
ಬಾಯಯ ಆರೋಗŀಕħಗಿ ಚಳಗಾಲದಲŃ ಈ ಸಲಹಗಳನĺ ಗಮನಸ,
ಪಾಲಸ. 

ಪŁತದಿನ ೨ ಬಾರಿ ೨–೩ ನಮಿಷಗಳವರಗ ಹಲŃ ಉಜĮವುದು
ಚಳಗಾಲದಲŃಯೂ ಅಗತŀವೋ. ಆದರ ಅತಯಾಗಿ ಉಜĮಬೋಡ. ನಮĿ
ಟೂತ್ಬŁಷ್ನĺ ಆಗಾಗ ಸŅಚĭಗೊಳಸ, ಬದಲಸ.

ಸಕħರ, ಸಹ, ಹುಳಗಳ ಬಳಕಯನĺ ಮಿತವಾಗಿಸ. ಚಳಗಾಲದಲŃ
ಸಹಜವಾಗಿ ನಾವು ಹಚĬ ತನĺವ ಸಹ ಪದಥಥಗಳ ಹಲŃನ ಆರೋಗŀಕħ
ಹಾನ ತರಬಲ್ಲವು.

ಬಾಯಯಂದ ಉಸರಾಡಬೋಡ. ತಣĵಗಿನ ಗಾಳ ಹಲŃಗ ತಕದಷı ನಮĿ
ಹಲŃ ನೋವು ಹಚĬತĶದ.

ಹರಗ ಹೋಗುವಾಗ, ಬಹು ಚಳಯ ಪŁದೋಶದಲŃ ನೋವಿದ್ದರ, ಕಳ
ದವಡ ಮತĶ ಕತĶ ಇವುಗಳನĺ ಮಚĬಕಳń.

ಮೂರು ದಿನಗಳಗೂ ಹಚĬ ಹಲŃ ನೋಯುತĶದ್ದರ ದಂತವೈದŀರನĺ ತಡ
ಮಾಡದೋ ನೋಡ ಸಲಹ ಪಡಯರಿ.

ಚಳಯಂದ ಆರೋಗŀದ ಸಮಸŀಗಳಗ ಒಳಗಾಗುವವರು ಹಚĬಗಿ ಮಕħಳ
ಮತĶ ವೃದĹರು. ಮಕħಳಲŃ ನೆಗಡ– ಕಮĿಗಳ ಸರಮಾಲಯೋ
ಆರಂಭವಾದರ, ಶಶುಗಳಲŃ ಚಳಯ ಕರಣದಿಂದ ಸವೂ
ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ತೂಕ ಏರದಿರಬಹುದು. ಹಾಗಾಗಿ ಮಕħಳ ತĤರು ಈ
ಬಗĩ ಬಾಣಂತಯರಿಗ, ಅವರ ಆರೈಕ ಮಾಡುವವರಿಗ ಸೂಚನೆಗಳನĺ
ನೋಡುತĶರ. ವೃದĹರಲŃಯೂ ಅಷı, ಈಗಾಗಲೋ ಹೋಳದ ಸಮಸŀಗಳಷıೋ ಅಲ್ಲ,
ಹೃದಯ - ಮಿದುಳಗಳೂ ಅನಾರೋಗŀಕħ ಒಳಗಾಗಬಹುದು. ಚಳಯಂದ
ರಕĶನಾಳಗಳ ಸಂಕುಚತವಾಗುತĶವ. ಇದರಿಂದ ಹೃದಯಾಘಾತ,
ಪಾಶŅಥವಾಯುವಾಗುವ ಸಧŀತಗಳ ಚಳಗಾಲದಲŃ ಹಚĬ. 

ಚಳಗಾಲದಲŃ ಕದಲ ಉದುರುವುದು, ತಲಯಲŃನ ಹಟı
ಹಚĬವುದು ಸಮಾನŀ ಸಮಸŀಗಳ. ಸŅಲĻ ಮಟıಗ ಕದಲ
ಉದುರುವುದು ಚಳಯಲŃ ಸಹಜ. ಚಳಗಾಲ ಕಳೆಯುತĶದ್ದಂತಯೋ ಇದು
ನಯಂತŁಣಕħ ಬರುತĶದ. ಕಳಗಿನ ಸಲಹಗಳನĺ ನಮĿ ಕದಲನ ಆರೈಕಗಾಗಿ
ಚಳಗಾಲದಲŃ ಪಾಲಸ. 

