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ുഹഺോം ഐീസഺുലഷൻ എങ്ങീെ? 
 

 ശഽച഻മഽറ഻യഽള്ളതഽോം വഺയഽസഞ്ചഺരമഽള്ളതഽമഺയ 

മഽറ഻യ഻ൽ തഺമസ഻ക്കണോം. 

 ഈ സൗകരൿമ഻ലലഺത്തവർക്ക് ീ ഺമ഻സ഻ല഻യറ഻ 

ീകയർ ീസന്ററഽകൾ ലഭ്ൿമഺണ്.  

 എസ഻ മഽറ഻ ഒഴ഻വഺക്കണോം. 

 സന്ദർശകീര അെഽവദ഻ക്കരഽത് .  
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Conti.... 

 വ഼ട്ട഻ലഽള്ളവീരലലഺോം മഺസ് ക് ധര഻ക്കണോം.  

 ജെ഻തക മഺറ്റോംവന്ന ൂവറസ് റ഻ുപഺർട്ട് 

ീചയ് തത഻െഺൽ രണ്ട് മഺസ് ക് ധര഻ക്കഽന്നത് 

െലലതഺണ്.  

 ുരഺഗ഼പര഻ചരണോം െടത്തഽന്നവർ എൻ 95 

മഺസ് ക് ധര഻ക്കണോം. 
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സഺധെങ്ങൾ ൂകമഺറരഽത് 

 ആഹഺരങ്ങൾ, ട഻വ഻ റ഻ുമഺട്ട്, ു ഺൺ എന്ന഻വ 

പങ്കഽവയ്ക്കരഽത് .  

 കഴ഻ക്കഽന്ന പഺ඀തങ്ങള ോം ധര഻ച്ച വസ്඀തങ്ങള ോം സവയോം 

കഴഽകണോം.  

 െ഻ര഼ക്ഷണത്ത഻ലഽള്ളവർ ഉപുയഺഗ഻ച്ച പഺ඀തോം, 

വസ്඀തങ്ങൾ, ുമശ, കുസര, കഽള഻മഽറ഻ മഽതലഺയവ 

ബ് ള഼ച്ച഻ങ്  ലഺയെ഻ (ഒരഽ ല഻റ്റർ ീവള്ളത്ത഻ൽ മാന്ന്  

ട഼സ്പാൺ ബ് ള഼ച്ച഻ങ്  പൗ ർ) ഉപുയഺഗ഻ച്ച് 

വിത്ത഻യഺക്കണോം. 
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ീവള്ളവഽോം ആഹഺരവഽോം 

 ധഺരഺളോം ീവള്ളോം കഽട഻ക്കണോം. 

 ඀ ഻ഡ് ജ഻ൽവച്ച ീവള്ളവഽോം ഭ്ക്ഷണവഽോം ഒഴ഻വഺക്കണോം.  

 ചാടഽള്ളതഽോം ുപഺഷകസമിദ്ധവഽമഺയ ഭ്ക്ഷണോം  

കഴ഻ക്കണോം.  

 പലതവണ ീചറഽചാടഽീവള്ളത്ത഻ൽ ീതഺണ്ട ഗഺർഗ഻ൾ 

ീചയ്യണോം.  

 എട്ട്  മണ഻ക്കാീറങ്ക഻ലഽോം ഉറങ്ങണോം. 

 സവയോം െ഻ര഼ക്ഷണോം 
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പൾസ് ഓക് സ഻മ഼റ്റർ 

 പൾസ് ഓക് സ഻മ഼റ്റർ കരഽതണോം. 

 ഇത഻ൽ കഺണ഻ക്കഽന്ന ഓക് സ഻ജന്ീറ അളവ്, 

െഺ ഻മ഻ട഻പ് എന്ന഻വയഽോം ഉറക്കവഽോം മറ്റ് 

ുരഺഗലക്ഷണങ്ങള ോം ദ഻വസവഽോം ബഽക്ക഻ൽ കഽറ഻ക്കണോം.  

 സഺധഺരണ ഓക് സ഻ജന്ീറ അളവ് 96ന് 

മഽകള഻ലഺയ഻ര഻ക്കഽോം. 

 ഓക് സ഻ജന്ീറ അളവ് 94ൽ കഽറവഺയഺലഽോം 

െഺ ഻മ഻ട഻പ് 90ന് മഽകള഻ലഺയഺലഽോം 

ആുരഺഗൿ඀പവർത്തകീര അറ഻യ഻ക്കണോം. 
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അപഺയ സാചെകൾ 

 ശവഺസോംമഽട്ടൽ 

 ീെഞ്ചഽുവദെ 

 ീെഞ്ച഻ട഻പ് 

 അമ഻ത ക്ഷ഼ണോം 

 അമ഻ത ഉറക്കോം 

 ക ത്ത഻ൽ രക്തത്ത഻ന്ീറ അോംശോം 

 ത഼඀വപെ഻ 

 ുബഺധക്ഷയോം അീലലങ്ക഻ൽ ുമഺഹഺലസൿീപടഽക  
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඀ശദ്ധ഻ക്കഽക 

 അപഺയ സാചെകൾ ഉണ്ടഺയഺൽ ദ഻ശ 1056, 

0471 2552056 െമ്പരഽകള഻ുലഺ ബന്ധീപടണോം.  

 ആോംബഽലൻസ് എത്തഽോംവീര കമ഻ഴ് ന്ന്  
ക഻ടക്കണോം. 

 ഭ്യുക്കണ്ടത഻ലല... എന്നഺൽ ജഺ඀ഗത 

പഽലർത്തണോം… 

 ആുരഺഗൿ ඀പവർത്തകരഽീട മഺർഗ്ഗ 

െ഻ർുദശങ്ങൾ കർശെമഺയ഻ 
അെഽസര഻ക്കണോം... 
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