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�പാേദശികം
മല�ുറം ∙ ജി�യിൽ ഇ�വണ എ�എ�എൽസി പരീ� എഴുതിയ മുഴുവൻ വിദ�ാർഥികൾ�ും അേത �കൂളിൽ തെ� കരിയർ ൈഗഡൻ� �ാ� ഒരു�ാൻ ജി�ാ പ�ായ�്. കരിയർ വി�� എ�ു േപരി� പ�തിയിൽ �ാസുകൾ ഈ ആ�ച തുട�ും. പരീ�ാ ഫലം വരു�തിനു മുൻ� പൂർ�ിയാ�ും. വിദ�ാഭ�ാസ വകു�ിെ� കരിയർ ൈഗഡൻ� ആൻ� അേഡാളസൻ� െസൽ (സിജിഎസി) സഹകരണേ�ാെടയാ� പ�തി നട�ാ�ു��.ഉപരിപഠന–െതാഴിൽ സാധ�തകെള�ുറി�് വിദ�ാർഥികൾെ�ാ�ം ര�ിതാ�ൾ�ും അവേബാധം നൽകുകയാ� ല��ം. �ാെസടു�ു�വർ�ു� പരിശീലനം പൂർ�ിയായി.�കൂൾ തല�ിൽ പ�തി ആസൂ�തണം െച�ാനായി േചർ� ൈഹ�കൂൾ �പധാന അധ�ാപകരുെടയും പിടിഎ �പസിഡ�ുമാരുെടയും േയാഗം ജി�ാ പ�ായ�് �പസിഡ�് എം.െക.റഫീഖ 

ഉ�ഘാടനം െച�തു. �ഥിര സമിതി അധ�� നസീബ അസീ� അധ��ത വഹി�ു. വിജയേഭരി േകാ ഓർഡിേന�ർ ടി.സലിം പ�തി വിശദീകരി�ു. അടു�വർഷം �കൂളുകളിൽ ഏെ�ടുേ�� വിവിധ അ�ാദമിക �പവർ�ന�ൾ ഡിഡിഇ െക.പി

.രേമ� കുമാർ അവതരി�ി�ു. �ഥിര സമിതി അധ�� സറീന ഹസീ�, ജി�ാ പ�ായ�് അംഗ�ളായ പി.െക.സി. അ�ദുറ�മാൻ, വി.െക.എം.ഷാഫി, ൈറഹാന�് കുറുമാടൻ, സലീന, ടി.പി.എം.ബഷീർ എ�ിവർ �പസംഗി�ു.

ഇ�വണ 10ാംതരം എഴുതിയവർ�്
മുഴുവൻ കരിയർ ൈഗഡൻ� �ാ�

‘കരിയർ വി��’ കരിയർ ൈഗഡൻ� �ാസുകളുെട �കൂൾ തല പ�തി ആസൂ�തണം െച�ാനായി മല�ുറം ജി�ാ ആസൂ�തണ െസ�കേ�റിയ�് േകാൺഫറൻ� ഹാളിൽ േചർ� ൈഹ�കൂൾ �പധാനാധ�ാപകരുെടയും പിടിഎ �പസിഡ�ുമാരുെടയും േയാഗം ജി�ാ പ�ായ�് �പസിഡ�് എം.െക.റഫീഖ ഉ�ഘാടനം െച�ു�ു.  

മല�ുറം ∙ േകരള േകാഓ�േറ�ീ� എംേ�ായീ� �ഫ�് ജി�ാ സേ�ളനം ഡിസിസി �പസിഡ�് വി.എ�.േജാ� ഉ�ഘാടനം െച�തു. സം�ഥാന നിയമസഭ സ�ജ�� ക�ി�ി�ു വി� സമ�ഗ സഹകരണ േഭദഗതി നിയമം ജനാധിപത� വിരു�വും സഹകരണ േമഖലെയ ഇ�ാതാ�ു�തുമാെണ�് അേ�ഹം പറ�ു.ജി�ാ �പസിഡ�് എം.രാമദാ� അധ��ത വഹി�ു. യുഡിഎ� ജി�ാ െചയർമാൻ പി.ടി.അജ� േമാഹൻ, െകപിസിസി ജനറൽ െസ�ക�റി ആലി�� ജമീല, സം�ഥാന �പസിഡ�് പി.െക.വിനയകുമാർ, ജനറൽ െസ�ക�റി ഇ.ഡി.സാബു, െസ�ക�റിമാരായ ടി.വി.ഉ�ി�ൃ�ണൻ, സി.െക.മുഹ�� മു�തഫ, ബിനു കാവു�ൽ, സി.വി.അജയൻ, േ�പംകുമാർ െകാ�ം, സബാ� കരുവാരകു�് തുട�ിയവർ �പസംഗി�ു. വിരമി�വർ�് യാ�തയയ�് നൽകി.

