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ರಕ�ದ��ನ ಸಕ��ಯ ಪ��ಾಣವನು� �ಗ�ತ ��ಯ�� ಇ��.

�ಯ�ತ �ೖ�ಕ �ಾ��ಾಮವನು� �ಮ� �ತ�ದ
ಚಟುವ��ಗಳ�� ಅಳವ���ೂ��.

�ಮ� ರಕ��ೂತ�ಡವನು� �ವ���.

ಹ�ರು ಎ�ಗಳ�, ತರ�ಾ�ಗಳ�, ಹ�ರು ಬ�ಾ�, �ೕರಲ,
����ಾ�, ಅ�ೂ�ೕಡು, �ೂೕ�ಾ�ೕ��, ��� ಮತು�
�ೕನುಗಳಂತಹ ಆ�ಾರ ಪ�ಾಥ�ಗಳನು� �ಯ�ತ�ಾ� �ಮ�
ಆ�ಾರದ�� �ೕ��.

�ಾನ�ಕ ಒತ�ಡವ� �ಮ� ರಕ�ದ ಸಕ��ಯ ಪ��ಾಣವನು� ಮತು�
ರಕ��ೂತ�ಡವನು� ���ಸಬಹುದು. �ೕಗ ಮತು� �ಾ�ನವ�
�ಾನ�ಕ ಒತ�ಡವನು� ಕ�� �ಾಡಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��.

ಪ���ನ 8-10 �ಾ�� �ೕರು ಕು���.

�ಗ�ೕ� �ೕಡ. 
ಸ��ಯ ಮತು� ���ಯ ಧೂಮ�ಾನ ಎರಡೂ �ಮ�
ಕಣು�ಗ�� �ಟ�ದು.

ಸರಳ �ೕರು/ ��ಫಲ ಕ�ಾಯದಂತಹ ಔಷ�ಯುಕ� �ೕ��ಂದ
�ನ�ತ� ಕಣು�ಗಳನು� �ೂ�ಯುವ�ದು, �ಮ� ಕಣು�ಗಳನು�
ಸ�ಚ��ಾ�ಡಲು ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ�� ಮತು� ��ಧ ಕ��ನ
�ೂೕಂಕುಗ�ಂದ �ಮ�ನು� ರ�ಸುತ��.

ವಷ��ೂ����ಾದರೂ �ಯ�ತ ಕ��ನ ತ�ಾಸ�
�ಾ��.

�ೕವ� �ಾವ��ೕ ಎಚ��� ���ಗಳನು� ಗಮ��ದ� ತ�ಣ �ಮ�
�ೖದ�ರನು� ಸಂಪ���
·ಮಸುಕು, ಮಬು� ಅಥ�ಾ ಎರಡು ದೃ��
·�ೂ�ಯುವ �ಳಕು ಅಥ�ಾ �ಳ�ನ ಸುತ� ವತು�ಲದಂ� �ಾಣುತ��. 
·�ಮ� ದೃ��ಯ�� �ಾ�, ಕಪ�� ಅಥ�ಾ �ೕಲುವ �ಾಣಗಳ�
·�ೂೕವ�, ಒತ�ಡ, ಅಥ�ಾ �ಮ� �ಮ� ಕಣು�ಗಳ� �ರಂತರ �ಂ�ಾದ��
·���ಗಳ� ಅಥ�ಾ �ೕರ �ೕ�ಗಳನು� �ೂೕಡುವ�� �ೂಂದ�
·�ಮ� ಕ��ನ ಅಂ��ಂದ ಅಥ�ಾ ಮೂ��ಂದ �ೂೕಡುವ�� �ೂಂದ�
·�ಮ� ದೃ��ಯ�� �ಾವ��ೕ ಇತ� �ೕ�ಯ ಬದ�ಾವ�


