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ಆಯಾಸವನĺ ನವರಿಸಿ, ರಾತŁಯ ನದŁಯನĺ
ಉತĶಮವಗಸಬಹುದು.
ಕಲವರಲŃ ‘ಚಳಗಾಲದ ದಣಿವು’ ಮುಂದುವರೆದು ಚಳಗಾಲದ

ಖಿನĺತೆಯಾಗುತĶದ. ಅದೇ Seasonal depression- / Seasonal
affective disorder. ಖಿನĺತೆ ಈಗಾಗಲೇ ಇರುವ ರೇಗಗಳಲŃಯೂ ಪŁತ
ಚಳಗಾಲ ಖಿನĺತೆ ಹಚĬವಂತೆ ಮಾಡಬಹುದು. ಖಿನĺತೆ ನವರಣಗ
ಔಷಧಿಗಳ ಬೇಕು. ಆದರೆ ವೈಜİನಕವಗಯೂ ಬಳಕನ ಮಹತŅ
ಖಿನĺತೆಯಲŃ, ಅದರಲŃಯೂ ಚಳಗಾಲದ ಖಿನĺತೆಯಲŃ ದೃಢಪಟıದ.
ಖಿನĺತೆಗ ಕಲವೊಮĿ ಪŁಯೇಗಾತĿಕವಗ ಉಪಯೇಗಸುವ Light
therapyಗ ಇದೇ ಆಧಾರ. ಚಳಗಾಲದ ದಣಿವಿಗ
ಪರಿಹಾರೇಪಯಗಳಾದ ವŀಯಾಮ, ಚಟುವಟಕ, ನಯಮಿತ ನದŁ ಇವು
ಚಳಗಾಲದ ಖಿನĺತೆಗೂ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯನಸಬಲ್ಲವು.

ಸಂದು ಸಂದು ನೋವು!

ಜರ್ā ಹಬāರ್ā ಎಂಬ ಇಂಗŃಷ್ ಕವಿ ‘ಚಳಗಾಲದಲŃ ಪŁತ
ಮೈಲಯೂ ಎರಡಾಗುತĶದ (Every mile is two in winter)
ಎಂದನಂತೆ. ಆತ ಕೇಲ ನೇವಿನಂದ ನರಳಯೇ ಹಾಗ ಹೇಳರಬೇಕು!  ಸಂಧಿ
ಕೇಲಗಳ ನೇವು - Arthritis ನಂದ ನರಳವವರೆಲ್ಲರೂ ಈ ಮಾತನĺ
ಒಪĻಯೇ ಒಪĻತĶರೆ. ಗಾಳಯ ಒತĶಡ- barometric  pressure
ಏರಿಳತಗಳಗ ಈ ನೇವುಗಳೂ ಪŁತಕŁಯಿಸುತĶವ. ಹಾಗಾಗ ಕೇಲ-ಸಂಧಿ
ನೇವು ಹವಮಾನ ಬದಲಾವಣಯನĺ ನಮಗಾಗ ಸೂಚಸುತĶದ!

ವೈಜİನಕವಗ ಈ ಕಾರಣಗಳ ಬಗĩ ಸಾಕಷı ಭಿನĺಭಿಪŁಯಗಳದ್ದರೂ,
ಕಲವು ಸುಲಭ ಕŁಮಗಳ ಮೂಳಗಳ ಆರೇಗŀಕħ ಸಹಾಯಕವೇ. 

ಸರಿಯಾದ, ಬಚĬಗನ ಉಡಗಗಳನĺ ಕೇಲಗಳನĺ ಮುಚĬವಂತೆ
ಚಳಗಾಲದಲŃ ತಡವುದು ಸಹಕಾರಿ. ಕಲವೊಮĿ ನಮĿ ಪŁದೇಶದಲŃ ಚಳ
ಹಚĬದ್ದರೆ ೨– ೩ ಪದರಗಳಲŃ ಬಟıಗಳನĺ ತಡವುದು ಸಹಾಯಕ. ಚಳ

ಕಡಿಮಯಾದಂತೆ ಒಂದೊಂದೇ ಪದರವನĺ ತೆಗದುಬಡಬಹುದು.
vದೇಹದಲŃ ನೇರಿನ ಅಂಶ ಕಡಿಮಯಾಗುವುದು ನೇವಿನ ಸಂವೇದನೆಯನĺ

ತೇವŁವಗಸುತĶದ. ಹಾಗಾಗ ಚಳಗಾಲ ಎಂದು ನೇರು ಕುಡಿಯದಿರಬೇಡಿ.
ಬಾಯಾರಿಕಯಾದರೆ ಮಾತŁ ನೇರು ಎಂದು ಯೇಚಸಬೇಡಿ. ಮಧŀ ಮಧŀ
ನೆನಪಸಿಕೊಂಡ ನೇರು ಕುಡಿಯಿರಿ.

vಸರಿಯಾದ ತೂಕ ಕಾಯĸಕೊಳńವ ಪŁಯತĺ ಮಾಡಿ. ಬಚĬಗನ ಉಡಗ
ಧರಿಸಿ ನಡಿಗ / ಸರಳ ವŀಯಾಮಗಳನĺ ಮಾಡಿ. ಹರಗ
ಮಾಡಲಾಗದಿದ್ದರೆ ಒಳಗಾದರೂ ಮಾಡಿ! ಮಾರ್ā ೨೦೧೫ರಲŃ ನಡೆದ
ಮಂಡಿ ನೇವಿನಂದ ನರಳವ ವŀಕĶಗಳ ಅಧŀಯನದಲŃ ಚಟುವಟಕ
ಹಚĬದಷı, ವŀಯಾಮ ಮಾಡಿದಷı ನೇವು ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ
ಎಂಬುದನĺ ತೇರಿಸಿದ.

