
ಉಗುರು ಕೈಗಳ ಅಂದ ಹಚĬಸುತĶದ. ಆದರೆ ಉಗುರುಗಳೇ ತಮĿ
ಕಂತ ಕಳದಕೊಂಡರೆ ಕೈಗಳ ಅಂದವೂ ಕಡಮಯಾಗುತĶದ.

ಆದ್ದರಿಂದ ಉಗುರುಗಳ ಆರೇಗŀ ಕಪಡಕೊಳńವುದ ಅಗತŀ. ಕಲವರಿಗೆ
ತಮĿ ಉಗುರು ಬಳಯುತĶಲೇ ಇಲ್ಲ ಎಂದ ಅನಸಿದರೆ, ಇನĺ ಕಲವರಿಗೆ
ಬಳದ ಉಗುರು ದಬಬಲವಾಗದĸ ಬೇಗ ಮುರಿದ ಹೇಗುತĶದ ಎಂಬ
ಸಮಸŀ. ಥೈರಾಯĳ ಸಮಸŀ ಡೇ ಹೈಡŁೇಶನ್, ಪೌಷıಕಂಶದ ಕೊರತ
ಇಂತಹ ಕರಣಗಳಂದ ಉಗುರುಗಳ ದಬಬಲಗೊಳńತĶವೆ. ಈ
ಸಮಸŀಗಳಗೆ ಮನಯಲŃಯೇ ಸುಲಭದ ಪರಿಹಾರ ಕಂಡುಕೊಳńಬಹುದ.

ಕೊಬĽರಿ ಎಣĵ
* ಒಂದ ಚಮಚ ಕೊಬĽರಿ ಎಣĵಯನĺ ಸŅಲĻ ಬಿಸಿ ಮಡ ಉಗುರುಗಳಗೆ

ಮೃದವಾಗ ತಕħ. 10 ನಮಿಷ ಬಿಟı ತೊಳದ ಹಾಕಬೇಕು.
* ಒಂದ ಚಮಚ ಕೊಬĽರಿ ಎಣĵಯ ಜೊತ ಅಧಬ ಚಮಚ ನಂಬ ರಸ

ಸೇರಿಸಿ ಉಗುರು ಹಾಗೂ ಸುತĶಲನ ಚಮಬಕħ ಮಸಾಜ್ ಮಡದರೆ
ಉಗುರುಗಳ ಹಳಯುತĶವೆ.

* ಒಂದ ಚಮಚ ಕೊಬĽರಿ ಎಣĵಗೆ ಸಮ ಪŁಮಣದಲŃ ಜೇನತಪĻ
ಬರೆಸಿ ಬಳಸಿ.

* ಎರಡು ಚಮಚ ಕೊಬĽರಿ ಎಣĵಯ ಜೊತ ಎರಡು ಹನ ಲŀವೆಂಡರ್
ತೈಲವನĺ ಹಾಕ ಬಚĬಗೆ ಮಡ ಹಚĬದರೆ ಉಗುರುಗಳ ಬಳಯುತĶವೆ.

ಆಲಿವ್ ಎಣĵ
* ಎರಡು ಚಮಚ ಆಲವ ಎಣĵಯನĺ ಬಚĬಗೆ ಮಡ ಉಗುರಿಗೆ ಲೇಪಿಸಿ

ನಂತರ ಹತĶಯ ಗŃವ್ಸ್ ಹಾಕ ರಾತŁ ಹಾಗೆ ಬಿಡಬೇಕು. ಆಲವ ತೈಲದಲŃ
ಇರುವ ವಿಟಮಿನ್ ಈ ಅಂಶ ಉಗುರಿಗೆ ಬೇಕದ ತೇವಾಂಶವನĺ ನೇಡ
ಶುಷħತಯನĺ ನವಾರಿಸುತĶದ. ಪŁತ ರಾತŁ ಇದನĺ ಬಳಸಿದರೆ ಒಂದೇ
ವಾರದಲŃ ವŀತŀಸ ಕಣಬಹುದ.

* ಒಂದ ಚಮಚ ಆಲವ ಎಣĵ ಹಾಗೂ ಒಂದ ಚಮಚ ಟೊಮŀಟೊ
ರಸವನĺ ಮಿಶŁಣ ಮಡ 5 ನಮಿಷ ಉಗುರುಗಳಗೆ ಮಸಾಜ್ ಮಡದ
ನಂತರ ತೊಳದ ರೇಸ್ ವಾಟರ್ ಹಚĬಕೊಳń. ಟೊಮŀಟೊ ರಸದಲŃ
ವಿಟಮಿನ್ ‘ಎ’ ಮತĶ ವಿಟಮಿನ್ ‘ಸಿ’ ಹೇರಳವಾಗ ದೊರೆಯುವುದರಿಂದ
ಉಗುರಿನ ಬಳವಣಗೆ ಬಹಳ ಸಹಕರಿ.

* ಎರಡು ಚಮಚ ಆಲವ ಎಣĵಯನĺ ಬಿಸಿ ಮಡ ಒಂದ ಚಮಚ
ಉಪĻನĺ ಬರೆಸಿ ಲೇಪಿಸಿ 10 ನಮಿಷಗಳ ಬಳಕ ತೊಳದರೆ ಉಗುರಿನ ಅಂದ
ಹಚĬತĶದ.