േകരള േകാഓ�േറ�ീ� എംേ�ായീ� �ഫ�് ജി�ാ സേ�ളനം ഡിസിസി �പസിഡ�് വി.എ�.േജാ� ഉ�ഘാടനം െച�ു�ു.  

‘സമ�ഗ സഹകരണ 
േഭദഗതി നിയമം 
ജനാധിപത� വിരു�ം’

എ ഡിവിഷൻ
ലീഗിൽ സമനിലമല�ുറം ∙ ജി�ാ എ ഡിവിഷൻ ലീ� ഫു�േബാളിൽ �ഫൻ�� �� മ�ാടും ജുവൈനൽ എടവ�യും ത�ിൽ നട� മ�രം േഗാൾരഹിത സമനിലയിൽ കലാശി�ു. ഇ�് സാ�് തിരൂർ മേ�രി എവർ �ഗീൻ �േപാർ�� ��ിെന േനരിടും. രാവിെല 7.30� എടവ� സീതിഹാജി �േ�ഡിയ�ിലാ� മ�രം.

െപരി�ൽമ� ∙ 13 വയ�ുകാരെന ൈലംഗിക അതി�കമ�ി� ഇരയാ�ിയ േകസിൽ മ�ദസ �പധാനാധ�ാപകെന 32 വർഷം കഠിന തടവിനും 60,000 രൂപ പിഴ അട� �ാനും ശി�ി�ു. പുലാമേ�ാൾ ടിഎൻ പുരെ� ക�ൂ�് ഉ�ർ ഫാറൂഖിനാ�(43) െപരി�ൽമ� ഫാ� �് �ടാ� � െപഷൽ േകാ ടതി ജ� 

ജി െക.പി.അനിൽകുമാർ ശി� വിധി��. 2017 മുതൽ 2018 െസ� �ംബർ വെരയു� കാലയളവിൽ കു�ിെയ ൈലംഗിക അതി�കമ�ി� ഇരയാ�ിയതായാണു േക�. 

തിരൂര�ാടി ∙ വീ�ിെല പറ�ിൽ േത�യിടു�തിനിെട തലയിൽ വീ� മൂ�ിയൂർ പ�ായ�് 6 –ാം വാർ� അംഗം പടി�ൽ സ�േദശി പടി�ാെറ പീടിേയ�ൽ സഫീറി� (25) പരുേ��ു. ഇതുക�് േപടി�്, േത�യിടാൻ കയറിയ െവളിമു�് പാല

�ൽ സ�േദശി പാറായി േകാഴിപറ��് നൗഷാ� (38) െത�ിൽനി�ു വീണും പരുേ��ു.ഗുരുതരമായി പരുേ�� നൗഷാ� േകാഴിേ�ാ� െമഡി�ൽ േകാളജിലും സഫീർ േകാഴിേ�ാ� സ�കാര�ാശുപ�തിയിലും ചികി�യിലാ�. ഇ�െല രാവിെല 7.30 � ആ� സംഭവം.മൂ�ിയൂർ പ�ായ�ിെല താൽ�ാലിക ൈ�ഡവറാ� നൗഷാ�. മ�ു സമയ�ളിൽ േത�യിടു�തിനും േപാകാറു�്.