ಚಳ ಚಮಥದ ಮೋಲ ತನĺ ಪŁಭಾವ ಬೋರುವಂತ, ಕದಲನĺ
ಒಣಗಿಸುತĶದ. ಹಾಗಾಗಿ ಹಚĬ ತೋವಾಂಶ ಕಯುವ ಶŀಂಪೂ ಮತĶ
ಕಂಡೋಷನರ್ ಬಳಕ ಸೂಕĶ.

ಕದಲನĺ ಬಚĬ ಹರಡಕಳńವುದಕħಂತ ಜಡ ಅಥವಾ ಜಟı
ಚಳಗಾಲದಲŃ ನಮĿ ಕದಲ ಒಣಗದಿರುವಂತ ಕಯಬಲ್ಲದು.

ತಲಸĺನದ ನಂತರ ಕದಲನĺ ಸರಿಯಾಗಿ ಒಣಗಿಸಕಳńವುದು ಕೋವಲ
ನೆಗಡ, ತಲನೋವು ಬರದಿರಲ ಮಾತŁವಲ್ಲ, ಕದಲನ ರĔಣಗೂ ಅತŀಗತŀ.

ಬಾದಮಿ ಎಣĵ ಅಥವಾ ಕಬĽರಿ ಎಣĵಯನĺ ಸŅಲĻ ಬಸ ಮಾಡ ತಲಗ
ಮಸಜ್ ಮಾಡುವುದು ಚಳಗಾಲದಲŃ ವಿಶೋಷವಾಗಿ ಸಹಕರಿ.

ಒಡದ ಕದಲನ ತದಿಗಳನĺ  ‘ಟŁಮ್’ ಮಾಡಲ ಮರಯಬೋಡ.
ಚಳಯಲŃ ಎರಡು ವಿಧಗಳನĺ ಕಣುತĶೋವ. ಒಣ ಚಳ (ಡĝ ಕೋಲĳ)

ಗಾಳಯಲŃ ತೋವಾಂಶವಿರದಿದĸಗ ಉಂಟಾಗುತĶದ. ಒದĸ ಚಳ ತನĺಲŃ ಶೋತದ
ಜೊತಗ ಗಾಳಯಲŃ ತೋವಾಂಶವನĺ ಹಂದಿರುತĶದ. ಒದĸ ಚಳ
ಸಹಜವಾಗಿ ಹಚĬ ಥಂಡಯನĺಂಟ ಮಾಡುತĶದ. ಹಚĬ ಆರೋಗŀದ
ಸಮಸŀಗಳನĺ ಉಂಟ ಮಾಡಬಲ್ಲದು. ಅದೋ ಕಲವು ಎತĶರದ
ಪŁದೋಶಗಳಲŃ ಕಂಡುಬರುವ ಒಣ ಚಳ, ಎತĶರದ ಜೊತಗೂಡ
ಉಸರಾಟವನĺ ಕಷı ಮಾಡಬಲ್ಲದು. ಒಣ ಚಳ, ಒದĸ ಚಳ ಎರಡಕħ ಬಂಕ
ಕಯಸ ಮೈ ಬಸ ಮಾಡಕಳńವುದಕħಂತ, ಬಚĬಗಿನ ಉಡುಪು ಧರಿಸ
ದೋಹದ ಬಸ ಕಯĸಟıಕಳńವುದು ಅತŀಗತŀ.

ಇಳಿವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಎಚĬರ!
ನೋವು ೬೦ ವಷಥ ವಯಸ್ಸಿನ ಮೋಲನ ವೃದĹರಾದರ, ಅಥವಾ ಚಕħ

ಮಕħಳಾಗಿದ್ದರ/ ನಮಗ ಯಾವುದೋ ಆರೋಗŀದ ಸಮಸŀಗಳದ್ದರ/ ನಮಗ
ಅಂಗವೈಕಲŀವಿದ್ದರ, ನೋವು ಚಳಯ ಬಗĩ ಎಚĬರ ವಹಸಲೋಬೋಕು. 

ವಿದೋಶಗಳಲŃ ಮನೆಯನĺ ಬಚĬಗಿಡಲ, ಹೋಟರ್ ಉರಿಸಲ
ಮಾಸಶನವನĺ ವೃದĹರಿಗ ನೋಡಲಾಗುತĶದ !  Energy saving trust
ಅಂತಹ ಟŁಸıಗಳ ನಮಗ ಚಳಗಾಲದಲŃ ಹೋಗ ಸಂಪನĿಲಗಳನĺ
ಕಯĸಡುವುದು ಎಂಬ ಬಗĩ ತಳಸಕಡಬಲ್ಲವು.
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