ಬಾದಾಮಿ ಎಣĵ
* ಒಂದ ಚಮಚ ಬಾದಾಮಿ ಎಣĵಗೆ 3–4 ಹನ ರೇಸ್ ಮರಿ

ಎಣĵಯನĺ ಸೇರಿಸಿ ಪŁತ ದನ 2 ಬಾರಿ ಬಳಸಿ.
* ಒಂದ ಚಮಚ ಬಾದಾಮಿ ಎಣĵ ಹಾಗು 2 ಹನ ಗುಲಬಿ ತೈಲವನĺ

ಮಿಶŁಣ ಮಡ ಹಚĬದರೆ ಉಗುರಿನ ಸುತĶ ಇರುವ ಚಮಬ ಕಪĻಗದ್ದರೆ
ಕŁಮೇಣ ಬಿಳಯಾಗುತĶದ.

* ಅಧಬ ಚಮಚ ಬಾದಾಮಿ ಎಣĵ ಹಾಗು ಅಧಬ ಚಮಚ ಗŃಸರಿನ್
ಸೇರಿಸಿ ಕೂಡಾ ಉಯೇಗಸಬಹುದ.

* ಬಾದಾಮಿ ಎಣĵಯ ಜೊತ ಕŀರೆಟ್ ರಸ ಬರೆಸಿ ಹಚĬದರೆ ಉಗುರಿನ
ಆರೇಗŀ ವೃದĹಸುತĶದ.

ಕಿತĶಳೆ ರಸ
* ಕತĶಳ ರಸವನĺ ಉಗುರುಗಳಗೆ ಹಚĬ 10 ನಮಿಷದ ಬಳಕ ತೊಳದ

ಸŅಲĻ ಕನಯನĺ ಬಳಸಿ ಮಲೇಶು ಮಡ. ಇದರಿಂದ ಉಗುರುಗಳ
ಶುಭŁವಾಗ ಹಳಯುವುದಲ್ಲದ, ಒರಟತನ ಹೇಗ ಮೃದವಾಗುತĶದ.

* ನಮĿ ಉಗುರುಗಳ ಹಳದಯಾಗದ್ದರೆ ನೇರಿನಲŃ ಕತĶಳಯ ಸಿಪĻಯನĺ
ಹಾಕ ಕುದಸಬೇಕು. ನಂತರ ಇದನĺ ಸೇಸಿ ಪŁತದನ ಉಗುರಿಗೆ ಹಚĬದರೆ
ಕŁಮೇಣ ಹಳದ ಬಣĵ ಹೇಗ ಬಿಳ ಬಣĵ ಬರುತĶದ.

* ಕತĶಳ ರಸದೊಂದಗೆ ಸŅಲĻ ಹರಳಣĵ ಸೇರಿಸಿ ಉಪಯೇಗಸಿ. ಉಗುರಿಗೆ
ಹಸ ಕಂತ ಸಿಗುತĶದ.

ನಿಂಬೆ ರಸ
* ನಂಬ ರಸ ಹಾಗೂ ಒಂದ ಚಟಿಕ ಅಡಗೆ ಸೇಡಾ ಮಿಶŁಸಿ ಉಗುರಿಗೆ

ನಧಾನವಾಗ ತಕħ ಸŅಲĻ ಸಮಯದ ಬಳಕ ತೊಳಯಿರಿ.
* ನಂಬ ಹಣĵನ ಸಿಪĻಗೆ ಸŅಲĻ ಉಪĻ ಸೇರಿಸಿ ಉಗುರುಗಳಗೆ ಉಜĮ ನಂತರ

ಬಚĬಗನ ನೇರಿನಲŃ ತೊಳದರೆ ಹಳಪ ಹಚĬತĶದ.
* ನಂಬ ರಸದೊಂದಗೆ ಈರುಳń ರಸ ಬರೆಸಿ ಉಪಯೇಗಸುವುದ.

ಉಗುರಿಗೆ ಹಿತಕರ.
* ಎರಡು ಚಮಚ ನಂಬ ರಸದ ಜೊತ ಅಧಬ ಚಮಚ ವಿನಗರ್ ಸೇರಿಸಿ

ಬಳಸಿ. ಈ ವಿಧಾನದಂದ ಉಗುರು ತನĺ ನೈಜ ಬಣĵ ಕಳದಕೊಳńವುದಲ್ಲ.
ಹಾಲು
ಎರಡು ಚಮಚ ಹಾಲನ ಜೊತ ಒಂದ ಚಮಚ ಕಲ್ಲಂಗಡ ಹಣĵನ ರಸ

ಹಾಕ ಒಂದ ನಮಿಷ ಮಸಾಜ್ ಮಡ ನಂತರ ಬಚĬಗನ ನೇರಿನಂದ
ತೊಳಯಬೇಕು.

* ಹಾಲು ಹಾಗೂ ಪಪĻಯಿ ರಸವನĺ ಸಮ ಪŁಮಣದಲŃ ಮಿಶŁಣ
ಮಡ ಉಪಯೇಗಸಿ. ಇದರಿಂದ ರಕĶ ಸಂಚಾರ ವರ್ಬಸಿ ಕಂತ ಹಚĬತĶದ.
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ಉಗುರುಗಳ
ಸಂರĔಣೆ
ಹೇಗೆ?

ಫŀಷನೆಬಲ್ ಆಗಿ ಕಣಿಸಿಕೊಳńಬೇಕದರೆ
ಉಗುರುಗಳೂ ನೇಟಾಗಿರಬೇಕು. ಇದಕħಗಿ
ಉಗುರುಗಳನĺ ಕತĶರಿಸಿ ಅದರ
ಆರೇಗŀವನĺ ಕಪಾಡಿಕೊಳń.   

* ಶಾರದಾ ಪಿ.ಬಿ.

ಫŀಷನ್


