
1. ªõJô£™, àìL™ c˜„êˆ¶ °¬øõ¶‹, 
õø†C (dehydration) ãŸð´õ¶‹, îM˜‚è 
º®ò£î å¡Á. ÜF½‹ õò¶ ãø ãø, àìL™ 
àœ÷ c˜„êˆ¶ 15 êîMAîñ£è °¬ø‰¶M´‹. 
Þ¬îˆ îM˜‚è, î£è‹ â´‚èM™¬ô-
ªò¡ø£½‹, ñE‚° å¼ ì‹÷˜ î‡a˜ 
°®ˆ¶ õ‰î£™ «ð£¶‹. àìL™ ãŸð´‹ 
c˜„êˆ¶ ÞöŠ¬ðˆ î´‚èô£‹.

2. ê˜‚è¬ó, àŠ¹‚ èô‰î ‘ORS’ è¬óê™-è¬÷-
Mì, Þ÷c˜ Cø‰î¶. ï£†´ ñ¼‰¶‚ è¬ì-èO™ 
A¬ì‚°‹ ‘¬ê‰îõ ôõí‹’ ªð£® ªêŒ¶ 
¬èõê‹ ¬õˆ¶‚ ªè£œ÷ô£‹.  Fùº‹ 
å¼«õ¬÷, Þ÷c¼ì¡ ¬ê‰îõ ôõí‹ å¼ 
C†®¬è»‹, Þó‡´ C†®¬è ªð£® ªêŒî 
ð¬ùªõ™ôˆ¬î»‹ «ê˜ˆ¶‚ °®‚èô£‹.  
‘¯¬ý†«óû¡’ õó£ñ™ Þ¼‚°‹.  

3. ê¡ v†«ó£‚ ãŸð†´, Cô˜, «ó£†®™ 
«ð£°‹«ð£«î ñòƒAM´õ¶‡´. ÞîŸ°, 
ºîL™ ªêŒò «õ‡®ò¶, Üõ˜èœ àì™ 
àwíˆ¬î‚ °¬øŠð¶î£¡. î¬ôJ½‹, 
àœ÷ƒè£L½‹ ävè†® åˆîì‹ ªè£´ˆ-
-î£™, Å´ ê†ªìù °¬ø»‹. «ê£ì£¬õˆ 
îM˜ˆ¶, î‡a˜ ªè£´Šð¶ Cø‰î¶.  

4. è´¬ñò£ù àwí‹ è£óíñ£è, Cô¼‚° 
CÁc˜ˆ ªî£ŸÁ ãŸðìô£‹. ÞîŸ°, 
àìù®ò£è ‘Ý¡®ðò£®‚’ ñ¼‰¶è¬÷ 
ï£ì£ñ™, CõŠ¹ ºœ÷ƒA, õ£¬öˆî‡´ 
Þó‡¬ì»‹ êñ Ü÷¾ â´ˆ¶ ê£ø£‚A, 
ªõÁ‹ õJŸP™ °®‚è¾‹. Í¡Á 
«ì£vèO™ c˜„²¼‚° °¬ø‰ M´‹.

5. ÝŠHœ & ôõƒèŠð†¬ì, ê‹ñ¼‚° å¼ 
Cø‰î âù˜T ®Kƒ‚! ð£F ÝŠH¬÷ CÁ 
¶‡´è÷£è ïÁ‚è¾‹.  ÞF™, Cô ¶‡´èœ 
ôõƒèŠð†¬ì «ê˜ˆ¶, å¼ L†ì˜ î‡a˜ 
áŸP, ²ñ£˜ 3 ñE «ïó‹ áø¬õˆ¶, °®ˆ-
î£™ «ê£˜¾ cƒA, ï™ô ¹ˆ¶í˜„C ãŸð´‹.

6. Mò˜‚è MÁMÁ‚è M¬÷ò£®M†´ õ¼‹ 
°ö‰¬îèœ i†´‚° õ‰î¶‹ äv 
õ£†ì¬óˆ -î£¡ «î´‹. àìù®ò£è 
ªî£‡¬ìJ™ ‘Þ¡çªð‚û¡’ ãŸðìô£‹. 
å¼ ªõ™ôˆ ¶‡¬ì õ£J™ «ð£†´, Hø° 
î‡a˜ °®ˆî£™, ªî£‡¬ìŠ¹‡ õ¼õ¶ 
îM˜‚èŠð´‹.  

7. ã.C.ÏI™ ð´ˆ¶ â¿‰î£½‹, Cô¼‚° 
è£¬ôJ™ àì‹ªð™ô£‹ Ü®ˆ¶Š «ð£†ì¶ 
«ð£™ õL â´‚°‹. Ü¶¾‹ àì™ õø†Cò£™ 
õ¼õ¶î£¡. 10 Aó£‹ Yóèˆ¬î õÁˆ¶, å¼ 
L†ì˜ î‡a¼ì¡ «ê˜ˆ¶ å¼ ªè£F 
õ‰î¶‹ Þø‚A, õ®è†® ¬õˆ¶, 
ÜšõŠ«ð£¶, °®ˆî£™ àì‹¹ õL õó£¶. 

8. «õ˜‚°¼¬õŠ «ð£‚è, ̧ ƒ° Cø‰î¶. 4 
¸ƒ°è¬÷, CP¶ ð¡m˜ «ê˜‰¶ I‚RJ™ 
M¿î£è Ü¬ó‚è¾‹. «õ˜‚°¼ àœ÷ Þìƒ-
èO™ ¬è ðì£ñ™ ðŸÁŠ «ð£†´, «ñô£è, 
²ˆîñ£ù ªõœ¬÷ˆ ¶E¬ò cK™ ï¬ùˆ¶ 
HN‰¶, à¬ø «ð£™ Íì¾‹. å¼ ñE «ïó -̂F™ 
«õ˜‚°¼‚èœ ñ£òñ£è ñ¬ø‰¶--M´‹.

9. î£èˆ¬îˆ îE‚è, è‡ì c¬ó °®‚è 
«ïK´‹.  Þîù£™, õJŸÁŠ «ð£‚°‹, õJŸÁˆ 
ªî£™¬ô»‹ õóô£‹.  ÞîŸ°, ºî™ ï£œ Þó¾ 
î‡a¬ó ªêŠ¹Š ð£ˆFóˆF™ áŸP 
¬õˆ¶Mì«õ‡´‹. ï£¡° ñE 
«ïóˆ¶‚°œ, õJŸÁŠ «ð£‚¬è à‡´-
ð‡µ‹ ‘ß «è£L’ (E.coli)  â¡ø A¼Ièœ 
ÜN‰¶M´‹. ªõOJ™ ªê™½‹«ð£¶‹, 
Þ‰îˆ î‡a¬ó â´ˆ¶„ ªê™ôô£‹.

10. Mò˜¬õò£™ Ü‚°œ ð°F èÁŠð£AM´‹.  
Þ¬îˆ îM˜‚è, ÝŠHœ Cì£˜ MQè˜ 30 IL 
+ Ýó…²ˆ «î£™ ð¾ì˜... Þó‡¬ì»‹ CP¶ 
ð¡m¼ì¡ èô‰¶ èÁˆî ÞìˆF™ Fùº‹ 
‘«ð‚’ «ð£ìô£‹. ðˆ«î ï£†èO™ èÁŠ¹ 
ñ¬ø»‹.

11. ²¬õ ñŸÁ‹ ÞQŠð£ù î˜ÌêE, Ü¿ˆî-
ñ£ù GøˆF™ Þ¼‚°‹.  ðöˆF¡ «ñ½œ÷ 
«è£´èœ «ïó£è Þ™ô£ñ™ õ¬÷‰¶ Þ¼‰î£™ 
‘êŠ’ â¡Á Þ¼‚°‹. ðöˆF¡ Ü®ð£èˆF™ 
àœ÷ «è£´èœ Iè¾‹ ªï¼‚èñ£è Þ¼‰î£™, 
ÞQŠ¹ ÜFè‹ Þ¼‚°‹.

12. ÜFè Mò˜¬õò£™, î¬ôº® ï£Ÿø‹ 
â´ˆ¶, C‚è£°‹. ê£î‹ õ®ˆî è…C¬òˆ 
î¬ô º®J™ ðóõô£èˆ îìM, Hø° 
ÜôCù£™ è‡®ûù˜ «ð£†ì º® «ð£™ 
ðø‚°‹.

