
ನೆಗಡಿಗ ಒಂದಿಷı ಮುಂಜಾಗŁತಾ ಕŁಮ, ಮನೆಯಲŃಯೇ
ಪಾಲಸಬಹುದಾದ ಸರಳೇಪಾಯಗಳ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ.
vಮೊತĶ ಮೊದಲು ದೇಹದ ರೇಗ ನರೇಧಕ

ಶಕĶಯನĺ ಹಚĬಸಿಕೊಳńವ ಪೌಷĲಕ ಆಹಾರ ತಂಬಾ
ಉಪಯುಕĶ. ಈರುಳń, ಬಳńಳńಗಳ, ಎಣĵಯ ಅಂಶ
ಹಚĬರುವ ತಂಗಿನಕಾಯಿಯ ಸೇವನೆ ಈ ಕಾಲದಲŃ
ಸೂಕĶ. 

vಬಿಸಿ ನೇರಿನ ಆವಿ -(Steam) ಮಗಿನ, ಗಂಟಲನ
ಕೊರೆತ, ಮŀಕಸನ ಗಟıಗಳನĺ ಮದುಗೊಳಸಿ
ಉಸಿರಾಟವನĺ ಸಗಮ ಮಡಬಲ್ಲದು. 

vವಿಟಮಿನ್ ಸಿ, ಡಿ ಗಳ ನೆಗಡಿಯನĺ ನಯಂತŁಸವಲŃ
ಬಹುಮುಖŀ ಪಾತŁ ವಹಿಸತĶವೆ. ಸಾಕಷı ಬಿಸಿಲಗ
ಮೈಯೊಡĳವುದು  ನಮಗ ಯಾವುದೇ
ಮತŁಯಿಲ್ಲದಯೂ ವಿಟಮಿನ್ ಡಿ ಕೊಟıರೆ, ಕವಿ
ಹಣĵ, ಟಮŀಟೇ, ನೆಲŃಕಾಯಿ, ಕತĶಳೆ, ಪೇರಲ
ಮೊದಲಾದವು ವಿಟಮಿನ್ ಸಿ ಯ Ħಮಂತ ಆಕರಗಳ. 

vನಯಮಿತ ವŀಯಾಮ ನೆಗಡಿ ಬರುವುದನĺ
ಬಹುವಗಿ ತಡೆಯುತĶದ. ನೆಗಡಿ ಬಂದರೂ
ವŀಯಾಮ ಮಡವುದು ಉಸಿರಾಟವನĺ ಸಗಮ
ಮಡತĶದ.
ನೇಲಗಿರಿ ಎಣĵಯಂತಹ ವಸĶಗಳ ಬಚĬಗಿನ ಅನಭವ

ನೇಡಬಹುದು. ನೆಗಡಿ ಕಡಿಮಯಾದಂತ
ಭಾಸವಗಬಹುದು! 
vಕೈಗಳನĺ ಸŅಚĭವಗಿ ತೊಳೆದುಕೊಳńವುದು,

ಮಗೊರೆಸವ ಕರವಸěವನĺ ಎಲŃಂದರಲŃ ಹಾಕ,
ಸೇಂಕನĺ ಮತĶಷı ಹರಡದಿರುವುದು ಸೂಕĶ. 
ಸಾಕಷı ಪŁಮಣದ ನೇರು ಕುಡಿಯುವಿಕ, ಸರಿಯಾದ

ನದŁ ನೆಗಡಿ ಬಹು ಬೇಗ ಗುಣವಗಲು ಸಾಧŀ
ಮಡಬಲ್ಲವು.
vಉಪĻ ಮತĶ ಬಿಸಿಯಾದ ನೇರು ಬರೆಸಿ ಬಾಯಿ

ಮುಕħಳಸವುದು ಗಂಟಲನ ಊತ ಕಡಿಮ
ಮಡಬಲ್ಲದು. ಕರೆತ ಕಡಿಮ ಮಡಬಲ್ಲದು. ಆದರೆ
ಸೇಂಕನĺ ನವರಿಸಲಾರದು.