െമംബറുെട തലയിൽ േത� 
വീ� പരു�്; ക�ു േപടി� 
െത�ുകയ��ാരനും വീണു

െത�ുകയ��ാരെ� 
പരു� ്ഗുരുതരം

ആൺകു�ി�് പീഡനം:
മ�ദസ അധ�ാപക�
32 വർഷം കഠിനതട�

ഉ�ർ ഫാറൂ�  

മല�ുറം ∙ അനിയ��ിതമായ െക�ിടനികുതിയും െപർമി�് ഫീ� വർധനയും പിൻവലി�ുക, മാതൃകാ വാടക പരി�കരണ ബിൽ നട�ാ�ുക തുട�ിയ ആവശ��ളു�യി�് 24� െസ�കേ�റിയ�ിനു മു�ിൽ ധർണ നട�ുെമ�് േകരള ബിൽഡി� ഓേണ�� െവൽെഫയർ 

അേസാസിേയഷൻ സം�ഥാന സമിതി അറിയി�ു.െക�ിട ഉടമകളുെട ആവശ��േളാ� സർ�ാർ കാണി�ു� നിേഷധാ�ക സമീപനം �പതിേഷധാർഹമാെണ�് അേസാസിേയഷൻ ചൂ�ി�ാ�ി. േയാഗം സം�ഥാന �പസിഡ�് പേഴരി ഷരീ� ഹാജി ഉ�ഘാടനം െച�തു. 

വർ�ി� �പസിഡ�് സലാഹുദീൻ ക�ൂർ അധ��ത വഹി�ു. ജനറൽ െസ�ക�റി നടരാജൻ പാല�ാ�, വർ�ി� െസ�ക�റി പി.പി.അലവി�ു�ി, ൈവ��പസിഡ�ുമാരായ പി.എം.ഫാറൂ�, എം.എ�.േ�പംകുമാർ, പി.െക.ൈഫസൽ, െക.എ�.മംഗലം തുട�ിയവർ �പസംഗി�ു.

ബിൽഡി� ഓേണ�� അേസാ. െസ�കേ�റിയ�് ധർണ നട�ും

നിങ്ങളുടെ പ്രോപ്പർട്ിമികച്ച വിലയ്ക്ക്വിൽക്ുവോൻമലയോള മപനോരമയുടെ
Helloadress.comൽ
ലിസ്റ്ക് ടെയ്യൂ.

7012663599
0481 2587202
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തയാറാ�ിയ�: എ�.പി.വി�ണു, അ�ഗികൾചർ ഓഫിസർ, ഫാം ഇൻഫർേമഷൻ ബ�ൂേറാ.

തളരാ� വീര��ിനു താ�ായി സ�ി�ശകൃഷി
ടി.അജീ�
ajeesht@mm.co.inചി കി��ിഴവു കാരണം എ�ാം വയ�ിൽ മനുവിെ� അര��ു താെഴ തളർ�ുേപായി. കാലുകളുെട ചലനേശഷി ന�ടെ�െ��ിലും ൈകകൾ െകാ�് അതിെന അതിജീവി� മനു, റബർ കർഷകനായി. കുറ�ുനാളായി റബറിെ� വില ചാ�ാടിെ�ാ�ിരി�ു�തു പേ� മനുവിെന തളർ�ിയി�. റബർകൃഷിയിൽ നി�ു മനു ‘കാലുമാറി’. മനു ഇ�ു സ�ി�ശകൃഷി പി�ുടരു� കർഷകനാ�. ‘ഏദൻ ഫാമി’െ� ഉടമയാ�.പ�നംതി� െവ�ൂ�ിറ അരീ�റ�ിൽ രാജു–അ�� ദ�തികളുെട ഏക മകനാ� മനു എ� വർഗീ� േതാമ�. െവ�ൂ�ിറയിൽ നി�ു മ�ാർ�ാേ��ു കുടിേയറിയതായിരു�ു രാജുവും കുടുംബവും. അവിെടയായിരു�ു റബർ കൃഷി. കൃഷി�ാരായ അ�ഛന�മാരുെട മകനും കൃഷി തെ�യായി താൽപര�ം. അടു�ിെടയാണു റബർ േതാ�ം വി�ു കുടുംബം െവ�ൂ�ിറയിേല�ു തിരിെക വ��. തിരിെ��ിയേ�ാൾ മനു കൃഷിയുെട നായക�ഥാനം ഏെ�ടു�ു. 

