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ಅಧ್ಯಕ್ಷರ ಮಾತ್ು 

ಕನ್ನಡ ಪುಸತಕ ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರವು ಅಪರೂಪದ್ ಹಾಗೂ ಶಾಸರಸಿಂಬಿಂಧ ಕೃತಿಗಳನ್ ನ ಪರಕಟಿಸ ವುದ್ರ 
ಜ ೂತ ಗ  ವಿವಿಧ ಮಾಲರ್ ಯ್ಡಿ ಬ ೇರ  ಪರರ್ಾಶಕರ  ಅಷ್ಾಾಗಿ ಪರಕಟಿಸಿದ್ ಪುಸತಕಗಳು ಜನ್ಸ್ಾಮಾನ್ಯರಿಗ  
ಲಭಯವಾಗಬ ೇರ್ ಿಂಬ ಉದ ದೇಶದಿಿಂದ್ ಪರಕಟಿಸ ತಾತ ಬಿಂದಿದ . ಸ್ಾವಿರಾರ  ವರ್ಾಗಳ ಇತಿಹಾಸ ಹ ೂಿಂದಿರ ವ 
ಕನ್ನಡ ಭಾಷ್  ಸ್ಾಹಿತ್ಯಕವಾಗಿ ಪ್ರರಢಾವಸ್ ತಯ್ನ್ ನ ತ್ಲ ಪ್ರ ವುದ್ರಲಿ ಸಿಂಶಯ್ವಿಲಿ. ಸಮಾಜ ಈ ಒಿಂದ್  
ಶತ್ಮಾನ್ದಿಿಂದ್ ಬಹಳ ಶ್ೇಘ್ರಗತಿಯ್ಲಿ ಮ್ ಿಂದ್ ರ ಯ್ ತಿತದ್ ದ ಆ ವ ೇಗರ್ ೆ ತ್ರ್ಾೆಗಿ ಕನ್ನಡ ಭಾಷ್ ಯ್ೂ ಹ ೂಸ 
ಪರಯೇಗಗಳನ್ ನ ಮಾಡ ತಾತ ಹ ೂಸತ್ನ್ ನ ತ್ನ್ನಲ ಿ ಅರಗಿಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್  ಅನಿವಾಯ್ಾ. ವ ೈದ್ಯಕೇಯ್, 
ಇಿಂಜಿನಿಯ್ರಿಿಂಗ್, ವಿಜ್ಞಾನ್ ಲ ೂೇಕಗಳ ಬಗ ೆ ಕನ್ನಡದ್ಲ ಿ ಸ್ಾಕರ್ ಾ ಪುಸತಕಗಳು ಹ ೂರಬರ ತಿತದ್ದರೂ ಈಗಿನ್ 
ರ್ಾಲ ವ ೇಗರ್ ೆ ತ್ಕೆರ್ ಾ ಕನ್ನಡದ್ಲಿ ಈ ವಿಭಾಗಗಳಲಿ ಪುಸತಕಗಳು ಹ ೂರಬರ ತಿತಲ.ಿ ಬಿಂದ್ಿಂತ್ಹ ಪುಸತಕಗಳೂ 
ಕೂಡಾ ಜನ್ಸ್ಾಮಾನ್ಯರಿಗ  ಎಟಕ ವ ದ್ರದ್ಲಿ ಲಭಯವಾಗ ತಿತಲಿ. ಈ ರ್ ೂರತ ಯ್ನ್ ನ ತ್ ಿಂಬಬ ೇರ್ ಿಂಬ 
ಸದಾಶಯ್ದಿಿಂದ್ ರ್ ಲ ಮಾಲ ಗಳಲಿ ಪುಸತಕಗಳನ್ ನ ಹ ೂರತ್ರ ವ ಪರಯ್ತ್ನವನ್ ನ ಮಾಡಿದ ದೇವ . 

ಈ ದಿಶ ಯ್ಲ ಿಪ್ಾರಧಿರ್ಾರವು ಹಮ್ಮಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ವ ಮ್ಹತ್ಾದ್ ಯೇಜರ್ ಗಳಲಿ ವ ೈದ್ಯಕೇಯ್ ವಿಜ್ಞಾನ್ 
ಸ್ಾಹಿತ್ಯದ್ ಮಾಲ ಯ್ೂ ಒಿಂದ್ . ಕನ್ನಡದ್ಲಿ ವ ೈದ್ಯಕೇಯ್ ಸ್ಾಹಿತ್ಯರ್ ೆ ಸಿಂಬಿಂಧಪಟಾಿಂತ  ಹ ಚ ು ಗರಿಂಥಗಳು 
ಲಭಯವಿಲಿದ  ಇರ ವುದ್ನ್ ನ ಗಮ್ನಿಸಿದ್ ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರ ಈ ಮಾಲ ಯ್ನ್ ನ ಆರಿಂಭಿಸಬ ೇರ್ ಿಂದ್  ಒಿಂದ್  ಸಿಂಪ್ಾದ್ಕ 
ಮ್ಿಂಡಳಿಯ್ನ್ ನ ರ್ ೇಮ್ಮಸಿತ್ . ಈ ಸಿಂಪ್ಾದ್ಕ ಮ್ಿಂಡಳಿಯ್ಲಿ ಸಿಂಪ್ಾದ್ಕರಾಗಿರಲ  ರ್ಾಡಿನ್ ಹಿರಿಯ್ 
ವ ೈದ್ಯರಾದ್ ಡಾ|| ಸಿ.ಆರ್.ಚಿಂದ್ರಶ ೇಖರ್ ಅವರ  ಒಪ್ಪರ ತಾತರ . ಮ್ಿಂಡಳಿಯ್ ಸದ್ಸಯರಾಗಿ ಹಿರಿಯ್ 
ವ ೈದ್ಯರ ಗಳಾದ್ ಡಾ|| ರ್ಾ.ಸ್ ೂೇಮೆೇಶಾರ ಡಾ| ವಸಿಂತ್ ಕ ಲಕರ್ಣಾ, ಡಾ|| ಪದಿಾನಿ ಪರಸ್ಾದ್, ಡಾ|| 
ವಸ ಿಂಧರಾ ಭೂಪತಿ, ಡಾ|| ವಿಜಯ್ಲಕ್ಷ್ಮೇ ಬಾಳ ೇಕ ಿಂದಿರ, ಡಾ|| ರ್ .ಪ್. ಪುತ್ೂತರಾಯ್ ಅವರ ಗಳು ಈ 
ರ್ಾಯ್ಾವನ್ ನ ಸ ಲಲತ್ವಾಗಿ ರ್ ರವ ೇರಿಸಿರ್ ೂಟಿಾದಾದರ . ಇವರ ಲಿರಿಗೂ ನ್ನ್ನ ಕೃತ್ಜ್ಞತ ಗಳು. 

ಈ ಮಾಲರ್ ಯ್ಲಿ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಗ  ಮ್ರ್ ಮ್ದ್ ದ ಕೃತಿಯ್ನ್ ನ ರಚಿಸಿರ್ ೂಡಲ  ಒಪ್ಪ 
ಹಸತಪರತಿಯ್ನ್ ನ ನಿೇಡಿ ಸಹಕರಿಸಿದ್ ಡಾ|| ವಸ ಿಂಧರಾ ಭೂಪತಿ ಅವರಿಗ  ಆಭಾರಿಯಾಗಿದ ದೇವ . 

ಈ ಮಾಲ ಯ್ ಪುಸತಕಗಳನ್ ನ ಹ ೂರತ್ರ ವಲಿ ಪ್ಾರರಿಂಭದಿಿಂದ್ ವಿಶ ೇರ್ ಆಸಕತ ವಹಿಸಿದ್ 
ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರದ್ ಆಡಳಿತಾಧಿರ್ಾರಿಗಳಾದ್ ಶ್ರೇ ಅಶ  ೇಕ ಎನ್. ಚಲವಾದಿ, ನ್ನ್ನ ಆಪತ ರ್ಾಯ್ಾದ್ಶ್ಾ ಶ್ರೇ ರ್ . 
ಮ್ ಕ ಿಂದ್ನ್, ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರದ್ ಎಲಾಿ ಸದ್ಸಯರ  ಹಾಗೂ ಸಿಬಬಿಂದಿ ವಗಾದ್ವರಿಗ  ಆಭಾರಿಯಾಗಿದ ದೇರ್ . ಈ 
ಮಾಲ ಯ್ ಎಲಾಿ ಕೃತಿಗಳನ್ ನ ಕನ್ನಡ ವಾಚಕರ  ತ್ ಿಂಬ ಹೃದ್ಯ್ದಿಿಂದ್ ಸ್ಾಾಗತಿಸ ತಾತರ ಿಂದ್  ಆಶ್ಸ ತ ತೇರ್ . 

ಡಾ. ಸಿದ್ದಲಿಂಗಯ್ಯ 

ಅಧಯಕ್ಷರ  



ಸಂಪಾದ್ಕರ ಮಾತ್ು 

ಜಾರ, ರ್ ಮ್ ಿ, ರ್ ಗಡಿ, ವಾಿಂತಿ, ಭ ೇದಿ, ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ತ್ಲ -ಹ ೂಟ್ ಾ-ಬ ನ್ ನ ರ್ ೂೇವು, ಬಾಯಿಹ ಣ ು, 

ಕೇಲ ಗಳ ಬಾಧ , ಸ ಸ ತ ಆಯಾಸ, ಹಿೇಗ  ಅರ್ ೇಕ ದ ೈಹಿಕ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳು ನ್ಮ್ಿನ್ ನ ರ್ಾಡ ತ್ತವ . ಇವು 

ರ ೂೇಗಗಳಲಿ ರ ೂೇಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಈ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳು ಬಿಂದಾಗ, ಇವ ೇರ್  ಬಿಂದಿವ  ಯಾವ ತಿೇವರ-

ಅಪ್ಾಯ್ರ್ಾರಿ ರ ೂೇಗದ್ ಸೂಚಕಗಳು. ತ್ಕ್ಷಣ ವ ೈದ್ಯರಲಿಗ  ಓಡಬ ೇರ್ ೇ, ತ್ಪ್ಾಸಣ  ಮಾಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇರ್ ೇ, 

ಚಿಕತ ೆ ಪಡ ಯ್ಬ ೇರ್ ೇ ಎಿಂದ್  ಜನ್ ವಾಯಕ ಲಗ ೂಳುುತಾತರ . ಹತಿತರದ್ಲಿ ವ ೈದ್ಯರಿಲವಿಾದ್ರ  ವ ೈದ್ಯರಲಿಗ  

ಹ ೂೇದ್ರ  ಬರ ವ ಖಚಿಾಗ  ಹಣವಿಲಿವಾದ್ರ , ಈ ಹಿಿಂದ  ಸ್ ೇವಿಸಿದ್ ಔರ್ಧಿಗಳಿಿಂದ್ ಅಡಡ ಅಥವಾ ವಿರ್ಮ್ 

ಪರಿಣಾಮ್ಗಳಾಗಿದ್ದರ , ತ್ಪ್ಾಸಣ ಗ ಿಂದ್  ಸ್ಾವಿರಾರ  ರೂಪ್ಾಯಿ ಖಚಾಾಗಿದ್ದರ  ಜನ್ ಹತಾಶರಾಗ ತಾತರ . 

ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಈ ಯಾವುದ ೇ ತ ೂಿಂದ್ರ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಿಂಡರ , ಯಾವ ವ ೈದ್ಯರೂ ಸಿಗ ವುದಿಲಿ. ದ ೂಡಡ 

ಆಸಪತ ರಯ್ಲ ಿತ್ ತ್ ಾ ಚಿಕತಾೆ ವಿಭಾಗವಿದ . ಆದ್ರ  ಹ ೂೇಗಲ  ವಾಹನ್ ಸ್ರಕಯ್ಾವಿಲಿ. ಜ ೇಬಿನ್ಲಿ ದ್ ಡೂಡ 

ಇಲ.ಿ ಏನ್  ಮಾಡ ವುದ್ . ಭಾನ್ ವಾರ ಅಥವಾ ಸ್ಾವಾತಿರಕ ರಜಾದಿನ್ವೂ ಇದ ೇ ಸಮ್ಸ್ ಯಯೇ. 

ಯಾವುದ ೇ ರ ೂೇಗಲಕ್ಷಣ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಿಂಡಾಗ, ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿ ಸಿಗ ವ ವಸ ತಗಳಿಿಂದ್ಲ ೇ ರ ೂೇಗಲಕ್ಷಣ 

ಶಮ್ನ್ವಾಗ ವುದಾದ್ರ  ಎರ್ ಾ ಚ ಿಂದ್ ಎರ್ ಾ ಅನ್ ಕೂಲರ್ಾರಿ, ಡಾ|| ವಸ ಿಂಧರಾ ಭೂಪತಿಯ್ವರ  

ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ ತ್ಜ್ಞವ ೈದ ಯ. ಜನ್ರ ಬಗ  ೆ ಅಪ್ಾರ ರ್ಾಳಜಿಯ್ ಳುವರ . ಮ್ರ್  ಮ್ದಿದನ್ ಬಗ  ೆ ಅರ್ ೇಕ 

ಉಪರ್ಾಯಸಗಳು, ರ್ಾಯಾಾಗಾರಗಳನ್ ನ, ಬಹಳ ಕಡ  ನ್ಡ ಸಿರ್ ೂಟಿಾದಾದರ . ಪುಸತಕಗಳನ್ೂನ ಬರ ದಿದಾದರ . 

ರ ೇಡಿಯೇ, ಟಿೇವಿಗಳ ಮ್ೂಲಕ ಈ ಉಪಯ್ ಕತ ಮಾಹಿತಿಯ್ನ್ ನ ನಿೇಡಿದಾದರ . ಕನ್ನಡ ಪುಸತಕ 

ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರದ್ವರ  ಪರಕಟಿಸಿದ್ ಆರ ೂೇಗಯ -ವ ೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನ್ ಸ್ಾಹಿತ್ಯ ಮಾಲ ಗ  ಡಾ|| ವಸ ಿಂಧರಾ ಅವರ  ಈ 

ಪುರ್ಪವನ್ ನ ಸಮ್ಪ್ಾಸಿದಾದರ . ಬಹಳ ಉಪಯ್ ಕತ ಮಾಹಿತಿಗಳನ್ ನ ನಿೇಡಿದಾದರ . ಮ್ರ್ ಮ್ದ್ ದ ಮಾಡಿ ೨೪ 

ಗಿಂಟ್  ರ್ಾಯಿರಿ. ರ ೂೇಗಲಕ್ಷಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗಲ, ಆಗದಿರಲ, ಆನ್ಿಂತ್ರ ನಿಮ್ಿ ಸಮ್ಮೇಪದ್, ನಿಮ್ಿ ವಿಶಾಾಸರ್ ೆ 

ಪ್ಾತ್ರರಾದ್ ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ರ್ಾರ್ಣರಿ. ಈ ಪುಸತಕದ್ ಉಪಯ್ ಕತತ  ಬಗ ೆ ನ್ಮ್ಗ  ಬರ ದ್  ತಿಳಿಸಿ. 

