
�ೂ�� �ಳ� �ಾ� ಮಲಗುವ�ದು ಅಂದ� ಏನು?
ಅದು �ೕ� ಸ�ಾಯ �ಾಡುತ��?

�ೕ� �ಾಡ�ೕಕು
1 �ಂಬನು� ಎ�ಯ ಅ� ಮತು� 1 
�ಂಬನು� �ೂ��ಯ ಅ� ಇ��. 
ಎ�ಯ ಚಲ�� ಅನು�ಾಗುವಂ� 
ಅವ�ಗಳ ನಡು� ಅಂತರ�ರ�ೕಕು.

2 �ಂಬುಗಳ ಸ�ಾಯ�ಂದ �ಮ� 
�ೂ��ಯ �ೕ� ಮಲ�.

�ಮ� ತ�ಯನು� ಒಂದು ಬ�� 
�ರು�� ಮತು� ಅದರ �ಳ� ಒಂದು 
�ೂೕಳನು� ಒ��� ಇಟು��ೂ�� 
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ಇ�ೂ�ಂದು �ೂೕಳನು� �ೕಲ�� 
�ಾಚಬಹುದು ಅಥ�ಾ �ೕಹದ ಬ�ಯ�� 
ಇಡಬಹುದು; �ಮ� 
ಆ�ಾಮ�ಾ�ರುವಂ� �ಾಡಬಹುದು.

�ಮ� �ಣ�ಾಲುಗಳ ಅ�  ಒಂದು 
�ಂಬನು� ಸಹ �ೕವ� ಇ���ೂಳ�ಬಹುದು.

ಆ�ಾಮ�ಾ�ದು�, ಸ�ಾಗ�ಾ� 
ಉ��ಾಡು��ರ�ೕಕು. 

30 ��ಷ�ಂದ 2 ಗಂ�ಯವ�� 
�ೕ� ಇ�. �ೕವ� ಇದನು� �ನದ�� 3-4 
�ಾ� ಪ�ನ�ಾವ�ರ್ಸಬಹುದು.

�ೕ� ಇದ�� �ಾಡ�ೕ� 

�ಮ� �� ಅಥ�ಾ ಹೃದಯದ ಸಮ��ಗಳ�, �ನು�ಮೂ�ಯ ಸಮ��ಗಳ� ಇದ�� ಅಥ�ಾ ಗ�ರ್��ಾ�ದ�� 

ಊಟ �ಾ�ದ ತಕಷ್ಣ �ಾಡ�ೕ� - ಕ�ಷ� 1 ಗಂ�ಯವ�� �ಾ��

�ೂ��ಯ �ೕ� ಮಲಗುವ�ದ�ೂಂ�� 
ಎಡಗ�, ಬಲಗ� �ರು� ಮಲಗಬಹುದು. 
ಅಥ�ಾ ���� �ಂ�ಟು��ೂಂಡು 
ಕೂರಬಹುದು. ಆ�ಾ��� ಭಂ� 
ಬದ�ಾ�ಸು�ಾ� ಪ��ೕ ಭಂ�ಯಲೂ� 30 
��ಷ ಇರುವ �ಾ� ಎರಡು 
ಗಂ�ಯವ�ಗೂ �ೕ� �ಾಡಬಹುದು. 

�ೂೕ�ಡ್‍ �ೕರ್‍ ಕಂ�ಾ�ಯನ್‍ 

���ೕ�ಂಗ್‍ ಉ��ಾಟ ಉತ�ಮ�ೂಳ�ಲು �ಾಡುವ 
���. �ೕ�ಂದ� �ೂ�� �ಳ� �ಾ� ಮಲಗುವ�ದು. 

ಆ��ಜನ್‍ ಮಟ�ವ� 96 ��ಂತ ಕ����ಾ�ಗ ಇದನು� 
�ಾಡಬಹುದು, ಮತು� �ೂೕ�ಯು ಎಚ�ರ�ಾ�ರ�ೕಕು 
ಮತು� �ೕ� �ಾಡಲು ಮನ��ರ�ೕಕು. 