െത�്, കമു�, കുരുമുള�...
വീടിേനാടു േചർ� നാ� ഏ�ർ �ഥലമാണു സ�ി�ശകൃഷിയിട�മായി�. 200 െത�്, 300 കമു�, 450 മുരി�ു മര�ിൽ കുരുമുള�, കാ�ി, ജാതി, െകാേ�ാ എ�ിവയാ� സ�ി�ശകൃഷിയായി െച�തിരി�ു��. േകാഴിവളർ�ലാണു വരുമാനം നൽകു� മെ�ാരു കൃഷി. 5000 േ�ബാ� ലർ േകാഴികെളയാണു വളർ�ു��. അതുേപാെല മു

�േ�ാഴികളുെട എഗർ ന�സറിയുമു�്. ര�് കറവ�ശു�ളുമു�്. 
ൈജവകൃഷിയിടം

സം�ഥാന ൈജവൈവവിധ� േബാർഡിെ� ഫാം �കൂളാണു മനുവിെ� ഏദൻ ഫാം. �പധാനമായും ജീവാമൃതമാണു വളമായി നൽകു��. അതു വീ�ിൽ തെ� ഉ�ാ�ും. െചടിയുെട ചുവ�ിൽ തടെമടു�് പ�ിലയി� േശഷം ജീവാമൃതം ഒഴി�ുെകാടു�ും. 20 ദിവസം കൂടുേ�ാൾ ആവർ�ി�ും.കു�ായവും േവ�ിൻപി�ാ�ും വാ�ും. ഫാമിെല േകാഴിവളം കൃഷിയിട�ിൽ തെ� ഉപേയാഗി�ും. സ�ി�ശകൃഷിയിടമായതിനാൽ എ�ാ സീസണിലും വിളെവടു�ു�ാകും. ഫാമിെല�ു� സ�ർശകർ�ു േവ� കൃഷി
യറിവുകൾ പ�ുവ��ാനും ഈ യുവകർഷകൻ തയാർ. 

േഫാൺ: 9249986188

സ�ി�ശകൃഷിയുെട േന�ം
പ��റികളും പഴവർഗ�ളും നാൽ�ാലികളും, മീൻ, പ�ികൾ എ�ി�െന എ�ാം ഒരു �ഥല�ു തെ� വളർ�ു�തും കൃഷി െച�ു�തുമാണു സ�ി�ശകൃഷി. കൃഷിെ�ലവു കുറയു�േതാെടാ�ം വരുമാനം വർധി�ുകയും കൃഷിയിടം കൂടുതൽ ൈജവസ�ു�ടമാകുകയും െച�ും. പഴം, പാൽ, പ��റി, മു�, ഇറ�ി, േതൻ, കൂൺ എ�ിവെയ�ാം ഒരു കുട�ീഴിൽ ലഭ�മാ�ിയാൽ വിപണി കെ��ാനും �പയാസമു�ാകി�. 

പശുവിെന ക�്, കറവ ക�്, പാൽ വാ�ാം; വിൽപനയും െതാഴു�ിൽ�െ�
െതാഴു�ിൽ നി�ു േനെര...
ഐബിൻ കാ�ാവനംേഫാ ർമലിൻ, അേ�ാേടാ�സിൻ, ൈഹ�ഡജൻ െപേറാ�ൈസ�...പാൽ എ�ു പറയുേ�ാൾ ഇ�െനയും ചിലതു േകൾേ��ി വരു�� ഇ�ിെ� ദുേര�ാഗം. െവ�ം േചർ�ാ�, മായം േചരാ� പാൽ കി�ണെമ�ിൽ കറവ ക�് ഉറ�ുവരു�ി, െതാഴു�ിൽ നി�ു തെ� വാ�ി�ണെമ�ാ� അവ�ഥ. ആല�ുഴ ച�ന�ാവിലാെണ�ിൽ േനെര െച�കേശരി മഠ�ിേല�ു േപാേ�ാളു. േനരി�ു കറവ ക�് ഉറ�ുവരു�ി വാ�ാനു� അവസരമു�ിവിെട. ഏതു �ഥല�ാെണ�ിലും േവ�ി�, ഈ േവറി� വിപണന രീതി �ീരകർഷകർ�ു പരീ�ി�ാം. പാൽ വാ�ാൻ െതാഴു�ിനു�ിൽ ആളുകൾ വരിയായി നിൽ�ും.െച�കേശരി മഠ�ിെല പതി�ാ�ുകളുെട �ീര സംരംഭ ൈപതൃകമു� െതാഴു�ിൽ ഏതാനും വർഷ�ളായി പശു