ವ ೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನ್ ಸ್ಾಹಿತ್ಯ ಕನ್ನಡ ಭಾಷ್ ಗ  ಹ ೂಸತ್ಲಿ. ಆಧ ನಿಕ ವ ೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನ್ದ್ ಬಗ ೆ ಪುಸತಕಗಳು 

೧೯ರ್ ೇ ಶತ್ಮಾನ್ದ್ಲ ಿೇ ಹ ೂರಬಿಂದ್ವು. ವ ೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನ್ ಸ್ಾಹಿತ್ಯವನ್ ನ ಜನ್ಪ್ರಯ್ಗ ೂಳಿಸಿದ್ವರಲಿ 

ಡಾ.ಎಿಂ.ಶ್ವರಾಿಂ, ಡಾ|| ಅನ್ ಪಮಾ ನಿರಿಂಜನ್, ಡಾ| ಡಿ.ಎಸ್. ಶ್ವಪಪ ಡಾ|| ಡಿ.ವಿ.ರಾವ್, ಡಾ|| ಸ.ಜ. 

ರ್ಾಗಲ ೂೇಟಿಮ್ರ್, ಡಾ|| ಪ್.ಎಸ್. ಶಿಂಕರ್, ಡಾ|| ಸಿ.ಆರ್.ಚಿಂದ್ರಶ ೇಖರ್, ಡಾ|| ಎಚ್.ಡಿ.ಚಿಂದ್ರಪಪಗರಡ, 

ಡಾ|ಸಿ. ಅನ್ನಪೂಣಾಮ್ಿ ಇತಾಯದಿ ಹಲವರ ರ್ ೂಡ ಗ  ಅಪೂವಾವಾದ್ದ್ ದ, ಇದ್ ವರ ಗ  ಕನ್ನಡದ್ಲ ಿ



೨೦೦೦ಕೂೆ ಹ ಚಿುನ್ ವ ೈದ್ಯ ಸ್ಾಹಿತ್ಯ ಪುಸತಕಗಳು ಪರಕಟಗ ೂಿಂಡಿವ . ಆದ್ರ  ಮಾರ ಕಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಓದ್ ಗರಿಗ  
ಲಭಯವಿರ ವುದ್  ಸ ಮಾರ  ೨೦೦ ಪುಸತಕಗಳು ಮಾತ್ರ ವ ೈದ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನ್ದ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ  ರ್ಾಗಾಲ ೂೇಟದ್ಲ ಿ

ಸ್ಾಗಿದ . ಅರ್ ೇಕ ಆವಿಷ್ಾೆರಗಳು. ಹ ೂಸ ಸಿಂಶ  ೇಧರ್ ಗಳು, ಪರಿಣಾಮ್ರ್ಾರಿ ಚಿಕತ ೆಗಳ ಬಗ ೆ ಜನ್ರಿಗ  

ಮಾಹಿತಿ ಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ರ್ಾಯಿಲ ಗಳ ಬಗ ೆ ಅಜ್ಞಾನ್, ಮ್ೂಢನ್ಿಂಬಿರ್ , ಚಿಕತ ೆಗಳ ಬಗ  ಕಿಂದಾಚಾರಗಳು 

ಅಪ್ಾಯ್ರ್ಾರಿ. ಈ ದಿಸ್ ಯ್ಲಿ ಜನ್ಗಳಿಗ  ವ ೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮಾಹಿತಿ ನಿೇಡ ವ ರ್ಾಯ್ಾದ್ಲಿ ಕನ್ನಡ ಪುಸತಕ 

ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರವು ಪ್ಾರರಿಂಭಿಸಿರ ವ ಈ ಮಾಲ  ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾದ್ದ್ ದ, ಅನ್ ಕರಣಾಹಾವಾದ್ದ್ ದ. ಇದ್ರ್ಾೆಗಿ 

ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರದ್ ಅಧಯಕ್ಷರಾದ್ ಡಾ. ಸಿದ್ದಲಿಂಗಯ್ಯ ಆಡಳಿತಾಧಿರ್ಾರಿಯಾದ್ ಶ್ರೇ ಅಶ  ೇಕ ಎನ್.ಚಲವಾದಿ 

ಹಾಗೂ ಅವರ ಬಳಗದ್ವರನ್ ನ ಹೃತ್ೂವಾಕವಾಗಿ ಅಭಿನ್ಿಂದಿಸ ತ ತೇರ್ . ಕನ್ನಡರ್ ೆ ವ ೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನ್ ಪರಸ್ಾರರ್ ೆ 

ಅವರ ರ್ ೂಡ ಗ  ಶಾಿಘ್ನಿೇಯ್ವಾದ್ದ ದಿಂದ್  ನ್ನ್ನ ಅಭಿಪ್ಾರಯ್. 

ಡಾ|| ಸಿ.ಆರ್. ಚಿಂದ್ರಶ ೇಖರ್ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ಲ ೀಖಕರ ಮಾತ್ು 

ಭಾರತಿೇಯ್ ಸಿಂಸೃತಿಯ್ ಒಿಂದ್  ಭಾಗವ ೇ “ಮ್ರ್ ಮ್ದ್ ದ", ಮ್ರ್ ಮ್ದ್ ದ ಅನ್ ಭವ ಮ್ತ್ ತ ನಿರಿಂತ್ರ 

ಪರಯೇಗದಿಿಂದ್ ಸಿದ್ಧವಾದ್ದ್ ದ. ವ ೈದ್ಯಕೇಯ್ ಚಿಕತ ೆ ಇಿಂದ್  ಧನ್ವಿಂತ್ರ ಸಾತಾತಗ ತಿತದ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ವಯಕತಯ್ 

ಸಾಯ್ಿಂ ಚಿಕತ ೆಯ್ ಹಕೆಗ  ಧರ್ ೆ ಬರ ವಿಂತಾಗಿದ . ರ್ಾಗರಿಕ ಸಮಾಜದ್ಲಿ ತ್ನ್ನ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಗ  

ತಾರ್ ೇ ಚಿಕತ ೆ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುುವ ಅರಿವು, ಆತ್ಿ ವಿಶಾಾಸ ನಿಮಾಾಣವಾಗಬ ೇರ್ಾಗಿದ . ಪ್ಾರಚಿೇನ್ ಭಾರತ್ದ್ಲಿ 

ಪರತಿ ವಿದಾಯರ್ಥಾಯ್ೂ ಇತ್ರ ವಿರ್ಯ್ಗಳ ೂಿಂದಿಗ  “ವ ೈದ್ಯ"ವನ್ ನ ಮ್ ಖಯ ವಿರ್ಯ್ವರ್ಾನಗಿ ಕಲಯ್ಬ ೇಕತ್ ತ. 

ಈಗಲೂ ಅದ್  ಪರಸ ತತ್ವ ನಿಸ ತ್ತದ . ನ್ಮ್ಿ ಅಡ ಗ ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿಯೇ ಔರ್ಧಿಗಳ “ಕಣಜ”ವಿದ . ಸಣು ಪುಟಾ 

ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳುಿಂಟ್ಾದಾಗ ಆ “ಕಣಜ"ದಿಿಂದ್ಲ ೇ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಆಯ್ ದ ಚಿಕತ ೆ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ ಿಂಬ 

ತಿಳುವಳಿರ್  ಅರ್ ೇಕರಿಗ  ಇರಲಕೆಲಿ. ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು ಬಿಂದಾಗ ಧೃತಿಗ ಡದ  ಮ್ರ್ ಮ್ದ್ ದ 

ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ತ್ಕ್ಷಣ ಉಪಶಮ್ನ್ ದ ೂರ ಯ್ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ಅವುಗಳನ್ ನ ಧಿೇರ್ಘಾವಧಿ ಬಳಸ ವಾಗ ವ ೈದ್ಯರ 

ಸಲಹ  ಪಡ ಯ್ ವುದ್  ಅತ್ಯವಶಯ. ಅಲಿದ  ಮ್ರ್  ಔರ್ಧಿ ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ ಸಾಚಛತ ಯ್ ಬಗ  ೆ

ರ್ಾಳಜಿವಹಿಸಬ ೇರ್ಾದ್ದ್ ದ ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಮ್ರ್ ಮ್ದ್ ದ ಸ ಲಭ ರಿೇತಿಯ್ಲಿ ತ್ಯಾರಿಸಬಹ ದಾದ್, ಕಡಿಮೆ 

ಖಚಿಾನ್ ಅಥವಾ ಖಚ ೇಾ ಇಲಿದ್ ಸ ರಕ್ಷ್ತ್ ವಿಧಾನ್ವಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಎಲಿರೂ ಬಳಸಬಹ ದಾಗಿದ . 
ಜನ್ಸಮ್ ದಾಯ್ದ್ ಆರ ೂೇಗಯ ರಕ್ಷಣ  ಮಾಡ ವಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಆ ಮ್ೂಲಕ ಜನ್ರ ಆರ ೂೇಗಯಕರ ಜಿೇವನ್ದ್ ಮ್ಟಾ 

ಸ ಧಾರಿಸ ವಲಿ ಪರಮ್ ಖ ಪ್ಾತ್ರ ವಹಿಸ ತ್ತದ . 

ವ ೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನ್ ಪುಸತಕ ಮಾಲ ಯ್ಲಿ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಗ  ಮ್ರ್ ಮ್ದ್ ದ" ಪುಸತಕ ರಚಿಸಲ  

ಅವರ್ಾಶ ಮಾಡಿರ್ ೂಟಿಾದ್ದರ್ಾೆಗಿ ಕನ್ನಡ ಪುಸತಕ ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರದ್ ಅಧಯಕ್ಷರಾದ್ ಡಾ. ಸಿದ್ಧಲಿಂಗಯ್ಯನ್ವರಿಗ  

ಹಾಗೂ ಪ್ಾರಧಿರ್ಾರದ್ ಸದ್ಸಯರ , ಆಡಳಿತಾಧಿರ್ಾರಿಗಳಾದ್ ಶ್ರೇ ಅಶ  ೇಕ ಎನ್.ಚಲವಾದಿ ಹಾಗೂ ಸಿಬಬಿಂದಿ 

ವಗಾದ್ವರಿಗ  ಗರರವಪೂವಾಕ ಧನ್ಯವಾದ್ಗಳು, ವ ೈದ್ಯವಿಜ್ಞಾನ್ ಪುಸತಕಮಾಲ ಯ್ ಸಿಂಪ್ಾದ್ಕರಾದ್, ನ್ನ್ನಿಂತ್ಹ 

ಅರ್ ೇಕ ೮೧-ಲ ೇಖಕಯ್ರಿಗ  ಮಾಗಾದ್ಶಾಕರಾಗಿರ ವ ವ ೈದ್ಯ ಸ್ಾಹಿತ್ಯದ್ ದಿಗೆಜರಾದ್ ಡಾ|| ಸಿ.ಆರ್. 

ಚಿಂದ್ರಶ ೇಖರ್್ರವರಿಗ  ಹೃತ್ೂತವಾಕ ಕೃತ್ಜ್ಞತ ಗಳು. 

ಡಾ|| ವಸ ಿಂಧರಾ ಭೂಪತಿ 

 

 

 



ಪ್ರಿವಿಡಿ 

ಜಾರ            ೧ 
ರ್ ಗಡಿ            ೪ 
ರ್ ಮ್ ಿ            ೮ 
ಗಿಂಟಲ  ರ್ ೂೇವು          ೧೨ 
ಅಸಿಡಿಟಿ           ೧೪ 
ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು          ೧೬ 
ಅಜಿೇಣಾ           ೨೧ 
ಮ್ಲಬದ್ಧತ            ೨೩ 
ವಾಯ್ ಬಾಧ           ೨೯  
ವಾಿಂತಿ           ೩೩  
ಭ ೇದಿ           ೩೫ 
ಉಬಬಸ           ೪೦ 
ಜಿಂತ್ ಹ ಳು           ೪೮ 
ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು           ೫೦ 
ಬ ನ್ ನರ್ ೂೇವು           ೫೭ 
ಕಣ ುರ್ ೂೇವು           ೬೩ 
ಕವಿರ್ ೂೇವು           ೬೬ 
ಹಲ ಿರ್ ೂೇವು          ೬೯ 
ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದ್ ರಕತ ಬರ ವುದ್          ೭೩ 
ಬಾಯಿ ಹ ಣ ು           ೭೫ 
ಬಾಯಿಯ್ ದ್ ಗಾಿಂಧ          ೭೯  
ಮೊಡವ            ೮೩ 
ರಕತಹಿೇನ್ತ            ೮೭ 
ಕೇಲ ರ್ ೂೇವು          ೯೫  
ಉರಿಮ್ೂತ್ರ          ೧೦೦ 
ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ           ೧೦೪ 
ಪ್ಾದ್ಗಳಲಿ ಬಿರ ಕ          ೧೧೩ 
ಪ್ಾದ್ದ್ ಆರ್ಣ          ೧೧೪ 
ಕೂದ್ಲ ದ್ ರ ವುದ್          ೧೧೫ 
ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ           ೧೨೬ 
ಲ ೈಿಂಗಿಕ ದ್ ಬಾಲತ           ೧೩೧ 



ಚಮ್ಾರ ೂೇಗಗಳು          ೧೩೩ 
ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳು         ೧೩೮ 
ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಆರ ೈರ್           ೧೪೬ 
ಬಾಣಿಂತಿಯ್ ಆರ ೈರ್           ೧೭೧ 
ನ್ವಜಾತ್ ಶ್ಶ  ಆರ ೈರ್          ೧೭೭ 

 

 

ಜಾರ 

“ಮೆೈ ಸ ಡಿತದ ಯ್ಲ ೂಿೇ, ಇವತ್ ತ ರ್ಾಲ ೇಜಿಗ  ಹ ೂೇಗ ೂೇದ್  ಬ ೇಡ. ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿಯೇ ವಿಶಾರಿಂತಿ 

ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂೇ. ರ್ಾನ್ೂ ಕಛ ೇರಿಗ  ರಜ  ಹಾಕ ತ ತೇರ್ ” ಅಮ್ಿನ್ ಅಿಂತ್ಃಕರಣದ್ ನ್ ಡಿ ಮ್ಗನ್ ಮ್ನ್ಸೆನ್ ನ 

ತ್ಟ ಾತ್ತದ . ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ದ ೇಹ ತ್ನ್ನನ್ ನ ತಾನ್  ರಿಪ್ ೇರಿ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಲ  ಜಾರ ಬರ ತ್ತದ . ಮೆೈರ್ ೈ 

ರ್ ೂೇವು, ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು, ಮೆೈ ಬಿಸಿಯಾಗ ವುದ್  ಇವ ಲಿ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತವ . ಎಷ್ ೂಾೇಬಾರಿ ಅಧಿಕ 

ಶರಮ್ದ್ ರ್ ಲಸ, ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಹ ಚಾುಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಅಜಿೇಣಾದಿಿಂದ್, ಭಯ್ದಿಿಂದ್ ಜಾರ 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಇಿಂತ್ಹ ಜಾರ ವಿಶಾರಿಂತಿ, ಪಥಯ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ರ್  ಔರ್ಧಿಯಿಿಂದ್ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 
ಆದ್ರ  ಯಾವುದಾದ್ರೂ ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಉಿಂಟ್ಾಗಿ ಜಾರ ಬಿಂದಿದ್ದಲಿ ಚಿಕತ ೆಯ್ ಅದ್ರಲಯಿ್ೂ ಜಿೇವಿರ ೂೇಧಕಗಳ 

ಅವಶಯಕತ ಯಿರ ತ್ತದ . ಜಾರ ರ್ ಲವು ರ್ಾಯಿಲ ಗಳ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿರಬಹ ದ್ . ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ಜಾರ ದ ೇಹದ್ಲನಿ್ 

ಉಿಂಟ್ಾಗಿರ ವ ಸ್ ೂೇಿಂಕನ್ ವಿರ ದ್ಧ ಹ ೂೇರಾಡ ವ ರಕ್ಷಣಾ ವಯವಸ್ ೆಯ್ ವಿಧಾನ್ವೂ ಆಗಿರ ತ್ತದ . 

