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ಸದಾ ದೂರುತĶರೆ. ಆದರೆ ದೇಹ ಈ ನೆಗಡಿ– ಕಮĿ– ಜŅರದ ಚಕħ ಚಕħ
‘ರಹಸಸಲ್’ಗಳ ಮೂಲಕವೇ ತನĺ ರೇಗ ನಿರೇಧಕ ಶಕĶಯನĺ
ಬಲಗೊಳಸಕೊಳńತĶದ. ಹಾಗಾಗಿ ಮಕħಳ ದೊಡĳವರಾದಂತೆ ನೆಗಡಿ-
ಕಮĿಗಳೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತĶವ.  ಆದ್ದರಂದ ಅಪĻ– ಅಮĿ ಸಹನೆಯಿಂದ,
ಮಕħಳ ನೆಗಡಿ, ಕಮĿಗಳನĺ ಗಾಬರಯಾಗದ ಎದರಸಬೇಕು. ಅದೂ ಒಂದ
ಬಳವಣಿಗಯ ಹಂತ ಎಂದಕೊಳńಬೇಕು.

ಇನĺಂದ್ ಸŅಲĻ ಮಲħಳńೋಣ!
ನೆಗಡಿಯ ನಂತರ ಚಳಗಾಲದಲŃ ನಮĿನĺ ಕಾಡುವ ಬಹು ಸಾಮಾನŀ

ಆರೇಗŀದ ಸಮಸŀ ಯಾವುದ?, ಚಳಯಲŃ ಬಳಗĩ ಏಳಲು ಕಷı ಎನಿಸುವ
ಅನಭವ ನಿಮಗಿದಯೇ? ಬಚĬಗ ಹೊದĸ, ಮದರಕೊಂಡು ಮಲಗುವ
ಅಭŀಸ ಚಳಗಾಲದಲŃ ಸಹಜವಷı. ಆದರೆ ಎಷı ನಿದŁ ಮಾಡಿದರೂ,
ಏಳಬೇಕು ಎನಿಸದರುವುದ ಏಕ? 

ಇದನĺ ಚಳಗಾಲದ ದಣಿವು  (winter tiredness) ಎಂದೇ
ಕರೆಯಲಗುತĶದ. ಚಳಗಾಲದಲŃ ದನಗಳ ಕಡಿಮೆ ಅವಧಿಯವಗಿರುತĶವ.
ರಾತŁಗಳ ದೇಘಸ. ಇದ ನಮĿ ನಿದŁ ಮಾಡುವ, ಏಳವ ಚಕŁವನĺ
ವŀತŀಸಗೊಳಸುತĶವ. ಇದರ ಪರಣಾಮ ದಣಿವು. ಬಿಸಲು ಕಡಿಮೆಯಾದ್ದರಂದ
ನಮĿ ಮಿದಳ ‘ಮೆಲಟೇನಿನ್’ ಎಂಬ ನಿದŁಯನĺ ಹೆಚĬಸುವ
ಹಾರ್ೇಸನನĺ ಸŁವಿಸುತĶದ. ಹಾಗಾಗಿ ಸೂಯಸ ತನĺ ಮನೆಗ ತೆರಳವ ವೇಳೆಗ
ಮೆಲಟೇನಿನ್ ಏರುವುದರಂದ ನಮಗ ಮಸ್ಸಂಜೆಗಲŃ ಕಣĵ
ಎಳೆಯತೊಡಗುತĶದ. ಬಳಗĩ ಬಿಸಲೇರುವ ಮನĺ ಏಳಲು ಕಷıವನಿಸುತĶದ.

ಹಾಗಾದರೆ ಏನ ಮಾಡಬೇಕು? ಸŅಲĻ ಮಟıಗ ಚಳಗಾಲದ ‘ಮಜಾ’ ಗಳಲŃ
ಇದೂ ಒಂದ ಎಂದಕೊಳńಬಹುದ. ಆದರೆ ಇದ ನಿರಾಸಕĶ, ಖಿನĺತೆ,
ಚಟುವಟಕಯೇ ಇರದ ಸķತಗಳನĺ ತರಬಹುದ. ಹಾಗಾಗಿ ಚಳಗಾಲದ
ದಣಿವನĺ ತಡೆಯವಲŃ ಕಳಗಿನ ಸಲಹೆಗಳ ಉಪಯಕĶ. 
vಸೂಯಸನ ಬಿಸಲು ಚಳಗಾಲದ ದಣಿವಿಗ ರಾಮಬಾಣ. ನಿಮĿ ಮನೆಯ

ಕಟಕಗಳನĺ ತೆರೆದ, ಕಟಸನ್ ತೆರೆಗಳನĺ ಸರಸ, ಬಿಸಲನĺ ಮನೆಯ ಒಳಗ
ಕರೆದಕೊಳń. ಹೊಸ, ತಜಾ ಗಾಳ ಸೇಂಕುರೇಗಗಳನĺ ನಿವರಸಲು
ಉಪಯಕĶ.

vನಿದŁಯ ವೇಳಾಪಟıಯನĺ ಎಂದನಂತೆ ಕಾಯĸಕೊಳńಲು ಪŁಯತĺಸ.
ಚಳಗಾಲದಲŃ ಬೇರೆ ಸಮಯಕħಂತ ಹೆಚĬನ ನಿದŁ ದೇಹಕħ ಯಾವ
ರೇತಯಿಂದಲೂ ಬೇಕಾಗಿಲ್ಲ. ೮ ಗಂಟೆಗಳ ಎಂದನ ಆರೇಗŀಕħ ಬೇಕಾಗುವ
ನಿದŁ ಚಳಗಾಲದಲŃಯೂ ಸಾಕೇ ಸಾಕು.  ಚಳಯಿಂದ ನಿದŁ ಕಡದರಲು
ಬಚĬಗಿನ ಹೊದಕಗಳ ಅಗತŀವಿದ.

vಸುಮಾರು ೪ ಗಂಟೆಗ ಸಾಯಂಕಾಲದ ವŀಯಾಮ, ಸಾಯಂಕಾಲ ಕಾಡುವ


