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ಆರೀಗŀ

ಪŁತಷĲತ ಕಂಪನಯಲŃ ಬಿಡುವಿಲ್ಲದಯೇ ಕಲಸ ಮಡುವ ಸಂಜನಗೆ ಎ ಸ
ರೂಂ ನಲŃದ್ದರೂ ವಿಪರೇತ ಬವರು. ಪŁತ ಹತĶ ನಮಷಗಳಗಮĿ
ಕಚೇೀಫ್ ತಗೆದ ಕೈ ಒರಸುತĶ ಕಲಸ ಮಡುವುದ ಆಕಗೂ ಕರಕರ.
ಅಗತŀಕħ ಹೆಚĬ ಬವರು ಬರುವುದ ಸಂಜನಗೆ ಮನಸ್ಸಿಗೂ ಕರಕರ
ಕೊಡುವ ವಿಚರ.

ಬೆವರು ಏಕೆ ಬರುತĶದ?
ಕಲವು ಪŁತŀೇಕ ಪರಸķತಗಳಲŃ ದೇಹದ ಉಷĵತ ಏರ, ನೇರನಂಶವು ಆವಿ

ರೂಪವಗಿ ಚಮೀದ ರಂಧŁಗಳಂದ ಹರ ಬರುತĶದ. ಇದೇ ಬವರು.
ದೇಹವು ತಣĵಗಾಗುವುದರ ಜತಗೆ, ದೇಹದ ಉಷĵಗŁತಯನĺ ಸಹ
ಕŁಮಬದĹವಗಿರಸುತĶದ. ಕಲವರಗೆ ಇದ ಹುಟıನಂದಲೇ ಬರುತĶದ. ಇದಕħ
ಜೇನ್ಸಿ ಪರ (ವಂಶ ಪರಂಪರ) ಕಾರಣವಗಬಹುದ. ಇದ ಮೊದಲನಯ
ವಿಧ. ಎರಡನಯ ವಿಧ ಬವರು ಬರುವುದ ಜೇವನದಲŃ
ಯಾವಗಲದರೂ ಪŁರಂಭವಗಬಹುದ.
ಕಲವರಲŃ ಕಲವು ನದೀಷı, ಪŁತŀೇಕ ಸನĺವೇಶಗಳಲŃ ಮತŁ ಬವರು

ಬರುತĶದ. ಅಂದರ ಬೇಸಗೆ ಕಾಲದಲŃ ಮತŁ ಬವರನ ಸಮಸŀ ಇರುತĶದ. ಆ
ಕಾಲ/ ಋತಮನ ಕಳದ ಆನಂತರ ತನĺಷıಕħ ತನ ನಂತ ಬಿಡುತĶದ.
ಇದ ಮೂರನಯ ವಿಧ. ಬಹುತೇಕ ಜನರಲŃ ಈ ವಿಧ ಕಾಣಿಸಕೊಳńತĶದ.

ಕಾರಣಗಳು
ಕಲವು ವಿಶೇಷ ಪರಸķತಗಳ, ಅನರೇಗŀದ ಕಾರಣವಗಿ ಹೆಚĬಗಿ

ಬವರುತĶರ ಎನĺತĶರ ವೈದŀರು. ಬವರಗೆ ಕಾರಣಗಳೇನ?

4ಪŁತ ಸěೇಯರ ಜೇವನದಲŃಯೂ ಎದರಾಗುವ ಪರಸķತ ಋತಚಕŁ.
ಇದ ಪŁರಂಭವಗುತĶಲೇ ಕಲವರಲŃ ವಿಪರೇತವಗಿ ಬವರುವುದ
ಪŁರಂಭವಗುತĶದ. ಮುಗಿಯುತĶಲೇ ಈ ಬವರನ ಸಮಸŀಯಿಂದ
ವಿಮುಕĶ ಸಗುತĶದ.

4ಗರ್ೀಣಿಯರಲŃ ಸಹ ಕಲವರಲŃ ಅಧಿಕವಗಿ ಬವರುತĶದ.
ಪŁಸವವಗುತĶಲೇ ಬವರುವುದ ಕಡಮಯಾಗಿ ಹೇಗುತĶದ.

4ಥೈರಾಯಿಡ್ ಗŁಂಥಿಯೂ ಸಹ ಹೆಚĬ ಬವರಲು ಕಾರಣವಗುತĶದ. ಈ
ಸಮಸŀಗೆ ಔಷಧ ತಗೆದಕೊಂಡರ ಬವರನ ಸಮಸŀ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ.

4ಸķಲಕಾಯತŅ- ಇರುವವರಲ್ಲಂತೂ ಬವರನ ಸಮಸŀಗಳಂದಾಗಿ ಇತರ
ಹಲವರು ವŀಧಿಗಳೂ ಎದರಾಗಿ ಪೇಡಸುವ ಸಂಭವವಿರುತĶದ.
ಇವರಗೆ ಸĺನ ಮಡದಂತ ದೇಹವಲŃ ಬವರುವುದೇ ಒಂದ ದಡĳ
ಸಮಸŀ.

4ರಕĶದತĶಡ (ಬಿ.ಪ.) ಕಡಮಯಿರಲ, ಹೆಚĬಗಿರಲ ಬವರುವುದ
ಶತಸದĹ. ಬವರಲು ಕಾರಣವೇನೇ ತಳದಕೊಂಡು ಸಕĶ ಚಕತ್ಸಿ
ಮಡ್ಸಿಕೊಳńವುದರಂದ ರಕĶದತĶಡವೂ ಸಕŁಮವಗಿ, ಬವರನ
ಸಮಸŀಯೂ ನವರಣೆಯಾಗುತĶದ.

4ಹೃದŁೇಗವೂ ಹೆಚĬ ಬವರಲು ಕಾರಣವಗುತĶದ. ಹೃದŁೇಗ
ಇರುವವರಲŃ ಸಮನŀವಗಿ ಅಧಿಕವಗಿ ಬವರುವ ಸಮಸŀ
ಕಂಡುಬರುತĶದ. ಇಂಥ ಪರಸķತ ಇರುವವರು ತĔಣವೇ ವೈದŀರನĺ
ಸಂಪಕೀಸ ಚಕತ್ಸಿ ಪಡಯುವುದ ಕ್ಷೇಮಕರ.

ಪರಿಹಾರ ಏನು?
ಸಣĵ ಸಣĵ ಆರೇಗŀ ಸಮಸŀಗಳಗೆಲŃ ಡಾಕıರ್ ಬಳಗೆ ಓಡುವುದ

ಕಷıವೇ. ಪŁಮುಖವಗಿ `ಬವರುವುದ' ಎಂಬುವುದ ಒಂದ ಸಮನŀ
ಸಮಸŀ. ಈ ಸಮಸŀಗಳಗೆ ಔಷಧ, ಮತŁ, ಇಂಜೆĔನ... ಇಂಥ ಚಕತ್ಸಿಗಳಗಿಂತ
ಮನಯಲŃಯೇ ಮಡುವ ಉಪಚರಗಳ ಉತĶಮ ಪರಹರ ಕೊಡುತĶವ.
ವಿನೆಗರ್
ಊಟ ಮಡುವ ಒಂದ ಗಂಟಯ ಮುನĺ ವಿನಗರ್ ಮತĶ ಸೇಬು

ಜŀಸ್ನĺ ಸಮಭಾಗದಲŃ ಬರಸ ಒಂದ ಲೇಟದಷıನĺ ಖಾಲ ಹಟıಗೆ
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಸĺನಕħ ಮುನĺ ಹತĶಯಿಂದ ಈ ಮಶŁಣವನĺ ಅದĸ. ಮೈ,
ಮುಖಕħಲŃ ಲೇಪಸ ಹದನೈದ ನಮಷ ಬಿಟı ಸĺನ ಮಡದರೂ ಉತĶಮ
ಫಲತಂಶ ನೇಡುತĶದ.
ಟೊಮŀಟೊಜŀಸ್
ತಜಾ ತಜಾ ಟೊಮŀಟೊ ಜŀಸ್ ಸಹ ಬವರನ ಸಮಸŀಗೆ

ಪರಣಾಮಕಾರ ಕಲಸ ಮಡುತĶದ. ದನ ಒಂದ ಲೇಟ ಟೊಮŀಟೊ
ಜŀಸ್ನĺ ಕುಡಯುವುದರಂದ (ಕಲವು ವರಗಳ ಮತŁ) ಒಳńಯ ಫಲ
ಲರ್ಸುತĶದ.
ಆಲೂಗಡĳ
ಸಮನŀವಗಿ ಕೈ ಬರಳಗಳ, ಕಾಲĽರಳಗಳ ಮಧŀ ಮಧŀ,

ಕುತĶಗೆಯಲŃ, ಸೊಂಟದ ಮೇಲ ಬವರುವುದ ಸಹಜ. ಇದಕħ ಮದĸ ಬಹಳ
ಸುಲಭ! ಒಂದೇ ಒಂದ ಆಲಗಡĳಯನĺ ಹೇಳಗಳನĺಗಿ ಹೆಚĬಕೊಳńರ.
ಆ ಹೇಳಗಳಂದ ಬವರುವ ಎಲŃ ಜಾಗಗಳಗೂ ಮೃದವಗಿ ತಕħರ. ಇದ
ಬವರುವುದನĺ ತಡಗಟıತĶದ. ಅಧೀ ಗಂಟ ಬಿಟı ಸĺನ ಮಡಬೇಕು.
ಗೋಧಿ ಹುಲŃಜŀಸ್
ಅಧಿಕವಗಿ ಒಟıರಯಾಗಿ ಮೈ ಬವರುವವರಗೆ ಈ ಜŀಸ್

ಉತĶಮವಗಿ ಕಲ್ಸಿ ಮಡುತĶದ. ಎಳೇ ಗೇಧಿ ತನ ಕಡĳಗಳನĺ ಮಕ್ಸಿಲ
ಹಕ ಜŀಸ್ ತಯಾರಸ, ದನಂಪŁತ ಕಲವು ವರಗಳ ಸಪĻ ಜŀಸ್ನĺ
ಒಂದ ಲೇಟ ಕುಡದರೇ ಬವರುವುದ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ.
ಸĺನ
ಸಂಪೂಣೀ ಸĺನಕħಂತ ಮೇರದ ಸಲಹೆ ಬೇರಂದಲ್ಲ! ಸĺನ ಮಡುವ

ನೇರನಲŃ ಕತĶಳ, ನಂಬ ಚೊಟıಗಳನĺ ಹಕ ಬೇಸಗೆಯಲŃ ಆದಷı
ಉಗುರು ಬಚĬಗಿನ ನೇರನಲŃ ಸĺನ ಮಡುವುದ ಆಹŃದಕರ.
ಇದರಂದಲ ಬವರುವುದ ಇಳಮುಖವಗುತĶದ.

g

ಅತಿಯಾದ ಬೆವರು ಕೆಲಸ ಕಾಯಯ ಮಾಡುವಾಗ ವಿಪರೀತ
ಕಿರಕಿರ ಎನಿಸುತĶದೆ. ಮನೆಮದĸನಿಂದಲೀ ಈ ಸಮಸŀಗೆ ಉತĶಮ
ಪರಹಾರ ಕಂಡುಕೊಳńಬಹುದು.

l ಯಲĸರು ಪŁಭು

ಬೆವರುವುದೇಕೆ?


