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பதம் கொண்ட கலோரிவகை ஆகாரங்களையும் உபயோகப் படுத்தவேண்டும். காற்ருேட்டம், உஷ்ணம் ஆகியவை: உடலுக்கு இன்றியமையாதவை. சோம்பல்படாமல், வீட்டு அலுவல்களைப் பார்ப்பதும், காற்ருட உலாவுவதும் முக்கியம். வெந்நீர் ஒத்தடம் கொடுக்கலாம். விக்கம் குறையச்செய்ய இவை உபசாந்திகளாகும். வீங்கிய கைகால்களைத் தொங்கப்போட்டபடி இருக்கலாகாது. தானுந்தர் தைலம் தடவலாம். சாதாரண வீக்கமானல், மெல்லத் தடவிவிட்டால் சரியாகிவிடும். உணவு மூலமே வழி செய்து கொள்ளமுடியும்.

கன்னத் தாடைகளில் வீக்கம் கண்டால் டாக்டர்களை நாடவேண்டும்.

மலம் கழிவதற்கு பழவகைகளும் வெந்நீரும் உதவும். அடிக்கடி தண்ணிர்-பச்சைத் தண்ணிர் குடிக்கலாம். பார்லி அரிசியை வேக வைத்த தண்ணிர் சிறு நீரைக் கழிக்க உதவும். இதை அடிக்கடி குடிப்பது நல்லது.

நீர்க் கடுப்பு:

இப்போது நீர்க்கடுப்பும் ஏற்படும். இதற்கும் பார்லித் தண்ணிர்தான் பரிகாரம். பெரிய கம்பெனிகளின் விலை உயர்ந்த சோடா குடிக்கலாம். பிறப்புறுப்பை இளஞ் சூடுள்ள நீரால் கழுவி விடலாம். தொப்புளிலும் நகக் கண்களிலும் சுண்ணும்பு தடவுபவர்களும் இல்லாமல் இல்லை. எக்காரணத்தைக் கொண்டும் மூத்திரப் பையைச்

யுடன் வைக்கக்கூடாது. இப்பையின் அழுத்தத் கருப்பப்பையில் உள்ள சிசு பாதிக்கப்படும்.
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		 இப்பக்கம் கடைசியாக 24 பெப்பிரவரி 2018, 20:26 மணிக்குத் தொகுக்கப்பட்டது.
	அனைத்துப் பக்கங்களும் படைப்பாக்கப் பொதுமங்கள் அனுமதியுடன் பகிரப்பட்டுள்ளன; கூடுதலான கட்டுப்பாடுகளுக்கு உட்படலாம்.



		அந்தரங்கக் கொள்கை
	விக்கிமூலம் ஐப் பற்றி
	பொறுப்புத் துறப்புகள்
	Code of Conduct
	ஆக்குநர்கள்
	புள்ளிவிவரங்கள்
	நினைவிக் கூற்று
	கைப்பேசிப் பார்வை



		[image: Wikimedia Foundation]
	[image: Powered by MediaWiki]





		

	
 

 

		
		

வரையறுக்கப்பட்ட உள்ளடக்க அகலத்தை மாற்று