ಉಪ್ವಾಸ : ಯಾವುದ ೇ ಗಟಿಾ/ಜಿಡಿಡನ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಬ ೇಡ. 

ಪಾನೀಯಗಳ ಸ ೀವನ  : ಜಾರವಿರ ವಾಗ ಗಟಿಾ ಆಹಾರಕೆಿಂತ್ ದ್ರವಾಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಹರ್ಣುನ್ ರಸಗಳು, ಮೊೇಸಿಂಬಿ, ಕತ್ತಳ  ರಸ ಮ್ತ್ ತ ತ್ರರ್ಾರಿಗಳ ರಸ, ಗಿಂಜಿ ಸ್ ೇವರ್  ಕೂಡ ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ರ್ಾಯರ ಟ್ ಮ್ತ್ ತ ಬಿೇಟ್್ರೂಟ್ ರಸಗಳನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಕಷಾಯ ಸ ೀವನ  : ಕರಿಮೆಣಸ , ಜಿೇರಿಗ , ಶ ಿಂಠಿ, ಧನಿಯಾಗಳನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಕಷ್ಾಯ್ 

ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಜಾರವಿದಾದಗ ಇದ್ನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಬ ವರ  ಬಿಂದ್  ದ ೇಹ ತ್ಿಂಪ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ತ್ ಳಸಿ ಬಿೇಜ, ಮ್ಜಿಿಗ  ಹ ಲ ಿ, ನಿಿಂಬ ಹ ಲಿನ್ ನ ಹಾಕ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಟಿೇ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 



ತ್ಣ್ಣನ ಯ ಪ್ಟ್ಟಿ : ಹಣ ಯ್ ಮೆೇಲ  ತ್ರ್ಣುೇರಿನ್ಲಿ ಅದಿದದ್ ದ್ಪಪರ್ ಯ್ ಬಟ್ ಾಯ್ ಪಟಿಾಯ್ನ್ ನ ಹಾಕಬ ೇಕ . 

ಹ ಚ ು ಜಾರವಿದ್ದಲಿ ಬಟ್ ಾಯ್ನ್ ನ ತ್ರ್ಣುೇರಿನ್ಲಿ ಅದಿದ ಮೆೈಯ್ರ್ ನಲಿ ಒರಸಬ ೇಕ .  

ಮನ  ಔಷಧಿ :  

• ಒಿಂದ್  ಹಿಡಿ ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿುಯ್ನ್ ನ ಜಜಿಿ ೪ ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟರ್ ೆ 

ಇಳಿದ್ ಮೆೇಲ  ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ಶ  ೇಧಿಸಿ, ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ ರಾ್ನಲ ೆ ಬಾರಿ ೫೦ ಮ್ಮಲ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಮ್ಕೆಳಿಗ  ೨೫ ಮ್ಮಲ ರ್ ೂಟಾಲಿ ಸ್ಾರ್ಾಗ ತ್ತದ .  

• ದ ೂಡಡಪತ ರಯ್ ೬ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ರ್ ಿಂಡದ್ ಮೆೇಲ  ಬಾಡಿಸಿ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ 

ರ್ಾಲ ೆೈದ್  ಗಿಂಟ್ ಗಳಿಗ ೂಮೆಿ ಜಾರ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವವರ ಗೂ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಮ್ಕೆಳಿಗ  ಒಿಂದ್  

ಚಮ್ಚ ರಸವನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಸಬ ೇಕ .  

• ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ ಯ್ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ತ ೂಳ ದ್  ಜಜಿಿ ರಸ ತ ಗ ಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ರ್ ೆ ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 
• ಒಿಂದ್  ಹಿಡಿ ತ್ ಳಸಿಯ್ನ್ ನ ತ ೂಳ ದ್  ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿಹಾಕ ಅಧಾಲ ೂೇಟ 

ಆಗ ವವರ ಗೂ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ ಬ ಲಿ ಹಾಕ ರ್ಾಲ ೆ ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ರ್ಾಲ ೆ 

ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಚಿಕೆಮ್ಕೆಳಿಗ  ಎರಡ  ಚಮ್ಚ  ಕ ಡಿಸಬ ೇಕ .  

ವ ೈರಸ್ (ಫ್ಲೂ) ಜ್ವರ :  ವ ೈರಸ್್ನಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ ಬೂಿ ಜಾರದ್ಲಿ ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಗಿಂಟಲ  ರ್ ೂೇವು, 

ರ್ ಮ್ ಿ ರ್ ಗಡಿ, ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು, ತ್ಲ ಭಾರ ಮ್ತ್ ತ ಮೆೈರ್ ೈ ರ್ ೂೇವು ಇರ ತ್ತದ . ವಿಶಾರಿಂತಿಯೇ ಈ ಜಾರರ್ ೆ 

ಅತ್ ಯತ್ತಮ್ ಮ್ದ್ ದ.   

• ಹಿಪಪಲ ಮ್ತ್ ತ ಶ ಿಂಠಿಯ್ನ್ ನ ಸಮ್ಪರಮಾಣ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಕಷ್ಾಯ್ 

ತ್ಯಾರಿಸಿ ಎರಡ  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಮ್ೂರ  ದಿನ್ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ನ್ ಗ ೆ ಸ್ ೂಪ್ಪನಿಿಂದ್ ಸ್ಾರ  ತ್ಯಾರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಸಾಲಪ ಬ ಳುುಳಿು ರಸ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿು, ಶ ಿಂಠಿ, ರ್ ಲಗ ಳುದ್ ಸಮ್ಪರಮಾಣ ಕ ಟಿಾ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಮ್ಧಾಯಹನ 

ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ೫ ರಿಿಂದ್ ೬ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ೧೦೦ ಗಾರಿಂ ಲಕೆಸ್ ೂಪುಪ, ೧೦ ಗಾರಿಂ ರ್ಾಳುಮೆಣಸ , ೧೦ ಗಾರಿಂ ಬ ಲಿ ಇವುಗಳನ್ ನ ಅಧಾ 

ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ೧/೪ (ರ್ಾಲ ) ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿಗ  ಇಳಿಸಬ ೇಕ . ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ 

ಶ  ೇಧಿಸಿ ಹ ೂತಿತಗ  ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟದ್ಿಂತ  ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  



• ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಬಿಸಿನಿೇರಿಗ  ಅಧಾ ಚಮ್ಚ  ಅರಿಶ್ನ್, ೫ ರ್ಾಳುಮೆಣಸ  ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  

ಬಾರಿ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಗ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ನ ಗಡಿ 

“ರ್ ಗಡಿ ಜಡಡಲಿ, ಬ ಗ ಡಿ ಒಡವ ಯ್ಲಿ” ಎಿಂಬ ಗಾದ ಮಾತ್ನ್ ನ ರ್ಾವ ಲಿ ರ್ ೇಳಿದ ದೇವ . ಪರತಿಯಬಬರೂ 

ತ್ಮ್ಿ ಜಿೇವರ್ಾವಧಿಯ್ಲಿ ರ್ ಗಡಿಯ್ ಕರಿಕರಿ ಅನ್ ಭವಿಸಿಯೇ ಇರ ತಾತರ . ಅಲಜಿಾ ರ್ ಗಡಿಯ್ ಕ ರಿತ್  

ಹ ೇಳುವುದಾದ್ರ  “ವರ್ಾರ್ ೆರಡ ೇ ಬಾರಿ ರ್ ಗಡಿ ಬರ ತ್ತದ . ಬಿಂದ್ರ  ಆರ  ತಿಿಂಗಳು ಇರ ತ ತ” ಅಿಂತ್. 

ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವ ೈರಸ್್ನಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ ರ್ ಗಡಿಯ್ ಅವಧಿ ೭-೮ ದಿನ್ಗಳು. ಅದ್ರ್ ೆ “ರ್ ಗಡಿಗ  ಔರ್ಧಿ 

ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡಲ ಿ೭ ದಿನ್ಗಳಲಿ ವಾಸಿಯಾಗ ತ್ತದ . ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುದಿದ್ದರ  ಒಿಂದ್  ವಾರ ಇರ ತ್ತದ ” ಎಿಂಬ ದ್  

ವಾಡಿರ್ . 

ವಿಪರಿೇತ್ ಸಿೇನ್ , ತ್ಲ ಭಾರ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಿಂದ್ ಆರಿಂಭವಾಗಿ ಮ್ೂಗ , ಶಾಾಸರ್ಾಳ, ಶಾಾಸಮಾಗಾಗಳ 

ಉರಿಯ್ೂತ್ವು ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಬ ೇಸಿಗ ಯ್ಲ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಳ ಗಾಲದ್ಲಿ ರ್ ಗಡಿಯ್ ಹಾವಳಿ 

ಹ ಚಾುಗಿರ ತ್ತದ ಯಾದ್ರೂ ವರ್ಾಪೂತಿಾ ರ್ಾಡ ವುದ್ೂ ಇದ . ರ್ ಗಡಿಗ  ಪರಮ್ ಖ ರ್ಾರಣ ವ ೈರಸ್. ಈ 

ವ ೈರಸ್್ಗಳು ರ್ ಗಡಿಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರ ಬಾಯಿ, ಮ್ೂಗ , ಗಿಂಟಲ ಗಳ ವಿಸಜಾರ್ ಯ್ಲಿರ ತ್ತವ . ರ್ ೇರ 

ಸಿಂಪಕಾದಿಿಂದ್ ಅಥವಾ ರ್ ಮ್ ಿವಾಗ, ಸಿೇನ್ ವಾಗ, ಮಾತ್ರ್ಾಡ ವಾಗ ಬರ ವ ತ್ ಿಂತ್ ರ ಗಳ ಮ್ೂಲಕ 

ರ್ ಗಡಿ ಒಬಬರಿಿಂದ ೂಬಬರಿಗ  ಹರಡ ತ್ತದ . ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಶ್ೇತ್ದ್ ವಾತಾವರಣವ ೇ ರ್ ಗಡಿಗ  ರ್ಾರಣ ಎಿಂದ್  

ರ್ಾವ ಲಿ ಭಾವಿಸಿದ ದೇವ . ಅದ ೂಿಂದ್  ಪರಮ್ ಖ ರ್ಾರಣವಾಗಿರ ತ್ತದ್ಲಿದ ೇ ಒಮೆಿಲ  ಬದ್ಲಾಗ ವ ವಾತಾವರಣ 

ಕೂಡ ರ್ ಗಡಿಗ  ಆಹಾಾನ್ ನಿೇಡ ತ್ತವ . ಮ್ೂಗಿನ್ಲಿ ನ್ವ  (ಕಡಿತ್), ಕರಿಕರಿ, ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದ್ ನಿೇರಿನ್ಿಂತ್ಹ 

ಸ್ ೂೇರಿರ್ , ಮೆೈ ರ್ ೈ ರ್ ೂೇವು ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಜಾರ ಕೂಡ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಅಲಕ್ಷ್ಸಿದ್ಲ ಿ

ರ್ ಗಡಿ ಮ್ ಿಂದ  ರ್ ಮ್ ಿ, ಅಸತಮಾಗಳಿಗ  ರ್ಾರಣವಾಗಬಹ ದ್ . ರ್ ಗಡಿ ಇರ ವವರ ೂಿಂದಿಗ  ಆಹಾರ ಮ್ತ್ ತ 

ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳನ್ ನ ಹಿಂಚಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್, ರ್ ಗಡಿಯಿರ ವವರಿಿಂದ್ “ಮ್ ತ್ ತ" ಪಡ ಯ್ ವುದ್  ಮ್ತ್ ತ 

ನಿೇಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ತ್ಲ ಗ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿ ಒದ ದಯಿರ ವಾಗಲ ೇ ಮ್ರ್ ಯಿಿಂದ್ ಹ ೂರಗ  ಅಡಿಯಿಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್, 

ಅಭಾಯಸವಿಲಿದ ೇ ಈಜಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಮ್ಳ ಯ್ಲಿ ರ್ ರ್ ಯ್ ವುದ್ , ಅತಿಯಾದ್ ತ್ಿಂಪು ವಾತಾವರಣದ್ಲ ಿ

ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ಗಡಿ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ವಿಶಾರಂತಿ : ವಿಶಾರಿಂತಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್  ರ್ ಗಡಿಯ್ನ್ ನ ತ್ಗಿೆಸ ವುದ್ರಲಿ ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ಶಾಾಸರ್ ೂೇಶದ್ ಉರಿಯ್ೂತ್ (ಬಾರಿಂರ್ ೈಟಿಸ್) ಮ್ತ್ ತ ನ್ೂಯಮೊನಿಯಾ ಉಿಂಟ್ಾಗದ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 



ರ್ರಕರಿಗ  ಹ ೂೇಗ ವವರ  ರ್ ಲಸರ್ ೆ ಅಧಾ ದಿನ್ ಇಲಿವ ೇ ಒಿಂದ್  ದಿನ್ ರಜ  ಹಾಕ ವಿಶಾರಿಂತಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡಲ ಿ

ರ್ ಗಡಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ವಿಟಮಿನ್ 'ಸಿ' ಯುಕತ ಆಹಾರ : ವಿಟಮ್ಮನ್ 'ಸಿ' ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಹಣ ು, ಕತ್ತಲ , ಟ್ ೂಮೆಟ್ ೂೇ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿಯ್ಲಿ ಅತಿ ಹ ಚ ು ವಿಟಮ್ಮನ್ ಸಿ ಅಿಂಶ ಇರ ತ್ತದ . ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ 

ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಬ ಚ್ಚಗಿನ ಉಡುಪ್ು : ಶ್ೇತ್ದ್ ಗಾಳಿಯಿಿಂದ್, ಮ್ಳ , ಚಳಿಯಿಿಂದ್ ರ್ ಗಡಿ ಉಿಂಟ್ಾಗಿದ್ದಲಿ ಬ ಚುಗಿನ್ 

ಉಡ ಪು ಧರಿಸಿದ್ದಲಿ ರ್ ಗಡಿ ಬ ೇಗರ್ ೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ನಡಿಗ : ನಿಧಾನ್ವಾದ್ ಚಿಕೆ ನ್ಡಿಗ  ದ ೇಹವನ್ ನ ಬಿಸಿಯಾಗಿಡ ತ್ತದ . ಅತಿಯಾದ್ ವಾಯಯಾಮ್ ಮ್ತ್ ತ 

ಬಿರ ಸ  ನ್ಡಿಗ  ಬ ೇಡ. 