13.  Hˆî‹ ÜFèñ£è àœ÷ ïð˜èœ, ªõJL™ 



«ð£õî£™ ‘«ó£ªúR’ âÂ‹ Hó„¬ù õ¼‹. 
ºèªñ™ô£‹ F†´ˆF†ì£è «ó£v GøˆF™ 
Cõ‚°‹.  èŸø£¬ö ªü™¬ô â´ˆ¶, î£ñ¬ó 
Þî›èÀì¡ Ü¬óˆî ðŸÁŠ «ð£ìô£‹. 
F†´ F†ì£ù CõŠ¹ °¬ø»‹.

14. ð£î ªõ®Š¹ ãŸðìô£‹.  ÞîŸ° Cø‰î 
ñ¼‰¶ d„ ñíL™ Ü¬óñE «ïó‹ 
ïìŠð¶î£¡. (Í†´ õL Þ¼Šðõ˜èœ 
îM˜‚è¾‹). Hø° vAóŠ ªè£‡´ ‘ªì† 
vA¡’&ä «îŒˆ¶ â´‚èô£‹. Þó¾ ð´‚°‹ 
º¡ ‘C‰Éó£F «ôð‹’ â¡ø ÝJ¡†ªñ¡† 
îìM õó, ð£îƒèœ I¼¶õ£°‹.  

15. ÜFè c˜ ÞöŠHù£™ Cô¼‚° ñô„C‚è™ 
õóô£‹. Þó¾ 7.30 ñE‚° º¡¹ àí¬õ 
º®ˆ¶‚ªè£‡´,  ð´‚èŠ«ð£°‹ º¡¹ 
ðŠð£O I™‚ «û‚ ê£ŠHìô£‹.  Ü™ô¶ å¼ 
¶‡´ ÌêE¬ò Ü¬óˆ¶„ ê£Á â´ˆ¶, 
ð´‚°‹ «ð£¶ °®‚è, ñô„C‚è™ cƒ°‹.

16. ²¬ó‚è£Œ ü¨v àì‹¹ àwíˆ¬î‚ 
°¬ø‚--Aø¶. ²¬ó‚è£Œ Ü¬óŠðîŸ° º¡¹ 
èê‚Aøî£ â¡Á ð£˜‚è«õ‡´‹.  èêŠð£ù 
²¬ó‚è£J™  ‘TTC’ â¡ø Ý™èô£Œ´, 
àì‹¹‚°‚ «è¬ì M¬÷M‚°‹. õ£‰F, «ðF, 
ñò‚è‹ ãŸðìô£‹. «ñ½‹. ²¬ó‚è£»ì¡ 
«õÁ è£Œèœ «ê˜ˆ¶ ü¨v â´‚è‚ Ãì£¶.

17. ªõJLù£™ õ¼‹ óˆî‚ ªè£FŠ¬ð‚ 
°¬ø‚è,  100 Aó£‹ Yóèˆ¬î õÁˆ¶ ÜF™ å¼ 
â½I„ê‹ ðöˆF¡ ê£¬ø «ê˜ˆ¶ Ü¬óˆ¶‚ 
ªè£œ÷¾‹. Þ¬î å¼ ̄ vÌ¡ iî‹ Í¡Á 
«õ¬÷ ê£ŠHìô£‹.  

18. Þ‰î YêQ™, Y‚Aó«ñ î¬ôº® ï¬ó‚°‹. 
ÞîŸ°‚ è£¬ôJ™ ªõÁ‹ õJŸP™ ²¬ó‚è£Œ 
ü¨v °®‚èô£‹. õ£óˆ¶‚° å¼º¬ø 
èP«õŠH¬ô¬ò, FKðô£ èû£òˆF™ «ê˜ˆ¶ 
Ü¬óˆ¶ î¬ô‚° ‘«ð‚’ «ð£ìô£‹.

19. Å†®ù£™ ªî£¬ìèO™ èÁŠð£õ¶‡´. 
ÞîŸ° M÷‚ªè‡ªíŒ ï™ô ñ¼‰¶. ÞF™ 
àœ÷ ‘KC«ù£ªôJ‚ ÝC†’ , Ì…¬êˆ 
ªî£ŸÁè¬÷ ÜNˆ¶, èÁŠ¹ Gøˆ¬î 
ñ£ŸÁAø¶. Þó¾ ð´‚èŠ «ð£õîŸ° º¡, ð…
Cù£™ ªî£†´ˆ îìõ¾‹.

