
ಮಳಗಾಲವಂದರ, ಒಳಗೆ ಎತĶಟıದ್ದ ಛತŁ, ರೈನ್ ಕೋಟ್ ಎಲ್ಲ
ಹರತಗೆಯವ ಸಮಯ, ಒಣಗದ ಬಟıಗಳ, ತಣĵನಯ ನಲ,

ಬಂಡಾದ ಬಗಿಲುಗಳ, ಹೆಚĬದ ಸೊಳń ಕೋಟಗಳ, ಹಸಿ ಅಂಶದ ಬೂಸı
ಶೋಖರಗಂಡ ಗೋಡೆ ಮತĶ ಹಾಸಿಗೆಗಳ, ಕರಯವ ಚಳ, ಮನಯಲŃ
ಒಬĽರ ನಂತರ ಮತĶಬĽರು ಮಲಗಲು ಅಣಿಯಾಗುವ ಕಮĿ ನಗಡಿ ಜŅರ!
ಅದರಲŃ ಮಖŀವಾಗಿ ಮಕħಳಗೆ ಮಳಗಾಲ ಸಮೋಪಸಿತಂದರ ಆಟದ
ಜೊತಗೆ ಅನಾರೋಗŀದ ಪರದಟ! 

ಮಳಗಾಲದ ವಾತವರಣದಲŃ ಶುಷħತ ಕಡಿಮಯಾಗಿ ಎಲŃಡೆ ತೋವಾಂಶ
ಗಾಳಯಲŃ ಸೋರಕಳńತĶದ. ಅದರಲŃ ಮಖŀವಾಗಿ ವೈರಸ ಮತĶ
ಬŀಕıೋರಯಾಗಳ ಉತĻತĶ ಹಾಗ ಹರಡುವಿಕಗೆ ಸೂಕĶವಾಗಿರುತĶದ. ಈ
ರೋತಯಿಂದಗಿ ಗಾಳಯಿಂದಲೋ ಅನೋಕ ರೋತಯ ರೋಗಾಣುಗಳ ಪಸರಸ
ತĶವ. ಇದರ ಜೊತಯಲŃ ಮಳಗಾಲದ ಸಮಯದಲŃ ಅಲ್ಲಲŃ ಕಣ ಬರುವ
ನಂತ ನೋರು, ಮಲೋರಯಾ ಡೆಂಗŀ ಇನĺತರ ರೋಗ ಹರಡುವ ಸೊಳń
ಹಾಗ ಇತರ ಸೂಕ್ಶ್ಮಾಣು ಜೋವಿಗಳಗೆ ತಳ ಉತĻದನಗೆ ಸಹಕರಯಾಗಿ
ರುತĶದ. ಮಳಗಾಲದಲŃ ಸಿಕħ ಸಿಕħಲŃ ಕಲು ಹಾಕ ನೋರಾಡುವುದ ಮಕħಳಗೆ
ಒಂದ ಮೋಜನ ಸಂಗತ. ಆದರ ಅದೋ ನೋರನಂದಲೋ ಥಂಡಿ, ಜŅರ, ಕಲರಾ,
ಟೈಫಾಯĳ, ಅತಸರ ಬೋಧಿ, ವಾಂತ ಮತĶ ಕಲವು ಚಮಮ ಕಯಿಲಗಳ
ಬರುತĶವ. ಗಾಳಯಲŃರುವ ತೋವಾಂಶದಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಫಂಗಸ ನ
ಪರಣಾಮವಾಗಿ, ನಮĿ ಆಹಾರ ಪದಥಮಗಳೂ ಕೂಡ  ಬೂಸı ಹಡಿ
ಯಲು ಪŁರಂಭಿಸಿ, ಅವು ಕಲುಷಿತಗಳńತĶವ. ನಾವು ಬಳಕ ಮಡುವ
ವಿಷಮಕರ ಆಹಾರ ಪದಥಮಗಳಂದ ನಮĿ ಆರೋಗŀದಲŃ
ಏರುಪೋರಾಗುವ ಸಧŀತ ಹೆಚĬ. 

