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ಆರೀಗŀ

ಮಳೆ, ಚಳಿ ಏನೀ ಬರಲ;
ಆರೀಗŀ ಚೆನĺಗಿರಲ..  

ಸುರಯುವ ಮಳ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಹತ ನೀಡದರೂ, ದೀಹದ ಆರೀಗŀ
ಕಾಪಾಡಕೊಂಡರೆ ಮಾತŁ ನರಾತಂಕವಾಗಿರಬಹುದು.

ಮಳಗಾಲದಲŃ ವಾತಾವರಣದಲŃ ತೀವಾಂಶ ಹೆಚĬರುವುದರಂದ ನಗಡ,
ಕಮĿ, ವೈರಸ್ ಸೀಂಕುಗಳ ಹರಡ ಸಧŀತ ಹೆಚĬ. ಹೀಗಾಗಿ ಆದಷı
ಬಚĬಗೆ ಇರುವಂತ ನೀಡಕೊಳńಬೀಕು. ನೀರು, ಆಹಾರ, ಬಟı ಬರೆ
ಮಂತಾದವು ಬಾಕ ಕಾಲಕħಂತಲೂ ಹೆಚĬ ಶುಚ, ಶುದĹವಾಗಿರುವಂತ
ನೀಡಕೊಳńವುದು ಒಳńಯದು.  

ನೀರು ಕುಡಿಯುವಾಗ ಎಚĬರ
ವಾತಾವರಣದಲŃ ತೀವಾಂಶ ಜಾಸಯಾಗಿರುವುದರಂದ ಬಾಯಾರಕ

ಎನಸದು. ಹಾಗೆಂದು ನೀರನĺ  ಕುಡಯದದ್ದರೆ, ನಜಜಲೀಕರಣ
ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಹೆಚĬ ನೀರು ಕುಡಯಿರ ಆದರೆ ಕಾಯಿಸ, ಆರಸದ
ನೀರನĺೀ ಕುಡದರೆ ಒಳńಯದು. ಶುಂಠಿ, ಏಲಕħ ಪಡ ಬರೆಸ ತಯಾರಸದ ಟೀ
ಕುಡಯಲು ಹತಕರ. ತುಳಸಯ ಎಲಗಳನĺ ಒಣಗಿಸ ಪಡ ಮಾಡ ನೀರನಲŃ
ಕುದಸ ಕುಡಯುವದು ಆರೀಗŀಕರ.  

ಆಹಾರದಲŃ ಜಾಗೃತಿ
ಮಳಗಾಲದಲŃ ಕಾಡವ ಡಯೀರಯಾ, ಶೀತಬಾಧೆಗಳನĺ

ದೂರವಿರಸಲು ಆಹಾರ ಪದಾಥಜಗಳನĺ ಶುಚಯಾಗಿರಸುವದು
ಮಾತŁವಲ್ಲ, ಇಡೀ ಮನಯ ಸŅಚĬತಯ ಬಗೆಗೆ ಗಮನಹರಸ. ತರಕಾರ,
ಸಪĻ, ಹಣĵಗಳನĺ ಉಪĻ ನೀರನಲŃ ನನಸ ಸŅಲĻ ಸಮಯದ ನಂತರ
ತಳಯುವುದರಂದ, ಕೀಟಾಣಗಳ ದೂರವಾಗುತĶವ. ಆಹಾರ
ತಯಾರಸುವ ಹಾಗೂ ಊಟಕħ ಮೊದಲು ಕŀಗಳನĺ ಶುಭŁವಾಗಿ
ತಳದುಕೊಳń. ಬಿಸಯಾದ ಹಾಗೂ ಸಮತೀಲತ ಆಹಾರದ ಸೀವನ,
ಜೀಣಜಶಕĶಯನĺ ವೃದĹಸುವುದರಂದಗೆ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಉಲŃಸ ನೀಡತĶದ.
ರಸĶ ಬದಯ ಆಹಾರಗಳ, ಬೀಕರ ತಂಡಗಳ, ಜಡĳ ಪದಾಥಜಗಳ ಸೀವನ
ಬೀಡ. 