20. c˜„êˆ¶ °¬øõ£™ õ¼‹ õ£Œ¹‡µ‚°, 
Ü¬ó ̄ vÌ¡ à¼‚Aò ð² ªïŒJ™ å¼ 
¯vÌ¡ «î¡ èô‰¶ îìõô£‹. êñ Ü÷M™ 
èô‚è‚Ãì£¶. 

21.  ªõJ™ è£ôˆF™ ï™ô É‚èI¡P îM‚è 
«ïKìô£‹.  Þó¾ àí¬õ 7.30‚°œ º®ˆ¶‚ 
ªè£‡´, ÉƒèŠ «ð£°º¡ å¼ ì‹÷˜ 
Åì£ù ð£L™ ðùƒè™è‡´, å¼ ̄ vÌ¡ 
õÁˆ¶Š ªð£®ˆî èêèê£¬õ èô‰¶ 
ê£ŠHìô£‹. «ñ½‹, à„ê‰î¬ôJ™ ð£î£‹ 
â‡ªíŒ îìõô£‹.  ï™ô É‚è‹ õ¼‹.

 * î¬ôJ™ ‘Uñê£èó‹’ â¡ø â‡ªíŒ 
«îŒˆ¶‚ °O‚è, àì™ àwí‹ îE‰¶ 
àì‹¹‚°œ ãC «ð£†ì¶ «ð£™ °O˜„C 
à‡ì£°‹.

* ê‹ñK™ vM‹Iƒ A÷£v «ð£è£î °†¯v 
à‡ì£? Ýù£™ 14 ï£†èœ «è£˜R™, èÁˆ¶Š 
«ð£Œ è¬÷Jö‚°‹ «ð£¶ vMIƒ ªêŒî 
ê‰«î£û‹ ªñ£ˆîº‹ «ð£°‹. ÞîŸ° 
‘°ƒ°ñ£F ¬îô‹’ â¡ø â‡ªí¬òˆ îìõ, 
ºè‹ ¬è è£™èO™ ‘«ìQƒ’  ñŸÁ‹ 
°«÷£K¡ Üô˜T °¬ø»‹. 

* É‚èI™ô£ñ™ «ð£ù£™, Cô¼‚° 
è‡èÀ‚° W› ¬ðèœ «ð£ô àŠH Þ¼‚°‹. 
ªõœ÷K‚è£J¡ ‘¬ð†«ì£ªèI‚è™’ (Phyto-
chemical) «î£L¡ ªè£«ôü¬ù ‘¬ì†’ ªêŒ¶, 
àŠð¬ô‚ °¬ø‚Aø¶. ªõœ÷K‚è£¬ò 
Ü¬óˆ¶ è‡èÀ‚° W«ö îìM, è‡èœ e¶ 
å¼ ßóñ£ù ®wÎ Ü™ô¶ ¶Eè†®Š 
ð´‚è¾‹. Ü¬ó ñE «ïóˆF™ àŠð™ 
êKò£AM´‹. 

* ÜFè àwí àì‹¹‚è£ó˜è÷£™ ªõJ¬ô 
êñ£OŠð¶ Iè¾‹ èwì‹. Þó¾ â†´ 
ñE‚° ñ‡ ð£‡ìˆF™ ¬è°ˆî™ ÜKC¬ò 
ê£îñ£è õ®ˆ¶, ÝPò¾ì¡ ê£î‹ Í›°‹ 
Ü÷¾‚° î‡a˜ áŸP ¬õ‚èô£‹. 
è£¬ôJ™ ªõƒè£ò‹, «ñ£¼ì¡ «ê˜ˆ¶„ 
ê£ŠHì àì™ àwí‹ °¬ø»‹. (Þîù£™ 
â‚è„ê‚èñ£è ‘ô£‚«ì£ð£C™ôv’ âÂ‹ ïô‹ 
î¼‹ ð£‚¯Kò£‚èœ à¼õ£A¡øù). õJŸÁŠ 
¹‡, Ü™ê˜ Y‚Aó‹ °íñ£°‹.
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