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ವೃದĹರಲŃ, ಮಕħಳಲŃ ನಗಡಿ -ಸೋಂಕುಗಳನĺ ತಡೆಗಟıಲು ಈ ಮೂರು ಸೂತŁಗಳನĺ
ಅನಸರಿಸ.
vCatch It-: ಹಿಡಿಯಿರಿ: ರೋಗಾಣುಗಳ ಸುಲಭವಾಗಿ ಹರಡುತĶವ. ಹಾಗಾಗಿ

ಆದಷı ಕಮĿವಾಗ, ಸೋನವಾಗ ಟಷŀ ಪೋಪರ್ ಅಥವಾ ಕರವಸě ಉಪಯೋಗಿಸ
ಅವುಗಳನĺ ಹಿಡಿಯಿರಿ !

vBIN it: ಎಸಯಿರಿ: ರೋಗಾಣುಗಳ ಬಹು ಸಮಯದವರೆಗೆ ಟಷŀ /
ಕರವಸěದಲŃ ಉಳಿಯಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಆದಷı ಬೋಗ ಅವನĺ ಕಸದ ಬುಟıಗೆ
ಎಸದುಬಿಡಿ / ಒಗೆಯಲು ಹಾಕಬಿಡಿ.

vKill it: ಕೊಂದು ಬಿಡಿ: ರೋಗಾಣುಗಳ ಕೈಯಿಂದ ಕೈಗೆ ಹರಡಬಲ್ಲವು, ಕೈಯಿಂದ
ಬೋರೆ ಬೋರೆ ಕಡೆ ತಲುಪಬಲ್ಲವು. ಅದನĺ ತಡೆಯಲು ಸŅಚĭವಾಗಿ ಕೈ ತಳೆಯಿರಿ.
ರೋಗಾಣುಗಳನĺ ಕೊಂದುಬಿಡಿ.

ಅಯŀೋ ಇಷıಲŃ ಆರೋಗŀದ ಸಮಸŀಗಳ! ಚಳಿಗಾಲವೋ ಇರದದ್ದರೆ
ಎಂದುಕೊಳńವಿರಾ? ಕŁಸ್‌ಮಸ್‌, ಸಂಕŁಂತಿ, ಡಿಸಂಬರ್ನ ಪŁವಾಸದ ತಿರುಗಾಟ, ಹೊಸ
ವಷಷದ ಆರಂಭದ ಪಟಷ ಇವಲŃ ಸಗಸನಿಸುವುದು ಚಳಿಯಿಂದ ತಾನ? ಚಳಿಯನĺ
ತಡೆಯುವಲŃ , ಎದುರಿಸುವಲŃ, ಆನಂದಸುವಲŃ ಮನಸ್ಸಿನ ಪತŁ ಬಹುಮಖŀ!
‘ಅಯŀೋ ಚಳಿಗಾಲ ಬಂತಲ್ಲಪĻ..  ಇನĺೋನ ಆರೋಗŀದ ಸಮಸŀ ಬಂದೋತೋ’ ಎಂದು
ಹೆದರಬೋಡಿ. ಆರೋಗŀ ಕಪಡಿಕೊಳńವ ಸಲಹೆಗಳನĺ ಗಮನಿಸ, ಅವುಗಳನĺ
ಅಳವಡಿಸಕೊಂಡರೆ ಚಳಿಗಾಲ ಬರಲ, ಚಳಿಗಾಲ ಕಳೆಯದರಲ ಎಂದು ಎದುರು
ನೋಡುವಂತಾದೋತು! ಪು.ತಿ.ನ. ಅವರ ‘ಶಿಶಿರಾಮೋದ’ದಲŃ ಬರುವ ಈ ಸಾಲುಗಳ
ನಿಜವನಿಸೋತು!

ಇನಿಯರಿಗೆ ಸುಖಗಾಲ ಮುನಿಗೆ ಮನನದ ಕಾಲ
ಕನಸಾಂತ ಕನĺಯರಿಗೋ ನೋಂಪಿಗಾಲ
ಎನಿತು ಬಣĵಸಲೋನು ಚಳಿಗಾಲ ಸವಿಗಾಲ
ಅಲ್ಲವಿದು ಸೆಕೆಗಾಲ ಬೆವರುಗಾಲ
ಅಲ್ಲವಿದು ಮಳೆಗಾಲ ಕೆಸರುಗಾಲ. g

ಚಮಮ ಒಡೆದಾಗ...

ಚಮಮ ಬಿರುಕು ಬಿಡುವುದ, ಹಿಮĿಡಿಯ ಚಮಮ
ಒಡೆದ, ಕಪĻ ಸೀಳು ಗರೆಗಳಾಗುವುದ ಚಳಗಾಲದ ಭಾಗವೀ
ಆಗಿ ಹೀಗಿದ. ಮಾರುಕಟıಯಲŃನ ಅಸಂಖŀತ
ಕŁೀಮುಗಳು, ಲೀಷನ್‌ಗಳು ಯಾವುದನĺ
ಆರಿಸಕಳńಬೀಕಂಬ ಗೊಂದಲವನĺೀ ಉಂಟ ಮಾಡುತĶವ.
ಕŁೀಮು ಯಾವುದೀ ಇರಲ, ಚಮಮ-ಹಿಮĿಡಿಯ ಆರೀಗŀಕħ
ಈ ಕಳಗಿನ ಸಲಹೆಗಳ ಪಾಲನ ಅಗತŀ.

ಬಿಸ ನೀರು ಚಳಯಲŃ ಹಿತ.  ಆದರೆ ಚಮಮಕħಲ್ಲ!
ಬಿಸನೀರಿನ ಸĺನ ಮಾಡಿದರೂ, ಮುಖ ತೊಳೆಯವಾಗ, ಕೈ
ತೊಳೆಯವಾಗ ಉಗುರು ಬಚĬಗಿನ ನೀರಲ್ಲಷıೀ
ತೊಳೆಯವುದ ಚಮಮದ ಎಣĵಯ ಅಂಶವನĺ
ಕಾದಿಡುತĶದ.

ಎಣĵಯ ಅಂಶದ ಕŁೀಮನĺ ಸĺನದ ಮನಯಲŃಯೀ
ಒಂದಡೆ ಇಟıಬಿಡಿ. ಸĺನವಾದ ತĔಣ, ಮೈಯರೆಸಕಂಡು,
ಕŁೀಮನĺ ಚಮಮದ ಮೀಲೆ ಸವರಿಕಳń.

ಚಳಯಲŃ ಹರಹೀಗುವಾಗ ಬಿಸಲು ಹಿತವನಸದರೂ,
ಸನ್‌ಸĠೀನ್‌ ಅನĺ ಉಪಯೀಗಿಸ. 

ಚಮಮದ ತೀವಾಂಶ ಕಾಯĸಕಳńಲು ಸಕಷı ನೀರು
ಕುಡಿಯಬೀಕಾದĸ ಅತŀಗತŀ.

ಆಗಾಗĩ ಹಳೆಯ ಸತĶ ಜೀವಕೀಶಗಳನĺ ಚಮಮದಿಂದ
ಕರೆದ ಹಾಕುವ "Exfoliating wash"  ಗಳಂದ ಮುಖ
ತೊಳೆದಕಳń 

ವಾರಕħಮĿಯಾದರೂ ಕಬĽರಿ ಎಣĵಯನĺ /
ಬಾದಾಮಿ ಎಣĵಯನĺ ಮೈಗ ಹಚĬಕಂಡು, ಒಂದ
ಗಂಟಯ ನಂತರ ಸĺನ ಮಾಡಿ. 


