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ಬದಲದ ಜೀವನ ಶೈಲ, ಸಮಯದ ಅಭಾವದಂತಹ ಕಾರಣಗಳು
ದೈಹಿಕ ಆರೀಗŀದ ಜೊತ ಚಮಮದ ಆರೀಗŀದ ಮೀಲೂ

ದುಷĻರಿಣಾಮ ಬೀರುತĶದ. ಇಂದನ ಯುವಜನರಿಗೆ ತಮĿ ಕೂದಲ ಆರೈಕಗೆ
ಹಚĬ ಗಮನಹರಿಸುವುದು ಕಷı ಎನಸುತĶದ. ಅತಯಾದ ರಾಸಯನಕ
ಯುಕĶ ಶŀಂಪು, ಕಂಡೀಷನರ್‌ಗಳ ಬಳಕ, ಹೀರ್‌ ಕಲರ್‌, ಸ್ಪ್ರೀಗಳನĺ
ಅತಯಾಗ ಉಪಯೀಗಸುವುದು, ಕೂದಲನĺ ಸರಿಯಾಗ ಬಚದೀ
ಇರುವುದು, ಬಚಣಗೆಯನĺ ಸŅಚĭ ಮಡದಯೀ ಬಳಸುವುದು, ಒಬĽರ
ಟವಲ್‌ ಇನĺಬĽರು ಉಪಯೀಗಸುವುದು, ತಲಯನĺ ಸರಿಯಾಗ
ತೊಳಯದೀ ಇರುವುದು. ಕೂದಲ ಅಂದ ಹಾಗೂ ಆರೀಗŀವನĺ ಹಾಳು
ಮಡುತĶವ. ವೈದŀರ ಬಳ ಸಲಹಯನĺ ಪಡೆಯುವುದರ ಜೊತಗೆ ಹಣĵ,
ತರಕಾರಿ, ಹಾಲು ಮುಂತಾದವುಗಳನĺ ಬಳಸಿ ಕೂದಲನ ಸೀಂಕನĺ
ನಯಂತŁಸಬಹುದು.
ಸħಲĻ , ಆಕĺಗೆ ಪರಿಹಾರ

ನತĶಯಲŃ ಅತಯಾದ ಜಡĳನಂದ, ಕೂದಲನĺ ಚೆನĺಗ ಬಚದರುವುದು,
ನತĶಯ ಚಮಮದ ರಂಧŁಗಳಲŃ ಧೂಳು ಸೀರಿದಾಗ ಆಕĺ ಸಮಸŀ
ತಲದೊರುತĶದ.
4ಟೊಮŀಟೊ ರಸವನĺ ನತŀ ಹಚĬದರ ನತĶಯ ಮೀಲನ ಗುಳńಗಳು

ನವರಣಯಾಗುತĶವ.
4ಕುದಯುತĶರುವ ನೀರಿಗೆ ಪುದನ ಎಲಗಳನĺ ಹಾಕಿ ಅದನĺ ತಣĵಗಾಲು

ಬಡ. ನಂತರ ಸೀಸಿ ಆ ನೀರನĺ ಬಟಲಯಲŃ ಹಾಕಿಟı ದನಕħ ಎರಡು
ಬರಿ ಹತĶಯಿಂದ ಹಚĬವುದು ಒಳńಯ ಉಪಯ.

4ಚಕħಯನĺ ಪುಡ ಮಡ ಹಾಲನಲŃ ಬರಸಿ ಹೀರ್‌ ಪŀಕ್‌ನಂತ ವರದಲŃ
ಎರಡು ಸಲ ಬಳಸಿ.

4ಬಚĬಗನ ನೀರಿಗೆ ಸŅಲĻ ಜೀರಿಗೆಯನĺ ಹಾಕಿಟı 10 ನಮಿಷದ ನಂತರ
ಸೀಸಿ ಹೀರ್‌ ಟಾನಕ್‌ನಂತ ಉಪಯೀಗಸಬಹುದು.

4ಕಿತĶಳ ಹಣĵನ ಸಿಪĻಯ ಒಳಭಾಗದಂದ ನಧಾನವಗ ಉಜĮದರ
ಕŁಮೀಣವಗ ಗುಳńಗಳು ಕಡಮಯಾಗುತĶವ.

