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ആര�ോഗ്യ പ�ിപോലന �ംഗത്ത് ചി�കോല പ്രതിഷത്ഠ രനടിയ മദ്്യതി�ു

വിതോംകൂറിലല മഹത്ോയ ആതു�ോലയമോണത് തി�ുവല്ല ലമഡിക്കല് മിഷന് 

ആശുപത്ി. ഈ സ്ോപനത്ിലറെ ഭോഗമോയ ടിഎംഎം രകോളജത് 2004 മുതല് 

പ്രവര്ത്ിച്ു വ�ുന്ു. രകോളജിലറെ ആദ്യമോഗസിനോണത് Elixir. വര്ഷങ്ങള്ക്കു 

രശഷം ന്യൂസത് ലലറ്റര് എന് പുതുസം�ഭത്ിനു എന്ുലകോണും അനുരയോജ്യ

മോയ രപ�ത് “എലികത്സിര്” തലന്യോണത്.

കോന്സര് രപോലലയുള്ള വിവിധ ര�ോഗങ്ങരളോലടോപ്ം കോലോകോലങ്ങളി

ല് വി�ുന്ുവ�ുന് പുതിയ ര�ോഗങ്ങള് സോധോ�ണ മനുഷ്യല� ലപലടെന്ത് 

പ�ിഭ്ോന്�ോക്കുകയോണത്. ഈ ര�ോഗങ്ങളും സ്ോപനത്ിലറെ ദദനംദിന 

പ്രവര്ത്നങ്ങളും രനടെങ്ങളും സോധോ�ണക്കോ�ിരലക്കത് എത്ിക്കുക എന്തോ

ണത് Elixir എന് പ്രസിദ്ധീക�ണം ലകോണത് ലക്്യമിടുന്തത്. ഒ�ു മൃതസംഞത്ജധീ

വിനിയോയി നിങ്ങള് ഇതിലന വ�രവല്ക്കും എന്ു ക�ുതുന്ു. ടിഎംഎം 

രകോളജില് നിന്ത് ഈ ജധീവധോ� നിര്ഗളം പ്രവഹിക്കലടെ. വ�ും തലമുറയത്ക്കത് 

ജധീവസത്ോയി ഇതു നിലനില്ക്കലടെ.

പ�ിമിതമോയ സമയത്ിനുള്ളില് ഈ ദൗത്യം പൂര്ത്ിയോക്കുവോന് സഹോ

യിച് സര്ര്വേശ്വ�നത് നന്ി. ഒപ്ം എഡിരറ്റോറിയല് അംഗങ്ങള്ക്കും. രപോ�ോയത്മ

കലള മറന്ത് കൂടുതല് ലമച്മോയതിനു രവണി പ്രവര്ത്ിക്കോം.

ശുഭോശംസകരളോലട 

ലലെസ്ി രറോളി മോത്യു  

(പ്രിന്സിപ്ല്, ടിഎംഎം രകോളജത് ഓഫത് രനഴത്സിംഗത്)

ദിവാന് ബഹദൂര് ഡ�ാ. വി. വര്്ഗീസ് ട്രസ്റ് അഡസാസിഡേഷന്റെ 
കഗീഴില് പ്രവര്തിക്കുന്ന സ്ാപനമാണ് റ്ി.എം.എം. ഡകാളജ് ഓഫ് 
ഡനഴ്സിങ്്. 1935 ല് തിരകുവല്ലേില് ആദ്യന്ത റ്ി.എം.എം. ആശകുപ
ത്ി സ്ാപിതമാേി. ഇഡ്ാളത് 400 കിടക്കളകുള്ള മള്ടി സ്ന്പഷ്യാ
ലിറ്ി ആശകുപത്ിോേി പ്രവര്തിക്കുന്നകു. എന്.എ.ബി.എച്് എന്ട്രി 
ന്ലവല് സ്റാന്ഡ�ര്�് ലഭിച് തിരകുവല്ലേിന്ല ആദ്യ ആശകുപത്ിോണ് 
റ്ി.എം.എം. അത്യാധകുനിക സാഡകേതി സംവിധാനങ്ളകുന്ട പിന്കുണ
ഡോന്ട തിരകുവല്ല ന്മ�ിക്ല് മിഷന് ആശകുപത്ിേില് ഒരകു ഹൃഡ്ാ് 
ചികിത്ാഡകന്ദം (റ്ി.എം.എം കാര്�ിോക് ന്സറെര്) പ്രവര്തിച്കുവരകു
ന്നകു. വാഴൂര്, മന്ദമരകുതി എന്നിവിടങ്ളിലകും റ്ി.എം.എം. ആശകുപത്ികള് 
പ്രവര്തിക്കുന്നകു.

