത്ത്, വെള്ളെും ഭക്ഷണെും എളുെത്തിൽ മലിനമാകാം, 
ഇത് ജലജനയ, ഭക്ഷയജനയ ത്രാൈങ്ങളിത്ലക്ക് നയിക്കുന്നു.

അതിസാരവ ും വയറിളക്കവ ും
മലിനമായ ഭക്ഷണത്തിലൂവടയും വെള്ളത്തിലൂവടയുമാണ് അതിസാരെും െയറിളക്കെും 
െടരുന്നത്. ഗനരിയ ഗകസ കൾ വീട്ടിൽ തചന്ന വകകാരയും ചെയ്യാൻ കഴിയ ചമങ്കില് ും, കഠിനമായ 
വയറിളക്കും ജീവന് ഭീഷണിയാക ും, പ്െത്തയകിച്ച് ത്ൊഷകാഹാരക്കുറെുള്ള െയക്തികളിൽ 
അവലെങ്കിൽ െിട്ടുമാറാത്ത ത്രാൈങ്ങളുള്ളെരിൽ.

െീട്ടിൽ ORS എങ്ങവന തയ്യാറാക്കാവമന്ന് ത്െജ് നപർ 
14ൽ നിന്ന് മനസ്സിലാക്കുക.

ഗകാളറ (Cholera)
ത്കാളറ ഒരു േ ര തരമായ ബാക്ടീരിയ അണ ബാധയാണ്, 
ഇത് കഠിനമായ െയറിളക്കത്തിന് കാരണമാകുന്നു, 
ചികിത്സ്ിച്ചിവലെങ്കിൽ ഒരു േിെസത്തിനുള്ളിൽ 
മാരകമാത്യക്കാം.

െീട്ടിൽ ORS എങ്ങവന തയ്യാറാക്കാവമന്ന് ത്െജ് നപർ 
14ൽ നിന്ന് മനസ്സിലാക്കുക.
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വടഗഫായ്ക്് രനി (Typhoid Fever)
മലിനമായ ഭക്ഷണത്തിലൂവടയും വെള്ളത്തിലൂവടയും 
െടരുന്ന ഒരു ബാക്ടീരിയ അണ ബാധയാണ് 
ഗടത്ഫായ്കഡ്, ചികിത്സ്ിച്ചിവലെങ്കിൽ ൈുരുതരമായ 
അസ ഖത്തിന് കാരണമാക ും.

അസ ഖും

ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും 
ഗതഗടണ്ട്

വടഗഫായ്ക്് രനി
(Typhoid Fever)

 ധാരാളം വെള്ളം, ORS, 
ജയൂസുകൾ എന്നിെ 
കുടിക്കുക.

 ഖിച്ച്ഡി ത്ൊലുള്ള ലഘുൊയ 
ത്ൊഷകസമൃദ്ധമായ ഭക്ഷണം
കഴിക്കുക.

 െൂർണ്ണമായും സുഖം 
പ്ൊെിക്കുന്നതുെവര െൂർണ്ണ 
െിപ്ൈമം എടുക്കുക.

 ജലത്ോഷം, തലത്െേന, വതാണ്ടത്െേന, െരണ്ട ചുമ.
 104°F അവലെങ്കിൽ അതിൽ കൂടുതലാകുകയും വചയ്കത് 
മുകളിത്ലക്കും താത്ഴക്കും ചാഞ്ചാടുന്ന െനി.

 ഛർേി, െയറിളക്കം അവലെങ്കിൽ മലബരം.
 ആെൈയത്തിന് പ്ോെകങ്ങൾ കുടിക്കാൻ കഴിയാത്തത്.

 കുറഞ്ഞ െൾസ് നിരത്ക്കാവടയുള്ള െനി.
 ൈരീരത്തിൽ െിങ്ക് ൊടുകൾ.
 െിറയൽ, സംസാരിക്കുത്പാൾ അർത്ഥമിലൊയ്കമ, 
ബലഹീനത, ൈരീരഭാരം കുറയൽ.

 ആഴ്‌ച 1 & 2 ആഴ്‌ചകളിവല അത്ത ലക്ഷണങ്ങൾ.
 ലക്ഷണങ്ങൾ പ്കത്മണ വമച്ചവെടുന്ന .ു

ആഴ്ച്ച 1

ആഴ്ച്ച 2

ആഴ്ച്ച 3

 നീണ്ടുനിൽക്കുന്ന ഉയർന്ന െനി, ക്ഷീണം, തലത്െേന, ഓക്കാനം, 
െയറുത്െേന, മലബരം അവലെങ്കിൽ അതിസാരം.

 ചില ത്രാൈികൾക്ക് തിണർെ് അനുഭെവെടാം.

 സാധാരണയായി രാെിവല െനി ഏറെും കുറൊയിരിക്കും, ഉച്ചകഴിത്ഞ്ഞാ.
ഗെകുത്ന്നരത്മാ െരമാെധിയാകുകയും വചയ്യും.

എന്ത ചെയ്യണും?

 ലക്ഷണങ്ങൾ നിലനിൽക്കുകത്യാ
െഷളാകുകത്യാ വചയ്കതാൽ 
ഗെേയസഹായം ത്തടുക.

 മലത്തിൽ രക്തം 
അടങ്ങിയിട്ടുവണ്ടങ്കിൽ അവലെങ്കിൽ 
കഠിനമായ െയറുത്െേന ഉണ്ടായാൽ.

െീട്ടിൽ ORS എങ്ങവന 
തയ്യാറാക്കാവമന്ന് ത്െജ് നപർ 
14ൽ നിന്ന് മനസ്സിലാക്കുക.
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മഞ്ഞപിത്തും (Jaundice)
മഞ്ഞെിത്തം എന്നത് നിങ്ങളുവട ചർമ്മത്മാ കണ്ണുകളുവട വെള്ളത്യാ 
മഞ്ഞനിറമാകുത്പാഴാണ്. വഹെഗററിസ് ത്ൊലുള്ള കരൾ ത്രാൈത്തിവെ 
ൈുരുതരമായ ലക്ഷണമാകാം, ഇതിന് അടിയന്ത്ിര വവദയസഹായും
ആവശ്യമാണ്.

ക റിപ്: വഹെഗററിസ് A, വഹെഗററിസ് B, C, അവലെങ്കിൽ 
വലപ്റ്ത്റാസ്െിത്റാസിസ് എന്നിെ മൂലമാണ് മഞ്ഞെിത്തം 
ഉണ്ടാകുന്നത്. മഞ്ഞെിത്തത്തിവെ കാരണം മനസ്സിലാത്ക്കണ്ടത് 
പ്െധാനമാണ്.

അസ ഖും ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും ഗതഗടണ്ട്
 കരളിവെ പ്െെർത്തനവത്ത 

െിന്ത്ുണയ്കക്കുന്നതിന് ൈരിയായ 
ജലാംൈെും ത്ൊഷകാഹാരെും 
ഉറൊക്കുക.

 ചർമ്മത്തിവെയും കണ്ണുകളുവടയും 
മഞ്ഞനിറം ത്ൊലുള്ള ലക്ഷണങ്ങൾ 
നിരീക്ഷിക്കുക.

 നെജാത ശ്ിശ് ക്കൾക്ക്, ഇടയ്ക്ക്കിചട 
മ ല്യൂട്ടുക ഇത് ബിലിറൂബിൻ നീക്കം 
വചയ്യാൻ സഹായിക്കും.

പ്രഗതയകിച് രനി, ഗമാശ്ും ഭക്ഷണും, 
അല്സത, ഉചത്തില് ള്ള കരചിൽ, 
അചല്ലങ്കിൽ ശ്ിശ് ക്കളിൽ അസാധാരണമായ 
ത്െൈി ത്ടാൺ എന്നിെ ഉണ്ടാകുത്പാൾ 
ഉടനടി ഗെേയസഹായം ത്തടുക.

