
ಬಳಕಯಿಂದ ಅಲಜā ಆಗುವ ಸಧŀತಗಳಿರುತĶದ. ಹಗಾಗಿ ಸಳń
ಪರದಯನĺ ಬಳಸುವುದ ಒಳಿತ. ಮನಯಲŃರುವ ಕೂಲರ್, ಹೂವು
ಗಳನĺ ಹಕಡವ ಹೂದಾನ, ಟಾಯŃಟ ಪಟ ಮುಂತದ ಜಾಗಗಳಲŃ
ಸಳńಗಳ ಮೊಟı ಇಟı ತಮĿ ಸಂತತಯನĺ ಜಾಸĶ ಮಾಡತĶದ.
ಆದ್ದರಿಂದ ಇವುಗಳಲ್ಲವುಗಳ ನಯಮತವಾದ  ಸŅಚĭತ ಮತĶ ಬಚĬಲು
ಮನಯ ಬಾಗಿಲುಗಳನĺ ಹಕುವ ರೂಢ ಮಾಡಕೊಳńವುದ ಫಲಕರಿ. 

ಆಹಾರ ಸಂರĔಣೆ ಮತĶ ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನ ಪŁಮುಖŀತೆ 
ಮಳಗಾಲದಲŃ ಸಗುವ ತರಕರಿ ಹಣĵಗಳನĺ ಜಾಗರೂಕತಯಿಂದ

ಎರಡ ಸಲ ತೊಳದ ಬಳಸುವುದ ಒಳńಯದ. ಅದರಲŃ ಹಸ ತರಕರಿ
ಗಳ ಸೇವನಯ ವಿಷಯದಲŃ ಸŅಚĭತಯ ಗಮನ ಅಗತŀ. ಆದಷı ಬಿಸ
ಪದಾಥāಗಳ ಸೇವನ ಸೂಕĶವಾದದĸ. ಮಳಗಾದಲŃ ಮಕħಳಿಗೆ ಬಿಸಯಾದ
ಹಲು, ಸೂಪ್, ಕಷಾಯ ಕೊಡವುದ ಉತĶಮ. ವಿಟಮನ್ ಸ ಹೇರಳ
ವಾಗಿರವ ಆಹರ ಮತĶ ಶುಂಠಿ, ತಳಸ, ಜೇನತಪĻ, ಅರಿಶನ ಈ ತರಹದ
ದೇಹದಲŃನ ನಂಜನĺ ನವಾರಿಸುವ ಗಿಡಮೂಲಕಗಳನĺ ಆಹರ ತಯಾರಿಕ
ಯಲŃ ಬಳಸದರೆ ಸೇಂಕು ತೊಂದರೆಯನĺ ಕಡಮಯಾಗಿಸಬಹುದ. 

ಹೊರಗಡೆಯ ತಂಡ ಪದಾಥāಗಳನĺ ಮಕħಳಿಗೆ ಕೊಡದಿರುವುದ.
ಹೊರಗಿನ ಆಹರವು ಮಳಗಾಲದಲŃ ಹಚĬನ ರುಚ ಕೊಟıರೂ, ಶುಚಯ
ವಿಷಯದಲŃ ಅಷıೇ ಕಳಪೆಯಾಗಿರುತĶದ. ಪನರ್ ಬಳಸದ ಎಣĵಯಿಂದ
ಮಾಡವ ಕರಿದ ತಂಡಗಳ, ಶುದĹವಿಲ್ಲದ ನೇರಿನ ಬಳಕ, ಸŅಚĭತಯೇ ಕಣದ
ತರಕರಿ ಸಪĻಗಳನĺ ಬಳಸ ಮಾಡದ ತಂಡಗಳ ಇನĺತರ ಜಂಕ್ ಫುಡ್
ಗಳ, ನಮĿ ಮತĶ ಮಕħಳ ಜೇಣā ಶಕĶಯನĺ ಕುಂದಿಸುವುದರ ಜೊತಗೆ,
ನಾನಾ ಬಗೆಯ ರೇಗಗಳನĺ ತಂದೊಡĳತĶದ. ಹಗಾಗಿಯೇ ಆದಷı
ಮನಯಲŃಯೇ ಶುಚಯಾದ ರುಚಯಾದ ಅಡಗೆ ಪದಾಥāವನĺ
ಮಾಡಲು ಪŁಯತĺಸ. 