ಸೂಪ್ಗಳ ಸ ೀವನ  : ತ್ರರ್ಾರಿ ಬ ೇಯಿಸಿದ್ ನಿೇರ , ಜ ೇರ್ಠ ಮ್ಧ  ಸೂಪ್ ಸ್ ೇವರ್  ಮ್ತ್ ತ ಚಿಕನ್ 

ಸೂಪ್ ಸ್ ೇವರ್  ಕೂಡ ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಜ ೀಷಠ ಮಧ್ುವಿನ ಸೂಪ: ಹ ಸರ ಬ ೇಳ  ೨ ಚಮ್ಚ , ತ ೂಗರಿಬ ೇಳ  ೨ ಚಮ್ಚ , ಟ್ ೂಮೆಟ್ ೂೇ ಹಣ ು 

೨, ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ  ೧೦೦ ಗಾರಿಂ, ಉಪುಪ ರ ಚಿಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ, ಬ ಲಿದ್ ಪುಡಿ ಸಾಲಪ, ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ಪುಡಿ ರ ಚಿಗ  
ತ್ಕೆರ್ ಾ 

ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ ವನ್ ನ ಜಜಿಿ ಹ ಸರ ಬ ೇಳ , ತ ೂಗರಿಬ ೇಳ  ಮ್ತ್ ತ ಟ್ ೂಮೆಟ್ ೂೇ ಹರ್ಣುರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ಾಕರ್ ಾ 

ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಬ ೇಯಿಸಬ ೇಕ . ಬ ಿಂದಿರ ವ ಚ ೇರ್ಾಮ್ಧ ವಿನಿಿಂದ್ ರಸ ಹಿಿಂಡಿ ತ ಗ ದ್  ರ್ಾರಿನ್ಿಂತ್ಹ ಭಾಗವನ್ ನ 

ಎಸ್ ದ್  ಬಿಡಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಬ ಿಂದಿರ ವ ಎಲ ಿಪದಾಥಾವನ್ೂನ ನ್ ಣುಗ  ರ ಬಿಬರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ರ್ ೆ ಎರಡ  

ಬಟಾಲ  ನಿೇರ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಉಪುಪ, ಬ ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಮ್ತ ತ ಒಲ ಯ್ ಮೆೇಲಟ ಾ ಕ ದಿಸಬ ೇಕ . ಕ ದಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಒಲ ಯಿಿಂದ್ ಇಳಿಸಿ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ಬಿಸಿಯಾಗಿರ ವಾಗಲ ೇ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಈ ಸೂಪ್ 

ಅಜಿೇಣಾ, ರ್ ಮ್ ಿ, ಗಿಂಟಲ ರ್ ೂೇವು, ರ್ ಗಡಿಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರಿಗ  ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ ದ್ . 

ಬಿಸಿ ನೀರು : ನಿೇರನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ ವಾಗಲ ಲಿ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್  ಉತ್ತಮ್. 

ಉಪ್ುು ನೀರಿನಂದ್ ಬಾಯಿ ಮುಕಕಳಿಸುವುದ್ು : ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಬಿಸಿನಿೇರಿಗ  ಚಿಟಿರ್  ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ 

ಬಾಯಿಗ  ಹಾಕ ಸಾಲಪ ಸಮ್ಯ್ ಗಿಂಟಲಲಿರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ . 



ಬಿಸಿನೀರಿನ ಸಾಾನ : ಬಿಸಿ ನಿೇರಿನ್ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . ಬಿಸಿ ನಿೇರಿಗ  ಸಲ ನಿೇಲಗಿರಿ ತ ೈಲ ಹಾಕ 

ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್  ಇನ್ೂನ ಉತ್ತಮ್. 

ಕರವಸತದ್ ಬಳಕ  : ಕ ಟ ಿಂಬದ್ವರ ೂಿಂದಿಗ  ಅಥವಾ ಇತ್ರರ ೂಿಂದಿಗ  ಮಾತ್ರ್ಾಡ ವಾಗ, 

ಸಿೇನ್ ವಾಗ ಬಾಯಿ ಮ್ೂಗ ಗಳನ್ ನ ಕರವಸರದಿಿಂದ್ ಮ್ ಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ವ ೈರಸ್ ಇತ್ರರಿಗ  

ಹರಡ ವುದಿಲಿ. ನಿೇವು ಬಳಸಿದ್ ಕರವಸರ, ಟವ ಲಿನ್ ನ ಬಳಸಲ  ಬ ೇರ ಯ್ವರಿಗ  ರ್ ೂಡಬ ೇಡಿ. 

ಗಿಡಮೂಲಿಕ ಗಳಿಂದ್ ಚ್ಹಾ ತ್ಯಾರಿಕ  : ಬ ಳಗಿನ್ ಹ ೂತ್ ತ ತ್ ಳಸಿ ಎಲ  ಅಥವಾ ತ್ ಳಸಿ 

ಬಿೇಜಗಳಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಚಹಾ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಬಾರಹಿಿ ಎಲ ಗಳಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಚಹಾ 

ಕ ಡಿದ್ಲಿ ರ್ ಗಡಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ಲಿದ  ನಿದ ರಯ್ೂ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬರ ತ್ತದ . 

ಟ್ಟೀ ತ್ಯಾರಿಕ  : ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿಗ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ತ್ ಳಸಿ ಬಿೇಜ ಇಲಿವ ೇ ೮ ರಿಿಂದ್ ೧೦ 

ತ್ ಳಸಿ ಎಲ  ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಹಾಲ , ಬ ಲಿ ಹಾಕ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ಗಡಿ, ರ್ ಮ್ ಿ 

ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ಲಿದ  ಜಿೇಣಾಶಕತ ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಟಿೇ ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ ಟಿೇ ಪುಡಿಯಿಂದಿಗ  ತ್ ಳಸಿ 

ಎಲ  ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ಟಿೇ ತ್ಯಾರಿಸಬಹ ದ್ .  

ಮನ ಔಷಧಿ : 

• ಎರಡ  ಲವಿಂಗ ಇಲಿವ ೇ ರ್ಾಳುಮೆಣಸನ್ ನ ತ್ ಸ  ಜಜಿ ಿ ಬಾಯ್ಲಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಅದ್ರ ರಸವನ್ ನ 

ನ್ ಿಂಗ ತಿತರಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ೩ ರಿಿಂದ್ ೪ ಬಾರಿ ಮಾಡಬ ೇಕ . 
• ಓಮ್ದ್ ರ್ಾಳಿನ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ವಸರದ್ಲಿ ಕಟಿಾ ಅದ್ನ್ ನ ಮ್ೂಗಿನ್ ಬಳಿ ಇಟ ಾ ವಾಸರ್ ಯ್ನ್ ನ 

ಎಳ ದ್ ರ್ ೂಳುುತಿತರಬ ೇಕ . 

• ತ್ ಿಂಬ  ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಬ ಳುುಳಿು ರಸವನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಡರ್  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಒಿಂದ್  ಚಿಕೆ ತ್ ಿಂಡ  ಹಸಿ ಶ ಿಂಠಿಯ್ನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ತ ೂಳ ದ್  ಸಿಪ್ ಪ ತ ಗ ದ್  ಜಜಿ ಿಅಧಾ ಲ ೂೇಟ 

ಬಿಸಿನಿೇರಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಸಾಲಪ ಬ ಲಿದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಮ್ೂರ  ದಿನ್ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

• ಶ ಿಂಠಿ, ಹಿಪಪಲ, ರ್ಾಳುಮೆಣಸ  ಮ್ತ್ ತ ತ್ ಳಸಿ ಪರತಿಯಿಂದ್ನ್ ನ ೫ ಗಾರಿಂ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಅಧಾಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ದಿಸಬ ೇಕ . ಇದ್  ಅಧಾ ಭಾಗರ್ ೆ ಇಳಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ರ ಚಿಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ 

ಬ ಲಿ, ಹಾಲ  ಮ್ತ್ ತ ೧/೪ (ರ್ಾಲ ) ಚಮ್ಚ ಅರಿಶ್ನ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ 

ಶ  ೇಧಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ  ಬಾರಿ ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  ಅಧಾಲ ೂೇಟದ್ರ್ ಾ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 



• ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಬಿಸಿ ಹಾಲಗ  ೧/೨ ಚಮ್ಚ  ಶ ದ್ಧವಾದ್ ಅರಿಶ್ನ್ ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲ 

ಹ ೂಟ್ ಾಗ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಒಣ ಅರಿಶ್ನ್ ರ್ ೂಿಂಬನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ರ್ ಿಂಡದ್ ಮೆೇಲ  ಹಾಕ ಹ ೂಗ ಯ್ನ್ ನ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 
• ಹತಿತಯ್ನ್ ನ ಯಾವುದಾದ್ರ ೂಿಂದ್  ಕಡಿಡಗ  ಸ ತಿತ ಬ ಿಂಕಹಚಿು ಹ ೂಗ ಯ್ನ್ ನ ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದ್ 

ಎಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ರಾಗಿ ಹಿಟ ಾ, ಅರಿಶ್ನ್ ಪುಡಿ, ನಿೇಲಗಿರಿ ಸ್ ೂಪುಪ ರ್ ಿಂಡದ್ ಮೆೇಲ  ಹಾಕ ೫ ರಿಿಂದ್ ೮ ನಿಮ್ಮರ್ ಹ ೂಗ  

ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂಡ ರ್ ಗಡಿಯ್ನ್ ನ ನಿಯ್ಿಂತಿರಸಬಹ ದ್ . 

ಕ ಮುು 

ರ್ ಮ್ ಿ ರ್ಾವು ಮ್ ಚಿುಟ ಾರ್ ೂಿಂಡರ್ ಾ ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ಅಕೆಪಕೆದ್ವರಿಗ  ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಾಗ ತ್ತದ ಿಂದ್  

ರ್ಾವು ಒಳಗ ೇ ಅದ್ ಮ್ ತ್ತ ಹ ೂೇದ್ಲಿ ಮ್ ಿಂಚಿಗಿಿಂತ್ ಜ ೂೇರಾಗಿಯೇ ಹ ೂರಬರ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ರ್ ಮ್ ಿ 

ಇರ ವಾಗ ರ್ ಮ್ಮಿ ನಿರಾಳವಾಗಿ ಬಿಡ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಅರ್ ೇಕ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದಾಗಿ ರ್ ಮ್ ಿ 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

• ಋತ್ ಮಾನ್ದ್ಲಿನ್ ಬದ್ಲಾವಣ ಯಿಿಂದ್, 

• ಹ ಚ ು ತ್ಣುಗಿನ್ ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಕಲ ಷಿತ್ ನಿೇರಿನ್ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್,  

• ಧೂಳಿನ್ ಪರಿಸರದ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಟದಿಿಂದ್,  

• ಮ್ಿಂಜ  ಬಿೇಳುವ ವಾತಾವರಣದ್ಲಿ ಓಡಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಅತಿಯಾಗಿ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಸ್ ೂೇಿಂಕ ಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ದಿಿಂದ್,  

• ಅತಿಯಾದ್ ಶರಮ್ದಿಿಂದ್,  

• ಕ್ಷಯ್ರ ೂೇಗವಿದ್ದಲಿ,  

• ನ್ೂಯಮೊೇನಿಯಾ ಇದ್ದಲಿ,  

• ಅಸತಮಾ ರ ೂೇಗಿಗಳಲ,ಿ  

• ಅಲಜಿಾ ಇರ ವವರಲಿ,  



ರ್ ಮ್ ಿ ಇರ ವಾಗ ಗಿಂಟಲ  ರ್ ರ ತ್, ಗಿಂಟಲನ್ಲಿ ಗ ರ  ಗ ರ  ಶಬದ, ಗಿಂಟಲ  ರ್ ೂೇವು, ಧವನಿಯ್ಲಿ 

ಬದ್ಲಾವಣ , ರ್ ಮ್ಮಿದ್ಲ ಿಕಫ ಇರ ವುದ್ , ಕಫ ಉಗಿದ್ರ್ ಾ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವುದ್ , ರ್ ಮ್ಮಿ, ರ್ ಮ್ಮಿ ಪರ್ ೆಗಳಲಿ, 

ಎದ ಯ್ಲಿ ರ್ ೂೇವು ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಒಣರ್ ಮ್ ಿ ಕೂಡ ಇರ ತ್ತದ . ಹಿೇಗಿದಾದಗ ರ್ ಮ್ಮಿದಾಗ 

ಆಯಾಸವಾಗ ತ್ತದ್ಲಿದ ೇ ಯಾವುದ ೇ ರಿೇತಿಯ್ ಕಫ ಬರ ವುದಿಲಿ. ಹಸಿವಾಗದಿರ ವುದ್ , ಸ ಸ್ಾತಗ ವುದ್ , 

ಮೆೈರ್ ೈ ರ್ ೂೇವು ಕೂಡ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ಚಿಕತ್ ೆ : 

• ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ ಸಿಪ್ ಪಯ್ ೧/೪ ಭಾಗವನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ತ ೇಯ್ ದ ಬ ಳಿಗ ೆ ಮ್ತ್ ತ ರಾತಿರ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಮ್ಕೆಳಿಗ  ೧/೪ ಭಾಗಕೆಿಂತ್ ಕಡಿಮೆ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ರ್ಾಯಿಯ್ ಸಿಪ್ ಪಯ್ನ್ ನ 

ತ ೇಯ್ಬ ೇಕ .  

• ರ್ ಲಗ ಳುದ್ ಬ ೇರನ್ ನ ತ ೂಳ ದ್  ಸಣುಸಣು ಚೂರ  ಮಾಡಿ, ಜಜಿಿ ರಸವನ್ ನ ತ ಗ ದ್ , ಲವಿಂಗ ಹಾಗೂ 

ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ, ಸ ಮಾರ  ೧೦ ಗಾರಿಂ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಕಲಸಿ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  
• ಹದಿರ್ ೈದ್ರಿಿಂದ್ ಇಪಪತ್ ತ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಸಾಲಪ ಬ ಲಿದ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇರಿಸಿ 

೧/೨ದ್ರ್ ಾ ಆಗ ವವರ ಗ  ಕ ದಿಸಿ ಕಷ್ಾಯ್ ಮಾಡಿ, ೪ ಚಮ್ಚದ್ಿಂತ  ದಿನ್ರ್ ೆ ೨ ಬಾರಿ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  
• ಒಿಂದ್  ಹಿಡಿ ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ  ಎಲ  ಹಾಗೂ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಒಣ ಶ ಿಂಠಿ ಪುಡಿ ಮ್ತ್ ತ 

ರ ಚಿಗನ್ ಗ ಣವಾಗಿ ಬ ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ೨ ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿಹಾಕ, ೧ ಲ ೂೇಟ ಆಗ ವವರ ಗ  ಕ ದಿಸಿ 

ಕಷ್ಾಯ್ ಮಾಡಿ ಪರತಿ ಸಲ ೧/೪ (ರ್ಾಲ ) ಲ ೂೇಟದ್ಿಂತ  ದಿನ್ರ್ ೆ ೪ ಬಾರಿ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲ ಿ

ಕ ಡಿಸಬ ೇಕ .  

