


 1 

ഉള്ളടക്കം 
 

 

 

സൂചിക..................................................................................................................................2 

 

 

ഞങ്ങളെ കുറിച്ച.്..............................................................................................................4 

 

 

വിഷയങ്ങൾ 
 
 

1.  കുഞ്ഞുങ്ങെുളട സംരക്ഷണം........................................................................5 

 

 

2. ചുമയും, ജലദ ോഷവും അസുഖങ്ങെും.......................................................9 

 

 

3. പ്രതിദരോധകുത്തിളവയ്പ.്..............................................................................13 

 

 

4.  മലമ്പനി...................................................................................................................17 

 

 

5.  വയറിെക്കം...........................................................................................................21 

 

 

6. ജലവും ശുചിതവവും...........................................................................................25 

 

 

7. ദരോഷകോഹോരം...................................................................................................29 

 

 

8. കുടലിനുള്ളിളല വിരകൾ...............................................................................34 

 

 

9. അരകടങ്ങെും മുറിവുകെും തടയുന്നതിളനക്കുറിച്ഛ.്......................38 

 

 

10.  എച്ചഐ്വിയും എയിഡ്സിളനക്കുറിച്ചും.....................................................42 

 

 



 2 

സൂചിക 

കുട്ടികൾക്കോയുള്ള 100 ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ 8-14 വയസുള്ള 

കുട്ടികളെ ഉദേശിച്ചുള്ള ലെിതവും വിശവസനീയവുമോയ ആദരോഗ്യ 

വി യോഭ്യോസ സദേശങ്ങെോണ്. ഈ വിധത്തിൽ, ഇതിൽ 10 നും 14 -നും 

വയസ്സിനിടയിലുള്ള കൗമോരക്കോർ ഉൾളപടുന്നു. രലദപോഴും, 10 -നും 14 

-നും വയസ്സിനിടയിലുള്ള കൗമോരക്കോരോണ് വീട്ടിലുള്ള ളചറിയ 

കുഞ്ഞുങ്ങളെ ഗ്ൗനിക്കുന്നളതന്നിരിളക്ക, ഈ കൂട്ടർക്ക് 

അറിവുണ്ടോകുക എന്നത് വെളര ഫലപ്ര വും സുപ്ര ോനവും 

ആളണന്്ന ഞങ്ങൾ കരുതുന്നു. കൂടോളത, ഈ വിധത്തിൽ അവർ 

അവരുളട കുടുംബങ്ങളെ സഹോയിക്കോൻ ദവണ്ടി ളചയ്യുന്ന പ്രവർത്തി 

അംഗ്ീകരിക്കളപടുകയും പ്രശംസിക്കളപടുകയും ളചദയ്യണ്ടത് 

പ്രധോനമോണ്. 

ഈ രറയുന്ന 10 പ്രധോനളപട്ട ആദരോഗ്യ വിഷയങ്ങെിൽ 10 സേശങ്ങൾ 

വീതം ഉൾളപടുന്ന 100 സദേശങ്ങെോണിവ: മലമ്പനി, വയറിെക്കം, 

ദരോഷകോഹോരവയവസ്ഥ, ചുമയും ജലദ ോഷവും, കുടൽവിരകൾ, 

ജലവും ശുചിതവവും, പ്രതിദരോധകുത്തിളവയ്പ്, എച്ച്്ഐവിയും 

എയ്സ്ും, അരകടങ്ങെും, മുറിവുകെും ആ യഘട്ട ബോലയകോല 

വെർച്ചയും. ഈ ലെിതമോയ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ കുട്ടികൾക്ക് 

ദവണ്ടി, വീടുകെിലും, സ്കൂ െുകെിലും, ക്ലബ്ബുകെിലും, ക്ലിനിക്കുകെിലും 

മോതോരിതോക്കൾക്കും ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകർക്കും 

ഉരദയോഗ്ിക്കോവുന്നതോണ്. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയോണ്. 

ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങെുളട അർത്ഥം കൃതയമോയിരിക്കുന്നിടദത്തോെം, 

അവളയ രരിഭ്ോഷളപടുത്തുകയും അനുരൂരളപടുത്തുകയും 

ളചയ്യോവുന്നതോണ്. ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ കൃതയവും കോലോനുസൃതം 

രരിഷ്്ക്കരിച്ചതുമോളണന്നു ഉറപ് വരുത്തുവോൻ വെളര പ്ശദ്ധ 

ളചലുത്തളപട്ടിട്ടുണ്ട്. ക്ലോസ് മുറികെിലും ദപ്രോജക്ടു കെിലും ആദരോഗ്യ 

വി യോഭ്യോസ പ്രവർത്തനങ്ങെുളട ചട്ടക്കൂട് ഉണ്ടോക്കുന്നതിനും, 

ചർച്ചകൾക്കും മറ്റ് പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കും ഉദത്തജനം നൽകുന്നതിനും 

ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകർ ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ 

ഉരദയോഗ്ിക്കുന്നു. 

ഉ ോഹരണത്തിന്, ശരിയോയ വക കഴുകൽ പ്രപ്കിയളയക്കുറിച്ച് 

രഠിച്ചതിനു ദശഷം, ‘നമ്മുളട കുടുംബത്തിലും, സമൂഹത്തിലുമുള്ള 

വയക്തികൾക്ക് കയ്യുകൾ വൃത്തിയോയി കഴുകുന്നതിലുണ്ടോകുന്ന 
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ബുദ്ധിമുട്ടുകെുളട കോരണങ്ങൾ എന്തോളണന്നു’് കുട്ടികൾക്ക ്

അദനയോനയവും, അവരവരുളട കുടുംബങ്ങദെോടും 

ദചോ ിക്കോവുന്നതോണ്. ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കുട്ടികൾ അദനയോനയം 

സംസോരിക്കുകയും, എങ്ങളന പ്രശ്നങ്ങൾ രരിഹരിക്കോം എന്്ന ഒരുമിച്ചു 

തീരുമോനിക്കുകയും, അത് വഴി മോറ്റത്തിൻളറ്റ കോരയകർത്തോക്കെോയി 

മോറുകയും ളചയ്യുക എന്നതോണ് ഈ ആദരോഗ്യ സദേശം 

രഠിക്കുന്നതിൻളറ്റ അടിസ്ഥോന ഗ്ുണം. ചർച്ചയിദലക്കും 

പ്രവർത്തിയിദലക്കും നയിക്കുന്ന ഒരു പ്രദവശന കവോടം ദരോളലയോണ് 

സദേശം. 

മോതോരിതോക്കൾദക്കോ അധയോരകർദക്കോ, കുട്ടികദെോട് ആദരോഗ്യ 

സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കോൻ ആവശയളപടോം. അളെങ്കിൽ, 

സദേശം ഹൃ യസ്ഥമോക്കുവോൻ സഹോയകമോകുംവിധം, കുട്ടികൾക്ക ്

ഓദരോ സദേശത്തിദനോടും ദയോജിക്കുന്ന ദചഷ്ടകെുണ്ടോക്കോം. ഒരു 

ആദരോഗ്യ സദേശം രഠിക്കുകയും, അത് മറ്റുള്ളവദരോട് രങ്കു 

ളവയ്ക്കുകയും ളചയത  കുട്ടികൾക്ക് പ്രതിഫലമോയി ളചറിയ 

സമ്മോനങ്ങൾ നൽകോവുന്നതോണ്. ഉ ോഹരണമോയി, ഒരു റിബ്ബദണോ ഒരു 

വർണപകിട്ടുള്ള തുണിദയോ സമ്മോനങ്ങെോയി ളകോടുക്കോവുന്നതോണ.് 

അവർ രഠിക്കുകയും രങ്കിടുകയും ളചയത  ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ 

കോണിക്കുവോൻ ദവണ്ടി, കുട്ടികൾക്ക ്ഇത് ഒരു കമ്പിൽ ളകട്ടിയിട്ട് ഒരു 

വർണശബെമോയ മഴവിൽ കമ്പ് ഉണ്ടോക്കി രസിക്കോവുന്നതോണ്. 

കുട്ടികൾക്ക് രഠിക്കുവോനും രങ്കുളവക്കുവോനുമുള്ള 100 ആദരോഗ്യ 

സദേശങ്ങൾ ചിൽപ്രൻ ദഫോർ ളഹൽത്ത് എന്ന യുളകയിളല 

ദകംപ്ബിഡ്ജ ് അടിസ്ഥോനമോയ ഒരു ളചറിയ എൻജിഒയോണ് സൃഷ്ടിച്ചത്. 

ദലോകളത്തമ്പോടുമുള്ള ആദരോഗ്യ വി യോഭ്യോസ രങ്കോെികെുമോയി 

ദചർന്നോണ് ചിൽപ്രൻ ദഫോർ ളഹൽത്ത് പ്രവർത്തിക്കുന്നത്. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

 

  

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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ഞങ്ങളെ കുറിച്ച ്
 

 

കുട്ടികൾക്കോയുള്ള് 100് ആദരോഗ്യ് സദേശങ്ങൾ് 8-14് വയസുള്ള്

കുട്ടികളെ് ഉദേശിച്ചുള്ള് ലെിതവും് വിശവസനീയവുമോയ് ആദരോഗ്യ്

വി യോഭ്യോസ്സദേശങ്ങെോണ്.്ഈ്വിധത്തിൽ,്ഇതിൽ് 10്നും് 14് -നും്

വയസ്സിനിടയിലുള്ള്കൗമോരക്കോർ്ഉൾളപടുന്നു.്രലദപോഴും,്10്-നും്14്

-നും് വയസ്സിനിടയിലുള്ള് കൗമോരക്കോരോണ്് വീട്ടിലുള്ള് ളചറിയ്

കുഞ്ഞുങ്ങളെ് ഗ്ൗനിക്കുന്നളതന്നിരിളക്ക,് ഈ് കൂട്ടർക്ക്്

അറിവുണ്ടോകുക് എന്നത്് വെളര് ഫലപ്ര വും് സുപ്ര ോനവും്

ആളണന്്ന് ഞങ്ങൾ് കരുതുന്നു.് കൂടോളത,് ഈ് വിധത്തിൽ് അവർ്

അവരുളട്കുടുംബങ്ങളെ്സഹോയിക്കോൻ്ദവണ്ടി്ളചയ്യുന്ന്പ്രവർത്തി്

അംഗ്ീകരിക്കളപടുകയും് പ്രശംസിക്കളപടുകയും് ളചദയ്യണ്ടത്്

പ്രധോനമോണ്. 

ഈ്രറയുന്ന്10് പ്രധോനളപട്ട്ആദരോഗ്യ്വിഷയങ്ങെിൽ്10്സേശങ്ങൾ്

വീതം് ഉൾളപടുന്ന് 100് സദേശങ്ങെോണിവ:് മലമ്പനി,് വയറിെക്കം,്

ദരോഷകോഹോരവയവസ്ഥ,് ചുമയും് ജലദ ോഷവും,് കുടൽവിരകൾ,്

ജലവും് ശുചിതവവും,് പ്രതിദരോധകുത്തിളവയ്പ്,് എച്ച്്ഐവിയും്

എയ്സ്ും,് അരകടങ്ങെും,് മുറിവുകെും് ആ യഘട്ട് ബോലയകോല്

വെർച്ചയും.് ഈ് ലെിതമോയ് ആദരോഗ്യ് സദേശങ്ങൾ് കുട്ടികൾക്ക്്

ദവണ്ടി,്വീടുകെിലും,്സ്കൂ െുകെിലും,്ക്ലബ്ബുകെിലും,്ക്ലിനിക്കുകെിലും്

മോതോരിതോക്കൾക്കും് ആദരോഗ്യ് പ്രദബോധകർക്കും്

ഉരദയോഗ്ിക്കോവുന്നതോണ്. 
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വിഷയം്1്ളല്10്സദേശങ്ങൾ്ഇതോ:്

കുഞ്ഞുങ്ങെുളട്സംരക്ഷണം 

 

1. ശിശുക്കദെോടും, ളചറിയ കുട്ടികദെോടും കൂടി കഴിയുന്നപ്ത 

കെിക്കുകയും, ആദേഷിക്കുകയും, സംസോരിക്കുകയും, 

ചിരിക്കുകയും, രോടുകയും ളചയ്യുക. 

2. ശിശുക്കൾക്കും ളചറിയ കുഞ്ഞുങ്ങൾക്കും ളരട്ടന്്ന ദ ഷയം 

വരുകയും, ഭ്യം ദതോന്നുകയും, കരച്ചിൽ വരുകയും ളചയ്യും, 

കൂടോളത അവർക്കു അവരുളട വികോരങ്ങൾ വിവരിക്കുവോനും 

കഴിയോറിെ. ഇദപോഴും  യവുള്ളവരോയിരിക്കുക. 

3. ളചറിയ കുട്ടികൾ ളരട്ടന്ന് രഠിക്കും: നടക്കുവോനും, 

ശബ്ദമുണ്ടോക്കുവോനും, കഴിക്കുവോനും കുടിക്കുവോനും. അവളര 

തീർച്ചയോയും സഹോയിക്കുക, രളക്ഷ സുരക്ഷിതമോയ ളതറ്റുകൾ 

ളചയ്യുവോനും അവളര അനുവ ിക്കുക. 

4. എെോ ളരൺകുട്ടികെും ആൺകുട്ടികെും ഒരുദപോളല പ്രോധോനയം 

അർഹിക്കുന്നു. എെോവദരോടും നന്നോയി ളരരുമോറുക, വിദശഷിച്ച്് 

അസുഖങ്ങദെോ വവകലയങ്ങദെോ ഉള്ള കുഞ്ഞുങ്ങദെോട്. 

5. ചുറ്റുമുള്ളവരുളട ദചഷ്ടകൾ കുഞ്ഞുങ്ങൾ അനുകരിക്കോറുണ്ട്്. 

നിങ്ങളെ സവയം പ്ശദ്ധിക്കുക, അവരുളട മുൻരിൽ നന്നോയി 

ളരരുമോറുകയും അവളര നെ വഴികൾ കോണിച്ചു ളകോടുക്കുകയും 

ളചയ്യുക. 

6. ളചറിയ കുഞ്ഞുങ്ങൾ കരയുന്നതിനു ഒരു കരണമുണ്ടോകും (വിശപ,് 

ഭ്യം, ദവ ന). കോരണളമളന്തന്്ന കണ്ടു രിടിക്കുവോൻ പ്ശമിക്കുക. 

7. അക്കങ്ങെുളടയും, അക്ഷരങ്ങെുളടയും കെികൾ കെിച്ചും, 

ചോയമടിയിലൂളടയും ചിപ്തരചനയിലൂളടയും വി യോലയത്തിലുള്ള 

രഠനത്തിളനക്കുറിച്ച് ളചറിയ കുഞ്ഞുങ്ങളെ തയ്യോറോക്കുന്നതിൽ 

സഹോയിക്കുക. അവർക്ക് കഥകൾ രറഞ്ഞു ളകോടുക്കുകയും, 

അവദരോളടോപം രോട്ട് രോടുകയും നൃത്തം ളവയ്ക്കുകയും ളചയ്യുക. 

8. ഒരു കൂട്ടത്തിൽ, ഒരു ശിശു എങ്ങളനയോണ് രിച്ചളവച്ച് നടക്കുവോൻ 

തുടങ്ങുന്നളതന്നും, എദപോഴോണ് പ്രധോനളപട്ട 'ഒന്നോമദത്തതുകെോയ' 
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സംസോരിക്കുവോനും, നടക്കുവോനും, സംവ ിക്കുവോനും 

തുടങ്ങുന്നളതന്്ന പ്ശേിക്കുകയും, അത് ഒരു രുസ്കത്തിൽ 

ദരഖളപടുത്തുകയും ളചയ്യുക. 

9. ശിശുക്കെും ളചറിയ കുട്ടികെും വൃത്തിയുള്ളവരോളണന്നും 

(പ്രദതയകിച്ച് കയ്യുകെും മുഖവും), ശുദ്ധ ജലമോണ് 

കുടിക്കുന്നളതന്നും, നെ ആഹോരം ആവശയമോയ അെവിൽ 

കഴിക്കുന്നുളണ്ടന്നും ഉറപ് വരുത്തുവോൻ മുതിർന്ന 

രരിചോരകദരയും കുട്ടികളെയും സഹോയിക്കുകയും, അത് വഴി 

അസുഖങ്ങൾ തടയുകയും ളചയ്യുക. 

10. ശിശുക്കെും കുട്ടികൾക്കും സ്ദനഹരരിചരണംനൽകുക, എന്നോൽ 

നിങ്ങളെ തളന്ന മറന്നുകെയരുത്. നിങ്ങെും പ്രധോനമോണ്. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

ശിശുക്കെുളട്രരിചരണം:്കുട്ടികൾക്ക്്എന്ത്്

ളചയ്യുവോൻ്കഴിയും? 

• നമ്മുളട തളന്ന ഭ്ോഷയിൽ, നമ്മുളട തളന്ന വോക്കുകൾ ഉരദയോഗ്ിച്ച് 

ശിശുക്കെുളട രരിചരണളത്ത കുറിച്ചുള്ള സദേശങ്ങൾ 

തയ്യോറോക്കുക. 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക! 

• 'ആൺകൂട്ടികെുളടയും' 'ളരൺകുട്ടികെുളടയും' സംഘങ്ങെോയി 

തിരിക്കുക, ആൺകുട്ടികളെ ളകോണ്ട ് 'ളരൺകുട്ടികെുളട കെികൾ' 

കെിപിക്കുകയും ളരൺകുട്ടികളെ ളകോണ്ട് 'ആൺകുട്ടികെുളട 

കെികെും' കെിപിക്കുക. രിന്നീട്, രണ്ട് സംഘങ്ങദെയും ളകോണ്ട ്

കെികളെക്കുറിച്ചു ചർച്ച ളചയ്യിപിക്കുക. ഉ ോഹരണത്തിന്, 

കെികളെ ആൺകുട്ടികെുളട കെികളെന്നും ളരൺകുട്ടികെുളട 

കെികളെന്നും വിെിക്കുന്നതിദനോട് നിങ്ങൾ ദയോജിക്കുന്നുദണ്ടോ ? 

ഉളണ്ടങ്കിൽ എന്തുളകോണ്ട്, ഇളെങ്കിൽ എന്തുളകോണ്ട്? 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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• വീട്ടിളലദയോ വി യോലയത്തിദലദയോ 'നെ' ളരരുമോറ്റളത്തക്കുറിച്ചും, 

'ചീത്ത' ളരരുമോറ്റളത്തക്കുറിച്ചും, അവളയ എന്തുളകോണ്ടോണ ്

അങ്ങളന വിെിക്കുന്നളതന്നും ചർച്ച ളചയ്യുക. 