ಮಕħಳ ದೈಹಿಕ ಸಂರĔಣೆ ಮತĶ ಸŅಚĭತೆ 
ಮಳಗಾಲದಲŃ ಮಕħಳ ಮಳ ನೇರಿನಲŃ ನನಯುವುದ ಸಹಜ. ಹೇಗೆ

ಮೈ ಒದĸಯಾಗಿದ್ದರೆ, ಸೂಕ್ಶ್ಮಾಣ ಜೇವಿಗಳ ನವಾರಣಗಾಗಿ ಬಳಸುವ
ಯಾವುದಾದರೂ ಲಕŅಡ್ ಅಥವಾ ಮನಯಲŃೇ ತಯಾರಿಸದ ನೈಸಗಿāಕ
ವಾದ ಕಹಬೇವಿನ ರಸ, ಲಾವಂಚ, ನಂಬ ಹನ ಇತŀದಿ ಗಳನĺ ಹಕದ
ಬಿಸನೇರಿನ ಸĺನ ತಂಬಾ ಸೂಕĶವಾದದĸ. ಅಂತಯೇ ಶಾಲಯಿಂದ ಮರಳಿದ
ಮಕħಳ ಕೈ ಕಲುಗಳನĺ, ಬಿಸನೇರಿನಂದ ಸೇಪನĺ ಹಚĬ ತಕħ ತೊಳದರೆ,
ಚಮāದ ತೊಂದರೆ ಹರಡವುದ ತಪĻತĶದ. ಮಕħಳಿಗೆ ಪŁತ ಸಲವೂ
ಕೈಯನĺ ಸೇಪ್ ಹಚĬ ತಕħ ತೊಳಯುವ ರೂಢ ಮಾಡಸದರೆ ಅಥವಾ
ಹŀಂಡ್ ವಾಷ್ ಹಕ ಕೈ ತೊಳಯಲು ಮಾಗāದಶāನ ನೇಡದರೆ ಸಕಷı
ಬಗೆಯ ವೈರಲ್ ಸೇಂಕು ಜŅರಗಳನĺ ತಡೆಯಬಹುದಾಗಿದ. 

ಮಳಗಾಲದ ಪŁರಂಭದಲŃ ಉಂಟಾಗುವ ದಿಢೇರ್ ವಾತವರಣದಲŃನ
ಬದಲಾವಣ ಚಕħ ಶಶುಗಳಿಗೆ ಅನಾರೇಗŀವನĺಂಟ ಮಾಡತĶದ. ಮಕħಳ
ಹಸಯಾದ ಮಣĵ ಇತŀದಿಗಳನĺ ಆಟವಾಡ ಬರುವುದರಿಂದ ಅವರ
ಉಗುರುಗಳಲŃ ರೇಗಾಣಗಳ ಇರುವ ಸಧŀತ ಜಾಸĶ ಇರುತĶದ.
ಆದ್ದರಿಂದ ನಯಮತವಾಗಿ ಉಗುರು ಕತĶರಿಸಕೊಡ. ರಾತŁ ಮಲಗುವ
ಮುಂಚೆ ಮೈ ಕೈಗೆ ಮನಯಲŃೇ ತಯಾರಿಸದ ನೈಸಗಿāಕ ಎಣĵ (ಕಹಬೇವು)
ಹಚĬವುದರಿಂದ ಸಳń ಕಚĬವುದರಿಂದ ಪರು ಮಾಡಬಹುದ. 

ಮಳಗಾಲದ ಈ ತರಾತರಿಗೆ ಮುಖŀವಾದ ಮತĶ ಪŁಥಮಕ ಚಕತ್ಸೆ
ಯಂದರೆ ಬಿಸನೇರು. ಬಿಸ ನೇರು ಪದೇ ಪದೇ ಕುಡಯುವುದರಿಂದ, ಬಿಸನೇರಿನ
ಹಬಗೆ ಮೂಗು ಮತĶ ಮುಖವೊಡĳ, ಉಗಿಯನĺ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ಬಿಸ
ನೇರಿಗೆ ಸŅಲĻ ಉಪĻ ಹಕ ಗಂಟಲು ಮತĶ ಬಾಯಿ ಮುಕħಳಿಸುವುದರಿಂದ,
ಶೇತ ಮತĶ ನಗಡಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಕರಿ ಕರಿ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ   

ಮಳಗಾಲಕħ ರೆಡ ಆಗಿರಿ. ಮಕħಳಿಗೆ ಬೇಕಗುವ ಥಂಡ, ಕಮĿನ ಸರಪ್,
ಅಗತŀವಾದಲŃ ಜŅರದ ತಪ ಇಳಿಸಲು ಹಕುವ ಔಷಧಿ, ವಿಟಮನ್ ಸ
ಸಪĻ್ಲಿಮಂಟ್ಸೆ, ನೇಲಗಿರಿ ಎಣĵ ಎಲ್ಲವೂ ಸದĹವಿರಲ. ಆದರೆ ತĤರ ಸಲಹ
ಮೇರೆಗೆ ಚಕತ್ಸೆಯನĺ ಮಾಡ.  
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