
േലഖനം 

. പരി ിതി, ശുചിത ം, േരാഗ പതിേരാധം. 

1. പരി ിതി, പകൃതി അ യാണ.്അ െയ മാനഭംഗെ ടു രുത്. പരി ിതി ് 
േദാഷകരമായ രീതിയിൽ മനുഷ ൻ പവർ ി ു ത് േലാക നാശ ിന് 

കാരണമാകും. മലീനി കണ ിന് എതിരായും, വന നശികരണ ിെനതിരായും 

പവർ ി ുകയാണ് പാരി ിതിക സു ി രത ഉറ ാ ാനു  ഒരു മാർ ം 

.ഭൂമിയിെല ചൂടിന്റവ ർ ന , കാലാവ യിൽ ഉ ാകു  മാ ൾ, 

ഉപേയാഗശൂന മായ മരുഭൂമികളുെട വർ ന ,ശു ജല ാമം, ൈജവ 

ൈവവിധ േശാഷണം തുട ി ഒേ േറ പരി ിതി പ ൾ നെ  അല ു ു ്. 2. 

ശുചിത ം: ആേരാഗ പരമായ ജീവിത ിന് ശുചിത ം അത ാവശ മാണ.് ശുചിത ം 

പാലി ാൽ എ ാ േരാഗ െളയും അക ി നിർ ാം. ഒ ാമത്, വ ി ശുചിത ം 

പാലി ുക. ര ാമത,് സമൂഹിക ശുചിത ം പാലി ുക. എ ാണ് വ ി 
ശുചിത ം? 1.ആഹാരം കഴി ു തിന് മു ും അതിന് േശഷവും ൈക ും വായും 

കഴുകുക.2. ഭ ണ പദാർ ൾ മൂടി സൂ ി ുക. 3. വസ് ത ൾ 

അഴു ി ാ വ ആയിരിേ ണം.4. കടകളിൽ തുറ ു െവ ു വില് ു  ഭ ണം 

വാ ി കഴി ാതിരി ുക. 5. പഴ ൾ കഴുകിയ േശഷം മാ തം കഴി ുക.6. 

േടായില ിൽ േപായ േശഷം ൈകകൾ േസാ ുംെവ വും ഉപേയാഗി ു 
വൃ ിയാ ുക.7. രാ തി ഭ ണ ിന് േശഷം പ ു േത ുക. 8. രാവിേലയും 

ൈവകി ും കുളി ുക. സമൂഹിക ശുചിത ം.1. വ ികൾ ശുചിത ം 

പാലി ു തു േപാേല സമൂഹവും ശുചിത ം പാലി ണം. 2 വീ ിലു ാകു  

മാലിന ൾ വലിെ റിയരുത് .അവ േ പേത ക ല ് െവ ിരി ു  

പാ ത ളിൽ ഇടണം. അവ കേ ാ ാ ുക. വീടിന്െറ പരിസര ളിൽ മലിനജലം 

െക ി നിൽ ാൻ അനുവദി രുത്. ാ ി ിന്െറ ഉപേയാഗം പരമാവധി 
കുറയ് ുക. ാ ി ് ക ി ാതിരി ുക.3 േരാഗ പതിേരാധം.േരാഗ ൾ വ  ്

ചികി ി ു തിെന ാൾ ന ത് േരാഗ ൾ വരാെത സൂ ി ുകയാണ.് 

ശരീരെ  തെ  സംര ി ുകയാണ ്േരാഗ പതിേരാധ ിനെ്റ ധർ ം.വ ി 
ശുചിത ം പാലി ാൽ എ ാ േരാഗ െളയും അക ാം. േരാഗം വ തിന് 

േശഷമാണേ ാ നാം മരു ു കഴി ു ത് അതിനാൽ മരു ിലുടു  
ചികി െയ ാൾ േരാഗ പതിേരാധമാണ ് പധാനം. അതിനാവശ മായ കാര ങങ്ൾ 

1. ആഹാരം സമീകൃതമായിരിേ ണം. 2. അമിത ആഹാരം അരുത ് .3. ഭൂശീല ൾ 

ഒഴിവാ ണം.4. മീതമായ രീതിയിൽ വ ായമം െച ുക. 5. വ ി ശുചിത  വും 

പരിസര ശുചിത വും പാലി ണം. 6. േരാഗ െള െചറു ാനു  പതിേരാധ 

കു ിെപ ുകൾ യഥാസമയം എടു ണം. േരാഗ പതിേരാധ നടപടികൾ, വ ി 
ശുചിത ം, പരിസര ശുചിത ം, േപാഷക സമു മായ ആഹാരം, നിേത നയു  

വ ായാമം എ ിവയിലൂെട ഇ ് വ ാപകമായി കാണു  പല േരാഗ ളിൽ നി ും 

ര േനടാൻ കഴിയും. 
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