• ഈ വിഷയം സംബന്ധിച്ച് നമ്മൾക്കറിയോവുന്നത് മറ്റുള്ളവളര 

കോണിച്ചുളകോടുക്കുവോൻ ദരോസ്റ്ററുകൾ ഉണ്ടോക്കുക . 

• വീട്ടിദലോ, വി യോലയത്തിദലോ, സമൂഹക്കൂട്ടോയമകെിദലോ, 

ളമോവബലുകൾ, കിലുക്കോംളരട്ടികൾ, നിർമോണ കട്ടകൾ, 

രോവക്കുട്ടികൾ, മൃഗ്ങ്ങെും ചിപ്തരുസ്തകങ്ങെും എന്നിങ്ങളനയുള്ള 

കെിദകോപുകെുളട നിർമോണം ആദയോജനം ളചയ്യുക. 

• അസുഖങ്ങൾ തടയുവോനുള്ള ലെിതമോയ വഴികെോയ 

ദസോപുരദയോഗ്ിച്ചുള്ള വക കഴുകൽ, പ്രതിദരോധകുത്തിവയ്്പ്, 

സമികൃതോഹോരം കഴിക്കൽ എന്നിവ കോണിച്ചുളകോണ്ടുള്ള 

ചിപ്തങ്ങെും ചുവർരരസയങ്ങെും ഉണ്ടോക്കുക. 

• രരിചരണം നൽകുന്നവർ ളചറിയ കുട്ടികെുമോയി കെിക്കുന്നതിളന 

കുറിച്ച് ഒരു പ്ഹസവ നോടകം ഉണ്ടോക്കുക. രണ്ട് അമ്മമോർ തമ്മിലുള്ള 

സംഭ്ോഷണം അവർക്ക് അഭ്ിനയിക്കോവുന്നതോണ്; ളചറിയ 

കുട്ടികളെ അടക്കിഒതുക്കി ഇരുത്തണളമന്നു വിശവസിക്കുന്ന ഒരു 

അമ്മയും, കെിതമോശയിൽ വിശവസിക്കുന്ന ഒരു അമ്മയും. 

ദചഷ്്ടകെിലൂളടയും ഭ്ോവോഭ്ിനയത്തിലൂളടയും ഒരു വികോരം/ 

ഭ്ോവം അഭ്ിനയിച്ചു/ അനുകരിച്ച് കോണിക്കുക. ഭ്ോവദമോ വികോരദമോ 

എന്തോളണന്നത് മറ്റ് കുട്ടികൾ ഊഹിളച്ചടുക്കണം. 

• എന്തുളകോണ്ടോണ ് അളെങ്കിൽ എന്തോണ് ശിശുക്കളെ 

കരയിക്കുന്നതും ചിരിപിക്കുന്നതും എന്്ന അച്ഛനമ്മമോദരോടും 

അപൂപനമ്മൂമ്മമോദരോടും ദചോ ിച്ചറിയുകയും അത് ക്ലോസ്സിൽ രങ്്ക 

ളവയ്ക്കുകയും ളചയ്യുക. 
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• ഒരു ക്ലോസ്സിന് അളെങ്കിൽ ഒരു സംഘത്തിന് പ്രോദ ശിക 

സമു ോയത്തിൽ നിന്്ന ഒരു കുഞ്ഞിളന  ളത്തടുക്കോം. കുഞ്ഞ ്

എങ്ങളന വെരുന്നുളവന്നു അറിയുവോൻ അമ്മ ഓദരോ മോസവും 

സംഘളത്ത സേർശിക്കുന്നു. 

• വൃത്തിയുള്ളവരോയിരിക്കുക, ശുദ്ധ ജലം കുടിക്കുക 

എന്നിങ്ങളനയുള്ള ലെിതമോയ ഉരോയങ്ങെിലൂളട അസുഖനങ്ങളെ 

എങ്ങളന തടയോം എന്്ന വിശ ീകരിക്കുവോൻ ദവണ്ടി ഒരു രോട്ട് 

ഉണ്ടോക്കുകയും അത് വീട്ടിലുള്ള ഇെയ സദഹോ രങ്ങെുളമോത്ത് 

രോടുക. 

• പ്രോയമുള്ള കുട്ടികൾ മോതോരിതോക്കെുമോയി അഭ്ിമുഖം നടത്തി, 

ശിശുക്കദെയും ളചറിയ കുട്ടികദെയും രരിരോലിച്ചദപോൾ അവർക്ക് 

ഏറ്റവും വിഷമകരമോയി അനുഭ്വളപട്ടത് എന്തോയിരുന്നുളവന്നും, 

അന്്ന അവളര ഏറ്റവും അധികം സഹോയിച്ചത ്

എന്തോയിരുന്നുളവന്നും ദചോ ിച്ചറിയുക. 

• ഒരു ശിശുവിൻളറ്റ തലദച്ചോറ് വെരുന്നളതങ്ങളനയോളണന്്ന 

എന്നതിളന കുറിച്ച് കൂടുതൽ രറഞ്ഞു തരോൻ ഒരു ആദരോഗ്യ 

പ്രവർത്തകദനോദടോ, ശോസ്പ്ത അധയോരകദനോദടോ ആവശയളപടുക. 

• തങ്ങളെ രോട്ടുകെും, കഥകെും, കെികെും രഠിപിക്കുവോനും, 

ശിശുക്കൾക്കും ളചറിയ കുട്ടികൾക്കും ദവണ്ടി രോട്ടുകൾ 

രോടുവോനും, വലിയ കുട്ടികൾക്ക് സമു ോയത്തിളല മുതിർന്നവദരോട ്

ആവശയളപടോം. 

• ശിശുക്കൾക്ക് അസുഖങ്ങൾ വരുന്നത് തടയുവോൻ പ്രധോനമോയും 

ളചദയ്യണ്ടതിളനക്കുറിച്ചുള്ള മുതിർന്നവരുളട അഭ്ിപ്രോയങ്ങൾ 

എന്തോളണന്നു കുട്ടികൾക്ക് ആരോയോം. 

കൂടുതൽ അറിയുവോൻ ബന്ധളരടുക: www.childrenforhealth.org -

clare@childrenforhealth.org. 

 

 

 

 

 

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org


 9 

വിഷയം 2 ളല 10 സദേശങ്ങൾ ഇതോ: ചുമയും, 

ജലദ ോഷവും അസുഖങ്ങെും 

 
 

1. രോചകം ളചയ്യുന്ന അടുപിൽ നിന്്ന വരുന്ന തീയിലുള്ള ളചറിയ 

ശകലങ്ങൾ ശവോസദകോശങ്ങെിൽ കയറുകയും അസുഖങ്ങൾ 

വരുത്തുകയും ളചയ്യുന്നു. ശുദ്ധ വോയു എത്തോൻ കഴിയുന്നതും, രുക 

ദരോകോൻ കഴിയുന്നതുമോയ രുറം ഭ്ോഗ്ങ്ങെിൽ രോചകം ളചയത  

ളകോണ്ട് രുക ഒഴിവോക്കുവോൻ കഴിയും. 

2. രുകവലിക്കുന്നത് ശവോസദകോശങ്ങളെ  ുർബലമോകുന്നു. മറ്റുെെവർ 

വലിച്ചു വിടുന്ന രുക ശവസിക്കുന്നതും ദ ോഷകരമോണ്. 

3. എെോവർക്കും ചുമയും ജലദ ോഷവും വരോറുണ്ട്. മിക്കവരും ളരട്ടന്ന് 

സുഖം പ്രോരിക്കുന്നു. ചുമദയോ ജലദ ോഷദമോ 3 ആഴ്ചകെിൽ 

കൂടുതൽ നിൽക്കുകയോളണങ്കിൽ, ഒരു ആദരോഗ്യ ദകപ്േം 

സേർശിക്കുക. 

4. ബോക്ടീരിയ എന്നും വവറസ് എന്നും വിെിക്കളപടുന്ന 

ദരോഗ്ോണുക്കെുളട തരങ്ങൾ ഉണ്ട്. മിക്ക ചുമയ്ക്കും 

ജലദ ോഷത്തിനും കോരണമോകുന്നത് വവറസുകെോണ്. അവളയ 

മരുന്ന ്ളകോണ്ട് ളകോെോൻ കഴിയിെ. 

5. ശവസിക്കുന്ന ശരീരത്തിൻളറ്റ അവയവങ്ങെോണ് ശവോസദകോശങ്ങൾ. 

ചുമയും ജലദ ോഷവും ശവോസദകോശങ്ങളെ  ുർബലമോകുന്നു. 

 ുർബല ശവോസദകോശങ്ങെിൽ ഗ്ുരുതരമോയ ദരോഗ്ം ഉണ്ടോക്കുന്ന 

ഒരു ബോക്ടീരിയ ദരോഗ്മോണ് നയുദമോണിയ. 

6. നയുദമോണിയയുളട (ഒരു ഗ്ൗരവദമറിയ അസുഖം) ഒരു ലക്ഷണം 

തവരിത ശവസനമോണ്. ശവസനളത്ത പ്ശദ്ധിക്കുക. ളനഞ്ച് 

മുകെിദലയ്ക്കും തോദഴയ്ക്കും ദരോകുന്നത് പ്ശദ്ധിക്കുക. രനിയും, 

സുഖമിെോയമയും ളനഞ്ചുദവ നയുമോണ് മറ്റ് ലക്ഷണങ്ങൾ. 

7. 2 മോസത്തിൽ തോളഴ പ്രോയമുള്ള ഒരു ശിശു, ഒരു മിനിറ്റിൽ 60- ഓ 

അതിൽ കൂടുതദലോ ശവോസങ്ങൾ എടുക്കുകയോളണങ്കിൽ, എപ്തയും 
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ളരട്ടന്ന ് ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകൻളറ്റ അടുളത്തദത്തണ്ടതോണ്. 1 

മുതൽ 5 വയസ്സിനിടയിലുള്ള കുട്ടികൾ, ഒരു മിനിറ്റിൽ 20-നും 30-

നുമിടയ്ക്കു ശവോസങ്ങൾ എടുക്കുകയോളണങ്കിൽ, അത് തവരിത 

ശവസനമോണ്. 

8. ഒരു നെ സമീകൃത ആഹോരവും (ശിശുക്കൾക്ക് മുലയൂട്ടലും), ഒരു 

രുകവിമുക്തമോയ വീടും പ്രതിദരോധകുത്തിളവയ്പും നയൂദമോണിയ 

ദരോളലയുള്ള ഗ്ൗരവദമറിയ അസുഖങ്ങളെ തടയുവോൻ 

സഹോയിക്കുന്നു. 

9. ഊഷ്മോവ ് കോത്തും, ഇടയ്ക്കിളട രുചിയുള്ള രോനീയങ്ങൾ (സൂപ്, 

രഴച്ചോറ് തുടങ്ങിയവ) കുടിച്ചും, വിപ്ശമിച്ചും, നിങ്ങെുളട മൂക്ക് 

വൃത്തിദയോളടളവച്ചും ചുമയും ജലദ ോഷവും 

സുഖളപടുത്തോവുന്നതോണ്. 

10. ഒരോെിൽ നിന്്ന മളറ്റോരോെിദലക്ക് ചുമയും ജലദ ോഷവും മറ്റ് 

അസുഖങ്ങെും രടരുന്നത് തടയുക. കയ്യുകെും കഴിക്കുവോനും 

കുടിക്കുവോനും ഉരദയോഗ്ിക്കുന്ന രോപ്തങ്ങെും വൃത്തിയോയി 

ളവയ്ക്കുകയും, കടലോസ്സിദലയ്ക്ക് ചുമക്കുകയും ളചയ്യുക. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

ചുമയും,്ജലദ ോഷവും്അസുഖങ്ങെും:്

കുട്ടികൾക്ക്്എന്ത്്ളചയ്യോൻ്സോധിക്കും? 
  

• നമ്മുളട തളന്ന ഭ്ോഷയിൽ നമ്മുളട തളന്ന വോക്കുകൾ ഉരദയോഗ്ിച്ച് 

ചുമദയയും, ജലദ ോഷദത്തയും അസുഖങ്ങദെയും കുറിച്ചുള്ള 

സദേശങ്ങൾ തയ്യോറോക്കുക. 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക! 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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• നിങ്ങെുളട വീടിൻളറ്റ ഒരു മോതൃക ഉണ്ടോക്കുക. എവിളടയോണ് രുക 

ളകട്ടിനിൽക്കുന്നത്, എവിളടയോണ ് രുകയിെോത്തത്്? രുകയിൽ 

നിന്്ന അകന്നു കെിക്കുവോൻ കുട്ടികൾക്ക് സുരക്ഷിതമോയ ഇടം 

എവിളടയോണ്? 

 

• മസൂരി, വിെൻ ചുമ എന്നിങ്ങളനയുള്ള അരകടകോരികെോയ 

അസുഖങ്ങെിൽ നിന്്ന പ്രതിദരോധിക്കുവോൻ കുട്ടികളെ 

കുത്തിളവയ്പിനു ളകോണ്ടുദരോകുവോൻ അച്ഛനമ്മമോളര 

ദപ്രോത്സോഹിപിക്കുവോൻ ദവണ്ടിയുള്ള ദരോസ്റ്ററുകൾ ഉണ്ടോക്കുക. 

• നയൂദമോണിയളയക്കുറിച്ച് ഒരു രോട്ട ് ഉണ്ടോക്കുകയും അത് നമ്മുളട 

കുടുംബവുമോയും സുഹൃത്തുക്കെുമോയും രങ്കിടുക. 

• തവരിത നിലയിലുള്ളതും സോധോരണ നിലയിലുള്ളതുമോയ 

ശവസനളത്ത എണ്ണിളയടുക്കുവോൻ നളമ്മ സഹോയിക്കുവോൻ നൂലും 

കെും ഉരദയോഗ്ിച്ച് ഒരു ളരൻരുലം ഉണ്ടോക്കുകയും, നമ്മൾ 

രഠിച്ചത് നമ്മുളട കുടുംബങ്ങളെ കോണിച്ചു ളകോടുക്കുകയും 

ളചയ്യുക. 

• ശിശുക്കളെ മുലയൂട്ടുന്നതിളനക്കുറിച്ച് നമ്മുളട തളന്ന ഒരു നോടകം 

ഉണ്ടോക്കുക. 

• രനിയുെെദപോൾ ശീതെോവസ്ഥ നിലനിർത്തുന്നതിളനക്കുറിച്ചും 

ജലദ ോഷമുള്ളദപോൾ ഊഷ്മോവ് കോക്കുന്നതിളനക്കുറിച്ചും ഒരു 

നോടകം ഉണ്ടോക്കുക. 
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• വീട്ടിദലോ വി യോലയത്തിദലോ, ആഹോരം കഴിക്കുന്നതിന് മുൻരും, 

കക്കൂസിൽ ദരോയതിനുദശഷവും, ദസോപ ് ഉരദയോഗ്ിച്ച ് കയ്യുകൾ 

കഴുകുന്നതിനോയി ഒരു ടിപി ടോപ് ഉണ്ടോക്കുക. 

• ദരോഗ്ോണുക്കൾ രടരുന്നത് തടയുവോൻ ദവണ്ടി ദസോപും 

ളവള്ളവുമുരദയോഗ്ിച്ച് വകയ്യുകൾ കഴുകുന്നളതങ്ങളനളയന്നു 

രഠിക്കുകയും അത് വഴി ചുമയ്്ക്കും ജലദ ോഷത്തിനുളമതിളര 

സവയം പ്രതിദരോധിക്കുകയും ളചയ്യുക. 

• നയൂദമോണിയദയോ ജലദ ോഷദമോ ആകുവോൻ സോധയതയുള്ള 

സോഹചരയങ്ങൾ അഭ്ിനയിച്ച് കോട്ടി, നയൂദമോണിയളയക്കുറിച്ചുള്ള 

നമ്മുളട അറിവ് രരിദശോധിക്കുക. 

• നയൂദമോണിയയുളട അരകട ലക്ഷണങ്ങൾ എളന്തോളക്കയോളണന്്ന 

ദചോ ിക്കുക. നമ്മൾ രഠിക്കുന്നത് നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയി 

രങ്കിടുക. 

• രുകവലി എവിളടളയോളക്കയോണ് നിദരോധിച്ചിരിക്കുന്നളതന്്ന 

ദചോ ിക്കുക. നിങ്ങെുളട വി യോലയം രുകവിമുക്തമോദണോ? 

• നളമ്മ തവരിത ശവസനത്തിന്ന് ദപ്രരിപിക്കുന്ന കോരണങ്ങൾ 

എളന്തോളക്കയോണ്? നമ്മുളട ശവസനത്തിൻളറ്റ എണ്ണം 

എടുത്തുളകോണ്ടു, തവരിത ശവസനം തിരിച്ചറിയുവോൻ രഠിക്കുക 

വഴി, ഒരു വയക്തി നയൂദമോണിയയുളട അരകടഭ്ീഷണിയിലോദണോ 

എന്്ന തിരിച്ചറിയുവോൻ നമ്മുക്ക് കഴിയും. 

• ചുമയും ജലദ ോഷവും സുഖളപടുത്തുവോനുള്ള രുതിയതും 

രഴയതുമോയ വഴികൾ എളന്തോളക്കയോളണന്്ന ദചോ ിക്കുക? 

• ദരോഗ്ോണുക്കൾ രടരുന്നളതങ്ങളനയോളണന്നു ദചോ ിക്കുക. 

ഹസ്്ത ോനം കെി കെിച്ചതുളകോണ്ട് രഠിക്കുക. 

ടിപി ടോപിളനകുറിദച്ചോ, ദ ോലകളത്തക്കുറിദച്ചോ അളെങ്കിൽ 

ഹസ്്ത ോനം കെിളയക്കുറിദച്ചോ, അളെങ്കിൽ മദറ്റളതങ്കിലും 

വിവരങ്ങൾക്ക ് ദവണ്ടിദയോ,  യവോയി 

ബന്ധളരടുക www.childrenforhealth.org -clare@childrenforhealth.org. 