ಮನೆಯ ಒಳಾಂಗಣ ಸŅಚĭತೆ 
ಮನಯನĺ ಸಧŀವಾದಷı ಶುಷħವಾಗಿ ಹಾಗ ಸŅಚĭವಾಗಿಡಬೋಕು.

ಮನಯೊಳಗಿನ ತಪಮನವನĺ ಬದಲಾಯಿಸಲು ಸಧŀವಿದ್ದರ, ಉದ.
ಹೋಟರ್ ಬಳಕ, ಮಕħಳಗೆ ಅನಕೂಲಕರವಾದ ತಪಮನಕħ ಹಂದಿಸಿಡಿ.
ಇಲ್ಲದಿದ್ದ ಪĔದಲŃ, ಮಳಗಾಲದ ಶೋತ ಗಾಳಯನĺ ತಡೆಯಲು ಕಟಕ
ಬಗಿಲುಗಳನĺ ಮಚĬರ. ಆದರ ಬಳಕನ ಸಮಯದಲŃ ಸŅಲĻ ಹತĶ
ಸೂಯಮನ ಕರಣಗಳ ಒಳಗೆ ತಲುಪುವಂತ ಮತĶ ಸŅಲĻ ಮಟıಗೆ ತಜಾ
ಗಾಳಯ ಒಳಬರಲು ಕಟಕಯನĺ ತರದಿಡುವುದ ಒಳńಯದ. 

ಬಲħನಯಲŃ ಗಿಡಗಳನĺ ಇಡುವ ತಟıಯಲŃ ಅಥವಾ ಇನĺತರ

ಪತŁಗಳಲŃ ನೋರು ನಲ್ಲದಂತ ಎಚĬರ ವಹಸಿ. ಹಸಿಯಾದ ಕಲೊರಸವ
ಮŀಟ್ ಗಳನĺ ಆದಷı ಗಾಳಗಿರಸಿ ಒಣಗಿಸಿಕಳń. ಅಡುಗೆ ಮನ
ಸಧŀವಾದಷı ಸŅಚĭವಾಗಿರಲ. ಕಸದ ಬುಟıಯಿಂದ ಕಸ ವಿಲೋವಾರ
ನಯಮತವಾಗಿರಲ. ಒದĸ ಬಟı, ಮಕħಳ ಶೂ ಸಕ್ಸ್ ಗಳ, ಛತŁ ರೈನ್
ಕೋಟ್ ಇನĺತರ ಹಸಿ ತೋವಾಂಶದ ವಸĶಗಳನĺ ಸಧŀವಾದಷı ಹರಗಿನ
ಗಾಳ ಮತĶ ಬಿಸಿಲಗೆ ಒಣಗಿಸಿಕಳń. ಇಲ್ಲವಾದಲŃ ಅವುಗಳ ಮೋಲ
ಬŀಕıೋರಯ ಮತĶ ಫಂಗಸ ಉತĻತĶ ಹೆಚĬಗುತĶದ. 

ಮನಯಲŃನ ಗೋಡೆಗಳಲŃ ಬಿರುಕು ಇದ್ದರ, ಮಳಗಾಲದ ಸಮಯದಲŃ,
ಅದರಲŃ ನೋರಳಯವ ಸಧŀತ ಹೆಚĬ. ಇದರಂದಗಿ ಎಲಕ್ಟ್ರಿಕ ವಯರ್
ಗಳ ಹಾದ ಹೋಗಿರುವ ಜಾಗದಲŃ ನೋರನ ಪಸ ಉಂಟಾದರ ವಿದŀತ್
ಅಪಘಾತಗಳಾಗುವ ಸಂಭವವಿರುತĶದ. ಆದ್ದರಂದಲೋ, ಇಂತಹ ಅವಘಡ
ಸಂಭವಿಸದಂತ ಬಿರುಕುಗಳನĺ ಮಚĬಸಿ.

ಮಕħಳಿಗೆ ಉಡುಪು ಸŅಚĭತೆ
ಮನಯವರು ಮತĶ ಮಕħಳ ಸ್ಸ್ಧŀವಾದಷı ಒಣ ಬಟıಯನĺೋ ಧರಸಿ.

