
ಮಧು�ೕಹದ�� ಚಮ�ದ ಆ�ೖ�

Centre of excellence in Madhumeha (Diabetes)                             

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

ಮೃದು�ಾದ �ಾಬೂನುಗಳನು� ಬಳ� �ತ�ವ� �ಚ��ನ
�ೕ�ನ�� �ಾ�ನ �ಾ�. �ಾ�ನ �ಾಡುವ �ೕ�� �ೕ�ನ
ಎ�ಗಳನು� �ೕ�ಸಬಹುದು.

I�ೕವ� �ಮ� �ೕಹದ �ೕ� �ಾವ��ೕ �ೕ�ಯ
�ಾ��ಾಗದ �ಾಯಗಳನು� ಕಂಡ�, ತ�ಣ�ೕ �ೖದ�ರನು�
ಸಂಪ���.

��ಗ� ಪ�ಾಥ�ಗಳನು� (ಎ��, ತುಪ�, �ಾ�ಸು��ೖಸ� ಇ�ಾ��)
ಬಳ� ಚಮ�ದ ಶುಷ��ಯನು� ��ಾ��. ಇವ�ಗಳನು� ಬಳಸಲು
ಉತ�ಮ ಸಮಯ�ಂದ� �ಾ�ನದ ನಂತರ, ಇನೂ�
�ೕ�ಾಂಶ�ರು�ಾಗ. �ಾ�ನ �ಾಡುವ �ದಲು �ಂ�ನ ಎ��ಯನು�
�ಯ�ತ�ಾ� ಅಭ�ಂಗ�ಾ�� ಉಪ�ೕ�ಸಬಹುದು.

ಶುದ��ಾದ ವಸ��ಂದ ��ಾನ�ಾ� ಚಮ�ವನು� ಒ��
��ಾ�� ಒಣ��. ಉಜ��ೕ�. ಕಂಕಳ� ಮತು� �ೂ�ಯ
ಸಂ�, ಸ�ನಗಳ �ಳ� ಮತು� �ಾ��ರಳ�ಗಳ ನಡು�
ಗಮನಹ��.

�ಮ� ಮಧು�ೕಹವನು� �ಯಂ��� ಅ��ರ�

ಚಮ�ದ ಶುಷ��ಯನು� ತ�ಗ�� �ತ� �ಾ�ನ

�ಾ�ನದ ನಂತರ ��ಾ�� ಒ�� 