vಈಜುವ ಅಭŀಸ ನಮಗದ್ದರೆ ಈಜುವುದು, ಅದೂ ಉಷĵ ಕಾಯĸಕೊಂಡ
ಈಜುಕೊಳದಲŃ ಈಜುವುದು ಸಂಧಿನೇವಿಗ ಒಳńಯ ವŀಯಾಮ.

vವಿಟಮಿನ್  ಡಿ ಸಂದುನೇವಿನಲŃ ಪŁಮುಖ ಪತŁ ವಹಿಸುತĶದ. ಹಾಗಾಗ
ಬಸಿಲಗ ಮೈಯಡĳವುದು ವಿಟಮಿನ್  ಡಿ ದೇಹದಲŃ ಉತĻತĶಯಾಗಲ
ಸಹಾಯಕ.
ಹರಗ ಹೇಗುವಗ ಉತĶಮ ‘ವಕಂಗ್ ಶೂ’ ಧರಿಸಿಯೇ

ಹರಬೇಳವುದನĺ ಅಭŀಸಿಸಿ. ದೇಹದ ಯಾವುದೇ ಭಗಕħ
ಆಯಾಸವದರೆ, ಅದು ಕೇಲ ನೇವುಗಳನĺ ಸಹಜವಗ
ಹಚĬಸಬಲŃದು. 
vಎಣĵಯಿಂದ ಮೃದುವದ ಮಸಾರ್ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳń. ಚಳಗಾಲದಲŃ

‘ಮಸಾರ್’ ನಮĿ
ಮನಸ್ಸನĺ

ಚಳಿಯಲŃ ಪŁಯಾಣ...
ಡಿಸಂಬರ್ ಬಂತೆಂದರೆ ಶಾಲಾ ಪŁವಾಸಗಳು ಮೊದಲಾಗುತĶವೆ.

ಡಿಸಂಬರ್ನಲŃ ಶಾಲಗಳೂ ಈಗ ‘ಕŁಸ್‌ಮಸ್‌ ರಜ’ ಕಡುತĶವೆ. ಬಿಸಲು
ಜೋರಿಲ್ಲದ, ಮಳೆಯಿರದ ಚಳಗಾಲ ಪŁವಾಸಕħ ಹೋಳ ಮಾಡಿಸದĸ
ಸರಿ. ಆದರೆ ಸರಿಯಾದ ಸದĹತೆಯಿರದದ್ದರೆ ಪŁವಾಸ
ಪŁಯಾಸವಾದೋತ! ಪŁವಾಸದಂದ ಚೋತರಿಸಕಳńಲು ದನಗಟıಲ
ಬೋಕಾದೋತ.

ಶಾಲಾ  ಮಕħಳು ವಿಶೋಷವಾಗಿ ಕಲ ಅಂಶಗಳನĺ
ಗಮನಸಬೋಕು, ಪಾಲಸಬೋಕು !  ಅಪĻ -ಅಮĿ ‘ಸŅಟರ್
ಹಾಕಕೋ, ತಲಗೆ ಟೋಪಿ ತೆಗೆದಕೋ’ ಎಂದರೆ ಮಕħಳು
ಸಾಮಾನŀವಾಗಿ ಒಪĻವುದಲ್ಲ. ಆದರೆ ಬಚĬಗಿನ ಉಡುಗೆ
ಪŁವಾಸವನĺ ನೋವು ಆನಂದಸುವಂತೆ ಮಾಡುತĶದೆ. ಇನĺಂದಷı
ಉಪಯುಕĶ ಸಲಹಗಳು ಇಲŃವೆ. 

ಒಂದ ಜŀಕಟ್, ಕಾಲುಚೋಲ, ಬೂಟ, ಮಫŃರ್ ಮತĶ
ಟೋಪಿ ನಮĿ ಬಳ ಇರಲೋಬೋಕು. 

ಒಂದಷı ಒಣ ಹಣĵಗಳನĺ ಸಣĵ ಬಟıಯ ಕವರ್ನಲŃ
ಹಾಕಟıಕಳń.

ನೋವು ಹೋಗುವ ಸķಳದ ತಾಪಮಾನವನĺ ಗಮನಸ, ತಿಳಯಿರಿ.
ತಂಬಾ ದಣಿವಿನ ನಡಿಗೆ, ಓಟಗಳನĺ ಒಮĿಲೋ ಮಾಡಬೋಡಿ.
ಚನĺಗಿ ನೋರು ಕುಡಿಯಿರಿ. ಶೌಚಾಲಯ

ಉಪಯೋಗಿಸಬೋಕಾದೋತೆಂಬ ಭಯಕħ ನೋರು
ಕುಡಿಯದರಬೋಡಿ.

ನಮĿ ಚಮಮ ಮತĶ ಕಣĵನĺ ಸೂಯಮನ ನೋರ
ಕರಣಗಳಂದ ರಕ್ಷಿಸಕಳń. ಸನ್ ಸĠೋನ್ ಮತĶ ಉತĶಮ ಗಾಗಲ್ಸ್
ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಮರೆಯಬೋಡಿ.


