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ಪದರಗಳನĺ ರಕ್ಷಿಸಿಕೊಳńಲು ಮಾಡುವ ಒಂದು ತಂತŁ.
ನೆಗಡಿಯಲ್ಲದಯೂ ಮಗು, -ಗಂಟಲು, -ಕರುಳುಗಳು
‘ಮŀಕಸ್’ ಎಂಬ ಈ ದŁವವನĺ ಸŅಲĻ ಪŁಮಾಣದಲŃ
ಸೃಷıಸುತĶವ. ಅದೇ ಚಳಿಯಲŃ ಗಾಳಿಯನĺ ಬಿಸಿಯಾಗಿಡಲು,
ಮತĶ ಪದರಗಳ ತೇವವನĺ ಕಾಯĸಡಲು ದŁವವನĺ ಹೆಚĬ
ಸŁವಿಸುತĶವ. ಬŀಕıೇರಯಾ, -ವೈರಸ್ಗಳು, -ವಿವಿಧ ಕಸ--– -
ಧೂಳು ಇತŀದಿಗಳನĺ ಈ ‘ಮŀಕಸ್’ ತನĺ ಅಂಟ
ಗುಣದಿಂದ ಹಿಡಿದಿಟı ದೇಹದಿಂದ ಹೊರಗೆ ಹಾಕಲು

ಸಹಾಯ ಮಾಡುತĶದ. ಹಾಗೆ ಮŀಕಸ್ ಹೆಚĬದಗ ನಮĿ
ಮಗು ಸುರಯಲು ಆರಂಭವಾಗುತĶದ. ಮŀಕಸ್
ಸŁವಿಸುವುದಷıೇ ಅಲ್ಲದ ಮಗಿನಂದ ನೇರನ ರೇತಯ ದŁವವೂ

ಸುರಯುತĶದ. ಬಳಗಿನ ಥಂಡಿಗೆ ಕಲವರ ಮಗು ತರೆದ
ನಲŃಯಂತಗುವುದಷı! ಅದಕħ ಕಾರಣ ಸರಳ: ರಾಸಾಯನಕ

ಮತĶ ಭೌತಶಾಸěದ ಪŁಕŁಯೆ. ಉಸಿರಾಡುವಾಗ ಒಳಕħ
ಎಳೆದುಕೊಂಡ ಗಾಳಿ ಬಿಸಿಯಾಗುತĶದ. ತೇವವಾದ ಬಿಸಿ ಗಾಳಿಯನĺ

ಹೊರಹಾಕದಗ, ಹೊರಗಿರುವ ಒಣ ಮತĶ ತಣĵಗಿನ ಗಾಳಿ ಅದರಂದ
ನೇರನ ಸಣĵ ಸಣĵ ಹನಗಳನĺ ಸೃಷıಸುತĶದ. ಈ ನೇರು ಮಗಿನಲŃರುವ

‘ಮŀಕಸ್’ ಜೊತ ಸೇರ ಕಳಗಿಳಿಯಲಾರಂಭಿಸುತĶದ.
ನೇರು - ಮŀಕಸ್ ಎಲ್ಲವೂ ಸೇರ ಕಲವೊಮĿ ಮಗಿನಂದ

ಹೊರಗಿಳಿಯುವ ಬದಲು ಒಳಗೆ, ಗಂಟಲನಲŃ ಇಳಿದರೆ ಅದು ಗಂಟಲನ ಕರೆತ
ಉಂಟ ಮಾಡುತĶದ. ರಾತŁಯಲŃ ಕಮĿ, ಗಂಟಲನ ಕರೆತ, ಗೊಗĩರು ಧŅನ
ಎಲ್ಲವೂ ಸಾಧŀ. ಮಗಿನಂದ ದರ ಬಯಗಿದ್ದಂತ, ಕವಿಗೂ, ತಲೆಯ ಒಳಕħ
ಇದಯಷı. ಹಾಗಾಗಿ ಕವಿನೇವು, ಸೈನಸ್ ತಲೆನೇವು, ಕವಿ ಸೇರುವಿಕ
ಎಲ್ಲವೂ ಚಳಿಗಾಲದಲŃ ಸಾಮಾನŀ.

ನೆಗಡಿಯ ಜೊತ ಜŅರ, ಸೇಂಕು ಇದĸĔಣ ಅದಕħ ವೈದŀರ ಸಲಹೆ, ಚಿಕತ್ಸೆ
ಬೇಕೇ ಬೇಕು. ಆದರೆ ಸೇರುತĶರುವ ಮಗು, ಸೇಂಕರದ ಸಾಮಾನŀ

ಚಳಿಯಲŃ ಆಹಾರ ಹೀಗಿರಲ !
ಆರೋಗŀಕರ ಆಹಾರ ಸೋವನ ಚಳಗಾಲದಲŃ

ಮುಖŀವಾದದĸ. ಕಲ ಬೋಸಗೆಯಿಂದ, ಮಳಗಾಲಕħ,
ಮಳಗಾಲದಂದ ಚಳಗಾಲಕħ ಬದಲಾದಂತೆ ನಮĿ
ಜೋವನಶೈಲ, ಆಹಾರ ಎರಡನĺ ಬದಲಸಕೊಳńಬೋಕು.
ಇದರಿಂದ ಅನಾರೋಗŀವನĺ ತಡೆಗಟıಬಹುದ.

ವಾತವರಣದಲŃರುವ ಶೋತದಂದ ದೋಹ ತನĺಲŃರುವ
ಕೊಬĽನಂದ ಹೆಚĬ ಉಷĵವನĺ ಉತĻದಸುತĶದ.
ಹಾಗಾಗಿಯೋ ದಪĻವಿರುವ ವŀಕĶಗಳ ಚಳಗಾಲದಲŃ
ಬಚĬಗಿರುತĶರೆ !  ಅಂದರೆ ನಮಗೆ ಚಳಗಾಲದಲŃ ಹೆಚĬ ಶಕĶ
ಬೋಕು. ಅದರಥಥ ನಮಗೆ ಚಳಗಾಲದಲŃ ಹಸವೂ ಹೆಚĬ,
ತನĺವುದೂ ಜಾಸĶ.

ಬಸ ಮಾಡಿದ ಆಹಾರ ಪದಥಥಗಳನĺೋ ತನĺ.
ಗೆಣಸು, ಮಶŁಮ್, ತರಕರಿಗಳ, ಕತĶಳ, ಕŀರೆಟ್,

ದŁಕ್ಷಿ, ಟಮೊಟೋ, ನಲŃಕಯಿಗಳನĺ ಎಷı
ಬೋಕದರೂ ತನĺ. ನಗಡಿ, ಶೋತವಾದೋತೆಂದ ಹೆದರುವ
ಅಗತŀವಿಲ್ಲ. ಏಕಂದರೆ ಇವುಗಳಲŃನ ವಿಟಮಿನ್ ‘ಸ’
ನಗಡಿಯನĺ ಗುಣಪಡಿಸಬಲ್ಲದ. 

ಬಳńಳń, ಈರುಳń, ಶುಂಠಿ ಇವು ರುಚ ಹೆಚĬಸುವುದಷıೋ
ಅಲ್ಲ, ಚಳಯನĺ, ಶೋತ-ನಗಡಿಗಳನĺ ದೂರ
ಮಾಡಬಲ್ಲವು.

ಬಾದಮಿ-ಗೋಡಂಬ ಮೊದಲಾದ ಒಣ ಹಣĵಗಳ,
ಜೋನತುಪĻ, ಅರಿಶನ, ರಾತŁ ಮಲಗುವಾಗ ಒಂದ ಲೋಟ
ಬಸ ಹಾಲು ಒಳńಯ ನದĸಗೆ ಸಹಕರಿ. ನದŁಗೆ ಹೋಗುವ
ಕನಷĲ ಎರಡು ಗಂಟೆ ಮೊದಲು ಊಟ ಮುಗಿಸ. 


