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Doctor Vikatan: ச�ல��� ம��� ஐ��ரீேமா, �� �ரி�ேஸா சா�ப��டா� உடேன சளி ப���ப� ஏ�? இர� ேநர�த���,

மைழநா�களி�� ஐ��ரீ� சா�ப��வதா� சளி ப����மா?

பத�� ெசா�க�றா�, ெச�ைனைய� ேச��த, கா�-���- ெதா�ைட ச�க��ைச ம���வ� ப�.நடரா�.
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கா�- ��� - ெதா�ைட ச�க��ைச ம���வ� ப�.நடரா� | ெச�ைன

ஐ��ரீ�, �� �ரி�ைஸ ெபா��தவைர அவ�ற�� ெட��ேர�சைர வ�ட�� அைவ எ�வள� ��தமாக� தயாரி�க�ப�டைவ எ�ப�தா�

��க�ய�. உதாரண���� ெவளிய�ட�களி� ஜூ� �����ேபா�, அத�� ஐ�க��க� ேச��பா�க�. அ�த ஐ�க�� எ�வள� �காதாரமாக�

தயாரி�க�ப�ட� எ�ப� ேக�வ���ரியேத. ெத�ேவார�களி� �காதாரம�ற �ைறய�� அ��க� ைவ�� உைட�க�ப��, இ�ேபா�� ஜூ�

தயாரி�க� பய�ப��த�ப�� ஐ�க��க� �ற��த ��ேயா ம��� பட�கைள நா� அ��க� ச�க வைல�தள�களி� பா��க�ேறா�.

அ�ேவ ���� நா� ஃ�ெர�ஷாக ஜூ� தயாரி��� �����ேபா�, அ� �ளி��ச�யாக இ��தா�� ப�ர�ைன வரா�. ெவளிய�ட�களி�

தயாரி�க�ப�� ஜூ�� பய�ப��த�ப�� பழ�, ஐ�, த�ணீ�, க�ளா�, ைகயா�பவ� என எ�லாவைகயான ��த�� கவனி�க�பட

ேவ���.



ம�றப� எ�ேபா�ேம அள��கத�க �டாகேவா, அள��கத�க �ளி��ச�யாகேவா எைத�� சா�ப��வைத� தவ����, மிதமான �� அ�ல�

�ளி��ச�ய�� இ����ப� பா����ெகா�வ�தா� சரியான�. சா�ப���ேபா� எ�த உணைவ�� ச�ல ெநா�க� வாய�� ைவ�த����,

ெம��, ரச���� சா�ப�ட ேவ��ய�� மிக ��க�யமான�.

ஐ��ரீேமா, �� �ரி�ேஸா சா�ப��ட�� ெவ�நீ� ���பதா� சளிேய ப���கா� எ�ற எ�ண�� பல��� இ��க�ற�. இத�கான

அற�வ�ய�ரீத�யான காரண�க� எ��� இ�வைர ந��ப��க�படவ��ைல. �காதாரம�ற �ழ�� தயாரி�க�ப�� உண�களா� ஏ�ப��

ெதா�ைற, ெவ�� ெவ�நீ� ���பதா� �ண�ப��த�வ�ட ��யா�. �ளி��ச�யாக� சா�ப���ேபா� ெதா�ைடய�� ஏ�ப�� ர�த ஓ�ட�

�ைறைவ ேபல�� ெச��ேம தவ�ர, ெவ�நீரா� ேவ� ஒ��� ெச�யா�.

சளி�
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Doctor Vikatan: ஒேர மாத��� 5 �ேலா, 10 �ேலா எைட �ைறவ� சா��யமா... அ� ச�யானதா?

ெபா�வாகேவ ெவய��நா�களி� ெதா�� பாத��� �ைறவாக��, மைழ ம��� �ளி�கால�களி� ெதா�� பாத��� அத�கமாக�� இ����.

ம�றப� மைழய�ேலா, �ளிரிேலா ஐ��ரீ� சா�ப�ட��டா� எ�� எ��� இ�ைல. ஆனா� இ�த நா�களி� க��மி� ெதா���கான

வா���க� அத�க� இ��பதா� அைத� தவ�����ப� ெபா�வாக அற����த�ப�க�ற�.

உ�க� ேக�வ�கைள கெம�� ப�த�ய�� பக���� ெகா���க�; அத�கான பத��க� த�ன�� வ�கட� இைணயதள�த��

#DoctorVikatan எ�ற ெபயரி� ெவளியா��.

இ�த� க��ைரகைள�� ப��கலாேம!

health cold ice cream doctor vikatan summer tips

�கட� ப���ைர��� ம�ற க��ைரக�...

இத�� ப����ட� இ�பவ�களி� க���க� அவரவ� தனி�ப�ட க���, வ�கட� இத�� ெபா��ேப�கா�.
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ேம�� வ�க�: ராம நவ� ேபர��� ���� வ��ைற - பாஜக எ�எ�ஏ ம���வமைன�� அ�ம�!
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