ಚಮಮದ ರĔಣೆ
ಹತĶಯ ಸಡಲವಾದ ಉಡಪಗಳ ಮಳಗಾಲಕħ ಸೂಕĶ. ಮಳಯಲŃ

ಒದĸಯಾದ ಉಡಪ, ಚಪĻಲಗಳನĺ ಹೆಚĬ ಸಮಯ ಧರಸದರೆ, ಸೀಂಕು
ಉಂಟಾಗುವ ಸಧŀತ ಹೆಚĬ. ಮಳಯಲŃ ನನದು ಮರಳದಾಗ ಬಿಸ
ನೀರನಲŃ ಕಾಲುಗಳನĺ ತಳದು ಸೀಂಕುಗಳನĺ ತಡೆಗಟıಬಹುದು.
ಒದĸಯಾದ ಚಪĻಲಗಳನĺ ಒಣಗಿದ ಬಟıಯಿಂದ ಒರೆಸ, ಬಳಸ. ಚಮಜದ
ಪೀಷಣಗಾಗಿ ಮಳಗಾಲದಲŃ ಆಲವ್ ಎಣĵ, ಬೀವಿನ ಎಣĵಗಳಂದ ಇಡೀ
ಶರೀರಕħ ಮಾಲೀಷ ಮಾಡಕೊಂಡ ಸŅಲĻ ಸಮಯದ ನಂತರ ಸĺನ
ಮಾಡಬೀಕು.

ಕೂದಲನ ರĔಣೆ
ಮಳಗಾಲದಲŃ ಕೂದಲನಲŃ ತೀವಾಂಶ ಹೆಚĬಗಿ, ತಲಹೊಟıನ ಕರಕರ

ಜಾಸĶಯಿರುವುದರಂದ ತಲ ಸĺನದ ನಂತರ ಒಣ ಬಟıಯಿಂದ ಚೆನĺಗಿ ತಲ
ಒರೆಸಕೊಳń. ತಲಸĺನ ಮಾಡವ ನೀರಗೆ ನಂಬರಸ ಬರೆಸ. ಇಲ್ಲವ
ದಾಸವಾಳದ ಎಲಗಳನĺ ಅರೆದು ತಲಗೆ ಲೀಪಿಸಕೊಂಡ ಅಧಜ ಗಂಟಯ
ನಂತರ ತಲ ಸĺನ ಮಾಡ. 

ಶೀತದ ಬಾಧೆ--
ಮಳಗಾಲದಲŃ ರೀಗನರೀಧಕ ಶಕĶ ಕಡಮೆಯಾಗುವುದರಂದ, ಶೀತ,

ಕಮĿ, ನಗಡ ತಟıನ ದಾಳಯಿಡತĶವ. ಕಮĿನ ಬಾಧೆಗೆ ಬಿಸಯಾದ
ಹಾಲಗೆ ಚಟಕ ಅರಸನ ಬರೆಸ ಸೀವಿಸ. ಜಜĮದ ಬಳńಳńಯನĺ ಹಾಲು ಇಲ್ಲವ
ನೀರನಲŃ ಕುದಸ ಕುಡಯುವುದು ಆರೀಗŀಕರ. 

g

ಮಳೆಗಾಲದಲŃ ಶೀತ, ನಗಡಿ, ಕಮĿ, ಸೀಂಕುಗಳ ಹಾವಳಿ
ಹೆಚĬ. ವಾತಾವರಣದಲŃ ಉಷĵಂಶ, ತೀವಾಂಶ ಏರುಪೀರು

ಇದಕħ ಕಾರಣ. ಸೂಕĶ ಮನĺಚĬರಿಕ ಕŁಮ ವಹಿಸುವ ಮೂಲಕ
ಮಳೆ, ಚಳಿಗಳಿಂದ ಬರುವ ತೊಂದರೆ ನಿವಾರಿಸಿಕೊಳńಬಹುದು.  

* ಜಯĦ ಕಾಲħಂದŁ


