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നനയ്യ് / എണ്ണ എന്നിവ കേവിക്കുമ്പോൾ  ശ്രദ്ധിമ്േണ്ട  കോരയങ്ങൾ 

 

• ശരീരനെ കശാധനങ്ങൾക് തയ്യാറാക്കുന്നതിനായി നനയ്യ് / എണ്ണ തുടങ്ങിയവ 

നിര്‍ദ്ദിഷ്ട അളവില്‍ നിശ്ചിത കാലകെക് കഴിക്കുന്നതിനന കേഹപാനം എന്നു 

പറയുന്നു. 

• തകല ദിവേനെ ആഹാരം ദഹിനെന്ന് ഉറപ്പാകി, (നപാതുനവ രാവിനല 6 

മണികയാനട) പ്രഭോത കര്‍ദ്മ്മങ്ങൾക് മ്േഷം, ആവശയനെങ്കില്‍ നചറുചൂടുള്ള 

നവള്ളെില്‍ തലയടകം കുളികൊ കദഹം ൊത്രം കഴുകികയാ, വെറം വയറ്റില്‍ വെയ്യ്  

കേവിക്കുക. അതിനു മീവത 50 െില്ലി ചൂട് വെള്ളം കുടിക്കുക. 

• പിന്നീട് ദോഹം കതാന്നുകപാൾ  കുറഞ്ഞ അളവില്‍ ആവശയനെങ്കില്‍ അല്പാല്പൊയി ചൂട്  

വെള്ളം  കുടികാം. 

• ഓേോെം വരുനന്നങ്കില്‍, അത് ഒഴിവാകാന്‍ നചറുനാരങ്ങ വാേനികാവുന്നതാണ്. 

• െന്നോയി വിശപ്പ് കതാന്നിയതിനു  മ്േഷം  മോത്രം, നചറു ചൂടുള്ള നവള്ളെില്‍ കദഹം 

കഴുകി ആദയം കഞ്ഞിനവള്ളം കുടിെ ് വീണ്ടം വിശക്കുകപാൾ വറ്റ് കുറവുളള കനര്‍ദ്െ 

കഞ്ഞി കുടിക്കുക. (ഏപകെില്‍ നനയ്യുനട രുചി കതാന്നുന്നിനല്ലങ്കില്‍ വെയ്യ് ദഹിച്ചു 

എന്ന് െനേിലാകാം) 

• വവകിട്ട് കഞ്ഞി തനന്നകയാ കനന്ത്രപ്പഴം പുഴുങ്ങിയകതാ കഴിക്കുക. 

• വെയില്‍, കാറ്റ്, തണുപ്പ് എന്നിവ ഒന്നം അധികൊയി ഏല്‍കാതിരിക്കുക. ഫാന്‍ 

അധികം സ്പീഡില്‍ ഇടാതിരിക്കുക. 

• ശാരീരിക ആയാേമുള്ള പ്രവൃെികൾ പരൊവധി ഒഴിവാക്കുക 

• തല കുളിക്കുന്നത് ഒഴിവാക്കുക; കദഹെ് എണ്ണ കതകാനത, ഇളം ചൂട് വെള്ളം വകോണ്ട് 

മ്ദഹം വൃെിയാകാം 

• വെയ്യ് കേവിക്കുകപാൾ െിശ്രമം മ്െണം; പവെ  പകലുറകം പോടില്ല. 

• െറ്റു െരുന്നുകൾ കഡാക്ടറുനട െിർമ്േശപ്രകോരം  അളവ്, േെയം എന്നിവ ക്രെീകരിെ ്

കഴിക്കുക. 

 