ಹತĶಯಿಂದ ಮಪಮಡುಗಂಡ (ಕಟನ್) ಬಟıಗಳ ಮತĶ ಸŅಲĻ ಸಡಿಲ
ರೋತಯ ಬಟıಯನĺ ಮಕħಳಗೆ ಹಾಕ. ಲದರ್ ತರಹದ ಬಟıಗಳ ಮತĶ ಶೂ
ಮಳಗಾಲಕħ ಸೂಕĶವಲ್ಲ. ಮನಯ ನಲವು ಥಂಡಿ ಪŁಕೃತಯದĸಗಿದ್ದರ,
ಆದಷı ಮಕħಳ ಕಲಗೆ ಸಕ್ಸ್ ಹಾಕ ಅವರನĺ ಬಚĬಗಿಡಿ. ಮಕħಳನĺ
ಹರಗಡೆ ಕರದೊಯŀವಾಗ ಸಧŀವಾದಷı ಕೈ ಕಲು ಕವಿಗಳನĺ ಮಚĬ
ವಂತಹ ಉದ್ದನಯ ತೋಳನ ಬಟıಯನĺೋ ಹಾಕ. ತಲಯನĺ ಸಂರಕ್ಷಿಸ
ವಂತಹ ಟೊಪĻಹಾಕದರ ಉತĶಮ. ಆದಷı ಕಸರನ ಜಾಗದಲŃ ಮತĶ ನಂತ
ನೋರನ ಜಾಗದಲŃ ಮಕħಳ ಕಲು ಹಾಕದಂತ ಜಾಗŁತ ವಹಸಿ. ಮಕħಳ ಶಾಲಾ
ಸಮವಸě ಹಾಗ ಇನĺತರ ಬಟıಗಳನĺ ಡೆಟಾಲ್ ಹಾಕ ತಳಯಿರ. 

ಸೊಳń ಮತĶ ಕೀಟಗಳಿಂದ ರĔಣೆ 
ಮನ ಮತĶ ಮನಮಂದಿಯನĺ ಸೊಳń ಮತĶ ಇನĺತರ ಮಳಗಾಲದಲŃ

ಉದľವಾಗುವ ಕೋಟಗಳಂದ ಸಂರĔಣೆ ಮಡುವುದ ಅತŀಂತ ಪŁಮಖವಾದ
ಅಂಶ. ಹಸಿಯಾದ ಮರದಿಂದ ಮಪಮಟı ಕಟಕ ಮತĶ ಬಗಿಲುಗಳಲŃ,
ಇರುವಗಳ ತಮĿ ಮಟı ಇಡಲು ಪŁರಂಭಿಸತĶದ. ಈ ತರಹದ ಸೂಚನ
ಯನĺ ಗಮನಸಿ ಕೋಟನಾಶಕಗಳನĺ ಸಿಂಪಡಿಸಬೋಕು. ಸಮನŀವಾಗಿ
ಸಂಜೆಯ ಸಮಯದಲŃ ಸೊಳńಯ ಮನಯನĺ ಪŁವೋಶಸತĶದ. ಈ
ಸಮಯದಲŃ ಆದಷı ಕಟಕ ಬಗಿಲುಗಳನĺ ಹಾಕರ. ಸೊಳń ಕಯಿಲ್
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ಆರೀಗŀ

ಮಳೆಗಾಲಕħ
ಮಕħಳು
ರೆಡಿಯೀ?
ಮಳೆಗಾಲದಲŃ ವಾತಾವರಣದ ಶುಷħತೆ
ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಎಲŃಡೆ ಹೆಚĬ.
ಅದರಲŃ ಮುಖŀವಾಗಿ ವೈರಸ್
ಮತĶ ಬŀಕıೀರಿಯಾಗಳೂ ಗಾಳಿ
ಮೂಲಕ  ಮಕħಳನĺ ಎಚĬರಿಕೆಯಿಂದ
ನೀಡಿಕೊಳńವುದು ಬಹಳ ಮುಖŀ.

g ಸೌಮŀ ಬೀನಾ