 

 

 

 

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org
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വിഷയം 3 ളല 10 സദേശങ്ങൾ ഇതോ: 

പ്രതിദരോധകുത്തിളവയപ് ്

 

1. എെോ വർഷവും ദലോളകളമമ്പോടുമുള്ള ലദക്ഷോരലക്ഷം 

മോതോരിതോക്കൾ, പ്രതിദരോധകുത്തിളവയ്പിലൂളട തങ്ങെുളട 

കുട്ടികൾ ശക്തരോയി വെരുന്നുളവന്നും അസുഖങ്ങെിൽ നിന്്ന 

സംരക്ഷിതരോളണന്നും ഉറപ ്വരുത്തുന്നു. 

2. ഒരു സോംപ്കമിക അസുഖം നിങ്ങൾക്ക് രിടിളരടുദമ്പോൾ, ഒരു 

സൂക്ഷ്മ അ ൃശയ ദരോഗ്ോണു നിങ്ങെുളട ശരീരത്തിൽ 

കടന്നിരിക്കുന്നു എന്നർത്ഥം. ഈ ദരോഗ്ോണു കൂടുതൽ 

ദരോഗ്ോണുക്കളെ സൃഷ്ടിക്കുകയും നിങ്ങെുളട ശരീരളത്ത നെ വിധം 

പ്രവർത്തിക്കുന്നതിൽ നിന്്ന തടയുകയും ളചയ്യുന്നു. 

3. നിങ്ങെുളട ശരീരത്തിൽ, ദരോഗ്ോണുക്കെുമോയി മെിടുവോനോയി, 

ആൻറ്റിദബോരീസ് എന്്ന വിെിക്കളപടുന്ന വിശിഷ്ട രടയോെികളെ 

ദരോലുള്ള രക്ഷോധികോരികൾ ഉണ്ട്. ദരോഗ്ോണുക്കളെ ളകോന്നു 

കഴിയുദമ്പോൾ, വീണ്ടു ളരോരുതുവോനോയി ആൻറ്റിദബോരീസ് 

നിങ്ങെുളട ശരീരത്തിൽ തളന്ന തങ്ങുന്നു. 

4. പ്രതിദരോധകുത്തിളവയ്പ് നിങ്ങെുളട ശരീരത്തിൽ 

ആൻറ്റജൻസിളന നിദക്ഷരിക്കുന്നു (കുത്തിളവയ്പിലൂളടദയോ 

അളെങ്കിൽ വോയിലൂളടദയോ). രടയോെികളെ ദരോലുള്ള 

ആൻറ്റിദബോരീസിളന സൃഷ്ടിക്കുന്നളതങ്ങളനളയന്്ന അവർ 

നിങ്ങെുളട ശരീരളത്ത രഠിപിക്കുന്നു. 

5. ഒരു അസുഖത്തിളനതിളര പ്രതിദരോധിക്കുന്നതിന് ദവണ്ടി 

ആവശയമുള്ളപ്ത ആൻറ്റിദബോരീസ് നിർമിക്കുന്നതിന,് നിങ്ങെുളട 

ശരീരളത്ത സഹോയിക്കുന്നതിനോയി, ചില 

പ്രതിദരോധകുത്തിളവയപുകൾ ഒന്നിലധികം തവണ നൽദകണ്ടി 

വരും. 

6. അഞ്ചോംരനി, ക്ഷയം, രിഫ്തീരിയ, വിെൻ ചുമ, ദരോെിദയോ, ളറ്ററ്റനസ് 

(രിളന്ന മറ്റ് ചിലതും) എന്നിങ്ങളന മരണവും കഷ്ടപോടും വരുത്തുന്ന 
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ഭ്യോനകമോയ ദരോഗ്ങ്ങൾ, പ്രതിദരോധകുത്തിളവയ്പ് വഴി തടയോൻ 

കഴിയും. 

7. നിങ്ങെുളട ശരീരളത്ത സംരക്ഷിക്കുന്നതിന ് ദരോഗ്ം 

ബോധിക്കുന്നതിനു മുൻളര നിങ്ങൾക്കു ദരോഗ്പ്രതിദരോധം 

ആവശയമോണ്. 

8. കുട്ടികളെ ദനരിട്ട് സംരക്ഷിക്കുന്നതിന് കുഞ്ഞുങ്ങൾക്കു 

പ്രതിദരോധ കുത്തിവയ്പുകൾ നൽകുന്നു. ഒരു കുഞ്ഞിന ്അവരുളട 

അവസരം നഷ്ടളപട്ടു കഴിഞ്ഞോൽ അവർക്കു രിന്നീടും 

ദരോഗ്പ്രതിദരോധം ഉണ്ടോക്കോം. 

9. കുഞ്ഞുങ്ങൾക്കു വയതയസ്ത സമയങ്ങെിൽ വയതയസ്ത ദരോഗ്ങ്ങൾക്കു 

ദരോഗ്പ്രതിദരോധം നൽകോം. സമൂഹം എദപോൾ എവിളട 

കുട്ടികൾക്കുദരോഗ്പ്രതിദരോധദശഷി നൽകുന്നു എന്്ന കളണ്ടത്തുക. 

10. കുഞ്ഞുങ്ങദെോ ളചറിയ കുട്ടികദെോ പ്രതിദരോധ കുത്തിവയ്പിന്ളറ 

അന്്ന അല്പം സുഖമിെോതിരിക്കുകയോളണങ്കിലും അവർക്കു 

പ്രധിദരോധ കുത്തിവയപ  ്നൽകോം. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

പ്രതിദരോധ്കുത്തിവയപ്്:്കുട്ടികൾക്ക്്എന്ത്്

ളചയ്യോൻ്സോധിക്കും? 
 

• നമ്മുളട സവന്തം വോക്കുകെിൽ നമ്മുളട സവന്തം ഭ്ോഷയിൽ 

നമ്മുദടതോയ പ്രതിദരോധ കുത്തിവയപ  ്സദേശങ്ങൾ ഉണ്ടോക്കുക! 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക! 

• പ്രതിദരോധ കുത്തിവയപ  ്  ിനങ്ങൾക്ക് ദവണ്ടി ദരോസ്റ്ററുകൾ 

ഉണ്ടോകുകയും അവ എെോവർക്കും കോണോവുന്ന സ്ഥലങ്ങെിൽ 

പ്ര ർശിപിക്കുകയും ളചയ്യുക. 

• ഞങ്ങെുളട പ്ഗ്ോമത്തിളല കുഞ്ഞുങ്ങളെ ളകോലയോെി ദരോഗ്ങ്ങൾ 

ഉരപ് വിക്കുന്നത് തടയുന്നതിളന കുറിച്ച് ഒരു നോടകം ഉണ്ടോക്കുക. 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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• വീരനോയകരോയ പ്രതിദരോധ കുത്തിവയ്്പുകൾ മോരകമോയ 

ദരോഗ്ങ്ങദെോട് ളരോരുതി നമ്മളെ സംരക്ഷിക്കുന്നതിളനക്കുറിച്ചു 

ചിപ്തങ്ങൾ ഉരദയോഗ്ിച്ച് ഒരു കഥ ഉണ്ടോക്കുക. 

• പ്രതിദരോധ കുത്തിവയ്്രിലൂളട തടയോൻ സോധിക്കുന്ന ഒദന്നോ 

അതിലധികദമോ അസുഖങ്ങെുളട ഒരു ദരോസ്റ്റർ ഉണ്ടോക്കുക 

രിഫ്ത്തീരിയ, അഞ്ചോം രനിയും റുളബെയും, വിെൻ ചുമ, ക്ഷയം, 

രഴുപും ദരോെിദയോയും 

• ആൻറ്റിദബോരി നമ്മളെ സുരക്ഷിതമോയും ദരോഗ്വിമുക്തമോയും 

സൂക്ഷിക്കുന്ന ഒരു  യോലുവോയ ശക്തനോയ 

സംരക്ഷകൻഎന്നതിളനക്കുറിച്ചു ഒരു നോടകദമോ കഥദയോ 

ഉണ്ടോക്കുക. 

• ഓദരോ ദരോഗ്ങ്ങളെയും കുറിച്ചു രഠിക്കുക, എന്നിട്ടു നമ്മൾ രഠിച്ചത ്

മറ്റു കുട്ടികെും കുടുംബങ്ങെുമോയി രങ്കു വയ്ക്കുക 

• നവജോത ശിശുവിനും അവരുളട അമ്മക്കും സദന്തോഷവും 

ആദരോഗ്യവും നിറഞ്ഞ ആ യ വർഷളത്ത ആശംസിച്ചുളകോണ്ട ്

അവരുളട പ്രതിദരോധ കുത്തിളവപുകെുളട സമയം ഉള്ള ഒരു 

പ്രദതയക ജന്മ ിന കോർര് തയ്യോറോക്കുക. 

• പ്രതിദരോധ കുത്തിവയ്്പുകൾ ഏളതോളക്ക ദരോഗ്ങ്ങൾക്ക് എതിളര 

ആണ ്നമ്മളെ സംരക്ഷിക്കുന്നത് എന്്ന കളണ്ടത്തുക. 

• വവകലയങ്ങൾ ഉള്ള കുട്ടികളെ സഹോയിക്കുന്നതിളന kurichu 

കൂടുതൽ കളണ്ടത്തുക 

• പ്രതിദരോധ കുത്തിവയ്്രിളന കുറിച്ച് നമുക്ക് എപ്തമോപ്തം അറിയോം 

എന്്ന കളണ്ടത്തുന്നതിന് ദവണ്ടി ഒരു പ്രശ്ദനോത്തരി ഉണ്ടോകുകയും 

അതിൽ രളങ്കടുക്കുകയും ളചയ്യുക. ഇത് സുഹൃത്തുക്കെുമോയും 

കുടുംബോംഗ്ങ്ങെുമോയും രങ്കുവയ്ക്കുക. 

• ഏളതോളക്ക പ്രതിദരോധ കുത്തിവയപുകെോണ് നമുക്ക് ഒന്നിൽ 

കൂടുതൽ തവണ എടുദക്കണ്ടത് എന്്ന കളണ്ടത്തുക. പ്രതിദരോധ 
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കുത്തിളവപുകൾ നഷ്ടളപട്ട കുട്ടികളെ കളണ്ടത്തോൻ 

സഹോയിക്കുക. 

• ദരോഗ്ങ്ങെുളട അതിവിദശഷ ശക്തികൾ എളന്തോളക്കയോണ് എന്നും 

പ്രതിദരോധ കുത്തിളവപുകൾ അവളയ എങ്ങളന തകർക്കുന്നു 

എന്നും കളണ്ടത്തുക. 

• നമ്മുളട ക്ലോസ്സിളല എെോവരും അധയോരകരും അവരവരുളട 

പ്രധിദരോധ കുത്തിവയ്്പുകൾ എടുത്തിട്ടുദണ്ടോ എന്്ന 

രരിദശോധിക്കുക. 

• എെോ കുട്ടികൾക്കും ശിശുക്കൾക്കും പ്രതിദരോധ 

കുത്തിളവപുകൾക്കു ദരോകോൻ സോധിക്കുന്ന തരത്തിലുള്ള 

പ്രദതയക കുത്തിളവപ് സംഭ്വങ്ങദെോ  ിവസങ്ങദെോ ഉദണ്ടോ എന്്ന 

കളണ്ടത്തുക. 

• എൻ്്ളറ കുടുംബത്തിളല ആളരങ്കിലും പ്രതിദരോധ കുത്തിവയപ  ്

നഷ്ട്ളപടുത്തിയിട്ടുദണ്ടോ എന്്ന കളണ്ടത്തുക. എങ്കിൽ രിന്നീട് 

അവർക്കു അത് എടുക്കോം. 

• എൻ്്ളറ രോജയളത്ത പ്രതിദരോധ കുത്തിവയ്്പുകൾ കുറിച്ചും അത ്

എദപോളെോളക്ക എടുക്കോം എന്നതിളന കുറിച്ചും അദനവഷിക്കുക. 

• ഞങ്ങെുളട കുടുംബത്തിളല ആര്ളകക്ങ്കിലും ളകോലയോെി 

ദരോഗ്ങ്ങൾ ഉണ്ടോയിട്ടുദണ്ടോ എന്നും അവർക്കു എന്ത് സംഭ്വിച്ചു 

എന്നും കളണ്ടത്തുക. 

കൂടുതൽ അറിയുവോൻ ബന്ധളരടുക: www.childrenforhealth.org -

clare@childrenforhealth.org. 

ഇതോ്10്സദേശങ്ങൾ്വിഷയം്4്ളന്കുറിച്ച:്്

മലമ്പനി 

 

1. മലമ്പനി ദരോഗ്ബോധിതമോയ ളകോതുകിൻ്്ളറ കടിയിൽ നിന്നും 

രറക്കുന്ന ഒരു അസുഖമോണ്. 

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org
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2. മലമ്പനി അരകടകോരിയോണ്. അത് കുട്ടികളെയും ഗ്ർഭ്ിണികെോയ 

സ്പ്തീകളെയും ളകോെോൻ സോധിക്കുന്ന തരത്തിലുള്ള രനിക്കു 

കോരണമോകുന്നു. 

3. ളകോതുകുകളെ ളകോളന്നോടുക്കി അവയുളട കടി നിർത്തുന്ന 

കീടനോശനികൾ പ്രദയോഗ്ിച്ച ളകോതുകു വലകൾക്കുള്ളിൽ കിടന്നു 

ളകോണ്ട് മലമ്പനി തടയോം. 

4. മലമ്പനി ളകോതുകുകൾ രലദപോഴും സൂരയോസ്തമനത്തിനും 

സൂദരയോ യത്തിനു ഇടയിലോണ് കടിക്കുന്നത്. 

5. കുട്ടികൾക്ക് മലമ്പനി ബോധിച്ചോൽ അവരുളട വെർച്ചയും 

വികോസവും വെളര സോവധോനത്തിലോകുന്നു. 

6. മലമ്പനി ളകോതുകുകളെ ളകോളന്നോടുക്കോൻ മൂന്നു തരത്തിൽ 

കീടനോശനികൾ തെിക്കോവുന്നതോണ്: വീടുകൾക്കുള്ളിൽ, 

വോയുവിൽ, ളവള്ളത്തിൽ. 

7. കടുത്ത രനി തലദവ നകൾ ദരശികെിലും വയറിലും ദവ ന 

കുെിരു എന്നിവയോണ് മലമ്പനിയുളട ലക്ഷണങ്ങൾ. അതിദവഗ് 

രരിദശോധനകെും ചികിത്സകെും ജീവിതളത്ത സംരക്ഷിക്കുന്നു. 

8. ഒരു ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകൻ നിർദേശിക്കുന്ന മരുന്നുളകോണ്ട് 

മലമ്പനി തടയോനും ചികിൽസിക്കോനും സോധിക്കും. 

9. മലമ്പനി അത് ബോധിച്ച വയക്്തിയുളട രക്തത്തിൽ ജീവിക്കുകയും 

അത് മൂലം രക്തക്കുറവും അയോെുളട ശരീരത്തിന് ക്ഷീണവും 

തെർച്ചയും ഉണ്ടോക്കുന്നു. 

10. സമൂഹത്തിൽ മലമ്പനി ധോരോെം ഉള്ള സമയത്തു ആന്റി മദലറിയ 

ഗ്ുെികകൾക്കു മലമ്പനിയും രക്തക്കുറവും യഥോസ്ഥോനത്തു 

തടയോനും പ്രതിദരോധിക്കോനും സോധിക്കും. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

 

 

 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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മലമ്പനി:്കുട്ടികൾക്ക്്എന്ത്്ളചയ്യോൻ്

സോധിക്കും? 
 

 
 

• നമ്മുളട സവന്തം വോക്കുകെിൽ നമ്മുളട സവന്തം ഭ്ോഷയിൽ 

നമ്മുദടതോയ മദലറിയ സദേശങ്ങൾ ഉണ്ടോക്കുക! 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക! 

• മലമ്പനി എങ്ങളന രടരുന്നു എന്നും മലമ്പനി തടയോനുള്ള 

യുദ്ധത്തിൽ നമുക്ക് എങ്ങളന രങ്കുദചരോളമന്നും മറ്റുള്ളവളര 

കോണിക്കോൻ ദരോസ്റ്ററുകൾ ഉണ്ടോക്കുക. 

• മറ്റുള്ള കുട്ടികദെോട് രറയോദനോ അവതരിപിക്കോദനോ ദവണ്ടി 

ളകോതുകിൻ്്ളറ ജീവിത ചപ്കം സംബന്ധിച്ച കഥകദെോ 

നോടകങ്ങളെോ ഉണ്ടോക്കുക! 

• കീടനോശോനി പ്രദയോഗ്ിച്ച ളകോതുകു വലകൾ എങ്ങളന 

ഉരദയോഗ്ികം അളെങ്കിൽ പ്ശദ്ധ രുലർത്തോം എന്നത് കോണിക്കുന്ന 

ദരോസ്റ്ററുകൾ ഉണ്ടോക്കുക. 

• ളകോതുകു കടികൾ എങ്ങളന തടയോം എന്്ന മറ്റുള്ളവളര 

കോണിക്കോൻ കഥകൾ രറയുകയും ദരോസ്റ്ററുകൾ ഉണ്ടോക്കുകയും 

ളചയ്യുക. 

• ഒരു കുട്ടി മളറ്റോരു കുട്ടിയിൽ മലമ്പനിയുളട ലക്ഷണങ്ങൾ എങ്ങളന 

തിരിച്ചറിഞ്ഞു അവളെ രരിദശോധനകൾക്കോയി ളകോണ്ടുദരോകോൻ 

മുതിർന്നവദരോട ് രറയും എന്നതിളനക്കുറിച്ചു കഥകദെോ 

നോടകങ്ങളെോ ഉണ്ടോക്കുക. 
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• മലമ്പനിയുളടയും രക്തക്കുറവിന്ളറയും ലക്ഷണങ്ങളെക്കുറിച്ചും 

വിരകൾ എങ്ങളന രക്തക്കുറവിനു കോരണമോകുന്നു മലമ്പനി 

എങ്ങളന രക്തക്കുറവിനു കോരണമോകുന്നു എന്നത് സംബന്ധിച്ച് 

കഥകദെോ നോടകങ്ങദെോ രചിക്കുക. 

• നമ്മുളട സമൂഹത്തിൽ ഇരുമ്പു സമ്പന്നമോയ 

ഭ്ദക്ഷയോൽപന്നങ്ങളെക്കുറിച്ചു ദരോസ്റ്ററുകൾ തയ്യോറോക്കുക. 

• ളകോതുകു കടിക്കുദമ്പോൾ വലയുളട ഉള്ളിൽ ഇരിക്കോൻ ളചറിയ 

കുട്ടികളെ സഹോയിക്കുക. 