1943ല് ഡകരളതിന്ല പ്പ്രവറ്് ന്സക്റ്റിന്ല ഒന്നാമന്ത ഡനഴ്സിം്് 
സ്കൂളാേി റ്ി.എം.എം. ഡനഴ്സിം്് വിദ്യാഭ്യാസ രം്ത് തകുടക്കും 
കകുറിച്കു. 2004 ലാണ് റ്ി.എം.എം. ഡനഴ്സിം്് ഡകാളജ് എം.ജി. േൂണി
ഡവഴ്സിറ്ിേകുന്ട കഗീഴില് പ്രവര്തനമാരംഭിച്ത്. പൂര്ണ്ണമാേകും ന്മറിറ്് 
അടിസ്ാനതില് ഡകരളതിന്ല വിദ്യാര്തികള്ക്് പ്രഡവശനം 
നല്കകുന്ന ഇന്്യേിന്ല തന്ന്ന അപൂര്വം ഡകാളജകുകളിന്ലാന്നാണിത്. 
പരഗീക്ഷേില് ഉന്നത വിജേം ഡനടകുന്ന, സാമ്പതിക ബകുദ്ിമകുടകുള്ള 
കകുടികള്ക്് േൂണിഡവഴ്സിറ്ി സ്ഡകാളര്ഷി്ിനകു പകുറന്മ ഡകാളജ് 
മാഡനജ്ന്മറെ് സ്ഡകാളര്ഷി്കും ലഭ്യമാണ്. 

2011 മകുതല് എം.എസ്.സി. ഡനഴ്സിം്് വിദ്യാഭ്യാസവകും ആരംഭിച്കു. 
2010-11 മകുതല് ഡകരള ആഡരാ്്യ സര്വകലാശാലേകുന്ട കഗീഴില് പ്രവ
ര്തിച്കുന്കാണ്ിരിക്കുന്നകു. ഈ സ്ാപനം ഇന്്യന് ഡനഴ്സിം്് കൗ
ണസിലിഡറെേകും, ഡകരള ഡനഴ്സിം്് കൗണസിലിഡറെേകും അം്ഗീകാ
രഡതാടകുകൂടി പ്രവര്തിക്കുന്നകു.

റ്റി.എം.എം. ക്യാമ്പസ്
തിരകുവല്ലേില് നിന്നകും 5 കിഡലാമഗീറ്ര് മാറി സാക്ഷരതേില് മകുന്നിടകുനി
ല്ക്കുന്ന പ്രകൃതി രമണഗീേമാേ കവിേൂര് എന്ന സ്ലതാണ് ഡകാളജ് 
സ്ിതി ന്ചയ്കുന്നത്. ഡകാളജകും സമഗീപത് സ്ിതി ന്ചയ്കുന്ന ഡഹാസ്റലകും 
വിദ്യാര്തിനികള്ക്് മികച് പഠനാന്രഗീക്ഷം നല്കകുന്നകു.

ക്യാസ്് റൂം & ലൈബ്രററി
ആധകുനിക സൗകര്യമകുള്ള പഠനഡോ്്യമാേ ക്ാസ് മകുറികള്, വിദ്യാര്തി
കള്ക്് പഠനഡോ്്യമാേ എല്ലാവിധ ബകുക്കുകള്, ഓണപ്ലന് ഡജണ
ലകുകള്, ഗ്രന്ാസ് ഡസാഫ്റ്്് വേര് തകുടങ്ിേ സൗകര്യങ്ള് ലഭ്യമാണ്.

