
േലഖനം 

. പരിرിതി, ശുചിതٔം, േരാഗْപതിേരാധം. 

1. പരിرിതി, ْപകൃതി അأയാണ.്അأെയ മാനഭംഗെؚടു؋രുത്. പരിرിതി്ׯ 
േദാഷകരമായ രീതിയിൽ മനുഷّൻ ْപവർ؋ിؗുׯത് േലാക നാശ؋ിന് 

കാരണമാകും. മലീനി കണ؋ിന് എതിരായും, വന നശികരണ؋ിെനതിരായും 

ْപവർ؋ിുׯകയാണ് പാരിرിതിക സുُിٝ രത ഉറؚാׯാനുت ഒരു മാർ״ം 

.ഭൂമിയിെല ചൂടിന്റവ ർؐന , കാലാവرയിൽ ഉ؇ാകുؗ മാ׹ئൾ, 

ഉപേയാഗശൂനّമായ മരുഭൂമികളുെട വർؐന ,ശുؑജലײാമം, ൈജവ 

ൈവവിധّേശാഷണം തുട׹ി ഒേ؂േറ പരിرിതി ْപٍ׹٠ൾ നെأ അല؂ുؗു؇്. 2. 

ശുചിതٔം: ആേരാഗّപരമായ ജീവിത؋ിന് ശുചിതٔം അതّാവശّമാണ.് ശുചിതٔം 

പാലി׺ാൽ എبാ േരാഗ׹െളയും അകئി നിർ؋ാം. ഒؗാമത്, വّװി ശുചിതٔം 

പാലിുׯക. ര؇ാമത,് സമൂഹിക ശുചിതٔം പാലിുׯക. എؓാണ് വّװി 
ശുചിതٔം? 1.ആഹാരം കഴിؗുׯതിന് മുുآം അതിന് േശഷവും ൈകുإം വായും 

കഴുകുക.2. ഭײണ പദാർ،׹ൾ മൂടി സൂײിുׯക. 3. വസ്ْ ത׹ൾ 

അഴുׯിبാ؋വ ആയിരിേׯണം.4. കടകളിൽ തുറؗു െവു׺ വില്ؗുׯ ഭײണം 

വാ׹ി കഴിׯാതിരിുׯക. 5. പഴ׹ൾ കഴുകിയ േശഷം മാْതം കഴിുׯക.6. 

േടായിലئിൽ േപായ േശഷം ൈകകൾ േസാؚുംെവتവും ഉപേയാഗിു׺ 
വൃ؋ിയാുׯക.7. രാْതി ഭײണ؋ിന് േശഷം പുب േതുׯക. 8. രാവിേലയും 

ൈവകി؂ും കുളിുׯക. സമൂഹിക ശുചിതٔം.1. വّװികൾ ശുചിതٔം 

പാലിؗുׯതു േപാേല സമൂഹവും ശുചിതٔം പാലിׯണം. 2 വീ؂ിലു؇ാകുؗ 

മാലിനّ׹ൾ വലിെ׺റിയരുത് .അവ േْപേതّക رല്؋ െവ׺ിരിؗുׯ 

പാْത׹ളിൽ ഇടണം. അവ കേآാزാുׯക. വീടിന്െറ പരിസര׹ളിൽ മലിനജലം 

െക؂ി നിൽׯാൻ അനുവദിׯരുത്. ؛ാزിׯിന്െറ ഉപേയാഗം പരമാവധി 
കുറയ്ുׯക. ؛ാزി്ׯ ക؋ിׯാതിരിുׯക.3 േരാഗ ْപതിേരാധം.േരാഗ׹ൾ വؗ ്

ചികി؏ിؗുׯതിെനׯാൾ നبത് േരാഗ׹ൾ വരാെത സൂײിുׯകയാണ.് 

ശരീരെ؋ തെؗ സംരײിുׯകയാണ ്േരാഗ ْപതിേരാധ؋ിനെ്റ ധർأം.വّװി 
ശുചിതٔം പാലി׺ാൽ എبാ േരാഗ׹െളയും അകئാം. േരാഗം വؗതിന് 

േശഷമാണേبാ നാം മരുؗു കഴിؗുׯത് അതിനാൽ മരുؗിലുടുت 
ചികി؏െയׯാൾ േരാഗ ْപതിേരാധമാണ ് ْപധാനം. അതിനാവശّമായ കാരّങങ്ൾ 

1. ആഹാരം സമീകൃതമായിരിേׯണം. 2. അമിത ആഹാരം അരുത ് .3. ഭൂശീല׹ൾ 

ഒഴിവാׯണം.4. മീതമായ രീതിയിൽ വّായമം െചുإക. 5. വّװി ശുചിതٔ വും 

പരിസര ശുചിതٔവും പാലിׯണം. 6. േരാഗ׹െള െചറുׯാനുت ْപതിേരാധ 

കു؋ിെപᅃ١ുകൾ യഥാസമയം എടുׯണം. േരാഗ ْപതിേരാധ നടപടികൾ, വّװി 
ശുചിതٔം, പരിസര ശുചിതٔം, േപാഷക സമുؑമായ ആഹാരം, നിേതّനയുت 

വّായാമം എؗിവയിലൂെട ഇ്ؗ വّാപകമായി കാണുؗ പല േരാഗ׹ളിൽ നിؗും 

രײേനടാൻ കഴിയും. 
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