�െള വളർ�ു�� ആല�ുഴ ചു�ം സ�േദശിയായ പു�ൻചിറ പു�ൻവീ�ിൽ സജീറാ�. 
ഇ�ടമു� 

പശുവിെ� പാൽ
ശു�മായ പാൽ േനരി�് വാ�ാനു� അവസരം നൽകിയേ�ാൾ �പേദശവാസികൾ ഇരു ക�ും നീ�ിയാ� സ�ീകരി�െത�് സജീർ. േനരി�ു ക�ു വാ�ാെമ�ു മാ�തമ� ഇ�ടമു� പശുവിെന തിര െ�ടു�ാനും അവസരമു�്. പാൽ വാ�ാൻ ആളുകൾ എ�ു�തനുസരി�ു മാ�തമാണു കറവ. ആദ�െമ�ു�വർ�് ആദ�ം എ� മുൻഗണന��് ഒരു മാ�വും ഇവിെടയി�. കാ�ിരി�ാൻ ബു�ിമു�ിേ� എ�ു േചാദി�ാൽ, ന� േഡാ�ടെറ കാണാൻ ന�ൾ എ�ത േനരം േവണെമ�ിലും കാ�ിരി�ിേ�? അതുേപാെല കരുതിയാൽ മതിെയ�ു പറയു�� ഉപേഭാ�താ�ൾ.കറവ അറിയാവു�വർ�് കറവ��ും അവസരമു�്. ഓേരാ പശുവിെ�യും പാൽ 

കറ�് അരി�് ആവശ�ാനുസരണം തൂ�ി വിൽ�ു�താ� രീതി. െതാഴു�ു വൃ�ിയാ�ി പശു�െള കുളി�ി� േശഷേമ കറവയു�ു. ൈക�റവയാണു ന�െത�ു സജീർ. അകിടുവീ�ം േപാലു� �പ�ന�ൾ െപെ��ു തിരി�റിയാൻ ൈക�റവ സഹായി�ും. 
വൃ�ി �പധാനം

െതാഴു�ു സ�ർശി�ു പാൽ വാ�ാൻ അവസരം ഒരു�ു�തു െകാ�ുതെ� വൃ�ി�ു വി�ുവീ�ചയുമി�. റബർ മാ�് വിരി� തറയിൽ നി�ു ചാണകം അ�േ�ാൾ�െ� നീ�ം െച�ും. െതാഴു�ും പശു�ളും എേ�ാഴും വൃ�ിയായിരി�ണം.
േഫാൺ: 9048484994

കർഷക�ശീ േമ� ല�ം
∙കൃഷി �മാർ�ാ�ാൻ 10 പുതു സേ�ത�ളും അവ നട�ാ�ു� കർഷകരുെട േന��ളും. ∙പ�ിശല�ം തീർ�ാൻ മല�ുറെ� േ◌വ�സംഘം∙വീ�ിെലയും കൂഷിയിട�ിെലയും അവശി�ട�ൾ വളവും വരുമാനവുമാ�ു�വർ. 

ൈഹേ�ഡാെജൽ കാ�സ�ൂളുകൾ
ഉപേയാഗി�ുേ�ാൾൈഹേ�ഡാെജൽ കാ�സ�ൂളുകൾ മ�ിെ� ജലസംര�ണ േശഷി വർധി�ി�ു ജലേസചന�ിെ� ഇടേവളകൾ കുറ��ു�ു. കാ�സ�ൂളുകൾ െചടികളുെട ചുവ�ിൽ േവരിേനാടു േചർ�ു മ�ിേല�് ഇറ�ി വ��ണം. പ��റികൾ�് ഒരു െചടി�് 4 എ�ം വീതവും വാഴ ഒ�ി� 8 വീതവും കമു� ഒ�ി� 10 വീതവും െത�് ഒ�ി� 20 വീതവുമാ� ഉപേയാഗിേ���.

ഫാം
ടി��

െവ�ാനി�ര കാർഷിക േകാളജിൽ വിവിധയിനം വാഴകളുെട ടിഷ�ു ൈതകൾ, അല�ാരെ�ടികൾ, കു�ി�ുരുമുള� ൈതകൾ എ�ിവ വിൽപന��ു ലഭ�മാ�. േഫാൺ: 9048178101 