ററിബ്രീറ്്, സ്പിരറിറ്്ല് ആക്റ്റിവപിറ്റി
കകുടികളകുന്ട ആത്മഗീേ വളര്ച്േ്ക്ാേി ഇ.േകു, ഇ.എന്.എഫ്.ഐ തകുട
ങ്ിേ ഡപ്രാഗ്രാമകുകള് ന്റ്കുലറാേി നടതിവരകുന്നകു. കൂടാന്ത വര്ഷതി
ന്ലാരിക്ലകുള്ള ധ്യാനപരിപാടികളകും, സ്പിരിച്ച്വല് മ്യൂസിക് ന്ഫസ്റകും 
കകുടികളകുന്ട ആത്മഗീേ ഉണര്വിനകു സഹാേിക്കുന്നകു.

ഹ�യാസ്റ്റല്
മൂന്ന് നിലകളാേി സ്ിതി ന്ചയ്കുന്ന ഡകാഡളജ് ഡഹാസ്റല് വിദ്യാര്തി
നികള്ക്് മികച് താമസ സൗകര്യം ഒരകുക്കുന്നകു.

ബ്യാനഹസ്യാര്ഹ്ടേഷന 
വിദ്യാര്തികളകുന്ട പഠന സംബന്ധമാേ ആവശ്യങ്ള്ക്് ഡകാഡളജിന് 
സച്വന്മാേകുള്ള ്താ്ത സൗകര്യം ലഭ്യമാണ്.

ൈയാ്ര ്
ഓഡരാ സ്ന്പഷ്യാലിറ്ിക്് അനകുഡോജ്യമാേ ആധകുനിക സൗകര്യങ്ളകു
ള്ള പഠനഡോ്്യമാേ ലാബകുകള്.

ഇന്റര്്നെറ്് 
സ്റാഫിനകും, പി.ജി വിദ്യാര്തികള്ക്കും ഓ്ണ പ്വ പ്ഫ സൗകര്യ
ങ്ള് ലഭ്യമാണ്.
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Academic Insight
Research Activities

Studies conducted by our UG and PG students
 � Effect of progressive muscle relaxation technique on 
reducing stress

 � Effect of foot reflexology on labour pain
 � Assess the knowledge and practice of selfie syndrome 
among adolescents

 � Effect of peppermint water rls lanolin ointment 
application in management of cracked nipple among 
lactating women

 � Effect of quadriceps strengthening exercises on knee 
joint pain

 � Effect of breathing exercise on Bronchial Asthma
 � Effect of vestibular rehabilitation exercises on BPPV
 � Effect of back strengthening exercise in reducing 
mechanical low back pain among staff Nurses

Continuing Nursing Education Programme (CNE)
 � Regular CNE Programmes are conducted in college of 
nursing to update the knowledge of faculty

Journal Club & Exhibition, PG & UG students
 � Journal club & Exhibition was conducted by 1 year 
MSc (N) and IVth year B.Sc (N) students

Educational health play
 � Regular educational  health play was conducted                                                                                       
by students of different batches

Academic Excellence

Ms. Anju Mariam Joseph
(Distinction – M.Sc (N) 2015-17 batch)

Ms. Sherin Sunny
(Distinction – IV year B.Sc (N) 2013-17 batch)

Ms. Jesly Williams
(Distinction – III year B.Sc (N) 2014-18 batch)

Ms. Pritty P. Thomas
(Distinction – I year B.Sc (N) 2016-2020 batch)

Ms. Juby K. Alexander
(Distinction - I year B.Sc (N) 2016-2020 batch)

Nurses Day was celebrated on 12th May The Theme : “A Voice 
To Lead Health Is A Human Right” was unfolded by Prof. Blessy 
Rowly Mathew (Principal TMM SoN and CoN). The Nurses Oath 
was taken by the students and the faculty. The Faculty and students 
got prizes in various competitions of nurses week celebrations held 
in Pathanamthitta.

Events at TMM College of Nursing 2018

Graduation Ceremony of M.Sc Batch (2015-2017) and B.Sc Batch 
(2013-2017) was conducted on 17-01-2018 at Bardsley Hall TMM 
College of Nursing. The ceremony was inaugurated by Dr. Latha, 
Principal Government College of Nursing, Kottayam.

Sports Meet The annual spors meet of TMM School and College 
of Nursing was conducted on 3rd March 2018 at Marthoma College 
ground. Dr. Icy K. John, Principal Marthoma College inaugurated 
the function.