• ಮ್ೂರ  ಹಿಡಿ ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ  ಎಲ , ಹಿಪಪಲ, ಮೊೇಡಿ, ರ್ಾಳುಮೆಣಸ , ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ , ಶ ಿಂಠಿ ಇವುಗಳ 

ಚೂಣಾ, ತ್ಲಾ ೫೦ಗಾರಿಂನ್ಿಂತ  ೨ಲೇ. ನಿೇರಿನ್ಲ ಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ, ಕ ದಿಸಿ ೧/೪ ಭಾಗರ್ ೆ ಇಳಿಸಿದ್ 

ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ರ್ಾಲ ೆ ಚಮ್ಚದ್ಿಂತ  ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಸ್ಾರಿ, ಮ್ೂರ  ದಿನ್ಗಳ ತ್ನ್ಕ ಕ ಡಿಸಬ ೇಕ .  

• ಹಸಿ ಈರ ಳಿುಯ್ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ರಸರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಬ ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

• ಲವಿಂಗವನ್ ನ ಹ ರಿದ್  ಒಿಂದ್  ಚೂರ  ಬ ಲಿದ ೂಿಂದಿಗ  ತಿನ್ನಬ ೇಕ .  

• ಎರಡ  ಚಮ್ಚ  ಹ ೂಿಂಗ ಯ್ ಎಳ  ಎಲ ಯ್ ರಸ ಹಾಗೂ ಮೆಣಸಿನ್ ರ್ಾಳಿನ್ ಪುಡಿ (ಕರಿಮೆಣಸ ) ೨ 

ಚಿಟಿರ್  ಬ ರ ಸಿ ನಿತ್ಯ ಬ ಳಿಗ ೆ ಸ್ ೇವಿಸಿದ್ರ  ಕಫಯ್ ಕತವಾದ್ ರ್ ಮ್ ಿ ಪರಿಹಾರ.  

• ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಹಾಗೂ ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ  ಇವುಗಳ ಸಮ್ಭಾಗ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  

ಬಾರಿ ಹ ೂತಿತಗ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಸಮ್ಭಾಗ ಸಕೆರ  ಕಲ ಸಿ ಹಾಲನ್ಲಿ ಕದ್ಡಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  



• ಶ ಿಂಠಿ, ಹಿಪಪಲ, ಮೆಣಸ  ಪರತಿಯಿಂದ್ೂ ೧೦ ಗಾರಿಂ, ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ  ೩೦ ಗಾರಿಂ ಇವುಗಳರ್ ನಲಿ ಕ ಟಿಾ 
ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಹ ೂತಿತಗ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

• ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ ಯ್ ಹಣ ುಲ ಯ್ ರಸ ೫ ಚಮ್ಚ, ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಹಾಗೂ ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣ 

೩ ಚಿಟಿರ್  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ಸಿಂಜ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ  ಎಲ ಗ  ಸಾಲಪ ಬಿಸಿನಿೇರ  ಹಾಕ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಆ ರಸ ೫ ಚಮ್ಚ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ೩-

೪ ಚಿಟಿರ್  ಹಿಪಪಲ ಪುಡಿ ಹಾಗೂ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್  ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ೨-೩ ಬಾರಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

ಒಣ್ಕ ಮುು : 

• ರ್ಾಲ ೆ ಚಮ್ಚ ಈರ ಳಿು ರಸದ್ಲಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್  ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ ವಿನ್ ಚೂಣಾ ೬ ಗಾರಿಂನ್ರ್ ಾ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಹಾಲನ್ಲಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ 

ಸಕೆರ  ಹಾಕ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ೧೦ ಗಾರಿಂ ಒಣಗಿದ್ ಅಿಂಜೂರ ಹಾಗೂ ಅತಿಮ್ಧ ರ ೧೦ ಗಾರಿಂ 

ಇವುಗಳ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಹಾಲ  ಸಕೆರ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ ವನ್ ನ 
ಅಧಾ ಚಮ್ಚದ್ರ್ ಾ ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ನಿಿಂಬ ರಸದ್ಲಿ ಕಲ ಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ೧ ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ 

ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ೩ ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ, ದಾರಕ್ಷ್, ಹಿಪಪಲ ಸಮ್ತ್ೂಕ ಅರ ದ್  ಕಡಲ ರ್ಾಳಿನ್ ಗಾತ್ರದ್ ಮಾತ ರ ಮಾಡಿ 

ಆಗಾಗ ಒಿಂದ ೂಿಂದ್  ಮಾತ ರಯ್ನ್ ನ ಬಾಯ್ಲಿ ಇಟ ಾರ್ ೂಳುುವುದ್ . ಹಿೇಗ  ೩ ರಿಿಂದ್ ೪ ದಿನ್ 

ಮಾಡಬ ೇಕ . 

• ಬಾಳ ಹರ್ಣುನ್ಲಿ (ಪುಟಾಬಾಳ ) ರ್ಾಳುಮೆಣಸಿನ್ ರ್ ಲವು ರ್ಾಳುಗಳನಿನಟ ಾ ಜಗಿದ್  ತಿನ್ನಬ ೇಕ . 

ಈ ರಿೇತಿ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ೨೧ ದಿನ್ಗಳ ತ್ನ್ಕ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ೧೦ ಗಾರಿಂ ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ  ಕ ಟಿಾ 
ಪುಡಿಮಾಡಿ ಅದ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕಷ್ಾಯ್ಕೆಟ ಾ ಅಧಾಲ ೂೇಟಕೆಳಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  
ಶ  ೇಧಿಸಿ ಆರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ೩ ರಿಿಂದ್ ೪ ದಿನ್ 

ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ಮ್ ಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  

 

 



ಉಷಣದ್ ಕ ಮಿುಗ  :  

• ದಾರಕ್ಷ್, ಮೆಣಸ  ಹಾಗೂ ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ  ಸಮ್ಪರಮಾಣದ್ಲ ಿಕ ಟಿಾ ಅರ ದ್  ಮಾತ ರ ಮಾಡಿ ಹ ೂತಿತಗ  

ಎರಡ  ಮಾತ ರಯ್ಿಂತ  ಮ್ೂರ  ಸಲ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

 

ಗಂಟಲು ನ ೂೀವು 

“ರ್ಾಳ  ಗಾಯ್ನ್ ಸಪಧ ಾ ಇದ . ಗಿಂಟಲ  ಕರಿಕರಿ ಮಾಡಿತದ . ಬ ೇಗ ಏರ್ಾದ್ ರ ಮಾಡಮಾಿ” ಮ್ಗನ್ 

ಅಳಲ , ತಾಯಿಯ್ನ್ ನ ಯೇಚರ್ ಗಿೇಡ  ಮಾಡ ತ್ತದ . ಶ್ೇತ್ದ್ ವಾತಾವರಣದ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಜಾರ 

ಇರ ವಾಗ, ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳ ಅಧಿಕ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್, ಹ ಚ ು ಹ ೂತ್ ತ ಗಟಿಾಯಾದ್ ಧವನಿಯ್ಲ ಿ

ಮಾತ್ರ್ಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಫ್ರರಜ್ ನಿೇರನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಧೂಳು, ಹ ೂಗ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಅಲಜಿಾ 

ರ್ಾರಕಗಳಿಿಂದ್ ಗಿಂಟಲ  ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಗಿಂಟಲ  ರ್ ೂೇವಿರ ವಾಗ ತ್ಲ ಭಾರ, ಉಗ ಳು 

ನ್ ಿಂಗ ವುದ್ರ್ ೆ ಕರ್ಾವಾಗ ವುದ್ , ಗಿಂಟಲನ್ ಭಾಗದ್ಲ ಿ ರ್ ೂೇವು, ಬಿಗಿತ್, ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವಾಗ ಮ್ತ್ ತ 

ಯಾವುದ ೇ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾ ಸ್ ೇವಿಸ ವಾಗ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಗಿಂಟಲ  ರ್ ೂೇವು 

ಸ್ ೂೇಿಂಕನಿಿಂದ್ಲೂ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಉಪ್ುು ನೀರಿನಂದ್ ಬಾಯಿ ಮುಕಕಳಿಸುವುದ್ು : ಬಿಸಿ ನಿೇರಿಗ  ಚಿಟಿರ್  ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ 

ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಸಾಲಪ ಹ ೂತ್ ತ ಹಾಗ ಯೇ ಇರಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಗಿಂಟಲಗ  

ಆರಾಮ್ವ ನಿಸ ತ್ತದ . 

ಬಿಸಿನೀರು : ಬಿಸಿನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ನಂಬ ರಸ ಸ ೀವನ  : ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಬ ಚುಗಿನ್ ನಿೇರಿಗ  ಅಧಾ ನಿಿಂಬ ಹರ್ಣುನ್ ರಸ ಬ ರ ಸಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಗಿಡಮೂಲಿಕ ಗಳ ಚ್ಹಾ : ಗಿಂಟಲ  ರ್ ೂೇವಿರ ವಾಗ ಮ್ಜಿಿಗ  ಹ ಲ ಿ, ತ್ ಳಸಿ ಮ್ ಿಂತಾದ್ 

ಗಿಡಮ್ೂಲರ್ ಗಳಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಚಹಾ ಸ್ ೇವರ್  ಹಿತ್ಕರ. 

ದ್ರವಾಹಾರ : ತಿಳಿಸ್ಾರ  (ರಸಿಂ), ಶ ಿಂಠಿಯ್ ಕಷ್ಾಯ್, ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ ವಿನ್ ಸೂಪ್, ತ್ರರ್ಾರಿ ಸೂಪ್, 

ಟ್ ೂಮೆಟ್ ೂೇ ಸೂಪ್ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಆಗಾಗ ಕ ಡಿಯ್ ತಿತರಬ ೇಕ . 



ಬ ಳಳುಳಿು ಸ ೀವನ  : ಇಡಿೇ ಬ ಳುುಳಿುಯ್ನ್ ನ ರ್ಾವಲ (ಹ ಿಂಚಿನ್ ಮೆೇಲ  ಸ ಟ ಾ ನ್ಿಂತ್ರ ಸಿಪ್ ಪ ಸ ಲದ್  

ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಆಹಾರ ಪದಾಥಾ ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ ಬ ಳುುಳಿು ಹ ಚಾುಗಿ ಬಳಸಬ ೇಕ .  

ಮನ ಮದ್ುು : 

• ತ್ ಳಸಿ ಎಲ  ಮ್ತ್ ತ ದ ೂಡಡಪತ ರ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಸಾಲಪ ಜಜಿಿ ಅಧಾ ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ 
ಅಧಾಕೆಳಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಅದ್ರ್ ೆ ಸಾಲಪ ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ರ್ಾಲ ೆ ಚಮ್ಚ  ಗರ ಗದ್ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸರ್ ೆ ರ್ಾಲ ೆ ಚಮ್ಚ  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಎರಡ  ಭಾಗ 

ಮಾಡಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಬ ಳುುಳಿು ಎಸಳುಗಳು, ರ್ಾಳು ಮೆಣಸ , ದ್ ಿಂಡ ಮ್ಲಗಿ  ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ನ್ ಣುಗ  ಅರ ದ್  

ಮಾತ ರ ತ್ಯಾರಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಒಿಂದ ೂಿಂದ್  ಮಾತ ರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಶ ಿಂಠಿ, ಮೆಣಸ , ಹಿಪಪಲ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ ಾ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ 

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ರ್ಾಳುಮೆಣಸ  ಮ್ತ್ ತ ಚಿಟಿರ್  ಉಪಪನ್ ನ ಜಜಿಿ ಬಾಯಿಗ  ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಚಪಪರಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು 

ಬ ೇಗರ್ ೇ ತ್ಗ ೆತ್ತದ .  

• ಒಿಂದ ಲಗ, ಬಜ , ಶ ಿಂಠಿ, ಹಿಪಪಲ ಸಮ್ಭಾಗ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ದಾರಕ್ಷ್, ಹಿಪಪಲ, ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ ಗಳನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿಗ  ೫ ಗಾರಿಂ ಪುಡಿ 

ಹಾಕ ಒಲ ಯ್ ಮೆೇಲಟ ಾ ಕ ದಿಸಿ, ೧/೮ರರ್ ಾ ಉಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ 

ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಬಿಸಿಹಾಲರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಶ ದ್ಧವಾದ್ ಅರಿಶ್ನ್ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಅಸಿಡಿಟ್ಟ 

ಇತಿತೇಚಿನ್ ದಿನ್ಗಳಲಿ ಮ್ಕೆಳಿಿಂದ್ ಹಿಡಿದ್  ವಯ್ಸೆರವರ ಗೂ ಎದ ಯ್ ರಿ (ಅಸಿಡಿಟಿ) ಸಮ್ಸ್ ಯ ತ್ ಿಂಬ 

ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿದ . ಅಸಿಡಿಟಿಗ  ಮ್ ಖಯ ರ್ಾರಣ ಬದ್ಲಾದ್ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿ, ಮ್ಸ್ಾಲ  ಪದಾಥಾ, ಕರಿದ್, 

ಹ ರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳ ಅಧಿಕ ಸ್ ೇವರ್ , ಸಮ್ಯ್ರ್ ೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡದಿರ ವುದ್ , ಜಿೇರ್ಣಾಸಲ  



ಕರ್ಾವಾದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್ , ಅತಿಯಾದ್ ಬಿೇಡಿ, ಸಿಗರ ೇಟ , ತ್ಿಂಬಾಕ  ಸ್ ೇವರ್ , ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್, 

ನಿದ ರಗ ಡ ವುದ್ , ರಾತಿರಪ್ಾಳಿಗಳಲಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ವುದ್ , ಅಧಿಕ ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು. 

• ಅಸಿಡಿಟಿ ಇರ ವಾಗ ಹ ಳಿತ ೇಗ , ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು, ತ್ಲ ಸ ತ್ ತವುದ್ , ಎದ ಯ್ಲಿ ಉರಿ, 

ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಉರಿ, ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಸಿಂಕಟವ ನಿಸ ವುದ್ , ವಾಕರಿರ್  ಬಿಂದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ 

ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತವ . 

ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದ್ು : ರ್ಾಯಿಸಿ, ಆರಿಸಿದ್ ನಿೇರನ್ ನ ಹ ಚ ು ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಜೀರಿಗ  ನೀರು : ಒಿಂದ್  ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿಗ  ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಜಿೇರಿಗ  ಹಾಕ ರ್ಾಯಿಸಿದ್ ನಿೇರನ್ ನ ಆಗಾಗ 

ಕ ಡಿಯ್ ತಿತರಬ ೇಕ . 