േനരേ� പരിേശാധി�ാൽേന�േമെറ 
      അറിയാം, 
കുടൽ കാൻസറിെന�ുറി�്

േഡാ �ടെറ കാണാെന�ിയ അറുപതുകാരെ� �പ�നം മല�ിൽ ര�തം കാണു�ു എ�തായിരു�ു. മൂല�ുരു ആേണാ എ�തായിരു�ു േരാഗിയുെട സംശയം. �പകടമായ മ�് ആേരാഗ��പ�ന�െളാ�ുമി�. �പാഥമിക പരിേശാധന��ു േശഷം േഡാ�ടർ െകാേളാേണാ�േകാ�ി (വൻകുടലിൽ ക�ാമറ കട�ിയു� പരിേശാധന) നട�ാൻ നിർേദശി�ു. പരിേശാധനയിൽ അേ�ഹ�ി� വൻകുടലിൽ കാൻസർ (േകാളൻ കാൻസർ) ആെണ�ു കെ��ി. കാൻസറിെ� അവസാന ഘ�മായിരു�ു. ചികി� ഉടൻ തുട�ി. പരിേശാധന േനരേ� നട�ിയിരുെ��ിൽ ചികി�യിൽ ഇ�തയും ബു�ിമു�് േനരിേട�ിവരി�ായിരു�ു. മ�ു കാരണ�ൾ െകാ�ും മല�ിൽ ര�തം കാണാം. എ�ാൽ മല�ിൽ ര�തം ക�ാൽ കുടൽ കാൻസർ അെ��് പരിേശാധനകളിലൂെട ഉറ�ാേ��തു�്. 
കുടൽ കാൻസർ: ല�ണ�ൾ

ആദ� ഘ��ിൽ കുടൽ കാൻസറി� ല�ണെമാ�ുമു�ാകാറി�. ഈ സമയ�് പരിേശാധന��ായി േരാഗി ആശുപ�തിയിൽ സാധാരണയായി എ�ാറുമി�. 

പലേ�ാഴും േരാഗം മൂർഛി� േശഷമായിരി�ും േരാഗല�ണ�ൾ കാണു��. മലബ�ം, വയറിള�ം, മലബ�വും വയറിള�വും മാറിമാറിയു�ാകുക, മല�ിൽ ര�തം കാണുക, ഭാരം കുറയുക, കലശലായ �ീണവും ഉേ�ഷ�ുറവും, ശരീര�ിൽ ര�ത�ുറ� ഉ�ാകുക തുട�ിയവയാ� േരാഗല�ണ�ൾ. 
ചികി�ി�ു േഭദമാ�ാം

കുടൽ കാൻസർ ചികി�ി�ു േഭദമാ�ാൻ സാധി�ും. ആദ� ഘ��ളിലാെണ�ിൽ പൂർണമായും േഭദമാ�ാം. ശ��ത�കിയ, േറഡിേയഷൻ, കീേമാെതറ�ി തുട�ിയ ചികി�ാരീതികൾ ഇതി� ഉപേയാഗി�ാം. 
േപാളി�് എ� തുട�ം

കുടൽ കാൻസർ കുടലിൽ െചറിയ തടി�ുകളായാണു തുട�ു��. ഇതു പതുെ� വളർ�് വലിയ മുഴയായി, കാൻസറായി മാറു�ു. കുടലിൽ കാൻസറിനു കാരണമായ െചറിയ മുഴകെള േപാളി�് എ�ാണു വിളി�ു��. ഈ അവ�ഥയിൽ െകാേളാേണാ�േകാ�ി, േപാളിെപ�ടമി എ�ിവയിലൂെട േപാളി�് നീ�ം െച�ാം. ഇതു 

മൂലം കുടൽ കാൻസർ വരാെത തടയാം. െകാേളാേണാ�േകാ�ി വഴി കുടലിെല േപാളി�് നീ�ം െച�ു� ചികി�ാരീതിയാ� േപാളിെപ�ടമി. ഇ� വളെര ലളിതമായ ചികി�ാരീതിയാ�. ഇതുവഴി വയർ കീറിയു� ശ��ത�കിയ ഒഴിവാ�ാൻ സാധി�ും. 
(വിവര�ൾ�ു കട�ാ�– േഡാ. എം. രേമ�, സീനിയർ കൺസൽ��്, ഡി�ാർ�െമ�് ഓ� ഗാ�േ�ടാഎ�േറാളജി, മാർ �ീവാ െമഡിസി�ി, പാലാ.drrameshnair@gmail.com)