Oath taking ceremony of 14th Batch of B.Sc Nursing and 72nd 
Batch of GNM was conducted on 17-01-2018 (3.00 to 5.00 pm). The 
Florence Nightingale lamp was lighted by Professor Mrs. Twinkle 
Mathew, Principal Caritas College of Nursing.

World Tuberculosis Day was celebrated on 22nd March. The theme 
of the year is “STOP TB PARTNERSHIP TO MAKE TB FREE 
WORLD”. TMM Hospital and College of Nursing together conducted 
an awareness programme at Thiruvalla Railway Station.

2



ആസ്്മ – ശ്യാസ വ്യായയാ്മങ്ങള്
ശരിോേ രഗീതിേിലകുള്ള ശച്വാഡസാച്ഛാസ വ്യാോമങ്ള് ആസ്ത്മ ലക്ഷണങ്ന്ള ഒരകു പരിധി വന്ര നിേന്തിക്ാന് സഹാേിക്കുന്നകു.

ബ്യൂട്ടിക്കോ – ശ്കോസവ്കോയകോമം
 � നന്നാേി ഉേര്ന്ന് ഡനന്ര ഇരിക്കുക. അല്്ഡനരം റിലാക്സ് ന്ചയ്കുക.
 � ശച്വാഡസാച്ഛാസ ഡപശികളകും, വേറിന്ല ഡപശികളകും റിലാക്സ് ന്ചേ്തകുന്കാണ്് നന്നാേി ഉള്ളിഡലക്് ശച്വാസം എടകുക്കുക.
 � കണ്ണകുകള് അടച്്, ശ്രദ് പൂര്ണ്ണമാേകും ശച്വാഡസാച്ഛച്വാസതില് ഡകന്ദഗീകരിച്് മകുകളിഡലക്് ഡനാക്കുക.
 � വാേ് അടച്തിനകുഡശഷം മൂക്ിലൂന്ട നന്നാേി ശച്വാസം ഉള്ളിഡലക്് എടകുക്കുക.
 � സാവധാനതില് മിതമാേി ശച്വാസം ഉള്ളിഡലക്് എടകുക്കുക.
 � അല്്ഡനരം ശച്വാസം ഉള്ളില് നിലനിര്തകുക.
 � ശച്വാസനാളതില് അല്്ംഡപാലകും വാേകു നിലനില്ക്ാത വിധതില് 
ശച്വാസം പകുറഡതക്് വിടകുക.

 � ഡശഷം സാധാരണരഗീതിേില് ശച്വാഡസാച്ഛാസം നടതകുക.
 � ദിവഡസന 10 മിനിട് ഡനരം രാവിന്ലേകും പ്വകിടകും ഈ വ്യാോമം 
ആവര്തിക്കുക. (ഒരകു ഡനരം 2 തവണ വഗീതം)

സ്ത്ഗീകളില് ഏറ്വകും കൂടകുതല് കണ്കുവരകുന്ന അര്ബകുദങ്ളില് 
ഒന്നാണ് സ്തനാര്ബകുദം. ്ര്ഭാശേ അര്ബകുദതിനകു പിറന്ക 
രണ്ാംസ്ാനമകുള്ള ഡരാ്ം. കൂടകുതല് കണ്കുവരകുന്നകു എന്നതിന് 
പകുറന്മ, പ്രാരംഭഘടങ്ളില് കന്ണ്തിോല് പൂര്ണ്ണമാേകും 
ചികിത്ിച്കു ഡഭദമാക്ാവകുന്നതകും, ചികിത് പ്വകിക്കുംഡതാറകും 
മരണസാധ്യത ഏറിേതകുമാേ ഒരകു ഡരാ്മാണ് എന്നതിനാല്, ഈ 
ഡരാ്ന്ത സംബന്ധിച്കുള്ള ന്പാതകുജന അവഡബാധം വര്ദ്ി്ി
ഡക്ണ്ത് അത്യാവശ്യമാണ്. സച്വകാര്യതന്േ സംബന്ധിക്കുന്ന 
ഡരാ്മാേതിനാല് പല സ്ത്ഗീകളകും പ്വദ്യസഹാേം ഡതടകുന്നത് 
പ്വകിക്കുകേകും തദച്വാര സകേഗീര്ണ്ണതകള് വര്ദ്ിക്കുകേകുംന്ച
യ്കുന്നകു.