 ചർമ്മം, കണ്ണുകൾ, നാവ്, ത്മാണ എന്നിെയുവട മഞ്ഞനിറം.

മഞ്ഞപിത്തും  കടും മഞ്ഞ അവലെങ്കിൽ തെിട്ട് നിറത്തിലുള്ള മൂപ്തം.

 െിളറിയത്താ കളിമണ്ണിവെ നിറത്തിലുള്ളത്താ ആയ മലം.

 ക്ഷീണം, ഓക്കാനം, െിൈെിലൊയ്കമ.

എന്ത ചെയ്യണും?

ചഹപവറ്ററ്റി് A (Hepatitis)
കരൾ െീക്കം ഉണ്ടാക്കുന്ന ഒരു ഗെറൽ അണുബാധയാണ്
വഹെഗററിസ് A. മലിനമായ ഭക്ഷണത്തിലൂവടത്യാ
വെള്ളത്തിലൂവടത്യാ ആണ് ഇത് പ്െധാനമായും െടരുന്നത്.
െത്യാധികർക്ക് ൈുരുതരമായ ത്രാൈത്തിനും സങ്കീർണതകൾക്കും
സാധയത കൂടുതലാണ്.

അസ ഖും

എന്ത ചെയ്യണും?

ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

ചഹപവറ്ററ്റി
് A (Hepatitis)

 വഹെഗററിസ് A-യ്കക്ക്
പ്െത്തയക ചികിത്സ്യിലെ. 
അണുബാധ സവയം 
െരിഹരിക്കവെടും.

 വഹെഗററിസ് A-യ്കവക്കതിവര 
ൊക്സിത്നഷൻ എടുക്കുന്നത് 
െളവര പ്െധാനമാണ്.

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും 
ഗതഗടണ്ട്

ലക്ഷണങ്ങൾ കണ്ടാൽ ഉടൻ ഒരു 
ത്ഡാക്ടവറ സമീെിക്കുക.

 െനി
 മഗലസ് (വൊതുൊയ അസവസ്ഥത)
 െിൈെിലൊയ്കമ
 െയറിളക്കം, ഓക്കാനം, െയറുത്െേന
 ഇരുണ്ട നിറത്തിലുള്ള മൂപ്തം
 മഞ്ഞെിത്തം (ചർമ്മത്തിവെയും കണ്ണുകളുവടയും 
മഞ്ഞനിറം)
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മഴക്കാല്ത്ത് ജല്ജനയ ഗരാേങ്ങളിൽ നിന്ന് പ്രതിഗരാധും

 െൃത്തിയുള്ളത്താ തിളെിച്ചത്താ ഫിൽട്ടർ വചയ്കതത്താ ആയ 
വെള്ളം മാപ്തം കുടിക്കുക.

 ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്നതിന് മുപും, ത്ടായ്കലറ് ഉെത്യാൈിച്ചതിനു 
ത്ൈഷെും, ഭക്ഷണം ഗകകാരയം വചയ്യുത്പാഴും ത്സാെ്
ഉെത്യാൈിച്ച് ഗക കഴുകുക.

 െുതുതായി ൊകം വചയ്കത ഭക്ഷണം കഴിക്കുക, വതരുവ് ഭക്ഷണെും 
അസംസ്കൃതെും െൃത്തിഹീനെുമായ െസ്തുക്കളും ഒഴിൊക്കുക.

 െീട്ടിൽ ൈുചിതവം ൊലിക്കുക, തുറസ്സായ മലമൂപ്ത െിസർജ്ജനത്തിന് െകരം 
ത്ടായ്കലറുകൾ ഉെത്യാൈിക്കുക.

 മണ്ണിലൂവട െകരുന്ന അണുബാധ തടയാൻ െുറത്ത് ൊേരക്ഷകൾ ധരിക്കുക.

 യാപ്ത വചയ്യുന്നതിന് മുപ് ൈുൊർൈ വചയ്യുന്ന ൊക്സിനുകൾ എടുക്കുക, െതിവ് 
ൊക്സിത്നഷനുകൾ കാലികമാവണന്ന് ഉറൊക്കുക.

 സുരക്ഷിത ഗലംൈികബരം െരിൈീലിക്കുക, െയക്തിൈത ൈുചിതവം ൊലിക്കുക.

ഗരാോണ ജനയ ഗരാേങ്ങൾ

ആന്തരിക വിരകൾ (ചഹൽമിന്തിക് അണ ബാധകൾ)
മലിനമായ ഭക്ഷണം, വെള്ളം, ചർമ്മം, അവലെങ്കിൽ നഗ്നൊേനായി 
നടക്കൽ എന്നിെയിലൂവട െിരകൾ ൈരീരത്തിൽ പ്െത്െൈിക്കുന്നു. 
അെ ൈുരുതരമായ ആത്രാൈയപ്െശ്നങ്ങൾക്ക് കാരണമാകും, 
പ്െത്തയകിച്ച് കുട്ടികളിൽ, ത്ൊഷകാഹാരക്കുറവ്, െിളർച്ച
എന്നിെയിത്ലക്ക് നയിക്കുന്നു.

അസ ഖും

എന്ത ചെയ്യണും?

ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

ആന്തരിക
വിരകൾ

 ധാരാളം ൈുദ്ധജലെും പ്ോെകങ്ങളും കുടിക്കുക.

 ഭക്ഷണം കഴിക്കുന്നതിന് മുപ്, ത്ടായ്കലറ് 
ഉെത്യാൈിച്ചതിന് ത്ൈഷം ഗകകൾ ത്സാെ്
ഉെത്യാൈിച്ച് കഴുകുക, െഴങ്ങളും 
െച്ചക്കറികളും കഴുകുക.

 ഗഡാക്ടർ നിർഗേശ്ിക്ക ന്ന വിരമര ന്ന് േ ളികകൾ 
വർഷത്തിൽ ഒത്ന്നാ രത്ണ്ടാ തെണ കഴിക്കുക.

എഗപാളാണ് 
വവദയസഹായും
ഗതഗടണ്ട്
മ കളിൽ രറഞ്ഞ 
ല്ക്ഷണങ്ങൾ കണ്ടാല് ടൻ 
എഗപാൾ 
വവദയസഹായും ഗതടണും.

 െയറുത്െേന, ഛർേി, അതിസാരം
 വചാറിച്ചിലുള്ളതും െീർത്തതുമായ െയറ്
 െിൈെിലൊയ്കമ, ക്ഷീണം
 മലത്തിത്ലാ മൂപ്തത്തിത്ലാ രക്തം
 ത്മാൈമായ ൈാരീരികെും മാനസികെുമായ െളർച്ച, പ്െത്തയകിച്ച് 
കുട്ടികളിൽ
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ചഡങ്കിപനി (Dengue)
വഡങ്കി ചകാത ക കൾ വഴി രകര ന്ന, ഉയർന്ന െനി, കഠിനമായ ൈരീര
ത്െേന, വചാറിച്ചിൽ എന്നിെയ്കക്ക് കാരണമാകുന്നു ഒരു ഗെറൽ
ത്രാൈമാണ്. ഇത് ഉടചന െികിത്സിചിചല്ലങ്കിൽ ജീവന് ഭീഷണിയാകാും,
പ്െത്തയകിച്ച് രക്തപ്സാെം അവലെങ്കിൽ തുടർച്ചയായ ഛർേി ത്ൊലുള്ള
ലക്ഷണങ്ങളുവമാത്ത്.

അസ ഖും

എന്ത ചെയ്യണും?

ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും ഗതഗടണ്ട്

ചഡങ്കിപനി
(Dengue)

 െിപ്ൈമിക്കുക.

 ജലീകരണത്തിന് ധാരാളം
വെള്ളെും ജയൂസും.

 ത്െേന നിയപ്ന്ത്ിക്കുന്നതിന് 
ത്നാൺ-സ്റ്റിത്റായിഡൽ
െിരുദ്ധ 
ബാഹയാെിഷ്ക്ക്കാര 
മരുന്നുകൾ ഒഴിൊക്കുക.

 ചർമ്മത്തിൽ കറുത്ത ൊടുകൾ അവലെങ്കിൽ േൃൈയമായ 
രക്തപ്സാെം (മൂക്ക്, ത്മാണ, മൂപ്തം അവലെങ്കിൽ മലം) 
കണ്ടാലുടൻ.

 തുടർച്ചയായ ഛർേി അവലെങ്കിൽ കഠിനമായ െയറുത്െേന.
 ൈവസിക്കാൻ ബുദ്ധിമുട്ട് അവലെങ്കിൽ കടുത്ത ബലഹീനത.
 െിപ്ൈമെും പ്ോെകങ്ങളും കഴിച്ചാലും സ്ഥിരമായ ഉയർന്ന 
െനി വമച്ചവെടുന്നിലെ.

 കടുത്ത െനിയും െിറയലും (2-7 േിെസം).
 കടുത്ത ൈരീരത്െേനയും തലത്െേനയും (പ്െത്തയകിച്ച് കണ്ണുകൾക്ക് 
െിന്നിൽ).

 ഓക്കാനം, ഛർേി.
 ചർമ്മത്തിവല തിണർെ്.
 ക്ഷീണം, അസവസ്ഥത, കഠിനമായ െയറുത്െേന, ത്െൈത്തിലുള്ള ൈവസനം, 
മൂക്കിൽ നിന്നും ത്മാണയിൽ നിന്നും രക്തപ്സാെം, ഛർേിയിലും 
മലത്തിലും രക്തം, കഠിനമായ ചഡങ്കിപനിയിൽ കൂടുതലായി 
കാണവെടുന്നു.

െിക്ക ൻേ നിയ (Chikungunya)
െിക്ക ൻേ നിയ, സന്ധി ഗവദന, രനി, െ ണങ്ങ  ത ടങ്ങിയ
ല്ക്ഷണങ്ങൾ ഉണ്ടാക്ക ന്ന, ചകാത ക കൾ െഴി െകരുന്ന ഒരു 
ഗെറൽ അണുബാധയാണ്. ഇത് അെൂർവ്വമായി മാപ്തത്മ
മാരകമാകൂ എങ്കിലും, ഇത് നീണ്ടുനിൽക്കുന്ന സന്ധി
ഗവദനയ്ക്ക്ക ും അസവസ്ഥതയ്ക്ക്ക ും കാരണമാക ും.

അസ ഖും

എന്ത ചെയ്യണും?

ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും ഗതഗടണ്ട്

െിക്ക ൻേ നിയ
(Chikungunya)

 ധാരാളം 
െിപ്ൈമിക്കുകയും
ധാരാളം പ്ോെകങ്ങൾ 
കുടിക്കുകയും 
വചയ്യുക.

 ഈ ലക്ഷണങ്ങൾ അനുഭെവെടുകയാവണങ്കിൽ 
ഒരു ത്ഡാക്ടവറ സമീെിക്കുക.

 പ്െത്തയകിച്ച്, ചിക്കുൻൈുനിയ െകരുന്നതായി 
അറിയവെടുന്ന ഒരു പ്െത്േൈത്ത്തക്ക് നിങ്ങൾ 
അടുത്തിവട യാപ്ത വചയ്കതിട്ടുവണ്ടങ്കിൽ.

ത്െൈി / സരി ത്െേനയും െീക്കെും, ഛർേി, 
തലത്െേന, ക്ഷീണം, െനി, തടിെ്
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മഗല്റിയ (Malaria)
പ്ലാസ്ത്മാഡിയം എന്ന െരാേം മൂലമുണ്ടാകുന്ന
ചകാത ക കൾ വഴി രകര ന്ന ഒര  ഗരാേമാണ് മത്ലറിയ, 
െനി, െിറയൽ, െിയർെ് എന്നിെയിത്ലക്ക് നയിക്കുന്നു. 
െികിത്സിചിചല്ലങ്കിൽ അവയവങ്ങളുചട പ്രവർത്തനും 
നില്യ്ക്ക്കൽ, മരണും എന്നിവയ ൾചപചടയ ള്ള േ ര തരമായ 
സങ്കീർണതകൾക്ക് കാരണമാക ും.

അസ ഖും

എന്ത ചെയ്യണും?

ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും 
ഗതഗടണ്ട്

മഗല്റിയ 
(Malaria)

 ൈാർഹിക െരിഹാരങ്ങവള 
ആപ്ൈയിക്കരുത്. ഉടനടി 
ഗെേയസഹായം ത്തടുക.

 ൈരിയായ ത്രാൈനിർണയത്തിനും
ചികിത്സ്യ്കക്കുമായി ഒരു 
ആത്രാൈയ ത്കപ്ന്ദം സന്ദർൈിക്കുക.

 ത്രാൈിയുവട അെസ്ഥ സൂക്ഷ്മമായി 
നിരീക്ഷിക്കുകയും ഗെത്േയാെത്േൈം 
ൊലിക്കുകയും വചയ്യുക.

 നിങ്ങളുവട സമൂഹത്തിൽ മത്ലറിയ 
തടയുന്നതിനുള്ള നുറുങ്ങുകൾക്കായി 
വൊതു െരിചരണ വസക്ഷൻ 
െരിത്ൈാധിക്കുക.

 നിങ്ങൾക്ക് െനിയും െിറയലും 
അനുഭെവെടുകയാവണങ്കിൽ, അവലെങ്കിൽ 
ഛർേി, നിർജ്ജലീകരണം ത്ൊലുള്ള 
ൈുരുതരമായ ലക്ഷണങ്ങൾ 
അനുഭെവെടുകയാവണങ്കിൽ.

 ൈുരുതരമായ സങ്കീർണതകൾ 
തടയുന്നതിന് ത്നരവത്തയുള്ള ചികിത്സ് 
െളവര പ്െധാനമാണ്.

മത്ലറിയ മൂന്ന് ഘട്ടങ്ങളിലായി െുത്രാൈമിക്കുന്നു:

1. വിറയൽ 2. രനി 3. വിയർക്കൽ

മറ് സാധാരണ ലക്ഷണങ്ങൾ ഇെയാണ്:
 മൂവക്കാലിെ്, ചുമ.
 ൈവസന അണുബാധയുവട ലക്ഷണങ്ങൾ.
 അതിസാരം, ചർമ്മത്തിവല ചുണങ്ങു, സരികളിൽ െീക്കം.
 കഠിനമായ ത്കസുകളിൽ അെസ്മാരം അവലെങ്കിൽ ത്ബാധം 
നഷ്ടവെടൽ.
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ല്ിുംഫറ്റിക് വഫഗല്റിയാസി് (Lymphatic Filariasis)
ല്ിുംഫറ്റിക് വഫഗല്റിയാസി് (LF), അഥൊ എല്ിഫന്റിയാസി്
(Elephantiasis), ത്രാൈപ്െതിത്രാധ, ലിംഫറിക് സിസ്റ്റങ്ങവള ബാധിക്കുന്ന 
െട്ടെുഴുക്കൾ മൂലമുണ്ടാകുന്ന ഒരു െരാേ അണുബാധയാണ്. 
വകാതുകുകൾ െഴി െകരുന്ന ഇത് െൃക്കകവളയും ത്രാൈപ്െതിത്രാധ 
സംെിധാനവത്തയും തകരാറിലാക്കുകയും ഗെകലയത്തിനും 
സാമൂഹിക കളങ്കത്തിനും കാരണമാെുകയും വചയ്യും.