ದ್ರವಾಹಾರ : ಎಳನಿೇರ , ಗಿಂಜಿ, ಪ್ಾಯ್ಸ, ಬಾರಿ್ಿ ಗಿಂಜಿ, ಸಿಹಿಮ್ಜಿಿಗ , ಶ ಿಂಠಿ ಬ ರ ಸಿದ್ ಮ್ಜಿಿಗ  

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಭತ್ತದ್ ಅರಳಳ : ಭತ್ತದ್ ಅರಳನ್ ನ ಹಾಲ , ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

ಮನ ಮದ್ುು : 

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಹಸಿಶ ಿಂಠಿ ರಸರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಪುದಿೇರ್ಾ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸರ್ ೆ ಅಷ್ ಾೇ ಪರಮಾಣದ್ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿ ೨ ಚಮ್ಚ , ಜಿೇರಿಗ  ಪುಡಿ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ , ಕಲ ಿಸಕೆರ  ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ೪ ಚಮ್ಚ ಧನಿಯಾ ಕ ಟಿಾ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿಗ  ಹಾಕ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಹಾಲ , ಬ ಲಿ 

ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಕರ ಕಸ್ಾಲ , ಹ ೂನ್ಗ ೂರ್ ನ ಸ್ ೂಪುಪ, ರ್ ಲರ್ ಲ ಿಎಲ , ಮೆಿಂತ್ಯ ಸ್ ೂಪುಪ, ದ್ಿಂಟಿನ್ ಸ್ ೂಪುಪ, ಚರ್ ೂೆೇತ್ 

ಸ್ ೂಪುಪ ಎಲಿವನ್ೂನ ಸಮ್ ಪರಮಾಣ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ರ್ ರಳಿನ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಬ ೇಕ . ಒಣಗಿದ್ 

ಎಲ ಗಳನ್ ನ ನ್ ಣುಗಿನ್ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ತ ಗ ದಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಪರತಿದಿನ್ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ 

ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಬ ೇಲದ್ ಹರ್ಣುನ್ ತಿರ ಳಿಗ  ಏಲಕೆ ಪುಡಿ ಮ್ತ್ ತ ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಬ ೇಕ .  



• ಸಿಹಿ ದಾಳಿಿಂಬ  ರಸ, ಪುದಿೇರ್ಾ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ, ಹಸಿಶ ಿಂಠಿ ರಸರ್ ೆ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ಅಧಾ ಚಮ್ಚ  ಅಜವಾನ್ದ್ ಪುಡಿ, ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಜಿೇರಿಗ  ಪುಡಿ, ಸಾಲಪ ಉಪುಪ ಬಿಸಿನಿೇರಿಗ  ಬ ರ ಸಿ, 

ಅದ್ರ್ ೆ ಹಸಿಶ ಿಂಠಿ, ನಿಿಂಬ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಪುದಿೇರ್ಾ ರಸ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 
 

ಹ ೂಟ್ ಿನ ೂೀವು  

ಒಿಂದ್ಲಿ ಒಿಂದ್  ಬಾರಿ ಹ ೂಟ್ ಾ ರ್ ೂೇವಿನಿಿಂದ್ ನ್ರಳದ ೇ ಇರ ವವರ ೇ ಅಪರೂಪ. ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು 

ಅರ್ ೇಕ ರ್ಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಬಹ ತ ೇಕ ಮ್ಕೆಳಿಗ  ಶಾಲ ಗ  ಚಕೆರ್ ಹಾಕಬ ೇರ್ ಿಂದಾಗ 

ಆಪದಾಬಿಂಧವನ್ಿಂತ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುವ ಈ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಅರ್ ೇಕ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ ಬರ ತ್ತದ .  

• ಕಲ ಷಿತ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್, 

• ಅಜಿೇಣಾದಿಿಂದ್,  

• ಅಧಾ ಬ ಿಂದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್,  

• ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯಿಿಂದ್,  

• ಅತಿಯಾದ್ ಉಪವಾಸದಿಿಂದ್,  

• ಮ್ಸ್ಾಲ  ಪದಾಥಾಗಳ ಅತಿಯಾದ್ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್,  

• ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಹ ಣಾುಗಿದ್ದಲಿ,  

• ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡದಿಿಂದ್,  

• ಜಿಂತ್ ಹ ಳುಗಳ ರ್ಾಟದಿಿಂದ್,  

• ಭ ೇದಿಯಾಗ ತಿತದ್ದಲಿ,  

• ಅಪ್ ಿಂಡಿಸ್ ೈಟಿಸ್್ನಿಿಂದ್,  

• ಗಾಲ್ ಬಾಿಡರ್್ಗ  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸಿದ್ ಕಲ ಿಗಳಿದ್ದಲಿ,  

• ಮ್ೂತ್ರರ್ ೂೇಶದ್ ಕಲ ಿಗಳು, 

• ರ್ಾಮಾಲ ,  
• ನ್ೂಯಮೊೇನಿಯಾ  

• ಬ ರ್ ನಲ ಬಿನ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ .  



• ಟ್ ನ್್ಶನ್, ನ್ರ್ಾರಾತ್ಿಕ ಭಾವರ್ ಗಳಿಿಂದ್,  

ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಬಿಂದಾಗ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಬಬರ, ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಹಿಿಂಡಿದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್ , ತ್ಲ ಸ ತ್ ತ ಮ್ತ್ ತ ರ್ ಲವು 

ಬಾರಿ ವಾಕರಿರ್ ಯ್ೂ ಕಿಂಡ ಬರ ವುದ್ . ಅಜಿೇಣಾ ಮ್ತ್ ತ ಗಾಯಸ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿಿಂದ್ ಬರ ವ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು 

ಜಠರ ಮ್ತ್ ತ ಕರ ಳಿನ್ ಸಿತೆಿಯ್ನ್ ನ ಅಸತವಯಸತಗ ೂಳಿಸಬಲಿದ್ . ರ್ ೂೇವು ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಯಾವುದ ೇ ಭಾಗದ್ಲ ಿ

ಬರಬಹ ದ್ . ಸ್ರಮ್ಯವಾಗಿರಬಹ ದ್ , ತಿೇವರವಾಗಿರಬಹ ದ್ . ಹ ೂಕೆಳಿನ್ ಸ ತ್ತ ಈ ರ್ ೂೇವು ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಇದ್  ಆಹಾರದ್ಲಿ ಬದ್ಲಾವಣ  ಮಾಡಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ 

ಮೆೇಲ  ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ ಚಿೇಲದಿಿಂದ್ ಶಾಖ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ಲೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಮ್ರ್ ಮ್ದಿದನಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಒಿಂದ ರಡ  ಗಿಂಟ್ ಗಳಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲಿ ವಾಿಂತಿ, ಜಾರ, ತಿೇವರವಾದ್ 

ರ್ ೂೇವು ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯಿದ್ದಲಿ ಅಪ್ ಿಂಡಿಸ್ ೈಟಿಸ್್ನ್ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿರಬಹ ದ್ . ತ್ಡಮಾಡದ ೇ ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ 

ರ್ಾಣಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  ಅತ್ಯವಶಯಕ. ಗಾಲ್್ಬಾಿಡರ್ ಮ್ತ್ ತ ಅದ್ರ ರ್ಾಳರ್ ೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸಿದ್ ರ್ ೂೇವು, ಮ್ೂತ್ರರ್ ೂೇಶ 
ಮ್ತ್ ತ ಮ್ೂತ್ರರ್ಾಳರ್ ೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸಿದ್ ರ್ ೂೇವಿಗ  ರ್ಾರಣವ ಿಂದ್ರ  ಈ ಅವಯ್ವಗಳಲಿ ರೂಪುಗ ೂಿಂಡಿರ ವ 

'ಕಲ ಿ'ಗಳು. ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕ ಹರಳುಗಳನ್ ನ 'ಕಲ ಿ'ಗಳ ಿಂದ್  ಕರ ಯ್ಲಾಗ ತ್ತದ . ಗಾಲ್್ಬಾಿಡರ್್ಗ  ಸಿಂಬಿಂಧಿಸಿದ್ 

ರ್ ೂೇವು ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಬಲಭಾಗದ್ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಮೆೇಲಾಬಗದ್ ಮ್ೂಲ ಯ್ಲಿ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ರ್ ೂೇವು ಬಿಟ ಾ ಬಿಟ ಾ 

ಬರ ವುದ್  ಇದ್ರ ವಿಶ್ರ್ಾತ . ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ರ್ಾಮಾಲ ಯ್ೂ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಮ್ೂತ್ರರ್ ೂೇಶರ್ ೆ 
ಸಿಂಬಿಂಧಿಸಿದ್ ಕಲ ಿಗಳಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಉಿಂಟ್ಾಗಿದ್ದಲಿ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಮ್ಧಯ ಮ್ತ್ ತ ಪ್ಾಶಾಾದ್ಲ ಿ ಆರಿಂಭವಾಗಿ 

ಬ ನಿನನ್ವರ ಗ  ಮ್ತ್ ತ ತ ೂಡ ಸಿಂದಿಯ್ವರ ಗ  ವಾಯಪ್ಸ ತ್ತದ . ಹ ೂಟ್ ಾ ಹ ರ್ಣುನಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಉಿಂಟ್ಾಗಿದ್ದಲ ಿ

ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಮೆೇಲಾಬಗದ್ಲಿ ಸ್ಾಧಾರಣವಾಗಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಆಹಾರರ್ ೆ ಸಿಂಬಿಂಧಿಸಿದ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇವು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ವಾಿಂತಿಯಾಗ ತಿತದ್ದಿಂತ ಯೇ ಈ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ೂೇವಿಗೂ ಆಹಾರಕೂೆ 

ಅವಿರ್ಾಭಾವ ಸಿಂಬಿಂಧವಿರ ತ್ತದ . ಮ್ೂರರಿಿಂದ್ ರ್ಾಲ ೆ ತಿಿಂಗಳ ಅಿಂತ್ರದ್ಲ ಿಆಗಾಗ ಮ್ರ ಕಳಿಸ ತಿತರ ತ್ತದ . 

ಈ ತ್ರಹದ್ ರ್ ೂೇವು ಇದ್ದಲ ಿಅಲಕ್ಷ್ಸದ ೇ ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ಕಿಂಡ  ಚಿಕತ ೆ ಪಡ ಯ್ಬ ೇಕ . 

ಪದ ೇಪದ ೇ ರ್ ೂೇವು ಬರ ತಿತದ್ದಲಿ ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ ಯಿಲಿದ ೇ ರ್ ೂೇವು ನಿವಾರಕಗಳನ್ ನ ನ್ ಿಂಗ ವುದ್  

ಸರಿಯ್ಲಿ. ಧೂಮ್ಪ್ಾನಿಗಳಲ ಿಆಗಾಗ, ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಬರ ತಿತದ್ದಲಿ ಅಿಂತ್ಹವರ  ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ ತ್ಯಜಿಸ ವುದ್  

ಅತ್ಯಿಂತ್ ಉತ್ತಮ್ ವಿಧಾನ್. ಕಬಿಬಣಾಿಂಶದ್ ಮಾತ ರಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸ ತಿತದ್ದಲಿ ನಿಲಿಸಬ ೇಕ . ಏರ್ ಿಂದ್ರ  

ಕಬಿಬಣಾಿಂಶದ್ ಮಾತ ರಗಳು ರ್ ೂೇವು ಹ ಚ ು ಮಾಡಬಹ ದ್ . ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್ವೂ ಕೂಡ ರ್ ೂೇವು ಹ ಚ ು 

ಮಾಡ ವಲಿ ತ್ನ್ನದ ೇ ಆದ್ ರ್ ೂಡ ಗ  ನಿೇಡ ತ್ತದಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್ದ್ ಗ ೂಡವ  ಬ ೇಡವ ೇ ಬ ೇಡ. 



ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ಾ ಕರಮ್ದ್ಲಿ ಬದ್ಲಾವಣ  ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಒಿಂದ ೇ ಬಾರಿ ಹ ೂಟ್ ಾ ತ್ ಿಂಬ 

ತಿನ್ ನವುದಾಗಲೇ, ಉಪವಾಸ ಮಾಡ ವುದಾಗಲೇ ಎರಡೂ ಬ ೇಡ. ಹಿತ್ವಾದ್ ಅಿಂದ್ರ  ತ್ನ್ನ ದ ೇಹರ್ ೆ 

ಒಗ ೆವಿಂತ್ಹ ದ್ನ್ ನ ಮ್ಮತ್ವಾದ್ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಆಯಾ ಋತ್ ಮಾನ್ಕೆನ್ ಗ ಣವಾಗಿ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಅತಿಯಾದ್ ಹ ಳಿ, ಖಾರ ಪದಾಥಾಗಳು, ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಬ ೇಡ. ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಪದ ೇ 

ಪದ ೇ ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ ಸ್ ೇವರ್  ಕೂಡ ಒಳ ುಯ್ದ್ಲಿ. ಬಿಸಿಯಾದ್, ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬ ೇಯಿಸಿದ್, ರ ಚಿಕರವಾದ್ ಆಹಾರ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಆಹಾರದ್ಲಿ ಸ್ ೂಪುಪ, ತ್ರರ್ಾರಿಗಳು, ಹಣ ುಗಳು ಹ ಚಾುಗಿರಲ, ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಬ ೇಗರ್ ೇ ಊಟ 

ಮಾಡಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೆ ೩ ಲೇಟರ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಒಿಂದ್  ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿಗ  ೧/೪ ಚಮ್ಚ 

ಜಿೇರಿಗ  ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ, ಆರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಆಗಾಗ ಈ ಜಿೇರಿಗ  ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ತಿತದ್ದಲ ಿಆಹಾರ ಚ ರ್ಾನಗಿ 

ಜಿೇಣಾವಾಗ ವುದ್ಲಿದ ೇ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಅಕೆ, ಗ ೂೇಧಿ, ಬಾರಿ್ಿ, ಹ ರ ಳಿ, ಹ ಸರ ರ್ಾಳು, ಬೂದ್ ಗ ಿಂಬಳ, ಹಾಗಲರ್ಾಯಿ, ನ್ ಗ ೆ, ಬದ್ರ್ , 

ರ್ಾಯರ ಟ್, ಬಸಳ , ದಾರಕ್ಷ್, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ, ನಿಿಂಬ ಹರ್ಣುನ್ ರಸ, ದಾಳಿಿಂಬ  ಹರ್ಣುನ್ ರಸ, ಎಳನಿೇರ , ಬಿಸಿನಿೇರ , 

ಮ್ಜಿಿಗ , ಮೊಸರನ್ನ, ಜಿೇರಿಗ  ಕಷ್ಾಯ್, ಹಸಿ ಶ ಿಂಠಿ, ಇಿಂಗ , ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಇವುಗಳನ್ ನ ಯಾವುದ ೇ 

ಸಿಂರ್ ೂೇಚವಿಲಿದ ೇ ಸ್ ೇವಿಸಬಹ ದ್ . 

ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಇದ್ದಲಿ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಅಧಿಕ. ರ್ ೂೇವಿಗೂ ಒತ್ತಡಕೂೆ ಬಲ  ಹತಿತರದ್ ನ್ಿಂಟ . 

ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ಆತ್ಿಂಕ ಹ ಚಾುದ್ಲಿ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ 'ಹ ಣ ು' ಕೂಡ ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ನ್ಮ್ಗಿರ್ಾವಾದ್ 

ಯಾವುದಾದ್ರ ೂಿಂದ್  ಹವಾಯಸವನ್ ನ ಬ ಳ ಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಒಳ ುಯ್ ವಿಚಾರಧಾರ ಯ್ ಪುಸತಕಗಳನ್ ನ 

ಓದ್ ವುದ್ , ಸಿಂಗಿೇತ್ ರ್ ೇಳುವುದ್ , ಗಿಡಗಳನ್ ನ ಬ ಳ ಸ ವುದ್ , ಆಟವಾಡ ವುದ್ , ಚಿಕೆಮ್ಕೆಳ ೂಿಂದಿಗ  

ರ್ಾಲಕಳ ಯ್ ವುದ್ , ಯೇಗ, ಧಾಯನ್ ಎಲಿವೂ ಮ್ನ್ಸೆನ್ ನ ಸಿಂತ ೂೇರ್ವಾಗಿ, ಸಮಾಧಾನ್ದಿಿಂದ್ 

ಇಟ ಾರ್ ೂಳುಲ  ಸಹರ್ಾರಿ. ಕ ಟ ಿಂಬದ್ಲಿ, ಕಛ ೇರಿಯ್ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಅಕೆಪಕೆದ್ ಮ್ರ್ ಯ್ವರ ೂಡರ್  ಪ್ರೇತಿ, ಸ್ ನೇಹ, 

ಸ್ರಹಾದ್ಾತ ಯಿಿಂದ್ ನ್ಡ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಸ್ರಜನ್ಯದ್ ನ್ಡವಳಿರ್ , ನ್ಗ ಮ್ ಖ ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡವನ್ ನ 

ತ್ಗಿೆಸ ವಲಿ ತ್ ಿಂಬ ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತವ . ಆತ್ಿಂಕ, ಉದ ಾೇಗಗಳಿದಾದಗ ನಿಮ್ಗಿರ್ಾವಾಗ ವಿಂತ್ಹ, ನಿಮ್ಿ 

ಜಿೇವನ್ದ್ಲ ಿ ನ್ಡ ದ್ ಸಿಂತ ೂೇರ್ದ್ ಘ್ಟರ್ ಗಳನ್ ನ ರ್ ನ್ಪ್ಸಿರ್ ೂಳಿು, ಒತ್ತಡ ತ್ನಿನಿಂದ್ ತಾರ್ ೇ ತ್ಗ ೆತ್ತದ . 

ದಿೇಘ್ಾವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡ ವುದ್ೂ ಕೂಡ ಒತ್ತಡ ತ್ಗಿಸೆಲ  ಉತ್ತಮ್ ವಿಧಾನ್. ಎಲ ಿ ಬ ೇರ್ಾದಾಗ, ಯಾರ  

ಬ ೇರ್ಾದ್ರೂ ಇದ್ನ್ ನ ಮಾಡಬಹ ದ್ . ಕ ಳಿತ್ಲಿಯೇ ದಿೇಘ್ಾವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಿ, ರ್ ಲವ ೇ ಕ್ಷಣಗಳಲಿ ಆತ್ಿಂಕ 

ಮಾಯ್ವಾಗ ತ್ತದ . ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ವಾಯಯಾಮ್ ಇಲಿವ ೇ ನ್ಡಿಗ  ಅಥವಾ ಯೇಗ ಮಾಡ ವುದ್ೂ ಕೂಡ 

ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ ದ್ .  



ಮನ  ಔಷಧಿ :  

• ೫೦ ಗಾರಿಂ ಜಿೇರಿಗ  ಮ್ತ್ ತ ೫ ಗಾರಿಂ ಶ ಿಂಠಿಯ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ ರ್ಾಲ  

ಭಾಗರ್ ೆ ಇಳಿಸಿ, ಅಧಾ ಹ ೂೇಳು ನಿಿಂಬ ರಸ ಸ್ ೇರಿಸಿ, ರ ಚಿಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ ಬ ಲಿದ ೂಿಂದಿಗ  ದಿನ್ರ್ ೆ 

ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  ೧/೪ ಲ ೂೇಟ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಮ್ಕೆಳಿಗ  ೪ ಚಮ್ಚ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಓಮ್ದ್ರ್ಾಳಿನ್ ಪುಡಿ (ಅಜವಾನ್) ಮ್ತ್ ತ ಒಿಂದ್  ಚಿಟಿರ್  ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣದ್ ಪುಡಿ 

ಸ್ ೇರಿಸಿ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕದ್ಡಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಅಜವಾನ್ ೪ ಭಾಗ, ಶ ಿಂಠಿ, ೧/೪ ಭಾಗ, ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣ ೧ ಭಾಗ, ಜಾಯಿರ್ಾಯಿ ೧/೪ ಭಾಗ 
ಇವುಗಳನ್ ನ ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಿದ್ರ  

ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  

• ೧೦ ಗಾರಿಂ ಸ್ ೂಗದ ಬ ೇರನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ ರ್ಾಲ ಭಾಗರ್ ೆ ಇಳಿಸಿ, ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಹಾಲಗ  

ಕಷ್ಾಯ್ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 
• ವಾಯ್ ವಿಳಿಂಗದ್ ಬ ೇರಿನ್ ಪುಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಮ್ತ್ ತ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ನಿಿಂಬ ರಸವನ್ ನ ಎರಡ  

ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಚಿಟಿರ್  ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣ ಮ್ತ್ ತ ಚಿಟಿರ್  ಹ ರಿದ್ ಜಿೇರಿಗ  ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ 

ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಜಿೇರಿಗ  ಕಷ್ಾಯ್ದ್ಲಿ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ  ಅಮ್ೃತ್ ಸತ್ಾ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಚ ರ್ಾನಗಿ 

ಕರಗಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಪರತಿ ಎರಡ  ಗಿಂಟ್ ಗಳಿಗ ೂಮೆಿ ರ್ಾಲ ೆ ಚಮ್ಚ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಒಿಂದ್  ನಿಿಂಬ ಹಣ ು, ೧/೨ ಚಮ್ಚ ಜಿೇರಿಗ , ೧ ಚಿಟಿರ್  ಅಡ ಗ  ಸ್ ೂೇಡ ಎಲವಿನ್ ನ ೧/೪ ಲೇಟರ್ 

ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಕ ದಿಸಿ, ೧/೪ ಭಾಗರ್ ೆ ಇಳಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಒಿಂದ್  ಬಟಾಲ  

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಮ್ಕೆಳಿಗ  ಅಧಾ ಬಟಾಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  
• ತ್ ಳಸಿ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಹಸಿ ಶ ಿಂಠಿರಸ ಸಮ್ಭಾಗ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ರ್ಾಲ ೆ ಚಮ್ಚ ಯ್ಿಂತ  ಎರಡ  ಬಾರಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಲ ೂೇಳ ರಸದ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ರ್ಾಲ ೈದ್  ಸಲ ತ ೂಳ ಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ಜಿೇರಿಗ  ಮ್ತ್ ತ ಬ ಲಿದ್ 

ಪುಡಿಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಓಮ್ದ್ ರ್ಾಳನ್ ನ (ಅಜವಾನ್) ಬಾಣಲ ಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಹ ರಿಯ್ಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಇದ್ರ್ ೆ 

ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರ  ಹಾಕಬ ೇಕ . ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿದಾಗಲ ಲಿ ಇದ್ನ್ ನ ತ್ಯಾರಿಸಿ 

ಅಧಾಲ ೂೇಟ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಮ್ಕೆಳಿಗ  ಎರಡರಿಿಂದ್ ಮ್ೂರ  ಚಮ್ಚ  ಕ ಡಿಸಬ ೇಕ . 



ಅಜೀಣ್ಣ 

ಆಹಾರ ಸರಿಯಾಗಿ ಪಚನ್ವಾಗದಿದ್ದಲ ಿಅಜಿೇಣಾವಾಗ ತ್ತದ . ಆಹಾರ ಜಿೇಣಾವಾಗದಿರ ವುದ್ರ್ ೆ ಬಹಳ 

ಮ್ ಖಯ ರ್ಾರಣಗಳ ಿಂದ್ರ  ಸ್ಾಕರ್ ಾ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ದಿರ ವುದ್ , ಮ್ಮತಿಯಿಲಿದ ೇ ಅತಿಯಾದ್ ಪರಮಾಣದ್ಲ ಿ

ತಿನ್ ನವುದ್ , ಸಮ್ಯ್ದ್ ಪರಿವ ಯಿಲಿದ ೇ ತಿನ್ ನವುದ್ , ಸರಿಯಾಗಿ ಬ ೇಯಿಸಿದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ , ಅತಿಯಾದ್ 

ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ ಸ್ ೇವರ್ , ಅಧಿಕ ಸಿಗರ ೇಟ  ಸ್ ೇವರ್ , ಅತಿಯಾದ್ ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್ ಮಾಡ ವುದ್ , ದ ೇಹರ್ ೆ 

ವಾಯಯಾಮ್ ಇಲಿದಿರ ವುದ್ , ಭಯ್, ಉದ ಾೇಗ ಮ್ತ್ ತ ಅಧಿಕ ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು. 

ಅಜಿೇಣಾವಾದಾಗ ವಾಕರಿರ್  ಬಿಂದ್ಿಂತ ನಿಸ ತ್ತದ , ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಬಬರವಿರ ತ್ತದ . ರ್ಾಲಗ ಗ  

ರ ಚಿಯಿರ ವುದಿಲಿ. ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಬರ ತ್ತದ , ಆಹಾರದ್ ಬಗ ೆ ನಿರಾಸಕತ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಉಪ್ವಾಸ : ಅತ್ಯಿಂತ್ ಉತ್ತಮ್ ಚಿಕತ ೆ, ಅಜಿೇಣಾವಾದಾಗ ಯಾವುದ ೇ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವಿಸದ ೇ 

ಉಪವಾಸ ಮಾಡಬ ೇಕ . (೬ರಿಿಂದ್ ೧೨ ಗಿಂಟ್ ಗಳ ರ್ಾಲ)  

ಮನ ಮದ್ುು :  

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಅಜವಾನ್ದ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 
• ೫ ತ್ ಳಸಿ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಜಜಿ ಿಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕಟ ಾ ಮ್ೂರಾ್ನಲ ೆ ಗಿಂಟ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಅಧಾಲ ೂೇಟ ಬಿಸಿನಿೇರಿಗ  ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಬ ಳುುಳಿು ರಸ ಹಾಕ ಒಿಂದ್  ಚಿಟಿರ್  

ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಶ ಿಂಠಿ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಅಷ್ ಾೇ ಪರಮಾಣದ್ ನಿಿಂಬ ರಸ ಬ ರ ಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಸಾಲಪ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ 

ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಗಾತ್ರದ್ ಹ ಣಸ್ ಹಣ ು, ಚಿಟಿರ್  ಉಪುಪ, ಜಿೇರಿಗ  ಪುಡಿ, ರ್ಾಳುಮೆಣಸ , ಸಾಲಪ ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ 

ಕ ಟಿಾ ಮಾತ ರ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಆಗಾಗ ಚಪಪರಿಸ ತಿತರಬ ೇಕ .  

• ಧನಿಯಾ ರ್ಾಲ ೆ ಚಮ್ಚ , ಚಿಕೆ ತ್ ಿಂಡ  ಶ ಿಂಠಿ ಜಜಿಿ ರ್ಾಲ ೆ ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ 

ಮ್ೂರರಿಿಂದ್ ರ್ಾಲ ೆ ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಮ್ೂಲಿಂಗಿಯ್ನ್ ನ ತ್ ರಿದ್  ಅದ್ರ್ ೆ ಸಾಲಪ ರ್ಾಳುಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ, ಸಾಲಪ ಉಪುಪ ಮ್ತ್ ತ ನಿಿಂಬ ರಸ 

ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

 



ಮಲಬದ್ಧತ್  

ಬ ಳಗಿನ್ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ಾ ‘ರ್ಾಯ್ಾಕರಮ್' ಸಲೇಸ್ಾಗಿ ನ್ಡ ದ್ರ  ಇಡಿೇ ದಿನ್ ಮೆೈ-ಮ್ನ್ಸ ೆಗಳಲಿ 

ಲವಲವಿರ್  ತ್ ಿಂಬಿರ ತ್ತದ . ‘ರ್ಾಯ್ಾಕರಮ್'ದ್ಲಿ ಏರ ಪ್ ೇರಾದ್ಲಿ ಅದ್ರ್ಾೆಗಿ ಏರ್ ಲಿ ಸಕಾಸ್ ಮಾಡ ತಿತರ ತ ತೇವ . 

ರ್ ಲವರ  ತ್ಮ್ಿ ಅಧಾ ಆಯ್ ರ್ಯವನ್ ನ ಶರಚಾಲಯ್ದ್ಲಿಯೇ ಕಳ ಯ್ ತಾತರ . ಅಪಪ ಶರಚಾಲಯ್ದ್ಲಿ 

ಶರಚವಿಧಿ ಪೂರ ೈಸ ವಾಗ ದಿನ್ಪತಿರರ್  ಓದ್ ತಾತ ರ್ಾಲ ಕಳ ದ್ರ  ಮ್ಗ/ಮ್ಗಳು ಮೊಬ ೈಲ್್ನ್ಲಿ ಹರಟ ತ್ತ 

ಅಗತ್ಯಕೆಿಂತ್ ಹ ಚ ು ಸಮ್ಯ್ ಅಲಿಯೇ ಕಳ ಯ್ ತಾತರ . ಮ್ ಿಂಜಾರ್  ಹಾಸಿಗ ಯಿಿಂದ ದ್ದ ಮ್ಗ ಎಲಿಯ್ೂ 

ರ್ಾಣಲಲಿವ ಿಂದ್ರ  ಶರಚಾಲಯ್ದ್ಲಿದಾದರ್ ಿಂದ ೇ ತಿಳಿಯ್ಬ ೇಕ . ಅಲಿಿಂದ್ ಬ ೇಗ ಹ ೂರಬಾರದಿದ್ದಲಿ ತ್ನ್ನ 

ಗ ಳ ಯ್/ಗ ಳತಿಯಡರ್  ಮೊಬ ೈಲ್್ನ್ಲಿ ಹರಟ ತಿತದಾದರ್ ಿಂದ ೇ ಅಥಾ. ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ಅದ್ಕೆಿಂತ್ ಸ ರಕ್ಷತ್ ಜಾಗ 

ಬ ೇರ ೂಿಂದಿಲಿ. ರ್ ಲವರ  ಬ ಳಗಿನ್ ಶಾಸರ ನಿವಿಾಘ್ನವಾಗಿ ಜರ ಗಲ  'ರ್ಾಫ್ರ/ಟಿೇ', 'ಸಿಗರ ೇಟ್'ಗ  ಮೊರ  

ಹ ೂೇಗ ತಾತರ . ಅವುಗಳಿಗ  ಒಿಂದ್  ರಿೇತಿಯ್ ಅವಲಿಂಬರ್  ಬ ಳ ಸಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ತಾತರ . ಇನ್ ನ ರ್ ಲವರಿಗ  ತಿಿಂಡಿ 

ತಿಿಂದ್ ಮೆೇಲ ಯೇ ಸರಿಯಾಗಿ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯಾಗ ತ್ತದ . ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸಿಂತ ೂೇರ್ದ್ ಕ್ಷಣ ಯಾವುದ್ ? 