ഹരയാഗസയാദ്്തയുള്ളത് ആര്്ക്യാ്ക്?
മറ്് അര്ബകുദങ്ന്ള ഡപാന്ല, സ്തനാര്ബകുദവകും പ്രാേംന്ചന്ന 
സ്ത്ഗീകളിലാണ് കൂടകുതലാേി കണ്കുവരകുന്നത്. 60 വേസിനകുമകുക
ളിലകുള്ള സ്ത്ഗീകന്ള കൂടകുതലാേി ബാധിക്കുന്നകു എകേിലകും പ്രാേം
കകുറഞ്ഞ സ്ത്ഗീകളിലകും ഡരാ്ം കണ്കുവരകുന്നകു.

ഹരയാഗസയാധ്ത കൂ്ടേടുന്ന ഘ്കങ്ങള്
 � പന്തണ്് വേസിനകുമകുന്പ് ആര്തവം തകുടങ്കുന്നത്
 � 55 വേസിനകുമകുകളില് ആര്തവ വിരാമം
 � രക്തബന്ധതിലകുള്ളവര് അമ്മ, സഡഹാദരങ്ള് എന്നിവരി
ന്ല അര്ബകുദം

 � പകുകേില, മദ്യം എന്നിവേകുന്ട ഉപഡോ്ം
 � വന്ധ്യത, ശാരഗീരിക അദ്ച്വാനം കകുറഞ്ഞ ജഗീവിതപ്ശലി

അര്്രബുദ്തെ കബുറയ്കബുന്ന ഘ്കങ്ങള്
 � ആദ്യപ്രസവം 30 വേസ്ിനകുള്ളില്
 � മകുലേൂടല്

ൈക്ഷണങ്ങള്
മാറിടതിന്ല തടി്്, മകുഴ്്, മകുലക്ണ്ണകുകളില് നിന്ന് സ്രവങ്ള്, 
മാറിടതിന്റെ വലി്ം വര്ദ്ിക്കുക, മാറിന്ല തച്വക്ില് ഉണ്ാകകുന്ന 
മകുഴകള്, വ്രണങ്ള്, കക്ഷതിലകുണ്ാകകുന്ന തടി്്, മകുലക്ണ്ണ് 
ഉള്വലിേകുന്നത്, മാറിടതിന്ല ഡവദന താരതഡമ്യന അപൂര്വമാേി 
മാത്ം അര്ബകുദ ഡരാ്ലക്ഷണമാവാം. ന്നഞ്കുഡവദന, ശച്വാസംമകു
ടല്, അപസ്മാരം, മഞ്ഞ്ിതം, വേര് സ്തംഭനം തകുടങ്ിേവ 
ഡരാ്ം സകേഗീര്ണ്ണമാവകുഡമ്പാള് സംഭവിക്കുന്നകു.

ബ്രതറിഹരയാധ്മയാര്ഗ്ഗങ്ങള്
 � ജഗീവിതപ്ശലിക്രമഗീകരണം - കാേികാദ്ച്വാനം, ശരഗീരഭാരനി
േന്തണം

 � പകുകവലി, മദ്യപാനം തകുടങ്ിേവ ഒഴിവാക്ാന്
 � പ്രസവം, മകുലേൂടല് എന്നിവ
 � സച്വേം സ്തനപരിഡശാധനേകും, പ്വദ്യപരിഡശാധനേകും

പ്രാരംഭഘടതിന്ല ഡരാ്ം കണ്കുപിടിക്ാന് സച്വേംന്ചയ്കുന്ന 
സ്തനപരിഡശാധന വളന്ര സഹാേകമാണ്. 20 വേസ്ിനകുഡമല് 
പ്രാേമകുള്ള എല്ലാ സ്ത്ഗീകളകും ഒരകു നിലക്ണ്ണാടിേകുന്ട സഹാേ
ഡതാന്ട സച്വേം സ്തനങ്ള് പരിഡശാധിഡക്ണ്തകും, സംശേകര
മാേി ഡതാന്നിോല് പ്വദ്യസഹാേം ഡതഡടണ്തകുമാണ്.