• ളകോതുകു വലകൾ ളശരിയോയി അകദത്തക്കു കയറ്റി 

വച്ചിട്ടുളണ്ടന്നും ഓട്ടകളെോന്നും ഇെ എന്നും ഉറപു വരുത്തുക. 

• എന്ത ് ളകോണ്ട് ആെുകൾ ളകോതുകു വലകൾ ഇഷ്ടളപടുന്നു 

അളെങ്കിൽ ഇഷ്ടളപടുന്നിെ എന്നതിളനക്കുറിച്ചും ളകോതുകു 

വലകൾ എളന്തോളക്ക ളചയ്യും അളെങ്കിൽ ളചയ്യിെ എന്്ന ആെുകൾ 

വിശവസിക്കുന്നു എന്നതിളനക്കുറിച്ചും കഥകദെോ നോടകങ്ങദെോ 

രചിക്കുക! 

• ളകോതുകു വലകൾ എങ്ങളന ഉരദയോഗ്ിക്കോം എന്്ന ആെുകളെ 

കോണിക്കോൻ ഒരു പ്രചോരണം സംഘടിപിക്കുക. 

• ഞങ്ങെുളട വി യോലയത്തിൽ മുതിർന്ന കുട്ടികദെോട് ളകോതുകു 

വലകളെ കുറിച്ചും രരിദശോധനകൾ കുറിച്ചും 

സംസോരിക്കുന്നതിനു ദവണ്ടി ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകളര 

ക്ഷണിക്കുക! 

• മറ്റുള്ളവരുമോയി സദേശങ്ങൾ രങ്കുവക്കുന്നതിനു രോട്ടും നൃത്തവും 

നോടകവും ഉരദയോഗ്ിക്കുക! 

• നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെിൽ എപ്ത ദരർക്ക് മലമ്പനി ഉണ്ടോയിട്ടുളണ്ടന്്ന 

ദചോ ിക്കുക. നമുക്ക് എങ്ങളന മലമ്പനി തടയോം? എങ്ങിളന 

എദപോൾ ദലോങ്്ങ ലോസ്റ്റിംഗ്് ഇൻളസക്ടിവസര് പ്ടീറ്റര് ളബര് 

ളനറ്റ്്സ് (എൽഎൽഐഎൻ സ്) തൂക്കണം? ജനൽ മറകൾ, അവ 

എങ്ങിളനയോണു പ്രവർത്തിക്കുന്നത്? എദപോഴോണ് ആെുകൾക്ക് 

സമൂഹത്തിൽ എൽഎൽഐഎൻ ലഭ്ിക്കോൻ സോധിക്കുന്നത്? 

മലമ്പനി എങ്ങളനയോണു ളകോെുന്നത്? ഗ്ർഭ്ിണികെോയ 

സ്പ്തീകൾക്കും കുട്ടികൾക്കും മലമ്പനി പ്രദതയകിച്ച ്

അരകടകരമോകുന്നത് എന്തുളകോണ്ട്? ഗ്ർഭ്ിണികെോയ 

സ്പ്തീകൾക്ക് മലമ്പനി ബോധിക്കോതിരിക്കോൻ ആദരോഗ്യ 

പ്രവർത്തകർ അവർക്ക് എന്തോണ ് നൽകുന്നത്, എദപോെോണ് 

അവർക്ക് മലമ്പനി ബോധിക്കുന്നതു? ഇരുമ്പും ഇരുമ്പു സമ്പന്നമോയ 

ഭ്ക്ഷണ സോധനങ്ങെും (മോംസം, ചില ധോനയങ്ങൾ, രച്ചിലകൾ ) 

വിെർച്ച തടയോൻ സഹോയിക്കുന്നത് എങ്ങളന? ളകോതുകു കടിയിൽ 

നിന്നും ആെുകൾക്ക് എങ്ങളന അവരവളരയും മറ്റുള്ളവളരയും 



 20 

സംരക്ഷിക്കോം? രക്തത്തിൽ മലമ്പനിയുദണ്ടോ എന്്ന 

രരിദശോധിക്കോനുള്ള പ്രദതയക രരിദശോധനകളെ എന്തോണ് 

വിെിക്കുന്നത?് 

കൂടുതൽ അറിയുവോൻ ബന്ധളരടുക: www.childrenforhealth.org -

clare@childrenforhealth.org. 

ഇതോ്10്സദേശങ്ങൾ്വിഷയം്5്ളന്കുറിച്ച:്്

വയറിെക്കം 

 
 

1. ഒരു്  ിവസത്തിൽ് മൂദന്നോ് അതിലധികം് തവണദയോ് ഉണ്ടോകുന്ന്

ളവള്ളം്ദരോലളത്ത്മലവിസർജയമോണ്്വയറിെക്കം. 

2. മലിനമോയ്ഭ്ക്ഷണത്തിലൂളടദയോ്ളവള്ളത്തിലൂളടദയോ്അളെങ്കിൽ്

വൃത്തി് ഹീനമോയ് വക് വിരലുകൾ് വോയിൽ്

സ്പർശിക്കുന്നതിദലോളടദയോ് അളെങ്കിൽ് വൃത്തി് ഹീനമോയ്

സ്പൂ ണുകെിലൂളടദയോ് കപുകെിലൂളടദയോ് വോയിൽ് കടക്കുന്ന്

ദരോഗ്ോണുക്കെോണ്്വയറിെക്കത്തിന്്കോരണം. 

3. ജലത്തിന്ളറയും് ലവണത്തിന്ളറയുo് നഷ്ടം് ശരീരളത്ത്

തെർത്തുന്നു.് പ് ോവകം്രുനർസ്ഥോരിച്ചിളെങ്കിൽ്നിർജ്ജലീകരണം്

മൂലം്വയറിെക്കത്തിന്്രിഞ്ചുകുഞ്ഞുങ്ങളെ്ളകോെോൻ്സോധിക്കും. 

 

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org
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4. കൂടുതൽ സുരക്ഷിതമോയ ളവള്ളം കരിക്കിൻ ളവള്ളം കഞ്ഞി 

ളവള്ളം തുടങ്ങിയ രോനീയങ്ങൾ നൽകി വയറിെക്കം തടയോം. 

കുഞ്ഞുങ്ങൾക്കു ഏറ്റവും കൂടുതൽ ആവശയം മുലപോലോണ്. 

5. വയറിെക്കമുള്ള ഒരു കുട്ടിക്ക് വരണ്ട വോയും നോക്കും കുഴിഞ്ഞ 

കണ്ണുകെും കണ്ണുനീരിെോയമയും അയഞ്ഞ ചർമ്മവും തണുത്ത 

കയ്യും കോലും ഉണ്ടോവോം. കൂടോളത കുഞ്ഞുങ്ങെുളട ളനറ്റിയിൽ ഒരു 

കുഴിഞ്ഞ മൃ ുലമോയ അടയോെവും ഉണ്ടോവും. 

6.  ിവസത്തിൽ അഞ്ചിൽ കൂടുതൽ തവണ ളവള്ളം ദരോളല 

മലവിസർജയം ളചയ്യുകദയോ രക്തം കലർന്ന മലവിസർജയം 

ളചയ്യുകദയോ ഛർ ിക്കുകദയോ ളചയ്യുന്ന കുട്ടികൾ തീർച്ചയോയും 

ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകളന കോണണം. 

 

7. ഓആർഎസ എന്നത് ഒരോൾ റീവഹദപ്രഷൻ ളസോലയൂഷൻ 

എന്നതിന് നിലളകോള്ളുന്നു. ക്ലിനിക്കുകെിലും കടകെിലും 

ഓആർഎസ് കളണ്ടത്തുക. അത് ശുദ്ധവും സുരക്ഷിതവുമോയ 

ളവള്ളത്തിൽ കൃതയമോയി കലക്കി വയറിെക്കത്തിനുള്ള ഉത്തമ 

രോനീയം ഉണ്ടോക്കുക. 

8. വയറിെക്കത്തിനുള്ള ഒട്ടു മിക്ക മരുന്നുകെും പ്രവർത്തിക്കിെ, 

രളക്ഷ 6 മോസത്തിനു മുകെിൽ പ്രോയമുള്ള കുട്ടികൾക്ക് സിങ്ക ്

ഗ്ുെികകൾ വയറിെക്കം ദവഗ്ത്തിൽ ശമിപിക്കും. ഓആർഎസ് 

രോനീയങ്ങെും തീർച്ചയോയും നൽകണം. 

9. വയറിെക്കം ഉള്ള രിഞ്ചു കുഞ്ഞുങ്ങൾക്കു അവരുളട ഷററം 

ശക്തമോക്കോൻ സോധയമോകുദമ്പോളെോളക്ക ഇടക്കിടക്ക് രുചിയുള്ള 

മിപ്ശിതോഹോരം ദവണം. 

10. കുഞ്ഞുങ്ങളെ മുലയൂട്ടുന്നതിലൂളടയും, നെ ശുചിതവ 

സവഭ്ോവങ്ങെിലൂളടയും, പ്രതിദരോധ കുത്തിവയപുകെിലൂളടയും 

(പ്രദതയകിച്ച് ദറോട്ടോവവറസിനും മീസല്സിനും എതിളര) കൂടോളത 

ഭ്ക്ഷണം സുരക്ഷിതമോളണന്്ന ഉറപുവരുത്തുന്നതിലൂളടയും 

വയറിെക്കം തടയോൻ സോധിക്കും. 
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ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

രയറിയ്:്കുട്ടികൾക്ക്്എന്ത്്ളചയ്യോൻ്

സോധിക്കും? 
 

 

• നമ്മുളട സവന്തം വോക്കുകെിൽ നമ്മുളട സവന്തം ഭ്ോഷയിൽ 

നമ്മുദടതോയ രയറിയ സദേശങ്ങൾ ഉണ്ടോക്കുക! 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക! 

• ദരോഗ്ോണുക്കളെ വഹിക്കുന്ന ഈച്ചകളെ നമ്മുളട ഭ്ക്ഷണത്തിൽ 

നിന്നും അകറ്റി നിർത്തോൻ ഒരു ലെിതമോയ വൈ പ്ടോര് ഉണ്ടോക്കുക. 

• വയറിെക്കത്തിന് അരകട സൂചനകൾ മറ്റുള്ളവളര കോണിക്കോൻ 

ദരോസ്റ്ററുകൾ ഉണ്ടോക്കുക. 

• ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകളന എദപോൾ സഹോയത്തിനു വിെിക്കണം 

എന്നതിളന കുറിച്ച് ഒരു നോടകം രൂരളപടുത്തുക. 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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• വയറിെക്കം എങ്ങളന നിർത്തോം എന്നതിളന കുറിച്ച് ഒരു രോമ്പും 

ദഗ്ോവണിയും കെി ഉണ്ടോക്കുക. 

• ഉണ്ടോക്കുക ഫസ്റ്റ ് എയ് ് കിറ്റുകൾ വീടിനും സ്കൂ െിനും ദവണ്ടി 

ഓആർഎസ് അടങ്ങിയിട്ടുള്ള. 

• തങ്ങെുളട വയറിെക്കം ഉള്ള കുഞ്ഞുങ്ങളെ നന്നോയിരിക്കോൻ 

എങ്ങളന സഹോയികളെ എന്്ന രണ്ടു അമ്മമോർ സംസോരിക്കുന്നതു 

അഭ്ിനയിച്ചു കോണിക്കുക . 

• നിര്ജ്ജലീകരണളത്ത കുറിച്ച് നമുക്കറിയോവുന്ന ലക്ഷണങ്ങൾ ഒരു 

കുഞ്ഞിൻ്്ളറ ചിപ്തം വരച്ചു അടയോെളപടുത്തുന്ന കെി കെിക്കുക. 

• ദനോക്കൂ സസയങ്ങൾക്ക് വെരോൻ എങ്ങളനയോണു ജലം 

ആവശയളമന്നു - ജലമിളെങ്കിൽ സസയങ്ങൾക്ക് എന്ത് 

സംഭ്വിക്കുളമന്്ന കളണ്ടത്തൂ. 

• നമ്മളെയും നമ്മൾ ജീവിക്കുന്ന സ്ഥലങ്ങളെയും വൃത്തിയോയി 

സൂക്ഷിച്ചു ളകോണ്ട് വയറിെക്കളത്ത തടയോൻ സഹോയിക്കുക. 

• കെിക്കുക ഹസ്ത ോനക്കെി എപ്ത ദവഗ്ത്തിൽ ദരോഗ്ോണുക്കൾ 

രടരുന്നു എന്്ന കളണ്ടത്തോൻ. 

• ദചോ ിക്കുക, നമ്മുളട മോതോരിതോക്കൾക്ക് എപ്ത കോലം 

മുലയൂട്ടിയിരുന്നു? എങ്ങിളനയോണ് ഒആർഎസും സിങ്കും 

ഉരദയോഗ്ിച്ച് വയറിെക്കം ചികിൽസിക്കുന്നതു? ഒരു ആദരോഗ്യ 

പ്രവർത്തകനിൽ നിന്നും സഹോയം ആവശയമോണ് എന്്ന 

കോണിക്കുന്ന അരകട ലക്ഷണങ്ങൾ എളന്തോളക്കയോണ്? നമുക്ക് 

വയറിെക്കം ഉള്ളദപോൾ ഏളതോളക്ക രോനീയങ്ങെോണ് സുരക്ഷിതം? 

എങ്ങിളന നമുക്ക് ജലം കുടിക്കോൻ സുരക്ഷിതമോക്കോം 

സൂരയപ്രകോശം ഉരദയോഗ്ിച്ച്? ഒരു ഓആർഎസ്സും ലഭ്യമെോത്തദപോൾ 

ഏളതോളക്ക രോനീയങ്ങെോണ് സുരക്ഷിതം ? എന്തോണ് 

വയറിെക്കവും ദകോെറയും, എങ്ങിളനയോണു അവ രടരുന്നത് ? 

കൂടുതൽ വയക്തമോയ വിവരങ്ങൾക്ക്വൈ പ്ടോര് ഹസ്ത ോനക്കെി 

അളെങ്കിൽ സൂരയപ്രകോശം ജലളത്ത 

ദരോഗ്ോണുവിമുക്തമോക്കുന്നതിളനക്കുറിച്ചു അളെങ്കിൽ 

മളറ്റന്തിളനങ്കിലും,  യവോയി ബന്ധളപടുക: www.childrenforhealth.org -

clare@childrenforhealth.org. 

 
  

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org
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വിഷയം്6്ളന്കുറിച്ച്്ഇതോ്10്സദേശങ്ങൾ്:്

ജലവും്ശുചിതവവും 

 
  

1. വകകൾ ശരിയോയി കഴുകോൻ ളവള്ളവും കുറച്ചു ദസോപും 

ഉരദയോഗ്ിക്കുക. 10 ളസക്കൻറ ് ഉരക്കുക, കഴുകുക, കോറ്റിൽ 

ഉണക്കുക അളെങ്കിൽ വൃത്തിയുള്ള തുണിദയോ കടലോദസോ 

ഉരദയോഗ്ിച്ച് ഉണക്കുക, വൃത്തി ഹീനമോയ തുണിയിൽ ആകരുത്. 

2. നിങ്ങെുളട മുഖളത്ത ടി ദമഖലയിൽ(കണ്ണുകൾ, മൂക്ക്, വോയ) 

സ്പർശിക്കുന്നതിനു മുൻര് വകകൾ ളശരിയോയി കഴുകുക കോരണം 

ഇത് വഴിയോണ് അണുക്കൾ ശരീരത്തിൽ പ്രദവശിക്കുന്നത്. ടി 

ദമഖല സ്പർശിക്കുന്നത് കഴിയുന്നതും ഒഴിവോക്കുക. 

3. ഭ്ക്ഷണം രോകം ളചയ്യുന്നതിന് മുൻദരോ, കുഞ്ഞുങ്ങൾക്കു ആഹോരം 

ളകോടുക്കുന്നതിനു മുൻദരോ, കൂടോളത കുഞ്ഞുങ്ങളെ 

മൂപ്തളമോഴിപിച്ചതിനു ദശഷദമോ മലവിസർജനം നടത്തിച്ചതിനു 

ദശഷദമോ ശുചിയോക്കിയതിനു ദശഷദമോ, അളെങ്കിൽ 

സുഖമിെോത്ത ആളരളയങ്കിലും സഹോയിച്ചതിന് ദശഷദമോ 

വകകൾ കഴുകുക 

4. നിങ്ങെുളട ശരീരവും വസ്പ്തങ്ങെും ശുദ്ധമോയും വൃത്തിയോയും 

സൂക്ഷിക്കുക. നിങ്ങെുളട നഖങ്ങെും കോൽ വിരലുകെും, രെും 

ളചവികെും, മുഖവും മുടിയും വൃത്തിയോയി സൂക്ഷിക്കുക. 

ഷൂസുകൾ/ളമതിയടികൾ വിരകൾളക്കതിളര സംരക്ഷണം 

നൽകുന്നു. 

5. മനുഷയന്ളറയും മൃഗ്ങ്ങെുളടയും മല മൂപ്ത വിസർജയങ്ങൾ 

ദരോഗ്ോണുക്കളെ രടർത്തുന്ന ഈച്ചകെിൽ നിന്നും അകറ്റി വക്കുക. 

കക്കൂസുകൾ ഉരദയോഗ്ിക്കുക, അതിനുദശഷം നിങ്ങെുളട 

കയ്യുകൾ കഴുകുക. 

6. നിങ്ങെുളട മുഖം ശുദ്ധമോയും വൃത്തിയോയും സൂക്ഷിക്കുക. 

ഈച്ചകൾ കണ്ണിനു ചുറ്റും ഇരമ്പുകയോളണങ്കിൽ കോലത്തും 

വവകീട്ടും അൽരം ശുദ്ധമോയ ളവള്ളവും ദസോപും ഉരദയോഗ്ിച്ച് 

നന്നോയി കഴുകുക. 
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7. വൃത്തിളകട്ട വകകദെോ രോനരോപ്തങ്ങദെോ ഉരദയോഗ്ിച്ച് ശുദ്ധജലം 

ളതോടരുത്. അത് സുരക്ഷിതമോയും അണു വിമുക്്തമോയും 

സൂക്ഷിക്കുക. 

8. സൂരയപ്രകോശം ജലളത്ത കൂടുതൽ സുരക്ഷിതമോക്കുന്നു. പ്ലോസ്റ്റിക് 

കുപികെിദലക്കു ഇത് അരിളച്ചോഴിച്ചതിനു ദശഷം കുടിക്കോൻ 

സുരക്ഷിതമോകുന്നത് വളര 6 മണിക്കൂർ വയ്ക്കുക. 