അസ ഖും ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

ല്ിുംഫറ്റിക് 
വഫaഗല്റിയാസി് 
(Lymphatic Filariasis)

നിങ്ങളുവട ചർമ്മത്തിൽ 
െിൈേീകരിക്കാനാകാത്ത െീക്കത്മാ 
കട്ടിയാകത്ലാ ഉണ്ടായാൽ -
പ്െത്തയകിച്ച് നിങ്ങളുവട ഗകകൾ, 
കാലുകൾ, സ്തനങ്ങൾ, െൃഷണസഞ്ചി
അവലെങ്കിൽ ത്യാനിയിൽ.

 ഗകകാലുകൾ, ജനത്നപ്ന്ദിയങ്ങൾ അവലെങ്കിൽ 
സ്തനങ്ങൾ എന്നിെയിൽ െീക്കം, െതെതെ്
ഭാരം എന്നിെയ്കക്ക് കാരണമാകുന്നു

 ചർമ്മം, പ്െത്തയകിച്ച് കാലുകൾ എന്നിെയിൽ 
കാഠിനയെും കട്ടിയാകലും, ത്െേനയും
ഉണ്ടാക്കുന്നു 

 െുരുഷന്മാരുവട െൃഷണസഞ്ചിയിൽ െീക്കംഎന്ത ചെയ്യണും?
 ഏത് മുറിെുകളും അണുെിമുക്തമാക്കുകയും 

മൂടുകയും വചയ്യുക.

 െീർത്ത ഗകകൾ അവലെങ്കിൽ കാലുകൾ 
ഉയർത്തുക.

 നിങ്ങളുവട പ്െെർത്തന നില െർദ്ധിെിക്കുക. (ഇത് 
ലിംഫറിക് പ്ോെകത്തിവെ ഒഴുക്കിവന 
ത്പ്ൊത്സ്ാഹിെിക്കും.)

 നിങ്ങളുവട ൈരീരത്തിവെ െീർത്ത ഭാൈങ്ങൾ
േിെസെും കഴുകി ഉണക്കുക.

 െീർക്കാനും െരിത്ക്കൽക്കാനും ഉള്ള സാധയത 
കുറയ്കക്കുന്നതിന് ൈരിയായി ഘടിെിച്ച ഷൂസ് 
ധരിക്കുക.

എഗപാളാണ് വവദയസഹായും 
ഗതഗടണ്ട്

ജാപനീ് എൻചസഫവല്റ്റി് (Japanese Encephalitis)
ജാപനീ് എൻചസഫവല്റ്റി് (JE) ചകാത ക കൾ വഴി രടര ന്ന ഒര  വവറൽ 
ഗരാേമാണ്.
ഉഷ്ക്ണത്മഖലാ, മിത്താഷ്ക്ണത്മഖലാ പ്െത്േൈങ്ങളിൽ െർഷം മുഴുെനും
െകരാറുണ്ട്, എന്നാൽ വനൽകൃഷി വചയ്യുന്ന പ്െത്േൈങ്ങളിൽ മഴക്കാലത്തും 
െിളവെടുെിന് മുപുള്ള സമയത്തും ഇത് കൂടുതലായി കാണവെടുന്നു. 
15 വയസ്സിന് താചഴയ ള്ള ക ട്ടികളാണ് ഏറ്റവ ും കൂട തൽ അരകടസാധയതയ ള്ള്.

അസ ഖും ഗരാേല്ക്ഷണങ്ങൾ

ജാപനീ് 
എൻചസഫവല്റ്റി്

(Japanese Encephalitis) 

 ലക്ഷണങ്ങൾ 
കണ്ടാലുടൻ 
ത്ഡാക്ടവറ 
സമീെിക്കുക.

 ജാെനീസ് എൻവസഫഗലറിസിന് അടിയന്ത്ിര 
ഗെേയസഹായം ആെൈയമാണ്.

 പ്െത്തയക ചികിത്സ്യിലെ, ലക്ഷണങ്ങൾ 
സ്ഥിരവെടുത്തുന്നതിനും ലഘൂകരിക്കുന്നതിനും 
സഹായകരമായ െരിചരണം മാപ്തമാണുള്ളത്.

 പ്രാരുംഭ ല്ക്ഷണങ്ങൾ: െയറുത്െേന, ഛർേി

രൂക്ഷമായ ല്ക്ഷണങ്ങൾ: ഉയർന്ന െനി, തലത്െേന, കഴുത്ത്
ത്െേന, ആൈയക്കുഴെം, അെസ്മാരം, െക്ഷാഘാതം, ത്കാമ, 
മരണ സാധയത എന്ത്ുവചയ്യണം?

എന്ത ചെയ്യണും?
എഗപാളാണ് വവദയസഹായും ഗതഗടണ്ട്
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1. ആഗരാേയത്തിന് ക ടിചവള്ളവ ും ജല്ീകരണവ ും

ജലജനയ ത്രാൈങ്ങൾ തടയുന്നതിനും ജലാംൈം നിലനിർത്തുന്നതിനും 
തിളെിച്ചത്താ ൈുദ്ധീകരിച്ചത്താ ആയ വെള്ളം മാപ്തം കുടിക്കുക.

ആന്റിയ ബാക്ടീരിയൽ ൈുണങ്ങളുള്ള ഇഞ്ചി, കുരുമുളക്, ത്തൻ, 
െുതിന, തുളസി തുടങ്ങിയ വഹർബൽ ടീകൾ ഉെത്യാൈിച്ച്
ജലാംൈം നിലനിർത്തുക.

കാെി, ചായ എന്നിെയുവട അമിത ഉെത്യാൈം ൈരീരവത്ത 
നിർജ്ജലീകരിക്കും എന്നതിനാൽ കാെി, ചായ എന്നിെയുവട 
ഉെത്യാൈം െരിമിതവെടുത്തുക.

മഴവെള്ളത്തിത്ലാ േുർൈരത്മാ രുചിത്യാ ഉള്ള 
ഭക്ഷണൊനീയങ്ങളിത്ലാ സപർക്കം െുലർത്തുന്നത് ഒഴിൊക്കുക.

ൈുദ്ധജലത്തിൽ കലർത്തിയ ORS കഴിച്ച് നഷ്ടവെട്ട 
ലെണങ്ങളുവടയും പ്ോെകങ്ങളുവടയും കുറവ് നികത്തുക.

4 ചരാത  രരിെരണും
A. സവയും രരിെരിക്ക ക

മഴക്കാല്ത്ത് ഗരാോണ ജനയ ഗരാേങ്ങൾ തടയൽ:

 െീടുകൾക്കും സ്കൂളുകൾക്കും സമീെമുള്ള ചകട്ടിക്കിടക്ക ന്ന 
ചവള്ളും നീക്കും ചെയ്യുക കാരണം വചറിയ വെള്ളവക്കട്ടുകളിൽ ത്ൊലും 
വകാതുകുകൾ വെരുകും.

 ഉറങ്ങുത്പാൾ ചകാത ക് വല്കളുും പ്രകൃതിദത്ത ചകാത ക് അകറ്റുന്ന 
മര ന്ന കളുും ഉരഗയാേിക്ക ക* കൂടാവത, വകാതുകുകവള അകറി 
നിർത്താൻ ൊതിലുകളിലും ജനലുകളിലും സ്പ്കീനുകത്ളാ െലകത്ളാ 
സ്ഥാെിക്കുക.