4ನಂಬಹಣĵನ ಸಿಪĻಯನĺ ನೀರಿನಲŃ ಹಾಕಿ ಚೆನĺಗ ಕುದಸಿ ಸೀಸಿ ಇಟı
ಕೊಳń. ಈ ನೀರಿಗೆ 2 ಹನ ರೀಸ್‌ ಮರಿ ಎಣĵ ಸೀರಿಸಿ ದನಕħ ಒಂದು ಸಲ
ಲೀಪಿಸಿ.

4ಈರುಳńಯನĺ ಕತĶರಿಸಿ ನತĶಯ ಮೀಲ ಮಸಜ್‌ ಮಡದರ ಕೂದಲನ
ಬೀರು ಗಟıಯಾಗುವುದಲ್ಲದೀ ನತĶಯ ಮೀಲನ ಧೂಳು, ಕೊಳ ಹೀಗ

ಶುಭŁವಗುತĶದ.
4ಕೊಬĽರಿ ಎಣĵಯಂದಗೆ ಚಕħದಾಗ ಹಚĬದ ಈರುಳń ಸೀರಿಸಿ ಬಸಿ ಮಡ

ತಲಗೆ ಹಚĬ ಅಧಮ ಗಂಟಯ ಬಳಕ ತಲ ಸĺನ ಮಡುವುದು ಹಿತಕರ.
4ಚೆಂಡುಹೂವಿನ ಎಸಳುಗಳನĺ ಎಳńಣĵಯ ಜೊತ ಕಾಯಿಸಿ, ಸೀಸಿ

ವರಕħ 3 ಬರಿ ಬಳಸಿ.
ಸħಲĻ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌

ಇಲŃ ನತĶಯ ಚಮಮ ಕಂಪಗುವುದು. ತುರಿಕ, ಉರಿ ಹಾಗೂ ಕೂದಲು
ಉದುರುವಿಕಯಂತಹ ಸಮಸŀಗಳು ಉದľವಿಸುತĶವ. ವಿಟಮಿನ್‌ ‘ಡ’ ಯುಕĶ
ಆಹಾರವನĺ ಸೀವಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ಚಮಮವŀಧಿಯನĺ ಗುಣಪಡಸ
ಬಹುದು. ಅದರ ಜೊತಗೆ ನೈಸಗಮಕ ಸೌಂದಯಮವಧಮಕಗಳನĺ ಬಳಸಿ.
44 ಚಮಚ ಆಲವ್‌ ಎಣĵಗೆ 3–4 ಹನ ಲŀವಂಡರ್‌ ತೈಲ ಸೀರಿಸಿ

ಬಧೆಗೀಡಾದ ಭಾಗಕħ ದನಕħ 2 ಬರಿ ಹಚĬದರ ಸೀರಿಯಾಸಿಸ್‌
ಕಡಮಯಾಗುತĶದ.

4ತಂಗನಕಾಯಿಯನĺ ತುರಿದು ಅದರಿಂದ ಹಾಲನĺ ತಗೆದು ನತŀ 3 ಬರಿ
ಲೀಪಿಸಿದರ ಒಳńಯದು.

4ಗುಲಬ ಜಲವನĺ ರಾತŁ
ಮಲಗುವ ಮುನĺ ಹಚĬದರ
ಉರಿ, ತುರಿಕಯನĺ
ನಯಂತŁಸಬಹುದು.

4ಗŁೀನ್‌ ಟೀ ಬŀಗನĺ
ಬಸಿನೀರಿನಲŃ ಅದĸ 5
ನಮಿಷ ಹಾಗೆ ಬಟı ಈ
ನೀರನĺ ಸŅಚĭ ಬಟı
ಅಥವ ಹತĶಯ
ಸಹಾಯದಂದ
ಸೀಂಕಿರುವ ಜಾಗಕħ
ಹಚĬರಿ.

4ಅಲೊವರಾ
ರಸವನĺ ಹಚĬದರ
ಸೀಂಕು ಬೀಗನ
ಗುಣವಗುತĶದ.

4ಕೊಬĽರಿ

ಫŀಷನ್‌

ತಲಕೂದಲ ಪೋಷಣೆ ಬಹಳ ಮುಖŀ. ಸħಲĻ, ಆಕĺ, ನೆತĶಯಿಂದ ಕೂದಲು ಉದುರುವುದು, ಫಂಗಸ್‌ ಸೋಂಕು
ಮುಂತಾದ ಸಮಸŀಗಳಿಗೆ ಮನೆಯಲŃೋ ಪರಿಹಾರ ಕಂಡುಕೊಳńಬಹುದು. 

g ಶಾರದಾ ಪಿ.ಬಿ.
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