9. സോധയമോകുദമ്പോളെോളക്ക ദപ്ലറ്റുകെും രോപ്തങ്ങെും കഴുകിയതിനു 

ദശഷം ളവയിലത്ത് ഉണക്കി അണുക്കളെ നശിപിക്കുക. 

10. വീടും സമൂഹവും കച്ചറകെിൽ നിന്നും അഴുക്കിൽ നിന്നും 

സവോതപ്ന്തമോക്കിളക്കോണ്ടു ഈച്ചകളെ ളകോെുകദയോ 

കുറയ്ക്കുകദയോ ളചയ്യോം. കച്ചറകൾ ദശകരിക്കുകദയോ 

കത്തിക്കുകദയോ കുഴിച്ചിടുകദയോ ളചയ്യുന്നത് വളര 

സുരക്ഷിതമോയി സംഭ്രിക്കുക. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

ജലവും്ശുചിതവവും:്കുട്ടികൾക്ക്്എന്തു്

ളചയ്യോൻ്സോധിക്കും? 

 
 

• നമ്മുളട സവന്തം വോക്കുകെിൽ നമ്മുളട സവന്തം ഭ്ോഷയിൽ 

നമ്മുദടതോയ ജലവും ശുചിതവവും സദേശങ്ങൾ ഉണ്ടോക്കുക! 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക. 

• നമ്മെുളട കയ്യുകൾ എങ്ങളന കഴുകണം എന്നത് മനസ്സിലോക്കുവോൻ 

സഹോയിക്കുന്നതിനോയി ഒരു രോട്ട് രഠിക്കുക. 

• ഒരു പ്ഗ്ോമത്തിദലക്കു 'സവച്ഛ' കുടുംബം തോമസിക്കുവോൻ 

എത്തുദമ്പോൾ 'കീടോണു' കുടുംബത്തിന് എന്ത് സംഭ്വിക്കുന്നു എന്്ന 

കോണിക്കുവോദനോ, അളെങ്കിൽ കീടോണുക്കൾക്ക് എവിളടയോണ ്

ഒെിക്കുവോൻ ഇഷ്ടളമന്്ന കോണിക്കുവോദനോ ദവണ്ടി ഒരു നോടകം 

ഉണ്ടോക്കി അവതരിപിക്കുക . 

• കയ്യുകൾ എങ്ങളന നന്നോയി കഴുകണം എന്്ന 

മനസിലോക്കുവോനോയി നമ്മെുളട കുഞ്ഞനുജന്മോളരയും 

അനിയത്തിമോളരയും സഹോയിക്കുക. 

• എപ്ത തവണ ആെുകൾ അവരുളട മുഖങ്ങളെയും, 

വസ്പ്തങ്ങളെയും അളെങ്കിൽ മറ്റ് വയക്്തികളെയും സ്പർശിക്കുന്നു 

എന്്ന ദരഖളരടുത്തുന്നതിനോയി ഒരു കൂട്ടം ആെുകളെ 

നിരീക്ഷിക്കുക. 

• കീടോണുക്കൾ, കയ്യുകെിൽ നിന്്ന ശരീരത്തിദലക്ക് രടരുന്ന എെോ 

വഴികളെക്കുറിച്ചും ചിന്തിക്കുക. 

• സ്കൂ ൾ ദടോയലറ്റുകൾ വൃത്തിയുള്ളതോളണന്നു ഉറപു വരുത്തുവോൻ 

എെോവരും ഒരുമിച്ചു ഒരു രദ്ധതി ഉണ്ടോക്കുക. 

• അരിപ ് ഉരദയോഗ്ിച്ച് എങ്ങളന ളവള്ളം ശുദ്ധികരിക്കോം എന്്ന 

രഠിക്കുക. 

• സ്കൂ െിന്ളറ ദകോമ്പൗണ്ട ് മലിനവിമുക്തവും 

വൃത്തിയുള്ളതുമോയിരിക്കുവോൻ ഒരു രദ്ധതി ഉണ്ടോക്കുക. 

• സ്കൂ െിൽ ഒരു സവച്ഛത ക്ലബ ്ആരംഭ്ിക്കുക. 

• ദരോഗ്ങ്ങളെക്കുറിച്ചും, അവ രരത്തുന്ന കീടോണുക്കളെക്കുറിച്ചും 

നമ്മൾക്ക് അറിയോവുന്നത് നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയി രങ്കു 

ളവയ്ക്കുക. 

• ളവള്ളം ഒഴിച്ച ് ളവയ്്ക്കുന്ന രോപ്തങ്ങൾ വൃത്തിയുള്ളതും 

അടപുള്ളതും ആയിരിക്കണം. കൂടോളത, രപ്തങ്ങെിൽ നിന്്ന 

ളവള്ളം അടുക്കുവോൻ എദപോഴും തവി അളെങ്കിൽ ദകോരിക 

ഉരദയോഗ്ിക്കുക. ഒരിക്കലും വകയിദട്ടോ കുടിക്കുന്ന കപ് 

ഉരദയോഗ്ിദച്ചോ ളവള്ളം എടുക്കരുത്. കുടത്തിൽ നിന്്ന ളവള്ളം 

എടുദക്കണ്ടളതങ്ങളന എന്്ന നമ്മെുളട കുഞ്ഞനുജന്മോളരയും 

അനിയത്തിമോളരയും കോണിച്ചു ളകോടുക്കുക. 

• ഒരു ടിപി ടോപ് (ളവള്ളം കുറവുള്ള പ്രദ ശങ്ങെിൽ, കുറഞ്ഞ 

ചിലവിൽ കുറഞ്ഞ സോദങ്കതികവി യ ഉരദയോഗ്ിച്ചു, കുറച ്

ളവള്ളത്തിൽ വക കഴുകോനുള്ള യപ്ന്തം) ഒരുമിച്ചു ഉണ്ടോക്കുക. 
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• കുെിക്കുവോൻ ഉരദയോഗ്ിക്കുന്ന ദസോപ ് ളവയ്ക്കോനുള്ള വോഷ ്

മിറ്റുകൾ എങ്ങളന ഉണ്ടോക്കോം? 

• ഒരു പ്ലോസ്റ്റിക് കുപിയും കുറച്ചു രഞ്ചസോര ളവള്ളവും അളെങ്കിൽ 

മലം ഉരദയോഗ്ിച്ച് ഒരു ഈച്ച ളകണി ഉണ്ടോക്കുക. 

• സൂരയപ്രകോശം ഉരദയോഗ്ിച്ച് വൃത്തിയുള്ള കുടിളവള്ളം വീട്ടിൽ 

തളന്ന ഉണ്ടോക്കുവോൻ സഹോയിക്കുക. 

• മലിന ജലം വൃത്തിയോക്കുവോൻ മണൽ അരിപുകൾ ഉണ്ടോക്കുക. 

• നമ്മുളട പ്രദ ശളത്ത ളവള്ളസംഭ്രണികെുളട ഒരു ഭ്ൂരടം 

ഉണ്ടോക്കുകയും അവ കുടിക്കുവോൻ സുരക്ഷിതമോദണോ എന്നും 

തീർച്ചളപടുത്തുക. 

• രോചകത്തിനുരദയോഗ്ിക്കുന്ന കലങ്ങെും, നമ്മുളട രപ്തങ്ങെും 

സൂരയപ്രകോശത്തിൽ ഉണക്കുവോൻ ദവണ്ടി ഒരു രലകത്തട്ടു 

ഉണ്ടോക്കുക. 

• നമ്മുളട കയ്യുകൾ കീടോണുവിമുക്തവും, വൃത്തിയുള്ളതുമോയി 

എങ്ങളന സൂക്ഷിക്കോം എന ് ദചോ ിക്കുക. വകയുകൾ 

കഴുകോനോയി നമ്മുളട വീട്ടിൽ ദസോപ ് ഉദണ്ടോ? നോട്ടിളല കടയിൽ 

ഒരു ദസോപ ്എന്ത് വിലയ്ക്കോണ് കിട്ടുന്നത് ? നമ്മുളട ശരീരങ്ങളെ 

എങ്ങളന വൃത്തിയോയി സൂക്ഷിക്കോം ? നമ്മുളട രെുകൾ 

എങ്ങളനയോണു ദതയ്്ദക്കണ്ടത് ? കീടോണുക്കൾ എവിടുന്നോണ് 

വരുന്നത്, അവർ എവിളടയോണ് ജീവിക്കുന്നത്, അവർ 

എങ്ങളനയോണു രടരുന്നത് ? ഈച്ചകൾ എങ്ങളനയോണു 

ജീവിക്കുന്നതും, കഴിക്കുന്നതും,പ്രജനിക്കുന്നതും ? ഈച്ച കൾ 

എങ്ങളനയോണു അവരുളട കോലുകെിൽ മോലിനയം ളകോണ്ട ്

നടക്കുന്നത്? നമ്മുളട ജല ദപ്സോതസ്സുകൾ എളന്തോളക്കയോണ് ? മലിന 

ജലളത്ത നമ്മുക്ക് എങ്ങളന കുടിളവള്ളമോക്കി മോറ്റോം ? പ്ലോസ്റ്റിക് 

കുപികൾ നമ്മുക്ക് എവിളട നിന്്ന കിട്ടും ? ളവള്ളം അരി 

ക്കുന്നതിനുള്ള അരിപോയി ഏതു തരം തുണി ഉരദയോഗ്ിക്കോം? 

ആഹോരം രോകം ളചയ്യുദമ്പോൾ, കുടുംബോംഗ്ങ്ങൾ എളന്തോളക്ക 

ശുചിതവ ശീലങ്ങെോണ് രോലിക്കുന്നത് ? വീട്ടിലും, നോട്ടിലും 

ഏളതോളക്ക സ്ഥലങ്ങെിലോണ് കൂടുതൽ കീടോണുക്കൾ കണ്ടു 

വരുന്നത്? 

വൈ പ്ടോര്, സൂരയപ്രകോശമുരദയോഗ്ിച്ചു ളവള്ളം 

കീടോണുമുക്തതമോക്കുക, മണൽ അരിപു, വോഷ് മിറ്റ്, ടിപി ടോപ ്

എന്നിവ എങ്ങളന ഉണ്ടോക്കോം എന്നതിളനക്കുറിച്ചു അറിയുവോൻ 

ബന്ധളരടുക www.childrenforhealth.org -clare@childrenforhealth.org. 

  

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org
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ദരോഷകോഹോരം്എന്ന്വിഷയത്തിദന്മലുള്ള് 

7്സദേശങ്ങൾ്ഇതോ 

 

 

1. പ്രവർത്തിക്കുവോനും, വെരുവോനും ഉത്സോഹിക്കുവോനും നളമ്മ 

സഹോയിക്കുന്ന ആഹോരമോണ് നെ ആഹോരം. അത് നമ്മുളട 

ശരീരളത്ത രുഷ്ടിളപടുത്തുന്നു. 

2. വെളര കുറച്ചു കഴിക്കുദമ്പോദഴോ, അളെങ്കിൽ ദരോഷകോംശം 

കുറഞ്ഞ ആഹോരം (ജങ്്ക ഫുര്) കൂടുതൽ കഴിക്കുദമ്പോദഴോ ആണ് 

നമ്മുക്ക് ദരോഷകോഹോരക്കുറവ് ഉണ്ടോകുന്നത്. നെ ആഹോരം 

രരയോര്്തമോയ അെവിൽ ഊണ് സമയത്തു രങ്കു ളവച്ചു അത് 

ഒഴിവോക്കോവുന്നതോണ്. 

3. നന്നോയി വെരുന്നുളവന്നു ഉറപോക്കോൻ, 2 വയസ്സിനു തോളഴയുള്ള 

കുഞ്ഞുങ്ങളെ എെോ മോസവും ഒരു അണ്ടർ 5s ക്ലിനിക്കിൽ ളകോണ്ട് 

ദരോയി ഭ്ോരം ദനോദക്കണ്ടതോണ്. 

4. കുഞ്ഞുങ്ങൾ ളമലിയുന്നുളണ്ടങ്കിദലോ, അവരുളട മുഖങ്ങൾ 

ചീർത്തു കോണുളന്നങ്കിദലോ, നിഷ്പ്കിയരോയി 

കോണളരടുളന്നങ്കിദലോ, അവളര ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകളര 

കോണിദക്കണ്ടതോണ്. 

5. സുഖമിെോതോകുദമ്പോൾ, കുഞ്ഞുങ്ങൾക്ക് വിശപ് നഷ്ടളപദട്ടക്കോം. 

അവർക്കു ധോരോെം കുടിക്കോൻ ളകോടുക്കുക, കൂടോളത സൂപും. 

സുഖമോയി തുടങ്ങുദമ്പോൾ, സോധോരണയിലും കൂടുതൽ 

ആഹോരവും ളകോടുക്കുക. 

6. ജനനം മുതൽ ആറ് മോസം വളര ഒരു കുഞ്ഞിന് കുടിക്കോനും 

കഴിക്കോനും ദവണുന്ന ഒദര ഒരു ആഹോരം മുലപോലോണ്. അതിൽ 

ഉത്സോഹമുണ്ട്, വെർച്ചയുണ്ട്, ഓജസ്സുമുണ്ട്. 

7. 6 മോസം കഴിയുദമ്പോൾ, കുഞ്ഞുങ്ങൾക്ക് മുലപോലിന് രുറളമ , 3 - 4 

തവണ വീട്ടിലുണ്ടോക്കിയ ആഹോരം ഇടിച്ചുകലക്കിയതും, ഓദരോ 

പ്രധോന ഭ്ക്ഷണത്തിനിടയിലും ഒരു ലഖുഭ്ക്ഷണവും ആവശയമോണ്. 
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8. ഓദരോ ആഴ്ചയിലും വയതയസ്ത നിറങ്ങെിൽ സവോഭ്ോവിക ആഹോരങ്ങൾ 

കഴിക്കുന്നത് ആദരോഗ്യകരമോയ സമതുലിതമോയ ഭ്ക്ഷണം 

കഴിക്കോനുള്ള മികച്ച മോർഗ്ഗമോണ്. 

9. ചുവപും, മഞ്ഞയും രച്ചയും നിറത്തിലുള്ള രഴങ്ങെിലും 

രച്ചക്കറികെിലും നിറളയ സൂക്ഷമദരോഷകങ്ങെോണ്. കോണോൻ 

വെളര ളചറുതോളണങ്കിലും, ഇവ നമ്മുളട ശരീരങ്ങളെ 

രുഷ്ടിളപടുത്തുന്നു. 

10. കഴിക്കുവോനും രോകം ളചയ്യുവോനുമുള്ള ആഹോരം കഴുകി 

ഉരദയോഗ്ിക്കുന്നതിലൂളട അസുഖങ്ങെും കഷ്ടങ്ങെും ഒഴിവോക്കോം. 

ദവവിച്ച ഭ്ക്ഷണം ദവഗ്ം ഉരദയോഗ്ിക്കുകദയോ ശരിയോയ രീതിയിൽ 

സൂക്ഷിക്കുകദയോ ളചയ്യുക. 

 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

 

 

 

 

 

 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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ദരോഷണം:്കുഞ്ഞുങ്ങൾക്ക്്എന്ത്്ളചയ്യുവോൻ്

കഴിയും? 

 

• നമ്മുളട തളന്ന ഭ്ോഷയിൽ, നമ്മുളട തളന്ന വോക്കുകൾ ഉരദയോഗ്ിച്ച് 

ദരോഷണളത്ത കുറിച്ചുള്ള സദേശങ്ങൾ തയ്യോറോക്കുക. 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക. 

• ഒരു വെർച്ച ചോർട്ട് കണ്ടുരിടിച്ചു നിരീക്ഷിക്കുകയും, ഓദരോ 

ദരഖയും എന്തോണ് സൂചിപിക്കുന്നളതന്്ന മറ്റു 

കുട്ടികെുളടളയോപവും, ഒരു മുതിർന്ന വയക്തിയുളട 

സഹോയദത്തോളട മനസിലോക്കുക. ഇതിളന ചിലദപോൾ 

വിെിക്കുന്നത് ആദരോഗ്യത്തിദലക്കുള്ള വഴി ചോർട്ട് എന്നോണ്നി. ഇത ്

ങ്ങെുളട ളഹൽത്ത് ക്ലിനിക്കിൽ കോണോം. 

• ഒരു ആദരോഗ്യ ദകപ്േത്തിൽ ദരോയി, ശിശുക്കെുളട ഭ്ോരം 

ദനോക്കുന്നതും, അവരുളട ഭ്ോരം വെർച്ച ചോർട്ടിൽ 

ദരഖളരടുത്തുന്നതും നിരീക്ഷിക്കുക. 

• ആദരോഗ്യ ദകപ്േത്തിൽ ശിശുക്കെുളടയും കുഞ്ഞുങ്ങെുളടയും 

ഭ്ോരം ദനോക്കുന്നതും, മറ്റു അെവുകൾ എടുക്കുന്നതും 

നിരീക്ഷിക്കുക. 

• അവരുളട അറിവിൽ ദരോഷകോഹോരകുറവുള്ളദതോ, ഉണ്ടോകോൻ 

സോധയതയുള്ളദതോ ആയ കുട്ടികെുദണ്ടോ എന്നും അത്തരക്കോളര 

സഹോയിക്കോൻ എന്ത ്ളചയ്യോൻ കഴിയുളമന്നും ചർച്ച ളചയ്യുക. 

• എന്ളറ്റ കുടുംബം എെോ  ിവസവും/ആഴ്ചയും എന്തോണ് 

കഴിക്കുന്നതിനു ദരഖളപടുത്തുക? എെോ ആഴ്ചയും പ്രകൃതയോ ഉെെ 

എപ്ത നിറങ്ങൾ നമ്മൾ ഭ്ക്ഷിക്കോറുണ്ട്? നമ്മുളട കുടുംബത്തിലുള്ള 

എെോവർക്കും വെരോനും, ഉത്സോഹിക്കോനും, 

പ്രവർത്തിക്കുവോനുമോവശയമുള്ള ആഹോരം കിട്ടോറുദണ്ടോ? നമുക്ക് 

എങ്ങളന അറിയോം? വെളര പ്രോയമുള്ളവരിദലോ , തീളര പ്രോയം 
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കുറഞ്ഞവരിദലോ ആളരങ്കിലും എപ്ത മോപ്തം കുറവ് ആഹോരമോണ ്

കഴിക്കുന്നളതന്നു പ്ശദ്ധിദക്കണ്ടതുദണ്ടോ? 

