
ಮುದಗೊಳಿಸಬಲ್ಲದು. 

ಅಯŀೋ ಹಲŃ ನೋವು!
ಹಲŃ ‘ಜುಂ’ ಎನĺವುದು ಒಂದು ಸಾಮಾನŀ ಅನಭವ.

ಆದರೆ ಚಳಿಗಾಲದಲŃ, ಚಳಿಯ ಪŁದೇಶಗಳಲŃ ಹಲŃ ನೇವು,
ಹಲŃ ‘ಜುಂ’ ಎನĺವುದು ಹೆಚĬೇ ಎನಸುತĶದ. ಹಲವು ದನ
ಇದĸರಬಹುದಾದ ಹಲŃನ ಸಮಸŀಗಳ ಚಳಿಯಲŃ ಒಮĿಲೇ
ತಡೆಯಲಾಗದ ‘ನೇವಾ’ಗಿ ಪರಿವತತನಗೊಳńತĶವ. ಇದಕħ
ಕಾರಣಗಳೂ ಇವ. ಬದಲಾದ ತಾಪಮಾನ ಹಲŃನ ‘ಕಟıಡ’ದ ಮೇಲ
ಒತĶಡ ಹಾಕುತĶದ. ನಮĿ ಬಾಯಿ ಹೊರಗಿನ ತಾಪಮಾನಕħ
ಬಲಯಾಗುವ ಸುಲಭದ ಜಾಗ! ಅಂದರೆ ಮೈಯ ರಕĶ, ಹೊರಗಿನ
ವಾತಾವರಣದ ಉಷĵತ ಏನೇ ಇರಲ ದೇಹದ ತಾಪಮಾನವನĺ ಸķರವಾಗಿ
ಕಾಪಡುತĶದಷı. ಹಾಗಾಗಿಯೇ ನಾವು warm blooded animals -
ಅಂದರೆ ಬಿಸ ರಕĶದ ಪŁಣಿಗಳ. ಅದೇ ‘ಬಾಯಿ’ ಮಾತŁ ಪಪ, ನಾವು
ತನĺವ ಆಹಾರ, ಕುಡಿಯುವ ನೇರು, ಹೊರಗಿನ ತಾಪಮಾನ ಎಲ್ಲಕħ
ತಲಯಾಡಿಸುತĶ, ದನದಲŃ ಬಹುಬಾರಿ ತಣĵಗಾಗುವುದು,
ಬಿಸಯೇರುವುದು ಹೇಗೆ ಮಾಡುತĶಲೇ ಇರುತĶದ. ಹಲŃನಲŃರುವ
ಬಹುಪದರಗಳಲŃ ‘ಡೆಂಟಿನ್’ ಕಡ ಒಂದು. ಇದು ಉಷĵತಯ ಏರಿಳಿತಕħ
ಸರಿಯಾಗಿ ಸಂಕುಚಸುವುದು, ಸಡಿಲಸುವುದು ಮಾಡುತĶದ. ಚಳಿಗಾಲದಲŃ
ಇದರಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಸಣĵ ಸಣĵ ಬಿರುಕುಗಳ ದಡĳ ತೊಂದರೆ
ಉಂಟು ಮಾಡದದ್ದರೂ, ‘ಕಿರಿಕಿರಿ’ ಉಂಟು ಮಾಡಬಲ್ಲವು. ಅಥವಾ
ಚಳಿಗಾಲಕħ ಮುನĺವೇ ಇರುವ ಸೇಂಕನĺ ಹೆಚĬಸ ನೇವನĺ ಉಂಟು
ಮಾಡಬಲ್ಲವು. ನಮĿ ಆತĿೇಯರಲŃಯೇ ನಾವು ನೇಡಿರಬಹುದಾದ,
ವಿದೇಶಕħ (ಚಳಿ ಹೆಚĬರುವ ದೇಶಗಳಿಗೆ) ಉದŀೇಗಕħ ಹಾರಿದ ತĔಣ
ಹಲŃನೇವು ಆರಂಭವಾಗಿ, ಅಲŃ ಚಕಿತ್ಸೆ ದುಬಾರಿಯಂದು ಮತĶ
ಭಾರತಕħೇ ಬಂದು ಚಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸಕೊಂಡವರನĺ ಇಲŃ
ನನಪಿಸಕೊಳńಬಹುದು.

ಬೆಲ್ಸ್ ಪŀಲ್ಸ್ !
ಡಾಕ್ಟ್ರೇ ನನĺಯಿಂದ ನನĺ ಮುಖ ಒಂದು ಕಡೆ ಸಟı ಆಗದ, ಒಂದು

ಕಡೆ ಕಣĵ ಮುಚĬೇದಿಕħ ಆಗĶಲ್ಲ, ಬಾಯಿಯಲŃ ಕುಡಿದ ನೇರು ಒಂದೇ
ಕಡೆ ಸೇರ್āಳńತĶ. ಮಾತಾಡೇಕħ, ನಗೇಕħ ಹೇದŁ ಒಂದು ಕಡೆ ಸಟı

ಮೂತ !  ನನĺ ರಾತŁ ಹರಗ ಥಂಡಿಯಲŃ ಮಲಗ, ಬಳಿಗĩ ಎದ್ದ ತĔಣ
ಹೇಗಾಗĽಟıದ ಡಾಕ್ಟ್ರೇ ! ”
ಏನದು? ಇದೇ ‘ಬಲ್ಸ್ ಪಲ್ಸ್’ ಬಲ ಎನĺವ ಸħಟಷ್ ವೈದŀ ಕಂಡುಹಡಿದ

ಕಯಿಲೆ. ಬಹು ಜನ ಹೆದರುವಂತ ಇದು ‘ಪಶಶāವಯು’ ವಲ್ಲ. ಚಳಿಯಲŃ ಕವಿಯ
ಬಳಿ, ಬರುಡೆಯ ಒಂದು ಸುರಂಗದಲŃರುವ ಫೇಶಯಲ ನರಕħ ಊತ ಬಂದಾಗ ಈ
ಸķತ ಉಂಟಾಗುತĶದ. ಚಳಿಗಾಲದ ಥಂಡಿ ಹವ, ಉಸರಾಟದ ಸೇಂಕು, ಕವಿಯ ಸೇಂಕು
ಇವಲ್ಲವೂ ಸೇರಿ ಫೇಶಯಲ ನರಕħ ಊತ ತಂದು, ಅದರಿಂದ ಚಲನಯಾಗುವ ಮುಖದ
ಸĺಯುಗಳನĺ ಚಲಸದ ಪರಿಸķತ ಉಂಟಾಗುತĶದ. ಒಂದು ಕಡೆಯ ಫೇಶಯಲ ನರಕħ
ಹಾನಯುಂಟಾದಾಗ ಸಹಜವಗ ನಕħಗ /ತನĺವಗ/ಕಣĵ ಮುಚĬವಗ/ಹುಬĽ
ಎತĶವಗ ಸರಿಯಿರುವ ಕಡೆ ಎಳೆಯುತĶವ. ಹಾಗಾಗ ಮುಖ ಒಂದು ಕಡೆಗ
ಸಟıಗಾದಂತ ತೇರುತĶದ. 

‘ಬಲ್ಸ್ ಪಲ್ಸ್’ ಯಾಯಿತಂದು ಹೆದರಬೇಕಲ್ಲ. ತತ್‌Ĕಣ ನರರೇಗ ತĤರನĺ
ಕಂಡು ಚಕತ್ಸ್ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಶೇತದಲŃ ಹರಗ ಮಲಗುವಗ,

ಪಯಣಿಸುವಗ ಕವಿಗಳನĺ, ಕತĶನĺ ಮುಚĬರ್ಳńಬೇಕು. ಬಲ್ಸ್ ಪŀಲ್ಸ್
ಯಾದ ಮೇಲೆ ಕಲವು ವŀಯಾಮಗಳ, ತರೆದೇ ಇರುವ

ಕಣĵಗಳನĺ ರಕ್ಷಿಸಲು ತಂಪು ಕನĺಡಕ ಅಗತŀ. ಮುಖ
ಸಂಪೂಣāವಗ ಸಹಜ ಸķತಗ ಮರಳಲು ಖಂಡಿತ

ಸಧŀವಿದ. 
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