vಅಸĶಮ ರೇಗಿಗಳ ಮಗು ಮತĶ ಬಾಯಿಯನĺ
ಮುಚĬವ ‘ಮಸħ’ ಧರಿಸವುದು ಉಪಯುಕĶ. ತಮĿ
ಇನ್ಹೇಲರ್  (Inhalers) ಗಳನĺ ಯಾವಗಲೂ
ಇಟıಕೊಳńಬೇಕು.
ಮಕħಳಲŃ ನೆಗಡಿಯಾಗುವ ಬಗĩ, ಅದರಿಂದ ಜŅರ,

ಕವಿನೇವು, ಗಂಟಲು ನೇವು ಬರುವ ಬಗĩ ಅಪĻ– ಅಮĿ

ವಿಂಟರ್ ವಾರ್āರೋಬ್ !
ಚಳಿಗಾಲದ ಉಡುಗೆಗಳ ಫŀಷನ್ ಶೋಗಳು ಚಳಿಗಾಲ ಬಂತೆಂದರೆ

ಮೊದಲಾಗುತĶವ. ಚಳಿ ಪŁದೋಶಗಳಿಗೆ ಹೋದರಂತೂ ವಿವಿಧ ಬಣĵದ ಟೊಪĻಗೆಗಳು,
ಜŀಕಟ್ಗಳು, ಸħರ್ā, ಶಾಲು, ಸıೋಲಗಳು, ಉದ್ದ ಕೋಟಗಳು ಹೋಗೆ ಪಟı
ಬಳೆಯುತĶಲೋ ಹೋಗುತĶದ. ಫŀಷನ್ ಎಂದುಕಂಡರೂ ಈ ಉಡುಗೆಗಳನĺ
ಉಪಯೋಗಿಸಲು ವೈಜİನಕ ಕರಣವೂ ಇದ.

ತಲಯನĺ ಸರಿಯಾಗಿ ಮುಚĬಕಳńದಿದ್ದರೆ, ಶೋ. 40–45ರಷı ಶಾಖ ದೋಹದಿಂದ
ಹರಹೋಗುತĶದ. ಕತĶ, ಮಣಿಕಟı ಮತĶ ಪಾದದ ಮೋಲನ ಭಾಗಗಳಿಂದ
ಇನĺಷı ಶಾಖ ಹರಹೋಗುತĶದ. ಹಾಗಾಗಿ ಚಳಿಯಲŃ 4 ಮುಖŀ ಅಂಶಗಳನĺ
ಉಡುಗೆಗಳ ವಿಷಯದಲŃ ಗಮನಸಬೋಕು. 

ಬಟıಗಳನĺ ಕಳೆ-ಎಣĵಗಳಿಂದ ದೂರವಿಡಿ. ಅದರಿಂದ ಅವು ನಮĿ ಮೈಯನĺ
ಬಚĬಗಿಡುವ ಸಧŀತೆ ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ.

ಒದĸ ಬಟıಗಳನĺ ಧರಿಸಬೋಡಿ. ಚಳಿಯಲŃ ನೋವು ತಂಬಾ ಬವರಲಾರಂಭಿಸಿದರೆ,
ನೋವು ಬಟı ಬದಲಾಯಿಸಬೋಕು. 

ಪದರಗಳಲŃ ಬಟıಯನĺ ಧರಿಸಿ. ದಟı ಬಣĵದ ಬಟıಗಳನĺ ಧರಿಸಿ.
‘ಥಮāಲ ವೋರ್’ ಎಂಬ ಒಳಗಿನ ಬಟı ಹತĶ ಅಥವಾ ಉಣĵಯದು ಇತĶೋಚನ

ದಿನಗಳಲŃ ಚಳಿ ತಡೆಯಲು ಬಹು ಜನಪŁಯವಾಗುತĶದ. ದೋಹದ ಚಮāಕħ ಅಂಟವ
‘ಥಮāಲ್ಸ್’ ಹರಗಿನ ಗಾಳಿ ಭೋದಿಸಲಾಗದ ರಕ್ಷಾ ಕವಚದಂತೆ ಕಲಸ ಮಾಡುತĶದ.
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