 

• ആഹോരളത്ത കോരണം ആെുകൾക്ക് അസുഖം ബോധിച്ച കഥകളെ 

കുറിച്ച് തിരക്കുകയും ദകൾക്കുകയും ളചയ്യുക. 

• ഒരു കുട്ടിയ്ക്ക് ദരോഷകോഹോരക്കുറവുദണ്ടോ എന്്ന എങ്ങളന 

മനസിലോക്കോം എന്നത് അച്ഛനമ്മമോരിൽനിദന്നോ, 

ആദരോഗ്യപ്രവർത്തകരിൽനിദന്നോ, മറ്റുള്ളവരിൽനിദന്നോ 

ദചോ ിച്ചറിയുക. 

• ശിശുക്കൾക്കും കുട്ടികൾക്കും ദമോശമോയ ഭ്ക്ഷണസോധനങ്ങൾ 

കോണിക്കുന്ന ഒരു ചിപ്ത ചോർട്ട് വരയ്ക്കുക, എന്തുളകോണ്ടോണ് അത് 

ദമോശം എന്നത് ഓദരോ ഭ്ക്ഷണത്തിന്ദറയും അടുത്തോയി എഴുതുക. 

• ആറുമോസത്തിനുദശഷം അമ്മമോർ അവരുളട കുഞ്ഞുങ്ങൾക്ക് 

ളകോടുക്കുന്ന ആ യളത്ത ഭ്ക്ഷണങ്ങൾ എന്തോളണന്നു 

കണ്ടുരിടിക്കുക. എപ്ത തവണയോണ് അവർ കുഞ്ഞുങ്ങൾക്ക് 

ആഹോരം ളകോടുക്കുന്നത്? ഉത്തരങ്ങൾ ദരഖളപടുത്തി, 

സുഹൃത്തുക്കദെോളടോപം ദചർന്്ന അത് ഒരു ചോർട്ടോക്കി,ഫലങ്ങൾ 

കോണിക്കോവുന്നതോണ്. 

 

• ഒരു പ്രദ ശളത്ത ആെുകൾക്ക് വിറ്റോമിൻ സമ്പുഷ്ടമോയ എദതോളക 

ആഹോരങ്ങെോണ് ലഭ്യളമന്നും, ഇത്തരം ആഹോരങ്ങൾ 

എങ്ങളനയോണ് രോകംളചയ്യുന്നളതന്നും (കടകെിലും/അളെങ്കിൽ 

വീടുകെിലും) കണ്ടു രിടിക്കുക. 



 32 

• ആഹോരം എങ്ങളനയോണു രോകംളചയ്യുന്നളതന്നും, രപ്തങ്ങൾ 

എങ്ങളനയോണു കഴുകുന്നതും, ഉണക്കുന്നതും എന്നും ആഹോരം 

തയ്യോറോക്കുന്ന വയക്തി വക കഴുകുദമ്പോൾ, ശരിയോയ 

രീതിയിലോദണോ കഴുകുന്നളതന്നും നിരീക്ഷിക്കുക. 

• ഒരോഴ്ചയിളല ഓദരോ  ിവസവും നമ്മൾ കഴിക്കുന്ന 

ഭ്ക്ഷണങ്ങളെക്കുറിച്ചു എഴുതുകയും/അളെങ്കിൽ വരക്കുകയും 

ളചയ്യുക. എെോ ആഹോരങ്ങെുളടയും ചിപ്തങ്ങൾക്ക് നമ്മൾക്ക് നിറം 

ളകോടുക്കുകദയോ നിറത്തിന്ളറ ദരര് ചീട്ടുകെിൽ എഴുതുകദയോ 

ളചയ്യോം. 

• ആറുമോസത്തിനുദശഷം അമ്മമോർ അവരുളട കുഞ്ഞുങ്ങൾക്ക് 

ളകോടുക്കുന്ന ആ യളത്ത ഭ്ക്ഷണങ്ങൾ എന്തോളണന്നു 

കണ്ടുരിടിക്കുകകയും, ഉത്തരങ്ങൾ ദരഖളപടുത്തി, അവ രിന്നീട് 

സുഹൃത്തുക്കെുളട സഹോയദത്തോളട ചോർട്ടുകെോക്കി ഫലങ്ങൾ 

കോണിക്കുകയും ളചയ്യോം. 

• ശിശുക്കൾക്കും കുട്ടികൾക്കും നെതും ദമോശവുമോയ 

ഭ്ക്ഷണസോധനങ്ങൾ ഏളതന്നും, എന്തുളകോണ്ടോണ് അവ നെതും 

ദമോശവും ആകുന്നളതന്നും അറിയുക. നമ്മൾക്ക് ഈ 

ആഹോരത്തിന്ളറ്റ ചിപ്തങ്ങൾ വരക്കുകയും ഒരു ചിപ്ത ചോർട്ട ്

ഉണ്ടോക്കി ഫലങ്ങൾ കോണിക്കുകയും ളചയ്യോം. 

• ഒരു ശിശു നന്നോയി വെരുന്നുദണ്ടോ എന്്ന മനസ്സിലോക്കുവോൻ ഒരു 

വെർച്ച ചോർട്ട് എങ്ങളന സഹോയിക്കുന്നുളവന്നു ദചോ ിക്കുക. 

ഏളതോളക്ക രീതികൾ ഉരദയോഗ്ിച്ചോണ് ആഹോരം ഉണക്കുന്നതും , 

കുപികെിലോക്കുന്നതും, ശുദ്ധമോയി സൂക്ഷിക്കുന്നതും? പ്രകൃതയോ 

ഉള്ള വർണോഭ്മോയ ആഹോരങ്ങൾ കഴിദക്കണ്ടതിന്ളറ്റ പ്രോധോനയം 

എന്തോണ്? അസുഖബോധിതരോയിരിക്കുദമ്പോഴും, അതിനു ദശഷവും 

കഴിക്കുവോൻ അനുദയോജയമോയ ആഹോരങ്ങൾ ഏളതോളക്കയോണ്? 

• ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകരിൽ നിന്്ന മുലയൂട്ടലിളനക്കുറിച്ചും , അത് 

ഒരു ഉതകൃഷ്ട്ട തീരുമോനമോകുന്നതിന്ളറ്റ കരണങ്ങളെക്കുറിച്ചും 

മനസ്സിലോക്കുക. 

• അസുഖബോധിതനോയ ഒരു കുട്ടിക്ക് ആവശയത്തിനുള്ള ആഹോരവും 

ളവള്ളവും കിട്ടുന്നുദണ്ടോ എന്്ന ഉറപു വരുത്തുവോൻ നമ്മൾ 

എന്തോണ് ളചദയ്യണ്ടളതന്്ന ദചോ ിക്കുക. 

• നമ്മുളട പ്രദ ശളത്ത, നമ്മുളട സുഹൃത്തുക്കെുളട ഇടയിൽ 

മുലയൂട്ടുന്ന അമ്മമോരോളരോളക്കളയന്നും, അവർ എന്തിനോണ ്

മുലയൂട്ടുന്നളതന്നും മനസിലോക്കുക. ഒരു കുഞ്ഞ് 

വെരുന്നതിനനുസരിച്ചു മുലരോൽ എങ്ങളന മോറുന്നു എന്്ന 

ദചോ ിക്കുക. ഒരു കുഞ്ഞിൻളറ്റ ആദരോഗ്യത്തിന ് കുപികൾ 

എങ്ങളനയോണു അരകടകോരികൾ ആകുന്നത്? 
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• ആഹോരം ദകടോദയോ എന്നും അത് ഭ്ഷയദയോഗ്യമളെന്നും എങ്ങളന 

മനസിലോക്കോം എന്നത് കുട്ടികൾക്ക് മുതിർന്ന സദഹോ രങ്ങദെോദടോ 

മറ്റുള്ളവദരോദടോ ദചോ ിക്കോം. 

കൂടുതൽ അറിയുവോൻ ബന്ധളരടുക: www.childrenforhealth.org -

clare@childrenforhealth.org. 

കുടൽവിരകൾ്എന്ന്എട്ടോം്

വിഷയത്തിദന്മലുള്ള്10്സദേശങ്ങൾ്ഇതോ. 

 
 

1. നമ്മൾ കഴിക്കുന്ന ആഹോരം ശരീരം ഉരദയോഗ്ിക്കുന്നത് കുടൽ 

എന്ന അവയവത്തിൽ ളവച്ചോണ്. ലദക്ഷോരലക്ഷം കുഞ്ഞുങ്ങെുളട 

കുടലുകെിൽ വിരകൾ തോമസിക്കുന്നുണ്ട്. 

2. ദവരുകൾ, വവറ്ദറവോർ, ഹുക്ക ് വിരകൾ , ബിൽഹോഴ്സയ 

(പ്ടിദസ്റ്റോദസോമയോസിസ്) എന്നിവളയെോം വയതയസ്ത ശരീരത്തിന്ളറ 

വിവിധ ജീവികെോണ് ജീവിക്കുന്നത്. ദവളറ ചിലരും ഉണ്ട്! 

3. വിരകൾ കോരണം നമ്മൾക്ക് സുഖമിെോയമയും ക്ഷീണവും 

അനുഭ്വളപടോൻ സോധയതയുണ്ട്. വയറുദവ ന, രനി, ചുമ, 

സുഖമിെോയമ  എന്നിവയ്്ക്കു അവ കോരണമോകോറുണ്ട.് 

4. വിരകൾ നമ്മുളട ശരീരത്തിനുള്ളിലോയതുളകോണ്ടു, അവയുളണ്ടന്ന 

കോരയം നമ്മൾ അറിഞ്ഞു എന്്ന വരിെ, രളക്ഷ ചില ദനരങ്ങെിൽ 

അവളയ മലത്തിൽ കോണോൻ കോണോൻ കഴിയും. 

5. വിരകെും അവയുളട മുട്ടകെും വിവിധ രീതികെിലോണ് നമ്മുളട 

ശരീരങ്ങെിൽ പ്രദവശിക്കുന്നത്. ചിലതു ആഹോരത്തിലൂളടയും 

 ുഷിത ളവള്ളത്തിലൂളടയും കയറി രറ്റും. മറ്റുള്ളവ നഗ്ന 

രോ ങ്ങെിലൂളട കയറും. 

6. വിരയിലോക്കോനുള്ള ഗ്ുെികകെിലൂളട വിരകളെ ഇെോതോക്കുന്നത ്

വെളര എെുപവും വില കുറഞ്ഞതുമോയ വഴിയോണ്. എെോ 6 മുതൽ 

12 മോസങ്ങൾക്കിടയിദലോ, ചില വിരകെുളട കോരയത്തിൽ അതിൽ 

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org
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കൂടുതദലോ തവണകെിദലോ, ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകർ ഇതു 

നൽകുന്നു. 

7. മൂപ്തത്തിലും മലത്തിലുമോണ് വിരകെുളട മുട്ടകൾ തോമസിക്കുന്നത്. 

മലമൂപ്ത വിസർജ്ജനത്തിന്നു ഒന്നുകിൽ കക്കൂസുകൾ 

ഉരദയോഗ്ിക്കുക അളെങ്കിൽ അവ സുരക്ഷിതമോയി നീക്കം 

ളചയ്യുക. വിരകെുളട മുട്ടകൾ നിങ്ങെുളട കയ്യുകെിൽ 

കയറോതിരിക്കുവോൻ, മലമൂപ്ത വിസർജ്ജനത്തിനു ദശഷവും, 

മറ്റുള്ളവളര മലമൂപ്ത വിസര്ജ്ജനത്തിനു സഹോയിച്ചതിന ്ദശഷവും, 

നിങ്ങെുളട കയ്യുകൾ ദസോപ ്ഉരദയോഗ്ിച്ച് കഴുകുക. 

8. വിരകൾ നിങ്ങെുളട ശരീരങ്ങെിൽ കയറുന്നതു തടയുവോൻ, 

മലമൂപ്ത വിസർജ്ജനത്തിനു ദശഷവും , ആഹോരം രോകം 

ളചയ്യുന്നതിനും, കഴിക്കുന്നതിനും, കുടിക്കുന്നതിനും മുൻരും 

ദസോപ ് ഉരദയോഗ്ിച്ച് കയ്യുകൾ കഴുകുകയും, രച്ചക്കറികെും 

രഴങ്ങെും കഴുകയുകയും, ളചരുപുവുകൾ ധരിക്കുകയും ളചയ്യുക. 

9. ചില വിരകൾ മണ്ണിൽ തോമസിക്കുന്നു. അതിനോൽ മണ്ണിൽ 

ളതോട്ടതിന് ദശഷം എദപോഴും കയ്യുകൾ കഴുകുക. 

10. കഴിക്കുവോനുള്ള രച്ചക്കറികെും രഴങ്ങെും നനക്കുദമ്പോൾ, 

മനുഷയന്ളറ്റ മലമൂപ്ത വിസർജ്ജന അവശിഷ്ടങ്ങൾ ഇെോത്ത ളവള്ളം 

ഉരദയോഗ്ിക്കുക. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

കുടലിനുള്ളിളല്വിരകൾ്:്കുട്ടികൾക്ക്്എന്തു്

ളചയ്യോനോകും? 

• നമ്മുളട സവന്തം ഭ്ോഷയിൽ, സവന്തം വോക്കുകൾ ഉരദയോഗ്ിച്ച്, കുടൽ 

വിരകളെ കുറിച്ച് സദേശങ്ങൾ ഉണ്ടോക്കുക! 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക. 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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• 'രോ ങ്ങൾ ഉരദയോഗ്ിച്ച് സമ്മതി ോനം ദരഖളപടുത്തുക' പ്രദയോഗ്ിച്ചു 

പ്രശ്്ദനോത്തരി രൂരിപിക്കുകയും, വിരകളെക്കുറിച്ചു നിങ്ങൾക്ക് 

എപ്ത മോപ്തം അറിയോം എന്്ന കണ്ടു രിടിക്കുക. 

 

• കയ്യുകൾ കഴുകുക വഴിയും, ളചരുപുകൾ ധരിക്കുവോൻ ഓർക്കുക 

വഴിയും വിരകെുളട സംപ്കമം എങ്ങളന തടയോം എന്നത് 

മനസ്സിലോക്കുവോൻ വിരകളെക്കുറിച്ചുള്ള ഒരു കഥ ദകൾക്കുക. 

• നമ്മുളട സ്കൂ െുകെിൽ ഭ്ക്ഷണം എങ്ങളന തയ്യോറോക്കളരടുന്നു 

എന്നും നമ്മുളട രോചകക്കോരൻ ഭ്ക്ഷണളത്ത എങ്ങളന വിരകെിൽ 

നിന്നും സുരക്ഷിതമോയി സൂക്ഷിക്കുന്നു എന്നും കണ്ടു രിടിക്കുക. 

 

• മലത്തിൽ നിന്്ന മണ്ണിദലക്കും ളവള്ളത്തിദലക്കും വിരകെുളട 

മുട്ടകൾ രടരുന്നത് ഒഴിവോക്കുവോൻ, എദപോഴും കക്കൂദസോ 

മൂപ്തപുരദയോ ഉരദയോഗ്ിക്കുക. 

• നമ്മുളട കയ്യുകൾ വൃത്തിയോയി കഴുകുന്നതിനോയി ദസോപും 

ളവള്ളവും വൃത്തിയുള്ള വസ്പ്തങ്ങെും ആവശയമോണ്. 

• നമ്മുളട കുടുംബോംഗ്ങ്ങൾക്ക് വിരകളെക്കുറിച്ഛ് എന്ത് 

അറിയോളമന്ന് രരിദശോധിക്കോൻ ഒരു സർദേ നടത്തുക. 

•  ുഷ്ടരോയ വിരകളെക്കുറിച്ചും, കുടുംബത്തിന്ളറ്റ ആഹോരം അവ 

ദമോഷ്ട്ടിക്കുന്നത് കുട്ടികൾ എങ്ങളന തടഞ്ഞു എന്നതിളനക്കുറിച്ചും 

ഒരു നോടകം തയ്യോറോക്കുക. 
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• കഴിക്കുന്നതിനു മുൻര് രച്ച കറികൾ കഴുകിളകോണ്ടും, ഇറച്ചി 

നന്നോയി ദവവിച്ചു ളകോണ്ടും, ആഹോരളത്ത വിരകെിൽ നിന്്ന 

എങ്ങളന മുക്്തമോക്കോം എന്നത് കോണിക്കുവോനോയി ചിപ്തങ്ങൾ 

ഉണ്ടോക്കുക. 

• കുെിക്കുവോൻ ഉരദയോഗ്ിക്കുന്ന ദസോപ ് ളവയ്ക്കോനുള്ള വോഷ ്

മിറ്റുകൾ എങ്ങളന ഉണ്ടോക്കോം? 

• വിരകൾ രടരുന്നത് എങ്ങളന തടയോം എന്നതിളനക്കുറിദച്ചോ, 

എദപോഴോണ്/എങ്ങളനയോണ് വക കഴുദകണ്ടളതന്നു നളമ്മ 

ഓർമിപിക്കുവോൻ, വക കഴുകുന്നതിളനക്കുറിദച്ചോ ഒരു രോട്ട് 

ഉണ്ടോക്കുക. 

• രോകം ളചയ്യുന്നതിന് മുൻരും കഴിക്കുന്നതിന് മുൻരും 

രച്ചക്കറികെും, രഴങ്ങെും കഴുകുന്നതിളനക്കുറിച്ഛ് നളമ്മ 

ഓർമിപിക്കുവോൻ ഒരു ദരോസ്റ്റർ ഉണ്ടോക്കുക. 

• കയ്യുകൾ കഴുകുക വഴിയും, ളചരുപുകൾ ധരിക്കുവോൻ ഓർക്കുക 

വഴിയും വിരകെുളട സംപ്കമം എങ്ങളന തടയോം എന്നത് 

മനസ്സിലോക്കുവോൻ വിരകളെക്കുറിച്ചുള്ള ഒരു കഥ ദകൾക്കുക. 

• സൃഷ്ടിക്കുകയും കെിക്കുകയും ളചയ്യുക ര ങ്ങൾ രൂരിപിക്കുക 

ഏന്ന കെി കൃമികളെക്കുറിച്ചുള്ള നമ്മുളട അറിവ് 

രരിദശോധിക്കുവോൻ അളെങ്കിൽ സൃഷ്്ടിക്കുക എദപോഴോണ് വക 

കഴുദകണ്ടളതന്്ന എന്്ന അറിയോൻ ഒരു 

ദചയോ യോവലിഉണ്ടോക്കുക മുൻര് എളന്തങ്കിലും വകളകോണ്ട ്

ളചയ്യുദമ്പോൾ നമ്മുളട വക കഴുകണം ദശഷം എളന്തങ്കിലും 

ളചയ്യുന്നുണ്ട്. സഹോയത്തിന് ചുവളടയുള്ള ദചോ യങ്ങൾ 

ഉരദയോഗ്ിക്കുക. 

• നമ്മൾ കഴിക്കുന്ന ആഹോരം നമ്മുളട ശരീരങ്ങൾ എങ്ങളനയോണ് 

ഉരദയോഗ്ിക്കുന്നളതന്്ന ദചോ ിക്കുക. നമ്മുളട വൻകുടലിന്ളറ്റ 

നീെളമപ്തയോണ്? വിരകൾ എങ്ങളനയോണ് നമ്മുളട ആഹോരം 

എടുക്കുന്നത്? ഒരു നോടവിരയ്ക്ക് എപ്ത നീെം വളര വെരോനോകും? 

നിങ്ങൾക്ക് എപ്ത തരം വിരകളെക്കുറിച്ച് അറിയോം? നിങ്ങെുളട 

പ്രദ ശത്ത ് സോധോരണയോയി കണ്ടുവരുന്ന വിരകൾ 

ഏളതോളക്കയോണ്? നിങ്ങൾക്ക് വിരശലയം ഉണ്ട് എന്നതിന്ളറ്റ 

ലക്ഷണങ്ങൾ എളന്തോളക്കയോണ്? വിരയിെക്കോനുള്ള മരുന്ൻ 

എവിളടയോണ് നിങ്ങൾക്ക് ലഭ്ിക്കുക? അത് ആരോണ് കഴിദകണ്ടത?് 

ഒരു  ിവസം ഒരു വിരയ്ക്ക് എപ്ത മുട്ടകൾ ഇടോൻ കഴിയും? 

വിരകൾക്ക് നമ്മുളട ശരീങ്ങെിൽനിന്നു ആഹോരത്തിന് രുറദമ 

വിറ്റമിൻ എയും എടുക്കുവോൻ കഴിയും - നമ്മുക്ക് വിറ്റമിൻ എയുളട 

ആവശയം എന്തോളണന്നു കണ്ടുരിടിക്കോദമോ? വിരകെുളട 

കുഞ്ഞുങ്ങളെ ദകോശകൃമികൾ എന്നോണ് വിെിക്കുന്നത്്. ഏത് 
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ദകോശകൃമികെോണ് ചർമത്തിലൂളട നമ്മുളട ശരീരങ്ങെിൽ കയറി 

രറ്റുന്നത്? കക്കൂദസോ മൂപ്തപുരദയോ ഉരദയോഗ്ിക്കുക വഴിയും 

നമ്മുളട മലം സുരക്ഷിതമോയി നീക്കം ളചയ്യുക വഴിയും വിരകൾ 

രടരുന്നത്് എങ്ങളന തടയോം? നമ്മുളട സ്കൂ െിൽ വിരയിെക്കൽ 

 ിവസങ്ങെുദണ്ടോ? അവ എന്നോണ്? എന്ത് ളകോണ്ടോണ് എെോവർക്കും 

ഒദര  ിവസം വിരയിെക്കൽ ഗ്ുെികകൾ കിട്ടുന്നത്? ഈ 

ദലോകത്തിൽ എപ്ത കുട്ടികൾക്ക് വിരശലയമുണ്ട്? വിരകെുളട 

സംപ്കമം നോം തടയണം, എന്നതിന് ഇപ്ത മോപ്തം പ്രോധോനയം 

കല്പിക്കളരടുന്നത് എന്ത് ളകോണ്ടോണ് ? നമ്മുളട 

 ഹനസംവിധോനളത്തക്കുറിച്ച് - അത് എങ്ങളന പ്രവർത്തിക്കുന്നു, 

അതിൻളറ്റ പ്രവർത്തനം സ്തംഭ്ിപിക്കുന്നതിൽ വിരകെുളട രങ്്ക 

എന്തോണ്? ഒരു വിരയുളട മുട്ട എപ്ത ളചറുതോണ?് നിങ്ങൾക്കു 

അറിയോവുന്ന ഏറ്റവും ളചറിയ വസ്തു  ഏതോണ്? ളവള്ളം 

ശുദ്ധമോദണോ അശുദ്ധമോദണോ എന്്ന നമ്മൾക്ക് എങ്ങളന രറയോൻ 

കഴിയും? ളചടികൾക്കു വെരോൻ ആവശയമുള്ളത ് എന്തോണ്? 

ളചടികൾക്കു സുരക്ഷിതമോയി നൽകുവോൻ കഴിയുന്ന വെം 

നമ്മൾക്ക് എങ്ങളന ഉണ്ടോക്കോം? 

ഈ രറയുന്നവ ഉണ്ടോക്കുവോനുള്ള കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾക്കോയി ടിപി 

ടോപ ് അളെങ്കിൽ ഒരു വക കഴുകൽ ദകപ്േം അളെങ്കിൽ ഒരു ര ം 

രൂരിപിക്കൽ കെി ,  യവോയി ബന്ധളരടുക www.childrenforhealth.org -

clare@childrenforhealth.org. 

ഇതോ്10്സദേശങ്ങൾ്വിഷയം്9്ളന്കുറിച്ച:്്

അരകടങ്ങെും്മുറിവുകെും്

തടയുന്നതിളനക്കുറിച്ഛ ്

1. രോചകം ളചയ്യളരടുന്ന ഇടങ്ങൾ കുട്ടികൾക്ക് അരകടകരമോണ്. 

തീയിൽ നിന്നും മൂർച്ഛയുള്ളതും ഭ്ോരമുള്ളതുമോയ സോധനങ്ങെിൽ 

നിന്നും കുട്ടികളെ അകറ്റി നിർത്തുക. 

2. തീ യിൽ നിന്നുണ്ടോകുന്ന രുക കുട്ടികൾ ശവസിക്കുന്നത ്

ഒഴിവോക്കളപദടണ്ടതോണ്. അത ് അസുഖങ്ങെും ചുമയും 

ഉണ്ടോക്കുന്നു. 

3. വിഷകരമോയ എന്തും കുട്ടികൾക്ക ് അപ്രോരയമോയ തരത്തിൽ 

ളവയ്ക്കുക. ലഖുരോനീങ്ങെുളട ഒഴിഞ കുപികെിൽ വിഷങ്ങൾ 

ഇടോതിരിക്കുക. 

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org
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4. ഒരു കുട്ടിക്ക ് ളരോള്ളദലറ്റോൽ, ദവ ന കുറയുന്നതുവളര 

ദരോള്ളലിദന്മൽ തണുത്ത ളവള്ളം ഒഴിക്കുക (10 മിനിദട്ടോ അതിൽ 

കൂടുതദലോ). 

5. വോഹനങ്ങെും വസക്കിെുകെും എെോ  ിവസവും കുട്ടികളെ 

ളകോെുകയും മുറിളരടുതുകയും ളചയ്യുന്നു. എെോ 

വോഹനങ്ങളെകുറിച്ചും അറിവുണ്ടോകുകയും എങ്ങളന 

സുരക്ഷിതമോയിരിക്കോം എന്്ന മറ്റുള്ളവളര കോണിച്ചു 

ളകോടുക്കുകയും ളചയ്യുക. 

6. കത്തികൾ, ഗ്ലോസ്്, വവ യുതി പ്ലഗ്ഗുകൾ, വയറുകൾ, ആണികൾ, 

സൂചികൾ ഇതയോ ി ളചറിയ കുട്ടികൾക്ക് അരകടകരമോയ 

വസ്തു ക്കളെരറ്റി പ്ശദ്ധോകൂലരോയിരിക്കുക . 

7. അഴുക്ക് കഴിക്കുന്നതിൽ നിന്നും ളചറിയ വസ്തു ക്കൾ ( ഉ ോ: നോണയ 

തുട്ടുകൾ, ബട്ടണുകൾ) വോയ്്ക്കുള്ളിദലദക്കോ, വോയ്ക്കടുദത്തദക്കോ 

ളകോണ്ട് ദരോകുന്നതിൽ നിന്നും ളചറിയ കുട്ടികളെ തടയുക. 

8. ളവള്ളത്തിദലക്ക് വീഴുവോൻ സോധയതയുള്ള ഇടങ്ങെിൽ (ന ികൾ, 

കോയലുകൾ, കുെങ്ങൾ, കിണറുകൾ) കെിക്കുന്നതിൽ നിന്്ന 

കുട്ടികളെ വിലക്കുക. 

9. വീട്ടിദലക്കും സ്കൂ െിദലക്കുമോയി ഒരു പ്രഥമ ശുപ്ശുഷ സഞ്ചി 

ഉണ്ടോക്കുക (ദസോപ,് കപ്തിക, അണുനോശിനി, ദരോഗ്ോണുനോശിനി 

പ്കീം, രഞ്ഞി, ഉഷ്ണമോരിനി, ബോൻദരജ്, പ്ലോസ്റ്ററും ഓആർഎസ്സും). 

10. ഒരു ളചറിയ കുട്ടിയുമോയി രുതിയ ഒരു സ്ഥലദത്തക്ക് 

ദരോകുദമ്പോൾ, ജോപ്ഗ്തയുള്ളവരോയിരിക്കുക. ളചറിയ കുട്ടികൾക്ക ്

ഉണ്ടോദയക്കോവുന്ന അരകടങ്ങളെക്കുറിച്ഛ് നിരീക്ഷിക്കുകയും 

അദനവഷിക്കുകയും ളചയ്യുക. 

ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

അരകടങ്ങെും്മുറിവുകെും്തടയുന്നത:്്

കുട്ടികൾക്ക്്എന്ത്്ളചയ്യോൻ്സോധിക്കും? 
 

 

• സവന്തമോയി ഉണ്ടോക്കുക അരകടങ്ങെും മുറിവുകെും തടയുന്നത് 

നമ്മുളട സവന്തം ഭ്ോഷയിൽ സവന്തം വോക്കുകൾ ഉരദയോഗ്ിചുള്ള 

സദേശങ്ങൾ! 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക 

• വിഷവസ്തു ക്കൾ സുരക്ഷിതമോയി സൂക്ഷിക്കുന്നതിളന കുറിച്ച് 

ദരോസ്റ്റർ ഉണ്ടോക്കുക: അവളയ എങ്ങളന സൂക്ഷിക്കോം, എങ്ങളന 

ദലബളലോട്ടിക്കം, എങ്ങളന കുട്ടികളെ അവയിൽ നിന്നും 

അകറ്റിനിർത്തോം. 

• ഉണ്ടോക്കുക ഒരു പ്രഥമ ശുപ്ശുഷോ സഞ്ചി ആർളക്കങ്കിലും 

മുറിദവൽക്കുകയോളണങ്കിൽ നമ്മൾക്ക് ഉരദയോഗ്ിക്കോൻ. 

• ളചറിയ കുട്ടികൾക്ക് സുരക്ഷിതമോയി കെിയ്ക്കോൻ രോകത്തിലുള്ള 

കെിപോട്ടങ്ങൾ ഉണ്ടോക്കുക. 

• ന ിയിദലോ കോയലിദലോ ഒരു അതയോഹിത ഘട്ടത്തിൽ 

ഉരദയോഗ്ിക്കുവോനോയി ഒരു കയറും ചങ്ങോടവും ഉണ്ടോക്കുക. 

• ഉണ്ടോക്കുക ഒരു പ്രഥമ ശുപ്ശുഷോ സഞ്ചി ആർളക്കങ്കിലും 

മുറിദവൽക്കുകയോളണങ്കിൽ നമ്മൾക്ക് ഉരദയോഗ്ിക്കോൻ. 

• കുട്ടികെുളട സുരക്ഷളയക്കുറിച്ചു എെോവരുളടയും അവദബോധം 

ഉയർത്തുവോനോയി ഒരു സുരക്ഷോ പ്രചോരണം സംഘടിപിക്കുക. 
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• നിങ്ങെുളട പ്രദ ശത്ത് കുട്ടികൾ മുങ്ങി മരിയ്ക്കോൻ സോധയതയുള്ള 

ജലോശയങ്ങളെക്കുറിച്ചുo, കുട്ടികളെ സുരക്ഷിതരോക്കുവോൻ എന്ത ്

ളചയ്യോൻ കഴിയും എന്നതിളനക്കുറിച്ചുo ഒരു സർദേ നടത്തുക. 

• കെിക്കുക രളക്ഷ എന്തിന്? കെി വീട്ടിൽ ഉണ്ടോകുന്ന 

അരകടങ്ങളെക്കുറിച്ഛ്. 

• നമ്മുളട വീടുകൾ എങ്ങളന കൂടുതൽ സുരക്ഷിതമോക്കോം എന്്ന 

ആദലോചിക്കുകയും ദരോസ്റ്ററുകെിലൂളടയും, രോട്ടുകെിലൂളടയും, 

നോടകങ്ങെിലൂളടയും ആശയങ്ങൾ രങ്കു ളവയ്ക്കുകയും ളചയ്യുക. 

• കണ്ടു രിടിക്കുക ഒരു ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകനിൽ നിന്്ന 

എളന്തെോമോണ് നമ്മൾക്ക് ആവശയമുള്ളളതന്്ന ഒരു പ്രോഥമിക 

ശുപ്ശുഷ സഞ്ചിയിൽ വീട്ടിദലക്കും സ്കൂ െിദലക്കും. 

• സൃഷ്ടിക്കുക, കെിക്കുക അരകടങ്ങളെ കളണ്ടത്തുക ദരോസ്റ്റർ 

അളെങ്കിൽ സ്ളകച്ചിൽ എെോ അരകടങ്ങെും കണ്ടുരിടിക്കോൻ 

കഴിയുദമോ എന്്ന ദനോക്കുക. 

• കുട്ടികെുളട സുരക്ഷളയക്കുറിച്ചു എെോവരുളടയും അവദബോധം 

ഉയർത്തുവോനോയി ഒരു സുരക്ഷോ പ്രചോരണം സംഘടിപിക്കുക. 

• നമ്മൾ ഒരു കുട്ടിളയ രരിരോലിക്കുദമ്പോൾ, കുട്ടിയുളട 

സുരക്ഷളയക്കുറിച്ഛ് നമ്മൾ ദബോധവോന്മോരോളണന്ന നിലയിൽ 

പ്രവർത്തിക്കുക. 

• ഒരു അതയോഹിതത്തിൽ സഹോയിക്കുവോൻ കഴിയുവോൻ ദവണ്ടി 

ആടിസ്ഥോനരരമോയ പ്രോഥമിക ശുപ്ശഷ വിധി രഠിക്കുക, നമ്മുളട 

പ്രോഥമിക ശുപ്ശുഷ കഴിവുകൾ വെർത്തുവോനും 

അഭ്യസിക്കുവോനും നിർേിഷ്്ടനിലയിൽ പ്രവർത്തിക്കുകയും അവ 

നമ്മുളട കുടുംബോംഗ്ങ്ങെുമോയും സുഹൃത്തുക്കെുമോയും രങ്കു 

ളവയ്ക്കുകയും ളചയ്യുക. 

• നമ്മുളട വീടുകെിൽ ളചറിയ കുട്ടികൾക്ക് ഉണ്ടോദയക്കോവുന്ന 

അരകടങ്ങൾ കണ്ടുരിടിക്കുകയും ചിപ്തീകരിക്കുകയും ളചയ്യുക. 

• മുറിവുെുളട ഭ്ീഷണിളയക്കുറിച്ഛ് നമ്മൾക്ക് അറിയുന്ന കോരയങ്ങൾ 

ളചറിയ കുട്ടികദെോടും മുതിർന്നവദരോടും രങ്കു ളവയ്ക്കുക. 

• ഒരു കുഞ്ഞിന് ശവോസം മുട്ടുന്നതോയി കോണുദമ്പോൾ എന്തോണ് 

ളചദയ്യണ്ടളതന്്ന രഠിക്കുകയും, അത് നമ്മുളട അച്ഛനമ്മമോർക്കും, 

അപൂപനമ്മൂമ്മമോർക്കും സദഹോ രങ്ങൾക്കും കോണിച്ചു 

ളകോടുക്കുകയും ളചയ്യുക. 

• ളരോള്ളൽ, മുങ്ങി മരിക്കൽ ഇതയോ ി അരകടസോധയതകദെോ 

അളെങ്കിൽ ഒരുരോട് വോഹനത്തിരക്കുള്ള ദറോരുകൾ ദരോലുള്ള 

ആരത്തുകൾ കളണ്ടത്തുവോൻ രഠിക്കുക. 

• വീട്ടിനുള്ളിൽ ളരോള്ളദലൽക്കോനുള്ള 

അരകടസോധയതകളെളന്തോളക്കയോണ് എന്്ന ദചോ ിക്കുക. ഒരോൾക്ക ്
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ളരോള്ളദലൽക്കുകയോളണങ്കിൽ എന്തോണ് നമ്മൾ ളചദയ്യണ്ടത്? 

അടുക്കെയിലുള്ള ചൂടുള്ള വസ്തു ക്കെിൽ നിന്നും പ് ോവകങ്ങെിൽ 

നിന്നും കുട്ടികളെ എങ്ങളന സുരക്ഷിതരോക്കോം? നിങ്ങെുളട 

പ്രദ ശത്ത ് ആെുകൾ കുഞ്ഞുങ്ങളെയും ളചറിയ കുട്ടികളെയും 

അരകടങ്ങെിൽ നിന്്ന സുരക്ഷിതരോയി ളവയ്ക്കോറുദണ്ടോ? - 

എങ്ങളനയോണ് അവർ അത് ളചയ്യുന്നത്? പ്രോയം കൂടുതലുള്ള 

കുട്ടികളെക്കോെും മുതിർന്നവളരക്കോെും എന്ത് ളകോണ്ടോണ് ശവോസം 

മുട്ടിന്ളറ്റ കൂടുതൽ അരകട സോധയത, കുഞ്ഞുങ്ങെും ളചറിയ 

കുട്ടികെും അഭ്ിമുഖീകരിക്കുന്നത്? സവയം അരകട 

ഭ്ീഷണിയിലകോളത, നമ്മൾക്ക് എങ്ങളന ളവള്ളത്തിൽ മുങ്ങി 

തോഴുന്ന ഒരോളെ രക്ഷിക്കോം? 

എങ്ങളനയോണ്കൂ ഉണ്ടോളക്കണ്ടോളതന്ന കൂടുതൽ നിശ്ശിത 

വിവരങ്ങൾക്ക് ടിപി ടോപ്് അളെങ്ങിൽ എന്തോണ് ഉൾളപടുത്തുകഒരു 

പ്രോഥമിക ശുപ്ശുഷ സഞ്ചിയിൽ അളെങ്ങിൽ ഒരു ഉ ോഹരണംഒരു 

'അരകടങ്ങൾ കണ്ടുരിടിക്കുക' ദരോസ്റ്ററിന്ളറ്റ,  യവോയി 

ബന്ധളരടുക www.childrenforhealth.org -clare@childrenforhealth.org. 

 

ഇതോ്10്സദേശങ്ങൾ്വിഷയം്10്ളന്കുറിച്ച:്്

എച്ചഐ്വിയും്എയിഡ്സിളനക്കുറിച്ചും 

  

1. നമ്മുളട ശരീങ്ങൾ അത്ഭുതകരങ്ങെോണ്, നമ്മൾ ശവസിക്കുകയും, 

കഴിക്കുകയും, കുടിക്കുകയും, സ്പർശിക്കുകയും ളചയ്യുന്ന 

ദരോഗ്ോണുക്കെിലൂളട കിട്ടുന്ന അസുഖങ്ങെിൽ നിന്്ന നമ്മളെ എെോ 

 ിവസവും പ്രതിദരോധിക്കുവോൻ, സവിദശഷമോയ വഴികെുണ്ട്. 

2. എച്ച്ഐവി വവറസ്് എന്്ന വിെിക്കളരടുന്ന ഒരു ദരോഗ്ോണു 

ആകുന്നു (വി എന്നത് വവറസിളന സൂചിപിക്കുന്നു). മറ്റ് 

ദരോഗ്ോണുക്കെിൽ നിന്്ന സവയം ഉരദരോധികുന്നതിൽ നിന്ന ്നമ്മുളട 

ശരീരളത്ത തടയുന്ന വെളര അരകടകോരിയോയ ഒരു വവറസോണ ്

അത്. 

http://www.childrenforhealth.org/
http://www.childrenforhealth.org/
mailto:clare@childrenforhealth.org
mailto:clare@childrenforhealth.org
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3. അരകടകോരിയവുന്നതിൽ നിന്്നഎച്ച്ഐവിളയ തടയുന്ന 

മരുന്നുകൾ ശോസ്്പ്തജ്ഞർ കണ്ടു രിടിച്ചിട്ടുണ്ട്, രളക്ഷ ശരീരത്തിൽ 

നിന്്ന അതിളന നീക്കം ളചയ്യുവോനുള്ള വഴി ആരും കണ്ടു 

രിടിച്ചിട്ടിെ. 

4. കോലപ്കദമണ മരുന്നുകെിെോളത, എച്ച്ഐവിയുള്ള വയക്തികൾക്ക ്

എയിഡ്സ ് രിടിളരടുന്നു. ശരീരളത്ത കൂടുതൽ കൂടുതൽ 

 ുർബലമോക്കുന്ന ഗ്ൗരവമുള്ള അസുഖങ്ങെുളട ഒരു കൂട്ടമോണ് 

എയിഡ്സ്. 

5. എച്ച്ഐവി അ ൃശയവും, രക്തത്തിലും, വലംഗ്ികദവഴ്്ചയിൽ 

ഉത്രോ ിക്കളരടുന്ന പ് ോവകങ്ങെിലും ജീവിക്കുകയും ളചയ്യുന്നു. (1) 

വലംഗ്ികദവഴ്്ചയിലൂളടയും, (2) ദരോഗ്ബോധിതരോയ അമ്മമോരിൽ 

നിന്്ന കുഞ്ഞുങ്ങെിദലക്കും (3) രക്തത്തിലൂളടയും, എച്ച്ഐവി 

രടരോം. 

6. (1) വലംഗ്ികബന്ധം ഒഴിവോക്കിയും, (2) ബന്ധങ്ങെിൽ വിശവോസയത 

രുലർത്തിയും, (3) ഗ്ർഭ് നിദരോധന ഉറകൾ ഉരദയോഗ്ിച്ചുള്ള 

വലംഗ്ികബന്ധം വഴിയും (സുരക്ഷിത വലംഗ്ികബന്ധം) 

വലംഗ്ികബന്ധത്തിലൂളട എച്ച്ഐവി ബോധിക്കുന്നതിൽനിന്ൻ 

വയക്തികൾ സവയം സംരക്ഷിക്കുന്നു. 

7. എച്ച്ഐവിയും ഐട്സു മുള്ള വയക്തികദെോളടോപം നിങ്ങൾക്ക് 

കെിക്കുകയും, ആഹോരം രങ്്ക്ളവയ്ക്കുകയും, കുടിക്കുകയും, 

വകകൾ ദകോർക്കുകയും, ആദേഷിക്കുകയും ളചയ്യോം. ഇത്തരം 

പ്രവർത്തികൾ സുരക്ഷിതമോകുകയും ഇത് വഴി നിങ്ങളെ വവറസ്് 

രിടികൂടുകയുമിെ. 

8. ചിലദപോൾ എച്ചഐ്വിയും എയിഡ്സു ം ബോധിച്ച വയക്തികൾക്ക് 

ഭ്യവും സങ്കടവും അനുഭ്വളരടോം. മളറ്റെോവളരയും ദരോളല, 

അവർക്കും അവരുളട കുടുംബോങ്ങങ്ങൾക്കും സ്ദനഹവും 

രിന്തുണയും ആവശയമോണ്. തങ്ങെുളട വിഷമങ്ങളെക്കുറിച്ച് അവർ 

സംസോരിദക്കണ്ടതുണ്ട്. 

9. തങ്ങൾക്ക് എച്ച്ഐവിദയോ എയിര്ളസോ ബോധിളക്കളരട്ടിട്ടുളണ്ടന്നു 

സവയം സംശയിക്കുന്നവർ, അവദരയും മറ്റുള്ളവദരയും 

സഹോയിക്കുന്നതിനോയി, രരിദശോധനക്കും 

രരയോദലോചനയ്ക്കുമോയി ഒരു ചികിത്സോലയത്തിദലോ 

ആശുരപ്തിയിദലോ ദരോദകണ്ടതോണ്. 

10. മിക്ക രോജയങ്ങെിലും, എച്ച്ഐവി ബോധിതരോയ വയക്തികൾക്ക് 

സഹോയവും ചികിത്സയും കിട്ടുന്നുണ്ട്്. ആന്ററ്ിറിദപ്ടോവവറൽ 

ളതറോപി (എആർറ്റി) എന്നറിയളപടുന്ന മരുന്ൻ, അവളര നീണ്ട 

കോലം ജീവിക്കുവോൻ സഹോയിക്കുന്നു. 
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ഈ ആദരോഗ്യ സദേശങ്ങൾ വി ഗ്ധ ആദരോഗ്യ പ്രദബോധകരോലും 

വവ യശോസ്പ്ത വി ഗ്ധരോലും അവദലോകനം ളചയ്യളപട്ടവയും 

ORBയുളട ആദരോഗ്യ ളവബ്വസറ്റിൽ ലഭ്യവു മോണ്: http://www.health-

orb.org. 

ഈ വിഷയളത്ത കുറിച്ച് കൂടുതൽ അറിയുവോനും, മറ്റുള്ളവരുമോയി 

രങ്്ക ളവയ്ക്കുവോനുംദവണ്ടി കുട്ടികൾക്ക ് ളചയ്യോവുന്ന 

പ്രവർത്തനങ്ങൾക്കു ഇതോ ചില ആശയങ്ങൾ. 

എച്ചഐ്വിയും്എയ്സ്ും:്കുട്ടികൾക്്ക്എന്തു്

ളചയ്യോനോകും? 

 
 

• നമ്മുളട തളന്ന ഭ്ോഷയിൽ, നമ്മുളട തളന്ന വോക്കുകൾ ഉരദയോഗ്ിച്ച് 

എച്ച്ഐവിദയയും എയ്സ്ിളനയും കുറിച്ചുള്ള സദേശങ്ങൾ 

തയ്യോറോക്കുക! 

• ഒരിക്കലും മറക്കോതിരിക്കുവോൻ സദേശങ്ങൾ ഹൃ യസ്ഥമോക്കുക! 

• മറ്റ് കുട്ടികെുമോയും നമ്മുളട കുടുംബങ്ങെുമോയും സദേശങ്ങൾ 

രങ്കിടുക. 

• എച്ച്ഐവി, എയ്സ്് എന്നിവ സംബന്ധിച്ച വിവരങ്ങെും 

ലഘുദലഖകെുംദശഖരിക്കുകയും നമ്മുളട സമു ോയവുമോയി ഇവ 

രങ്കിടുകയും ളചയ്യുക. 

• എച്ച്ഐവിദയയും എയിഡ്സിദനയും കുറിച്ചുള്ള നമ്മുളട 

ദചോ യങ്ങൾക്ക് മറുരടി രറയുവോൻ ഒരു ആദരോഗ്യ പ്രവർത്തകളന 

വി യോലയത്തിദലക്ക്് ക്ഷണിക്കുക. 

• എയ്സ്് ബോധിതരോയ നമ്മുളട സമൂഹത്തിളല കുട്ടികളെ 

സഹോയിക്കോൻ വഴികൾ കളണ്ടത്തുന്നു. 

http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
http://www.health-orb.org/
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• കെിക്കുക ജീവനദരഖ കെി നളമ്മ എച്ച്ഐവിയുമോയി 

സമ്പർക്കത്തിൽ ളകോണ്ടുവദന്നക്കോവുന്ന ആരൽകരമോയ 

ളരരുമോറ്റരീതികൾ ഏളതോളക്കളയന്നു കണ്ടുരിടിക്കുക. 

• സൃഷ്ടിക്കുകയും കെിക്കുകയും ളചയ്യുക ശരിയും ളതറ്റും ഒരോെിൽ 

നിന്്ന മളറ്റോരോെിദലക്ക് എച്ച്ഐവി രടരുന്ന വഴികളെകുറിച്ചുള്ള 

കെി. ഉരദയോഗ്ിക്കുക ദചോ ിക്കുക സഹോയതിന്ളറ്റ അവസോനം 

ളകോടുത്തിരിക്കുന്ന ദചോ യങ്ങൾ. 

• സവിദശഷ സൗഹൃ ങ്ങളെ കുറിച്ചും നമ്മുളട വലംഗ്ിക 

വികോരങ്ങളെ കുറിച്ചും സംസോരിക്കുവോൻ നളമ്മ സഹോയിക്കുന്ന 

സവിദശഷ സൗജീവിതവനരുണയങ്ങൾ സവോയത്തമോക്കുക. 

• കെിക്കുക പ്രതീക്ഷയുളട രക്ഷിക്കൂട്ടം കെി നമ്മുളട സവിദശഷ 

സൗഹൃ ങ്ങെിൽ എച്ച്ഐവിയിൽ നിന്നും നളമ്മ 

സംരക്ഷിക്കുവോൻ, നോം ഏളതോളക്ക സുരക്ഷിത 

ളരരുമോറ്റരീതികെോണ് തിരളഞ്ഞടുക്കുക എന്്ന കണ്ടുരിടിക്കുക. 

• എച്ച്ഐവി അളെങ്കിൽ എയ്സ്് ബോധിച്ച ഒരു വയക്തിക്ക ്

ദനരിദടണ്ടി വരുന്ന എെോ ബുദ്ധിമുട്ടുകളെകുറിച്ചും അവ 

രരിഹോരിക്കോൻ നമ്മൾക്ക് എന്ത് ളചയ്യോൻ കഴിയും എന്നതിളന 

കുറിച്ചും ആദലോചിക്കുക. 

• എച്ച്ഐവി ബോധിത വയക്തിയോയി സവയം സങ്കൽപിക്കുകയും 

അത്തരം ഒരു അവസ്ഥ എങ്ങളനയുള്ളതോയിരിക്കുളമന്നു 

കണ്ടുരിടിക്കുക. 

• എച്ച്ഐവി ബോധിതരോയ വയക്തികളെ രറ്റിയും അവർ ദനരിദടണ്ടി 

വരുന്ന പ്രശ്നങ്ങളെ രറ്റിയുമുള്ള കഥകൾ ദകൾക്കുകയും, 

സംവോ ങ്ങെിൽ ഏർളപടുകയും ളചയ്യുക. 

• എച്ച്ഐവിദയയും എയിഡ്സിളനയും കുറിച്ച് നമുക്ക് എപ്തമോപ്തം 

അറിയോം എന്്ന കളണ്ടത്തുന്നതിന ് ദവണ്ടി ഒരു പ്രശ്ദനോത്തരി 

ഉണ്ടോകുക. 

• എച്ച്ഐവിദയയും എയിഡ്സിളനയും കുറിച്ചുള്ള ദചോ യങ്ങൾക്കോയി 

നമ്മുളട ക്ലോസ്സിൽ ഒരു ദചോ യളരട്ടി തുടങ്ങുക. 

• നമ്മുളട വി യോലോയത്തിദലക്കോയി, എച്ചഐ്വിദയയും 

എയിഡ്സിദനയും കുറിച്ചുള്ള ഒരു ദരോസ്റ്റർ ഉണ്ടോക്കുക. 

• ന എന്്ന ദരരുള്ള ഒരു ളരൺകുട്ടിളയകുറിച്ചും, രോജീവ്് എന്്ന 

ദരരുള്ള ആൺകുട്ടിളയകുറിച്ചും, എച്ച്ഐവി ബോധിതയോയ 

മീനയുളട അമ്മദയകുറിച്ചും, എആർറ്റി (ആന്ററ്ി-റിദപ്ടോവവറൽ 

ളതറോപി) മരുന്ന ് എടുക്കുവോൻ ദവണ്ടി ആശുരപ്തിയിൽ 

ദരോകുവോൻ അമ്മളയ മീന നിർബന്ധിപിക്കുന്നതിളന കുറിച്ചും 

ഒരു നോടകം ഉണ്ടോക്കുക. 
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• നമ്മുളട വി യോലയത്തിലും കുടുംബങ്ങെിലും അവദബോധം 

വെർത്തുവോനോയി ഒരു എച്ച്ഐവി ആക്ക്ഷൻ ക്ലബ്് തുടങ്ങുക. 

• ദചോ ിക്കുക നമ്മുളട ദരോഗ്പ്രതിദരോധ വയവസ്ഥ എങ്ങളനയോണ് 

പ്രവർത്തിക്കുന്നത?് സുശക്തവും 

കർദമ്മോത്സുകവുമോയിരിക്കുവോൻ നമ്മുളട ദരോഗ്പ്രതിദരോധ 

വയവസ്ഥളയ സഹോയിക്കുന്ന ആഹോരങ്ങൾ ഏളതോളക്കയോണ്? 

എച്ച്ഐവിയും എയിഡ്സു ം എന്തോണ്? ആ അക്ഷരങ്ങൾ എന്തിളന 

പ്രതിരോ ിക്കുന്നു? തനിക്കു എച്ചഐ്വിയുളണ്ടന്നു ഒരു വയക്തി 

കണ്ടുരിടിക്കുദമ്പോൾ എന്ത് സംഭ്വിക്കുന്നു? ഒരോൾക്ക ് എയിഡ്സ് 

ഉണ്ടോകുദമ്പോൾ എന്ത് സംഭ്വിക്കുന്നു? ഒരോെിൽ നിന്്ന 

മളറ്റോരോെിദലക്ക ് എച്ച്ഐവി രടരുന്നത്് എങ്ങളനയോണ്? 

എങ്ങളനളയോളക്കയോണ് അത് രടരോത്തത്? അതിളനതിളര നളമ്മ 

നമ്മൾക്ക് എങ്ങളന സംരക്ഷിക്കോം? വയക്തികളെ എങ്ങളനയോണ് 

എച്ച്ഐവിയ്ക്ക ് ദവണ്ടി രരിദശോധിക്കുന്നതും 

ചികിത്സിക്കുന്നതും? അമ്മമോരിൽനിന്നും അവരുളട 

കുഞ്ഞുങ്ങെിദലക്ക്് എച്ച്ഐവി രടരുന്നതിന്റള്റ ഭ്ീഷണി 

കുറയ്ക്കോൻ മരുന്നുകൾ എങ്ങളന സഹോയിക്കുന്നു? എആർറ്റി 

(ആന്ററ്ി-റിദപ്ടോവവറൽ ളതറോപി) എങ്ങളനയോണ് 

പ്രവർത്തിക്കുന്നത?് അത് എദപോഴോണ് ഒരു വയക്തി എടുദക്കണ്ടത്? 

എദപോഴും എങ്ങളനയുമോണ് നമ്മുളട സൗഹൃ ങ്ങൾ വലംഗ്ിക 

ബന്ധങ്ങെോയി മോറുന്നത്? ഒരു വയക്തി ശരിയോയ രീതിയിൽ 

ഗ്ർഭ്നിദരോധന ഉറ ഉരദയോഗ്ിദക്കണ്ടത് എങ്ങളനയോണ്? 

(സ്പ്തീ/രുരുഷൻ) എച്ച്ഐവിയുമോയി കഴിയുന്ന നമ്മുളട 

സുഹൃത്തുക്കെും കുടുംബങ്ങെും ആദരോഗ്യദത്തോടുകൂടിയും 

നന്നോയും ജീവിക്കുന്നത് ഉറപോക്കോനുള്ള ഏറ്റവും മികച്ച വഴികൾ 

എളന്തോളക്കയോണ്? എച്ച്ഐവിയും എയിഡ്സു മുള്ള വയക്തികളെ 

സഹോയിക്കുന്ന ഏറ്റവും അടുത്തുള്ള ചികിത്സലോയം 

എവിളടയോണ്? 

കൂടുതൽ വിവരങ്ങൾക്കോയി ജീവിതദരഖ കെിളയക്കുറിച്ച് 

അളെങ്കിൽപ്രതീക്ഷയുളട രക്ഷിക്കൂട്ടം കെിളയക്കുറിച്ച്അളെങ്കിൽ 

ഒരു ഉ ോഹരണംശരിദയോ ളതദറ്റോ കെിളയക്കുറിച്ച്, അളെങ്കിൽ 

മദറ്റളതങ്ങിലും വിവരങ്ങൾക്കോയി  യവോയി 

ബന്ധളരടുക www.childrenforhealth.org -clare@childrenforhealth.org. 
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