്രരറിഹശയാധനെയാ്മയാര്ഗ്ഗങ്ങള്
സ്തനാര്ബകുദ ചികിത്േില് പരിശഗീലനം ലഭിച് ഒരകു ഡ�ാക്ടറകു
ന്ട സഹാേം ഡതഡടണ്താണ് ഡരാ്ഗീപരിഡശാധന, Mamography, 
FNAC തകുടങ്ിേ മാര്ഗ്ഗങ്ള് കൃത്യമാേ ഡരാ്നിര്ണ്ണേതിന് 
സഹാേിക്കുന്നകു.

ചപികറിത്യാ്മയാര്ഗ്ഗങ്ങള്
അര്ബകുദ ചികിത് വളന്ര സകേഗീര്ണ്ണവകും വിവിധ ആധകുനിക 
പ്വദ്യശാസ്ത് ഡമഖലകള് ഉള്ന്്ടകുന്നതകുമാണ്. ഡരാ്തിന്റെ 
തഗീവ്രതേ്ക്് അനകുസൃതമാേി, ഡറ�ിഡോന്തറാ്ി, സര്ജറി, കഗീ
ഡമാന്തറാ്ി എന്നിവ ആവശ്യമാേി വഡന്നക്ാം.

സര്ജ്ജററി
സ്തനം പൂര്ണ്ണമാഡോ, ഭാ്ികമാഡോ മകുറിച്കു മാഡറ്ണ്താേി 
വഡന്നക്ാം. ആധകുനിക ചികിത്േില് നഷ്ടന്്ട സ്തനതിനകുപ
കരം, സിലിക്ന് ഇംപ്ാറെകുകഡളാ, മകുതകുകില്നിഡന്നാ, വേറില്നി
ഡന്നാ ഉള്ള മാംസഡപശികഡളാ ഉപഡോ്ിച്് സ്തനം പകുനര്നിര്മ്മി
ക്ാന് സാധ്യമാണ്.

കീഹ്മയാ്തറയാപ്പി
ശക്തമാേ ഇവലാഗീഡവലൃമകു്േ അര്ബകുദ ചികിത്േകുന്ട അവിഭാ
ജ്യമാേ ഘടകമാണ് 21 മകുതല് 28 ദിവസങ്ളകുന്ട ഇടഡവളകളില് 
6 മകുതല് 9 വന്ര തവണ ന്ചഡയ്ണ്ിവരകും. അപകടസാധ്യതേകു
ള്ളതകും പാര്ശച്വഫലങ്ള് ഏറിേതകും ആന്ണകേില്ഡപാലകും ഇത് 
ചികിത്േകുന്ട അവിഭാജ്യഘടകമാണ്.

ഹറഡപിഹയഷന ്തറയാപ്പി
ഡരാ്തിന്റെ അവസ്േനകുസരിച്്, ചില ഡരാ്ികള്ക്് ഡറ�ി
ഡേഷന് ന്തറാ്ി  ഡവണ്ിവഡന്നക്ാം.

സനെയാര്്രബുദം
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വപിളര്ച്ച
ശരഗീര ഡകാശങ്ള്ക്് ആവശ്യമാേ ഓക്സിജന് നല്കാന് ശരഗീര
തിന്ല രക്താണകുക്ള്ക്് കഴിോതാവകുന്ന അവസ്ോണ് വിളര്ച്.

നെറിയബത്റിഹക്ണ്ട ഭക്ഷണങ്ങള്
 � കഫഗീന്, ടാനിന് അടങ്ിേ ചാേ, കാ്ി, ഡകാള, ന്കാഡക്ാ മകുത
ലാേവ അമിതമാവരകുത്.

 � കാത്്യം കൂടകുതലടങ്ിേ പാലകുത്പന്നങ്ള്, ഇരകുമ്പ് അടങ്ിേ 
ഭക്ഷണഡതാന്ടാ്ം കഴിക്കുന്നത് ഒഴിവാക്കുക. പല സമേതാ
േി കഴിക്കുക.