 വകാതുകുകളുള്ള സ്ഥലങ്ങളിൽ നീളൻ വകയ ള്ള വ്പ്തങ്ങൾ,
നീളൻ രാന്്‌്, ഗസാക്് എന്നിവ ധരിക്ക ക.

 സവയും സുംരക്ഷിക്കാൻ വകാതുക് ത്കായിലുകൾ അവലെങ്കിൽ റിെലെന്റുകൾ 
ഉെത്യാൈിക്കുക. വകാതുകുകവള കുറയ്കക്കുന്നതിന് നിങ്ങൾക്ക് ഇഞ്ചിെുലെ് സസയങ്ങൾ 
െളർത്താം.

 ചിക്കുൻൈുനിയ, വഡങ്കി തുടങ്ങിയ ത്രാൈങ്ങൾ െടരുന്നത് തടയാൻ ത്രാൈബാധിതരായ 
െയക്തികവള ത്രാൈത്തിവെ ആേയ മൂന്ന് േിെസങ്ങളിൽ ചകാത ക കളിൽ നിന്ന് അകറ്റി 
നിർത്ത ക. 

 ജാെനീസ് എൻവസഫഗലറിസ് (JE) ത്ൊലുള്ള ത്രാൈങ്ങളിൽ നിന്ന് നിങ്ങവളയും 
നിങ്ങളുവട കുടുംബവത്തയും സംരക്ഷിക്കുന്നതിന്. പ്രതിഗരാധ ക ത്തിവയ്ക്പ്റ എട ക്ക ക.

*വകാതുകിവന അകറുന്ന പ്െകൃതിേത്ത മരുന്നുകളുവട െരിഹാരങ്ങൾ ത്െജ് നപർ 15-ൽ നൽകിയിരിക്കുന്നു
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2. ആഗരാേയകരമായ ഭക്ഷണും കഴിക്ക ന്ന്

കഴിഗക്കണ്ട ഭക്ഷണങ്ങൾ

രഴങ്ങൾ: ആെിൾ, മാതളനാരങ്ങ, ജാമുൻ ത്ൊലുള്ള സീസണൽ െഴങ്ങൾ. െിറാമിൻ 
സി അടങ്ങിയ െഴങ്ങളായ വനലെിക്ക, ത്െരക്ക, ഓറഞ്ച്, െൊയ എന്നിെ 
പ്െതിത്രാധത്ൈഷി െർദ്ധിെിക്കാൻ സഹായിക്കുന്നു.

രചക്കറികൾ: കയ്കെക്ക, ചുരയ്കക്ക, കുപളങ്ങ, െീച്ചിങ്ങ, െടെലങ്ങ, ത്െള്ളരിക്ക 
ബീൻസ്, മുള്ളങ്കി, വെണ്ടയ്കക്ക തുടങ്ങിയ സീസണൽ െച്ചക്കറികൾ തിരവഞ്ഞടുക്കുക. 
കഴിക്കുന്നതിനുമുപ് നന്നായി കഴുകുക, ത്െെിച്ച െച്ചക്കറികളും ചൂടുള്ള ഭക്ഷണങ്ങളും 
മാപ്തം കഴിക്കാൻ പ്ൈമിക്കുക.

ധാനയങ്ങളുും രയർവർഗ്ഗങ്ങളുും: അരി, ഓട്സ്, ബാർലി, ത്ചാളം, െയർവൊടി, കടല 
എന്നിെ മഴക്കാലത്ത് അനുത്യാജയമാണ്.

ഗപ്രാട്ടീന കളുും രാല് ൽപന്നങ്ങളുും: സ്റ്റയൂ, സൂെ് തുടങ്ങിയ ലഘു മാംസയ െിഭെങ്ങൾ 
തിരവഞ്ഞടുക്കുക. േഹനം എളുെമാക്കുന്നതിനും കുടലിവെ ആത്രാൈയം 
വമച്ചവെടുത്തുന്നതിനും ൊലിന് െകരം ഗതരും ബോമും തിരവഞ്ഞടുക്കുക.

രചക്കറികളുും സ േന്ധവയഞ്ജനങ്ങളുും: വെളുത്തുള്ളി, ഇഞ്ചി, കുരുമുളക്, ഉലുെ, 
ഉലുെ/വെണ്ടയം എന്നിെ ഉെത്യാൈിച്ച് പ്െതിത്രാധത്ൈഷി െർദ്ധിെിക്കുക. ത്െെ്, 
മഞ്ഞൾ തുടങ്ങിയ കയ്കെുള്ള സസയങ്ങൾ അണുബാധ തടയാൻ സഹായിക്കുന്നു.

ഒഴിവാഗക്കണ്ട ഭക്ഷണങ്ങൾ

എണ്ണമയമ ള്ളത ും എരിവ ള്ളത മായ ഭക്ഷണങ്ങൾ: ഇെ േഹനത്ക്കട്, അസിഡിറി, െീക്കം 
എന്നിെയ്കക്ക് കാരണമാകും, രക്താതിമർേം, സരി ത്െേന തുടങ്ങിയ െഷളാകുന്ന 
അെസ്ഥകൾ ഉണ്ടാക്കും.

അസും്കൃതവ ും മ ൻകൂട്ടി മ റിചത മായ ഭക്ഷണങ്ങൾ: ഭക്ഷണത്തിലൂവട െകരുന്ന 
അണുബാധ തടയാൻ അസംസ്കൃത ഭക്ഷണം, വതരുവ് ഭക്ഷണം, ജയൂസുകൾ, മുൻകൂട്ടി 
മുറിച്ച െഴങ്ങൾ എന്നിെ ഒഴിൊക്കുക. െകരം, ത്െെിച്ച െച്ചക്കറികളും ൈുദ്ധമായ 
െഴങ്ങളും കഴിക്കുക.

കടൽ & ചഹവി മീറ്റ് വിഭവങ്ങൾ: മലിനീകരണ സാധയതയുള്ളതിനാൽ സമുപ്േെിഭെങ്ങൾ 
െരിമിതവെടുത്തുക, എളുെത്തിൽ േഹിക്കുന്നതും ഭാരം കുറഞ്ഞതുമായ മാംസ 
െിഭെങ്ങൾ തിരവഞ്ഞടുക്കുക.

വീട്ടിൽ ORS എങ്ങചന ഉണ്ടാക്കാും?
1 ലിറർ ൈുദ്ധജലത്തിൽ 6 ടീസ്െൂൺ െഞ്ചസാരയും 1⁄2 
ടീസ്െൂൺ ഉെും കലർത്തുക. െഞ്ചസാര 
അലിഞ്ഞുത്ൊകുന്നതുെവര മിപ്ൈിതം ഇളക്കുക. 
തയ്യാറാക്കിയതിന് 24 മണിക്കൂറിനുള്ളിൽ ഇത് കഴിക്കുക.
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3. നിങ്ങളുചട വവകാരിക ഗക്ഷമും പ്ശ്ദ്ധിക്ക ക

ആർപ്േത മൂലമുണ്ടാകുന്ന താഴ്‌ന്ന മത്നാനിലകൾ, ത്രാൈെുമായി 
ബരവെട്ട സമ്മർേം, PTSD ഉണ്ടാക്ക ന്ന മ ൻകാല് ആഘാതും, 
വഷളായ സീസണൽ അഫക്റ്റീവ് ഡിഗസാർഡർ (SAD), 
ഏകാന്തതയ്ക്ക്ക് കാരണമാക ന്ന രരിമിതമായ െല്നഗശ്ഷി 
എന്നിവയില്ൂചട മഴക്കാല്ും മാനസികാഗരാേയചത്തഗയാ വവകാരിക 
ഗക്ഷമചത്തഗയാ ബാധിക്ക ന്ന . നിങ്ങളുചട വവകാരിക ഗക്ഷമും 
രരിരാല്ിക്കാൻ കഴിയ ന്ന െില് വഴികൾ ഇതാ.