നി ര�രം മരു�ുകൾ കഴി�ി�ും ഒേ�െറ േഡാ�ടർമാർ ചികി� െച�തി�ും പ�ുേവദന��ു കുറവി�ാ�തിനാൽ മെ�ാരു ദ�േഡാ�ടറുെട അടു�് ചികി���ു വ�താ� 65 വയ�ു� റി�.സർ�ാർ ഉേദ�ാഗ�ഥൻ. �പഥമ പരിേശാധനയിൽ�െ� അേ�ഹ�ിനു കടു� േമാണേരാഗമുെ�� കാര�ം േഡാ�ടർ�ു മന�ിലായി. ആ വ��തിെയ മുൻ� ചികി�ി�ിരു� േഡാ�ടർമാരുെട കുറി�ടിയിലും േമാണേരാഗം എ�തു വ��തമായി സൂചി�ി�ിരു�ു. േരാഗശമന�ി� ആവശ�മായ മരു�ുകളും തുടർചികി�കളും അവർ നിർേദശി�ിരു�ു. േഡാ�ടറുെട നിർേദശ�പകാരം മരു�ുകൾ യഥാവിധി കഴി�ുകയും കൃത�മായ തുടർചികി� നട�ുകയും െച�തിരുെ��ിൽ ആ വ��തിയുെട േരാഗാവ�ഥ��് ശമനമു�ാകുമായിരു�ു. എ�ാൽ അ�െന െച�ാ�തിനാൽ അേ�ഹ�ി� വീ�ും മരു�ുകൾ കഴിേ�� സാഹചര�മു�ായി. ഇതുേപാെല േരാഗ�ി� ആവശ �മായ ചികി� നട�ാെത, മരു�ുകൾ സ��ം ഇ�ട�പകാരം കഴി�ു� രീതി വർധി�ുവരു�ു. േരാഗശമന�ിനായി മരു�ുകൾ േഡാ�ടറുെട നിർേദശ�പകാരം മാ�തമാ� കഴിേ���. േവദന വരുേ�ാൾ മാ�തം ദ�

േഡാ�ടെറ സമീപി�് മരു�ുകൾ കഴി�ുകയും പി�ീ� ആ േഡാ�ടറുെട അടു�് തുടർചികി� നട�ാെത  മരു�ുകൾ നിർ�ുകയും െച�ു�� ഭാവിയിൽ �പതിേരാധേശഷിെയ ബാധി�ു�തിനു കാരണമാകാം. 
∙ആ�ിബേയാ�ി� മരു�ുകൾ, േഡാ� പൂർ�ിയാകു�തിനു മുൻ� ഇട��ുവ�് നിർ�ാൻ സാധി�ുേമാ?േരാഗ�ിെ� കാഠിന�വും േരാഗാണു�െള തടയാൻ ര�ത�ിൽ എ�തനാൾ എ�ത അളവിൽ ആ�ിബേയാ�ി� േവണം എ�തും  അനുസരി�ാ� േഡാ�ടർ ആ�ിബേയാ�ി� മരു�ുകളുെട േഡാ� നി�ചയി�ു��. േഡാ� പൂർ�ിയാ�ാെത ഇട��ുവ�ു നിർ�ിയാൽ അ� ര�ത�ിെല മരു�ിെ� അളവിെന കുറ��ും. അണു�ൾ പൂർണമായും നശി�ാതിരി�ു�തിനു കാരണമാകുകയും െച�ും. 
∙ ആ�ിബേയാ�ി� മരു�ിെ� ഉപേയാഗം മൂലം േവദന മാറിയ പ�ിൽ തുടർചികി� ആവശ�മുേ�ാ?വാ��ു�ിലാ� ഏ�വും കൂടുതൽ അണു�ൾ ഉ��. ഒരി�ൽ പ�ിനു വ� േക�, പൾ�ിേലാ േവരിേലാ അണുബാധ��ു കാരണമായാൽ, മരു�ുെകാ�ു മാ�തം പൂർണമായ ശമനം ഉ�ാവി�. അതി� തുടർചികി� നിർബ�മായും െച�

ണം. തുടർചികി� നട�ാതിരു�ാൽ പി�ീ� അണുബാധയുെട കാഠിന�ം കൂടുതലാകാൻ സാധ�തയു�്. 
∙ഹൃേ�ദാഗ�ിനു ചികി�യിലിരി�ു�വർ ര�തം ക�പിടി�ാതിരി�ാനു� മരു�്, പെ�ടു�ു�തിനു മുൻപു� ഏതാനും ദിവസ�ൾ�ു മുൻ� നിർ�ിയി�ു േവണം പെ�ടു�ാൻ എ�ു പറയു�ു. ഇ�ര�ിലു�  മരു�ുകൾ ഇ�പകാരം നി ർ�ാൻ കഴിയുേമാ?  മരു�ുകൾ സ�യം നിർ�രു�. ദ�േഡാ�ടെറ സമീപി�ുേ�ാൾ, പെ�ടു�ണം എ�് അവർ നിർേദശി�ുകയാെണ�ിൽ ഹൃേ�ദാഗ�ിനു ചികി�ി�ു� കാർഡിേയാളജി��ിെ�യും കൂടി നിർേദശ�പകാരം മാ�തേമ മരു�ുകൾ നിർ�ാവൂ. ചില വ��തികൾ�ു നൽകു�, ര�തം ക�പിടി�ാതിരി�ാനു� മരു�ുകൾ തുടർ�യായി കഴിേ��താ�. അവ നിർ�ാൻ പാടി�. ഇ�രം സാഹചര��ളിൽ േഡാ�ടർമാർ മെ�ാരു മരു�് ഇതിനു പകരമായി നിർേദശി�ാറു�്. കാർഡിേയാളജി��ിെ� നിർേദശമി�ാെത മരു�ുകൾ നിർ�ിയാൽ അ� അപകടകരമാേയ�ാം. (വിവര�ൾ�ു കട�ാ� : േഡാ.ന�കിേഷാർ െജ. വർമ, കൺസൽ��് െഡ�ൽ സർജൻ, ഭാര� േഹാ�പി�ൽ, േകാ�യം. േഫാൺ: 79946 67369) 

േഡാ�ടറുെട 
നിർേദശ�പകാരം 
മരു�ുകൾ കഴി�ണം; 
സ��ം ഇ�ട�പകാരം 
മരു�ു നിർ�രു� 

മരു�ിനു മാ�തം !
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മാനസിക സ�ർദം
അക�ാൻ 
മ�ൂസി� െതറ�ിമന�ിെ� സ�ർദമക�ാൻ സംഗീത�ിനു� കഴി� ഒ�ു േവെറ തെ�. വേയാജന�ളിെല മാനസിക സ�ർദം ഒഴിവാ�ാൻ പല രാജ��ളിലും മ�ൂസി� െതറ�ി ഉപേയാഗി�ു�ു. ഒ���ും കൂ�മായും മ�ൂസി� െതറ�ി നട�ാം. കൂ�മായി പാ�ു പാടുേ�ാൾ വേയാജന�ൾ�് മാനസിക സ�ർദം കുറയു�തിെനാ�ം ഒരുമയുെട ഊ�മളത ലഭി�ു

�ുെവ�ും കെ��ിയി�ു�്. സംഗീതം േകൾ�ാൻ മാ�തമ�, വ�ായാമ�ിനു�തു കൂടിയാെണ�ു പറ�ുെകാടു�ു� മ�ൂസി� െതറ�ി വിദ�ധർ വേയാജന�െള പാ�ിെനാ�ം നൃ�ം െച�ാനും േ�പാ�ാഹി�ി�ാറു�്. അവരവരുെട ആേരാഗ��ിനനുസരി�് പതുെ�യായാലും നൃ��ുവടുകൾ വ��ാം. ഇ� നട�ം േപാലു� മ�ു വ�ായാമ�ൾ

�ായി വേയാജന�ൾ�് ഉൾേ�പരണ നൽകു�തായി കെ��ിയി�ു�്. കൂടുതൽ ഉേ�ഷേ�ാെട ജീവി�ാൻ ഈ വ�ായാമ�ൾ സഹായി�ും. മന�ി� സ�ർദേമറുേ�ാഴും രാ�തി ഉറ�ാൻ േപാകു�തിനു മുൻപും പാ�ു േക�് മന�ിെന ശാ�മാ�ാം. പാടാൻ കഴിവു�വർ�് ഒ�ു പാടി േനാ�ാം. മന�് നിറയും. 
nallaprayam@mm.co.in

സ�ർദം അതിെ� പാ�ിനു േപാകെ� 

മനു െവ�ൂ�ിറയിെല കൃഷിയിട�ിൽ.

സജീർ െതാഴു�ിൽ പാൽ അള�ു നൽകു�ു.