 � അമിതമാേ ആല്ക്ഡഹാള് ഉപഡോ്ം ഒഴിവാക്കുക
വപിളര്ച്ച ത്യുന്ന ഭക്ഷണങ്ങള്

 � മാംസാഹാരങ്ള്, ലിവര്
 � പേറകു വര്്ങ്ള്
 � കടകും പച് ഇലക്റികള്
 � ഉണങ്ിേ പഴങ്ള്
 � ഡപരേ്ക്, ന്നല്ലിക്, ഓറഞ്് തകുടങ്ിേ പഴങ്ള്
 � മകുട, കടല് വിഭവങ്ള്

വിറ്ാമിന് സി, കാല്സ്യം, മഗ്ഗീഷ്യം, ഡഫാസ്ഫറസ്, ന്പാടാസ്യം എന്നി
വേകുന്ട ഡകദാരമാണ് ഏത്ഴം. ഈ ന്പാടാസ്യം കണ്റെ് തന്ന്നോ
ണ് ഒരകു ഏത്ഴന്ത രക്തസമ്മര്ദം കകുറേ്ക്ാന് സഹാേിക്കുന്നത്.

ല� ്രപി്രപി കബുറയ്കയാന വഴപികള്
 � ദിവസവകും അര മണിക്ൂര് ഡനരന്മകേിലകും വ്യാോമം ന്ചയ്ാം.
 � ബിപിേകുള്ളവര് ഉ്ിന്റെ അളവ് കകുറേ്ക്കുക. ഇതിനകു പകരം ന്പാ
ടാസ്യം കൂടകുതല് കിടകുന്ന ഭക്ഷണങ്ള്  കഴിേ്ക്കുക.

 � ഭക്ഷണകാര്യതില് ശ്രദ് ഡവണം. വറകുതതകും ന്പാരിച്തകുന്മല്ലാം 
ഒഴിവാക്ി പച്ക്റികള്, പേര് വര്്ങ്ള്, തവിടകു കളോത 
ധാന്യങ്ള്, പഴങ്ള് എന്നിവ ആഹാരതില് ഉള്ന്്ടകുതണം.

 � അമിത വണ്ണം ഒഴിവാക്കുക. എഡ്ാഴകും ആഡരാ്്യകരമാേ തൂക്ം 
നില നിര്തണം.

 � പകുകേില ഉല്പന്നങ്ള് ഉഡപക്ഷിക്കുക. ഇത് ബിപി കൂടാനകുള്ള 
ഒരകു പ്രധാന കാരണമാണ്.

 � സ്ിരമാേ മദ്യപാനം ബിപി കൂടകുന്മന്നകു മാത്മല്ല, ആഡരാ്്യതി
നകും ഡദാഷം ന്ചയ്കും. ഈ ശഗീലം ഉഡപക്ഷിക്കുക.

 � കഫഗീന് അടങ്ിേ ഭക്ഷണം ബിപി കൂടാന് കാരണമാകകുന്നകു. 
കഫഗീന് അടങ്ിേ ഭക്ഷണസാധനങ്ള് ഉഡപക്ഷിക്കുക.

 � സ്ട്രസകും ന്ടന്ഷനകുമാണ് ബിപി കൂടാന് ഇടവരകുതകുന്ന ഒരകു 
പ്രധാന ഘടകം. ഇവ രണ്കും ഒഴിവാക്ാന് ശ്രദ്ിക്കുക.

 � ബിപി സ്ിരമാേി പരിഡശാധിക്കുക. വ്യതിോനങ്ള്  തിരിച്റിോ
നകും പരിഹാരം ഡതടാനകും ഇത് സഹാേിക്കും.

ഫയാറ്റി ൈപിവര് നെറിയബത്റിക്യാന 10 ശീൈങ്ങള്
1. ആഡരാ്്യഡതാന്ട ജഗീവിക്ണന്മകേില് അനകുഡോജ്യമാേ ശരഗീര

ഭാരം നിലനിര്തണം. ഫാറ്ി ലിവര് നിേന്തിക്ാനകുള്ള വഴികളി
ല് ഒന്നാണ് ഭാരം നിേന്തിക്കുക എന്നത്. അതിന് അനകുഡോജ്യ
മാേ ജഗീവിതച്ിടകള് ശഗീലിക്കുക.