സാധയമാകുത്പാൾ ജനാലകൾ തുറക്കുന്നതിലൂവടത്യാ െുറത്ത്തക്ക്
കാവലടുത്തുെയ്കക്കുന്നതിലൂവടത്യാ സവാഭാവിക ചവളിചും ത്നടുക.

ആൈവാസത്തിനായിചൂടുള്ള വല്റ്റുകൾ, ര തപുകൾ, സാന്തവനഗമക ന്ന രാനീയങ്ങൾ എന്നിവ
ഉെത്യാൈിക്കുക.

ഇൻത്ഡാർ െയായാമം, ത്യാൈ അവലെങ്കിൽ നൃത്തം എന്നിെ വചയ്കത്ൈാരീരികമായി 
സജീവമായിരിക്ക ക.

നിശ്ചിത ഉറക്കം, ഭക്ഷണം, സവയം െരിചരണ സമയം എന്നിെ ൊലിച്ച്സ്ഥിരമായ ഒര  
ദിനെരയ നില്നിർത്ത ക.

പ്െിയവെട്ടെരുമാത്യാ െിന്ത്ുണാ പ്ൈൂെുകളുമാത്യാ ബന്ധും നില്നിർത്ത ക.

സവയും രരിെരണും രരിശ്ീല്ിക്ക ക: ചൂടുവെള്ളത്തിൽ മസാജ് വചയ്യുക, സംൈീതം, ൊയന, 
ധയാനം, അവലെങ്കിൽ ത്ജണലിംഗ്.

മാനസികാെസ്ഥ െർദ്ധിെിക്കുന്നതിന് െിറാമിൻ ഡി അടങ്ങിയ ഗരാഷകസമൃദ്ധമായ ഭക്ഷണും 
കഴിക്ക ക.

ഒരു േിനചരയ നിലനിർത്തുന്നതിലൂവടയും സുരക്ഷിതെും കളിയുമായ ഒരു ഇടം 
സൃഷ്ടിക്കുന്നതിലൂവടയും ക ട്ടികചള സഹായിക്ക ക.

4. െർമ്മ-ശ്രീര രരിെരണും
ചർമ്മത്തിൽ ജലാംൈം നിലനിർത്താൻ ഗവപ് എണ്ണഗയാ ചവളിചചണ്ണഗയാ 
ഉരഗയാേിച് ഗമായ്ക്്െവറ് ചെയ്യുക; ത്െെ്, യൂക്കാലിപ്റ്റസ് എണ്ണ 
എന്നിെയും പ്െകൃതിേത്ത വകാതുക് അകറുന്ന മരുന്നുകളായി 
പ്െെർത്തിക്കുന്നു.

മ റ ക്കങ്ങളില് ും തല്ഗവദനയില് ും നിന്ന് ആൈവാസം കവണ്ടത്താൻ നിങ്ങളുവട ൊേങ്ങൾ 
ചൂടുവെള്ളത്തിൽ മുക്കുക.

അണുബാധ തടയുന്നതിന് ത്സാെും വെള്ളെും ഉെത്യാൈിച്ച്ഇടയ്ക്ക്കിചട വകകൾ കഴ ക ക.

ചർമ്മം െൃത്തിയായി സൂക്ഷിക്കുന്നതിനും അണുക്കവള നീക്കം വചയ്യുന്നതിനും ത്നരിയ 
ത്സാെും വെള്ളെും ഉെത്യാൈിച്ച് ദിവസവ ും ക ളിക്ക ക.

അണുബാധ ഒഴിൊക്കാൻ മുറിെുകളും ഉടനടി ചികിത്സ്ിക്കുക. രക്തപ്സാെമുള്ള 
മുറിെുകൾക്ക്, മർേം പ്െത്യാൈിക്കുക, ഉെുവെള്ളത്മാ ൈുദ്ധജലത്മാ ഉെത്യാൈിച്ച് 
കഴുകുക, ത്സാെ് ഉെത്യാൈിച്ച് കഴുകുക.

മലിനജലം, രാസെസ്തുക്കൾ അവലെങ്കിൽ മൃൈങ്ങളുവട മാലിനയങ്ങൾ എന്നിെ 
അടങ്ങിയിരിക്കാെുന്നചവള്ളചപാക്കത്തിൽ നടക്ക കഗയാ നീന്ത കഗയാ ചെയ്യര ്. 
ഒഴിൊക്കാനാൊത്തെക്ഷം, സംരക്ഷണ ബൂട്ടുകൾ ധരിക്കുക, തുടർന്ന് നിങ്ങളുവട ൊേങ്ങൾ 
നന്നായി കഴുകുക.

വളർത്ത മൃേങ്ങചളയ ും കന്ന കാല്ികചളയ ും വൃത്തിയായി സൂക്ഷിക്ക ക. വെള്ളവൊക്കത്തിത്ലാ 
വചളിയിത്ലാ സപർക്കം െന്നാൽ അെവയ കഴുകുക,
സാധയവമങ്കിൽ റാബിസ് അവലെങ്കിൽ വലപ്റ്ത്റാസ്െിത്റാസിസിവനതിവര ൊക്സിത്നഷൻ 
നൽകുക.
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5. േൃഹരരിെരണും

അണുക്കൾ െടരുന്നത് തടയാൻ ത്െെിൻ അവലെങ്കിൽ യൂക്കാലിപ്റ്റസ് ഓയിൽ 
ഉെത്യാൈിച്ച് തറ അണ വിമ ക്തമാക്ക ക.

ൊട്ടർപ്െൂഫ് െുട്ടിയും ത്കാട്ടിംൈുകളും ഉരഗയാേിച്ഗൊർചകൾ അടയ്ക്ക്ക ക.

ഈർെെും േുർൈരെും കുറയ്കക്കാൻ വായ സഞ്ചാരും ഉറപാക്ക ക.

െിനാൈിരി അവലെങ്കിൽ ബ്ലീച്ച് ഉെത്യാൈിച്ച് തുണിത്തരങ്ങളിവല ഫുംേ് അചല്ലങ്കിൽ 
കറകൾ നീക്കും ചെയ്യുക.

വെള്ളം മൂലമുള്ള ത്കടുൊടുകൾ സംഭെിക്കാതിരിക്കാൻ വില്രിടിപുള്ള 
വ്ത ക്കൾ ഉയരത്തിൽ സൂക്ഷിക്ക ക.

ഗെേയുതാഘാതങ്ങൾ ഒഴിൊക്കാൻെയറിംഗ് രരിഗശ്ാധിക്ക കയ ും ത റന്നിരിക്ക ന്ന 
ഗകബിളുകൾ ചരാതിയ കയ ും വചയ്യുക.

വെള്ളവൊക്കത്തിന് െിത്ധയമാകുന്ന ൊപ്തങ്ങൾ തിളെിച്ചത്താ ത്ലാറിത്നറ് 
വചയ്കതത്താ ആയ വെള്ളം ഉെത്യാൈിച്ച്അണ വിമ ക്തമാക്ക ക.

തുറന്നിരിക്കുന്ന ജലസംഭരണികൾ മൂടിെച്ചും, വകട്ടിക്കിടക്കുന്ന വെള്ളം 
െറിച്ചും, െലകൾ/സ്പ്കീനുകൾ ഉെത്യാൈിച്ചുംചകാത ക കൾ ചരര ക ന്ന് തടയ ക.

B. നിങ്ങളുചട കന്ന കാല്ികളുചട രരിരാല്നും

 മികച്ച ൊൽ ഉൽൊേനത്തിനായി ശ് ദ്ധമായ ക ടിചവള്ളവ ും ഉണങ്ങിയതും 
െച്ചയുമായ കാലിത്തീറയുവട മിപ്ൈിതെും നൽകുക.

 കാലിത്തീറ കുറൊവണങ്കിൽ ഗെത്ക്കാൽ, ഗസത്ലജ് അവലെങ്കിൽ UMMB ത്ൊലുള്ള 
ഇതര തീറ്റകൾ ഉരഗയാേിക്ക ക.

 മഴക്കാലത്ത് അണുബാധ തടയാൻ ഗമയ ന്ന് ഒഴിവാക്ക ക.

 മഴക്കാലത്തിന് മുപും ത്ൈഷെും മൃേങ്ങചള വിരയിളക്ക ക.

 വഹമറാജിക് വസപ്റ്റിസീമിയ (HS), ബ്ലാക്ക് കവാർട്ടർ (BS), ഫൂട്ട് ആൻഡ് 
മൗത്ത് ഡിസീസ് (FMD) എന്നിെയ്കവക്കതിവര കന്ന കാല്ികൾക്ക് പ്രതിഗരാധ 
ക ത്തിവയ്ക്പ്റ നൽക ക.

 കത്തിത്ച്ചാ ആഴത്തിൽ കുഴിച്ചിത്ട്ടാ ശ്വശ്രീരങ്ങൾ 
സ രക്ഷിതമായി സും്കരിക്ക ക.

 ത്ചാർച്ച തടയുന്നതിനും ൊയുസഞ്ചാരം
ഉറൊക്കുന്നതിനും ചഷഡ കളുചട 
അറ്റക റ്റപണി നടത്ത ക.

 െരാേങ്ങവള നിയപ്ന്ത്ിക്കാൻ കീടനാശ്ിനികൾ തളിക്ക ക.

 അണുബാധ തടയുന്നതിന് വഷഡുകൾ 
െതിൊയി െൃത്തിയാക്കി ശ് െിതവും
രാല്ിക്ക ക.



C. നിങ്ങളുചട കൃഷിയിടങ്ങൾ / വയൽ രരിരാല്ിക്ക ക

 ഈർെം നിലനിർത്താനും താെനില നിയപ്ന്ത്ിക്കാനും മവണ്ണാലിെ് തടയാനും 
വജവ ര തയിടൽ (ഗെത്ക്കാൽ, മരക്കഷണങ്ങൾ) പ്െത്യാൈിക്കുക.

 വെള്ളവമാഴുക്ക് മന്ദൈതിയിലാക്കാനും മവണ്ണാലിെ് കുറയ്കക്കാനും ഗകാണ്ടൂർ ഫാമിുംഗ് 
പ്രഗയാേിക്ക ക.

 വെള്ളവക്കട്ട് തടയുന്നതിന് നന്നായി രൂെകൽെന വചയ്കത ചാനലുകൾ ഉെത്യാൈിച്ച് ശ്രിയായ 
ചപ്ഡയിഗനജ് ഉറപാക്ക ക.

 മണ്ണിവെ ആത്രാൈയം നിലനിർത്താനും കീട ചപ്കങ്ങൾ തകർക്കാനും വിളകൾ 
മാറ്റിചക്കാണ്ടിരിക്ക ക.

 കനത്ത മഴയ്കക്ക് മുപ് ത്െരുകൾ ൈക്തിവെടുത്തുന്നതിന് നടീൽ ചഷഡയൂളുകൾ പ്കമീകരിക്ക ക.

 മഴയിൽ നിന്നും കാറിൽ നിന്നും സസയങ്ങവള സംരക്ഷിക്കാൻ കവർ ഗപ്കാപുകഗളാ സുംരക്ഷണ 
ഷീറ്റുകഗളാ ഉരഗയാേിക്ക ക.

 വൊട്ടൽ തടയാൻ കഴകൾ ഉെത്യാൈിച്ച് ഉയരമ ള്ളഗതാ ഭാരമ ള്ളഗതാ ആയ വിളകൾക്ക്
രിന്ത ണ നൽക ക.

 പ്െതിത്രാധത്ൈഷിയുള്ള ഇനങ്ങൾ, ൈരിയായ അകലം, 
സമയബരിതമായ കുമിൾനാൈിനികൾ എന്നിെ 
ഉെത്യാൈിച്ച് ഗരാേങ്ങൾ നിയപ്ന്തിക്ക ക.

 മഴയ്കക്ക് മുപും, സമയത്തും, ത്ൈഷെും പ്െശ്നങ്ങൾ 
ത്നരവത്ത െരിഹരിക്കുന്നതിന് രതിവായി 
വയല് കൾ രരിഗശ്ാധിക്ക ക.

 അതിൈക്തമായ കാലാെസ്ഥയ്കവക്കതിരായ സാപത്തിക 
സംരക്ഷണത്തിനായിവിള ഇൻഷ റൻ് രരിേണിക്ക ക.

5 ചവള്ളചപാക്ക നിയപ്ന്തണവ ും 
പ്രതികരണവ ും

വൊട്ടൽ തടയാൻ കഴകൾ ഉെത്യാൈിച്ച് ഉയരമുള്ളത്താ ഭാരമുള്ളത്താ ആയ െിളകൾക്ക് 
െിന്ത്ുണ നൽകുക.

തത്േൈ അധികാരികത്ളാട് അഴുക്കുചാലുകൾ െൃത്തിയാക്കാനും മാലിനയങ്ങൾ തടയാനും 
ആെൈയവെടുക.

ഈച്ചകവളയും ത്രാൈങ്ങവളയും ഒഴിൊക്കാൻ മാലിനയങ്ങൾ ത്െൈത്തിൽ നീക്കം വചയ്യുക.

താഴ്‌ന്ന പ്െത്േൈത്താവണങ്കിൽ, കാലാെസ്ഥാ പ്െെചനങ്ങളും 
ഒഴിെിക്കൽ മുന്നറിയിെുകളും നിരീക്ഷിക്കുക.

പ്െളയ സമയത്ത് ഗെേയുത ഉെകരണങ്ങൾ െിത്േേിച്ച് 
ആഘാതങ്ങൾ തടയുക.

ആഴെും ഭൂമിയുവട സ്ഥിരതയും െരിത്ൈാധിക്കാൻ ഒരു െടി
ഉെത്യാൈിച്ച് നിശ്ചലമായ വെള്ളത്തിൽ നടക്കുക.

അധികൃതർ സുരക്ഷിതമാവണന്ന് പ്െഖയാെിച്ചതിനുത്ൈഷം മാപ്തം
െീട്ടിത്ലക്ക് മടങ്ങുക.

വെള്ളവൊക്കത്തിന് ത്ൈഷം, മാലിനയങ്ങൾ നീക്കം 
വചയ്യാൻ 5 മിനിറ് ടാെുകൾ പ്െെർത്തിെിക്കാൻ 
അനുെേിക്കുക; ഉെത്യാൈിക്കുന്നതിന് മുപ് 
കുഴൽക്കിണറുകൾ െൃത്തിയാക്കുക.