2. എണ്ണേകുന്ടേകും പൂരിത ന്കാഴകു്കുകളകുന്ടേകും ഉപഡോ്ം പര
മാവധി കകുറേ്ക്കുക. ന്വണ്ണ, ന്നയ്്, വനസ്പതി, മൃ്ന്ക്ാഴകു്്, 
പാഡമാേില്, ന്വളിന്ച്ണ്ണ മകുതലാേവ ഒഴിവാക്കുകഡോ കകുറ
േ്ക്കുകഡോ ന്ചയ്കുക.

3. പച്ക്റികളകും പഴങ്ളകും ഇലക്റികളകും ഭക്ഷണതില് 
ധാരാളം ഉള്ന്്ടകുതകുക.

4. നാരകുകള് കൂടകുതലകുള്ള ഭക്ഷണം കഴിക്കുക.
5. ഡപാഷകപ്രദവകും സമഗീകൃതവകുമാേ ആഹാരം കഴിക്കുക. 

ആഹാരം ന്ചറകുഭാ്ങ്ളാേി പലതവണ കഴിക്ാം.
6. പ്വറ്മിനകുകളകും ധാതകുക്ളകും ഭക്ഷണതിലൂന്ട ഉറ്ാക്കുക
7. ന്കാഴകു്കും മധകുരവകും കൂടിേ ഭക്ഷണങ്ള് കകുറേ്ക്കുക, വറകു

തതകും ന്പാരിച്തകും ശഗീലമാക്രകുത്. ഫാസ്റ് ഫകുഡ്കുകള് നിേ
ന്തിക്കുക.

8. ധാരാളം ന്വള്ളം കകുടിക്കുക
9. ശരഗീരതിന് നിത്യവകും 45 മിനിറ്് വ്യാോമം കിടകുന്നകുന്ണ്ന്ന് 

ഉറ്ാക്കുക.
10. പ്രഡമഹം, ന്കാളസ് ഡട്രാള്, ബി.പി. തകുടങ്ിേ ഡരാ്ങ്ള് നിേ

ന്തിക്കുക.

കഴപിക്ൂ ചക്
ഡപാഷകങ്ളകുന്ട കലവറോണ് ചക്. അന്നജവകും ന്കാഴകു്കും വിറ്ാ
മിനകുകളകുന്മല്ലാം ചക്േില് അടങ്ിേിരിക്കുന്നകു.

ഗുണങ്ങള്
 � വിറ്ാമിന്-എേകുന്ട ഉറവിടമാണ്
 � ഡരാ്പ്രതിഡരാധ ഡശഷി വര്ധി്ിക്കുന്നകു
 � ഊര്ജ്ജതിന്റെ മികച് ഡസ്രാതസ്ാണ്
 � ചക്ച്കുളേില് ഡപ്രാടഗീന്, വിറ്ാമിന്-ബി, ന്പാടാസ്യം എന്നിവ ധാ
രാളമാേി അടങ്ിേിടകുണ്്. അനഗീമിേ തടോനകും സഹാേിക്കുന്നകു

 � ചക്ക്കുരകുവില് സികേ്, ഇരകുമ്പ്, കാല്സ്യം, ന്ചമ്പ്, ന്പാടാസ്യം, 
മഗ്ഗീഷ്യം എന്നിവ ന്ചറിേ അളവില് അടങ്ിേിടകുണ്്. കാന്സറി
ന്ന പ്രതിഡരാധിക്കുന്ന ഘടകങ്ളകുണ്്. ദഹന പ്രശ്നം പരിഹരി
ക്ാനകും നല്ലതാണ്.

ബ്രഹ്മ� ഹരയാഗറികള്ക്്
പച്ച്ക്േിന്ല നാരകുകള് അന്നജതിന്റെ ദഹനന്ത സാവധാനമാക്ി 
രക്തതില് ഗ്ൂഡക്ാസിന്റെ അളവ് ഡവ്തില് കൂടാന്ത നിേന്തണ വി
ഡധേമാക്ി നിര്തകും. പ്രധാന ഭക്ഷണം ഒഴിവാക്ി പച്ച്ക് കറിോേി 
ഉപഡോ്ിക്കുകോണ് ഡവണ്ത്. ഒ്ം ഡ്ാതഡമ്പാ അരിഡോ പാടില്ല. 
പഴകുത ചക് 2-4 ചകുളേില് കൂടകുതല് കഴിക്രകുത്.
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