ത്രാൈസ്ഥിതിയുള്ള കുടുംബാംൈങ്ങൾക്ക് അെൈയ മരുന്നുകൾ സൂക്ഷിക്കുക.
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ഒര  അടിയന്തര, വാട്ടർപ്രൂഫ് കിറ്റ് ഉണ്ടാക്ക ന്ന്. ഇനിപറയ ന്നവ 
ഉൾചപട ത്ത ക:
 ആഗരാേയവ ും സ രക്ഷയ ും: പ്െഥമൈുപ്ൈൂഷ കിറ്, മരുന്നുകൾ, വമഡിക്കൽ റിത്ൊർട്ടുകൾ,

കുറിെടികൾ, ത്ലാറിൻ ൈുളികകൾ (തിളെിച്ചത്താ സുരക്ഷിതത്മാ ആയ ഉറെിടങ്ങൾ
ലഭയമലൊത്തത്ൊൾ ൈുദ്ധജലത്തിൽ ൊത്ക്കജ് നിർത്േൈങ്ങൾ അനുസരിച്ച് ഉെത്യാൈിക്കുക), ORS
ൊക്കറുകൾ (24 മണിക്കൂറിനുള്ളിൽ കഴിക്കുക).

 പ്രധാന ഗരഖകൾ: തിരിച്ചറിയൽ ത്രഖകൾ (ത്റഷൻ കാർഡ്, ആധാർ, ത്ൊട്ടർ ID),
സർട്ടിഫിക്കറുകൾ, ആധാരങ്ങൾ, ൊഹനത്തിവെ ത്രഖകൾ ൊട്ടർപ്െൂഫ് ബാൈിത്ലാ
കവണ്ടയ്കനറിത്ലാ

 ആശ്യവിനിമയും: അടിയന്ത്ര ത്കാൺടാക്റുകളുവട െട്ടിക, ത്ഫാൺ, ചാർജർ.

 ഭക്ഷണവ ും ചവള്ളവ ും: ഭക്ഷണെും വെള്ളെും: കഴിയുവമങ്കിൽ ഒരാൾക്ക് പ്െതിേിനം ഏകത്േൈം
5 ലിറർ എന്ന ത്താതിൽ ആെൈയത്തിന് കുടിവെള്ളം കുറഞ്ഞത് 3 േിെസത്ത്തക്ക് സൂക്ഷിക്കാൻ
പ്ൈമിക്കുക. 3 േിെസവത്ത ഗപ്ഡ ഫുഡ് (ബിസ്കറ് ത്ൊലുള്ളെ), കുഞ്ഞുങ്ങൾക്കും കുട്ടികൾക്കും
പ്ൊയമായെർക്കും ആെൈയമായ ഏവതങ്കിലും പ്െത്തയക െസ്തുക്കൾ എന്നിെയും സൂക്ഷിക്കുക.

 ശ് െിതവവ ും സുംരക്ഷണവ ും: ത്ഫസ് മാസ്കുകൾ, ത്സാെ്/സാനിഗറസർ, ടെലുകൾ, െയക്തിൈത
ൈുചിതവ െസ്തുക്കൾ.

 ഉരകരണങ്ങളുും സവൈകളുും: ത്ടാർച്ച്, ബാററികൾ, കെുകൾ, ത്പ്ലറുകൾ, കത്തി, കപ്തിക,
ബലമുള്ള കയറുകൾ, വമഴുകുതിരികൾ, തീവെട്ടികൾ എന്നിെ ൊട്ടർപ്െൂഫ് കവണ്ടയ്കനറിൽ.

 വില്രിടിപുള്ളവ:െണെും അെൈയെസ്തുക്കളും സുരക്ഷിതമായി സൂക്ഷിക്കുക.

6 ആഗരാേയ രരിെരണ ചപ്രാഫഷണല് കളുചട 
അട ഗത്തക്ക് ഗരാകൽ
ഇതുെവര െങ്കിട്ട എലൊ പ്െതിത്രാധ നടെടികളും ചുെടുകളും ൊലിച്ചിട്ടും, അസുഖങ്ങത്ളാ 
ത്രാൈത്മാ ഗകകാരയം വചയ്യുന്നതിൽ നിങ്ങൾക്ക് വപ്ൊഫഷണൽ ആത്രാൈയ െിന്ത്ുണ ആെൈയമുള്ള 
സമയങ്ങളുണ്ട്.

 െലുതും ആഴത്തിലുള്ളതുമായ മുറിെുകൾക്ക,് ചുെത്ൊ െീക്കത്മാ ഉള്ള അണുബാധയുള്ള 
മുറിെുകൾക്ക്, അവലെങ്കിൽ വടറനസ് ബൂസ്റ്റർ ആെൈയമുവണ്ടങ്കിൽ ഗെേയസഹായം ത്തടുക.

 െീട്ടിൽ െരിചരണം നൽകിയതിന് ത്ൈഷം െനി, തലത്െേന, ചുമ, െയറിളക്കം, ചുണങ്ങു, 
ൈവാസതടസ്സം, ആൈയക്കുഴെം അവലെങ്കിൽ േിൈാത്ബാധം നഷ്ടവെടൽ തുടങ്ങിയ ലക്ഷണങ്ങൾ 3-5
േിെസത്തിൽ കൂടുതൽ നിലനിൽക്കുകയാവണങ്കിൽ.

 ആവരങ്കിലും ഗെേയുതാഘാതത്മറിട്ടുവണ്ടങ്കിൽ ഉടനടി സഹായം ത്തടുക.

 െിൈെ്, ഊർജ്ജം എന്നിെയിവല മാറങ്ങൾ, ഉറക്ക പ്െശ്നങ്ങൾ, നിരന്ത്രമായ തലത്െേന, 
ൈരീരത്െേന, െയറിവല പ്െശ്നങ്ങൾ, ചർമ്മത്തിവല വചാറിച്ചിൽ, അവലെങ്കിൽ 
ലഹരിെസ്തുക്കളുവട ഉെത്യാൈം െർദ്ധിക്കൽ തുടങ്ങിയ ലക്ഷണങ്ങത്ളാവട ആഴ്‌ചകത്ളാളം 
അസവസ്ഥത നിലനിൽക്കുന്നുവണ്ടങ്കിൽ, വപ്ൊഫഷണൽ സഹായം ത്തടുക.



നിങ്ങൾക്ക് അസുഖങ്ങവളക്കുറിച്ച് ആൈങ്കയുവണ്ടങ്കിൽ, നിങ്ങളുവട 
ആത്രാൈയവത്തക്കുറിച്ച് സംൈയമുവണ്ടങ്കിൽ, ഒരു ത്ഡാക്ടവറ 
സന്ദർൈിക്കുന്നതിവനക്കുറിച്ച് ഉറെിവലെങ്കിൽ. ബരവെടുക, ലഭയമായ 
ഏറെും അടുത്തുള്ള

അംൈൻൊടി 
ത്കപ്ന്ദംANM 

(എ.എൻ.എം.)
ASHA (ആൈ)
പ്െെർത്തകർ

അടിയന്തര സാഹെരയത്തിൽ, ബന്ധചപട ക നിങ്ങളുചട 
അട ത്ത ള്ള:

ESI (എംത്പ്ലായീസ് ത്സ്റ്ററ് ഇൻഷുറൻസ്)

പ്ൊഥമിക ആത്രാൈയ ത്കപ്ന്ദം / കമ്മയൂണിറി ആത്രാൈയ 
ത്കപ്ന്ദങ്ങൾ. നിങ്ങളുവട കമ്മയൂണിറിയിൽ 
ഇെവയാന്നുമിവലെങ്കിൽ, അടുത്തുള്ള ജിലൊ 
ആൈുെപ്തിയുമായി ബരവെടുക.

ഒര  ഗഡാക്ടർ നിർഗേശ്ിക്ക ന്ന മര ന്ന കൾക്ക്, 
അട ത്ത ള്ള ജൻഔഷധി ഗകപ്രവ മായി ബന്ധചപട ക.

മഴക്കാലത്ത് സുരക്ഷിതമായും
തയ്യാറായും ഇരിക്കുക!

ഓർക്ക ക, തയ്യാറായിരിക്കല്ാണ് പ്രധാനും
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