ಎಿಂದಾಗ “ಬ ಳಿಗ ೆ ಶರಚವಿಧಿ ಪೂಣಾಗ ೂಿಂಡಾಗ” ಎಿಂಬ ಮಾತ್  ರ್ಾವ ಲಿ ರ್ ೇಳಿದ ದೇವ . ಇಿಂತ್ಹ ಸಿಂತ ೂೇರ್ದ್ 

ಕ್ಷಣ ಅರ್ ೇಕರಿಗ  ಲಭಯವಾಗ ವುದ ೇ ಇಲ.ಿ ಇದ್ರ್ ೆ ರ್ಾರಣವ ೇರ್ ಿಂದ್ರ  ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ತ್ಮಾಷ್ ಯ್ 

ಸಿಂಗತಿಯ್ಲ.ಿ ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಇದ್  ರ್ ೂೇವನ್ ನ ತ್ಿಂದ ೂಡ ಡತ್ತದ . ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ಸಹಜವಾಗಿ ಎಲಿರಲೂಿ 

ನ್ಡ ಯ್ ವಿಂತ್ಹ ಕರಯ. ರ್ ಲವರಲಿ ದಿನ್ರ್ ೂೆಮೆಿ ಆದ್ರ  ಇನ್ ನ ರ್ ಲವರಲಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಇಲಿವ ೇ ಮ್ೂರ  

ಬಾರಿ ಆಗಬಹ ದ್ . ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಿಂದ್ ನ್ರಳುವಾಗ, ಶಸರಚಿಕತ ೆಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ, ವಯ್ಸ್ಾೆದ್ವರಲಿ. ಹ ಚ ು 

ಸಮ್ಯ್ ಕ ಳಿತ ೇ ಇರ ವವರಲಿ, ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಲಿ, ಬಾಣಿಂತಿಯ್ರಲಿ ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಸ್ಾಾಭಾವಿಕ. 

ಅಧಿಕ ರಕತದ ೂತ್ತಡ ಇರ ವವರಲಿ, ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ನ್ ನ ಹ ಚ ು ಸಮ್ಯ್ ತ್ಡ ಯ್ ವುದ್ , ಶರಮ್ದ್ 

ರ್ ಲಸ ಮಾಡದಿರ ವುದ್ , ವಾಯಯಾಮ್ವಿಲಿದಿರ ವುದ್ , ಚಿಿಂತ  ಮಾಡ ವುದ್ , ಅತಿಯಾಗಿ ಟಿೇ, ರ್ಾಫ್ರ ಸ್ ೇವರ್ , 

ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ ಮಾಡ ವುದ್ , ಜಿೇರ್ಣಾಸಲ  ಕರ್ಾಕರವಾದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ , ಸ್ ೇವಿಸ ವ ಆಹಾರದ್ಲ ಿ

ರ್ಾರಿನ್ಿಂಶ ಇಲದಿಿರ ವುದ್ , ಸ್ಾಕರ್ ಾ ಪರಮಾಣದ್ಲ ಿ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ದಿರ ವುದ್  ಈ ಎಲಿ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ 

ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಉಿಂಟ್ಾದಾಗ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಬಬರವಾಗ ತ್ತದ . ಪರ್ ೆಗಳಲಿ ರ್ ೂೇವು, ಮ್ೂತ್ರ ವಿಸಜಿಾಸಲ  

ಕರ್ಾವಾಗ ತ್ತದ . ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲ ಿ ರ್ ೂೇವು, ಮ್ಲವಿಸಜಿಾಸ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ರ್ ೂೇವು ಮ್ತ್ ತ ಗ ದ್ದಾಾರದ್ಲಿ 

ಉರಿ, ರ್ ೂೇವು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . 



ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ಸಿಂಖ ಯಯ್  ದ ೇಶದಿಿಂದ್ ದ ೇಶರ್ ೆ, ಪರದ ೇಶದಿಿಂದ್ ಪರದ ೇಶರ್ ೆ ಜರ್ಾಿಂಗದಿಿಂದ್ 

ಜರ್ಾಿಂಗರ್ ೆ ಮ್ತ್ ತ ಒಿಂದ ೇ ಕ ಟ ಿಂಬದ್ಲಿ ಒಬಬ ವಯಕತಯಿಿಂದ್ ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ವಯಕತಗ  ಭಿನ್ನವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಒಿಂದ್  
ವಾರದ್ಲಿ ಮ್ೂರರಿಿಂದ್ ಇಪಪತ ೂತಿಂದ್ರಷಿಾದ್ದರ  ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಲವು ಮೆದ್ ವಾಗಿ ತ ೇವದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ದರ  

ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ತಿತಲಿ ಎನ್ನಬಹ ದ್ . 

ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಜಿೇರ್ಣಾಸಿದ್ ಆಹಾರದ್ ಉಳಿದ್ ಭಾಗವು ದ ೂಡಡ ಕರ ಳಿನ್ ಮ್ ಖಾಿಂತ್ರ 

ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಚಲಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಕರ ಳಿನ್ಲ ಿಅಡಚಣ ಯಾದ್ಲಿ ತಿೇವರಸಾರೂಪದ್ 

ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಸ ಮಾರ  ಒಿಂದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ೂರ  ಗಿಂಟ್ ಗಳರ್ ಾ ಸಮ್ಯ್ ಕಳ ದ್ 

ನ್ಿಂತ್ರ ಆಹಾರವು ಸಣು ಕರ ಳನ್ ನ ಪರವ ೇಶ್ಸ ತ್ತದ . ಈ ಸಣು ಕರ ಳು ಮಾಮ್ೂಲ ರಬಬರ್ 

ನ್ಳಿರ್ ಯ್ಿಂತಿರದ ೇ ಸ ರ ಳಿಯಾರ್ಾರದ್ ನ್ಳಿರ್ ಯ್ಿಂತಿರ ತ್ತದ . ಇದ್  ೨೦ ಅಡಿಗಳರ್ ಾ ಉದ್ದವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಸಣು 

ಕರ ಳಿನ್ಲಿ ಆಹಾರವು ಪಚನ್ಗ ೂಳುುತ್ತದ . ಸ ಲಭವಾಗಿ ರಕತರ್ ೆ ಹಿೇರಲಪಡ ವ ಸೂಕ್ಷಮ ಘ್ಟಕಗಳಾಗಿ 

ವಿಭಜರ್ ಗ ೂಳುುತ್ತದ . ಆದ್ರೂ ಸಣು ಕರ ಳಿನ್ಲಿ ಜಿೇಣಾವಾಗಲಾರದ್ಿಂತ್ಹ ಒಿಂದ್  ಅತಿ ಮ್ ಖಯವಾದ್ ಆಹಾರ 

ಪದಾಥಾವಿದ . ಅದ್  ಬಹ ತ ೇಕ ಸಸಯಹಾರಗಳಲಿ ಕಿಂಡ ಬರ ವ ಸ್ ಲ ಯಲ ೂೇಸ್. ಇದ್  ದ್ವಸಧಾನ್ಯಗಳ 

ಹ ೂರಕವಚದ್ಲಿ, ಹಣ ು ತ್ರರ್ಾರಿಗಳಲಿ ಹಾಗೂ ಅವುಗಳ ಸಿಪ್ ಪಗಳಲಿ ಹ ೇರಳವಾಗಿರ ತ್ತದ . 

ಸ್ ಲ ಯಲ ೂೇಸ್ ಕರ ಳುಗಳನ್ ನ ಹಿಗಿೆಸಿ, ಅವುಗಳ ಚಲರ್ ಯ್ನ್ ನ ಪರಚ ೂೇದಿಸ ವ ಒರಟ್ಾದ್ ಆಹಾರದ್ 

ಭಾಗವನ್ ನ ಉತ್ಪತಿತಮಾಡ ತ್ತದ . ಹಣ ುಗಳು ಸಿಪ್ ಪ ಸಮೆೇತ್ ತಿನ್ ನವುದ್ , ಹರ್ಣುನ್ ಸಿಪ್ ಪಯ್  ಒರಟ  

ಆಹಾರವಾಗಿ, ಅತ್ಯಿಂತ್ ಉಪಯ್ ಕತವಾದ್ ಸ್ ಲ ಯಲ ೂೇಸ್ ಹ ೂಿಂದಿರ ತ್ತದ . ಆಹಾರದ್ಲಿರ ವ ಈ ಒರಟ  

ಭಾಗವ ೇ ಕರ ಳಿನ್ ಚಲರ್ ಯ್ನ್ ನ ಪರಚ ೂೇದಿಸಿ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ನ್ ನ ದ್ೂರವಿಡಲ  ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ದ ೂಡಡ ಕರ ಳು ಸ ಮಾರ  ಆರ  ಅಡಿಗಳರ್ ಾ ಉದ್ದವಿರ ತ್ತದ  ಮ್ತ್ ತ ಪೂತಿಾಯಾಗಿ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ನ್ ನ 

ಆವರಿಸ ವ ಒಿಂದ್  ಕಮಾನಿನ್ಿಂತಿರ ತ್ತದ . ನ್ಮ್ಿ ಉದ್ರದ್ ಬಲಭಾಗದ್ಲಿ ರ್ ಳಗಡ  ಪ್ಾರರಿಂಭವಾಗಿ ಹ ಚ ು 

ಕಡಿಮೆ ಅದ್ರ ಸಿಂಪೂಣಾ ಉದ್ದವನ್ ನ ಬಳಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ನ್ಿಂತ್ರ ಗ ದ್ಭಾಗದ್ಲಿ ಅಿಂತ್ಯಗ ೂಳುುತ್ತದ . ಸಣು 
ಕರ ಳು ನಿಭಾಯಿಸಲಾಗದ್ಿಂತ್ಹ ಯಾವುದ ೇ ಆಹಾರ ಅದ್ರಲಿಯ್ೂ ಮ್ ಖಯವಾಗಿ ಸ್ ಲ ಯಲ ೂೇಸ್ ದ ೂಡಡ 

ಕರ ಳನ್ ನ ಪರವ ೇಶ್ಸ ತ್ತದ . ದ ೂಡಡ ಕರ ಳನ್ ನ ಪರವ ೇಶ್ಸ ವ ವಸ ತವು ರ್ ಟಾಗರ ಳನ್ ನ (ರ ಕಾಮ್) 

ಪರವ ೇಶ್ಸ ವಾಗ ನಿೇರಿನ್ಿಂತಿರ ತ್ತದ . ದ ೂಡಡ ಕರ ಳಿನ್ ಮ್ ಖಯ ರ್ಾಯ್ಾವ ಿಂದ್ರ  ನಿೇರನ್ ನ ಹಿೇರಿರ್ ೂಳುುವುದ್ , 
ಅನ್ ಪಯ್ ಕತ ವಸ ತವು ರ ಕಾಮ್ ಪರವ ೇಶ್ಸ ವ ವ ೇಳ ಗ  ಎಷ್ ೂಾಿಂದ್  ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ ಹಿೇರಲಪಡ ತ್ತದ ಿಂದ್ರ  ಮ್ಲವು 

ಘ್ನ್ರೂಪವನ್ ನ ಪಡ ದ್ ರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ವಯಕತ ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಹ ೂಿಂದಿರ ವಾಗ ಅನ್ ಪಯ್ ಕತ ವಸ ತವು ಅಗತ್ಯಕೆಿಂತ್ 

ಹ ಚ ು ಸಮ್ಯ್ ದ ೂಡಡ ಕರ ಳಿನ್ಲಿಯೇ ಉಳಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅತ್ಯಧಿಕ ನಿೇರಿನ್ಿಂಶವು ಹಿೇರಲಪಡ ತ್ತದ . ಇಿಂತ್ಹ 



ಸಿಂದ್ಭಾದ್ಲಿ ಮ್ಲವು ಗಟಿಾಯಾಗಿರ ತ್ತದ . ಗಟಿಾಯಾದ್ ಮ್ಲವನ್ ನ ವಿಸಜಿಾಸಲ  ಹ ಚ ು ಕರ್ಾವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಪರಿಸಿತೆಿ ಇನ್ನರ್ ಾ ಬಿಗಡಾಯಿಸ ತ್ತದ . 

ರ್ ಲವು ಸಮ್ಯ್ ಸ್ಾನಯ್ ಗಳ ದರಬಾಲಯದಿಿಂದ್ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ವಾಯಯಾಮ್ವು ಕರ ಳಿನ್ 

ಸ್ಾನಯ್ ಗಳ ಬಿಗಿತ್ ಸ ಧಾರಿಸ ವುದ್ರ ಮ್ೂಲಕ ಕರ ಳಿನ್ ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ವಾಯಯಾಮ್ 

ಮಾಡದಿರ ವ ಜನ್ರ  ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯಿಿಂದ್ ನ್ರ ಳುವುದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. ಇದ ೇ ರ್ಾರಣದಿಿಂದ್ ವಯ್ಸ್ಾೆದ್ವರಲಿ 

ಮ್ತ್ ತ ಬಾಣಿಂತಿಯ್ರಲ ಿ ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಲಿಯ್ೂ ಅವರ ದ ೇಹದ್ಲ ಿ

ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವ ರಸದ್ೂತ್ಗಳು ಕರ ಳಿನ್ ಸ್ಾನಯ್ ಗಳ ಚಲರ್ ಗ  ಅಡಿಡಯಾಗ ತ್ತವ . ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ 

ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯಿಿಂದ್ ದ ೂಡಡ ಕರ ಳಿನ್ ಮೆೇಲ  ಒತ್ತಡ ಬಿೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕರ ಳಿನ್ ಚಲರ್ ಗ  ಅಡಿಡಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಸಮ್ಯ್ರ್ ೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡದ್ ವಯಕತಗಳು ಮ್ತ್ ತ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಕಡಿಮೆ ಪರಮಾಣದ್ 

ಸ್ ಲ ಯಲ ೂೇಸ್್ ಸ್ ೇವಿಸ ವ ವಯಕತಗಳಲಿಯ್ೂ ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. ಪರತಿಯಬಬ ವಯಕತಯ್  ತ್ನ್ನದ ೇ ಆದ್ 

ಕರ ಳಿನ್ ಚಲರ್ ಯ್ ನಿಗದಿತ್ ನ್ಮ್ೂರ್  ಹ ೂಿಂದಿರ ತಾತರ . ಚಿಿಂತ ಯ್  ಕೂಡ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಗ  

ರ್ಾರಣವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯಿಂದ್  ಚಿಿಂತಿಸ ವುದ್  ಖಿಂಡಿತ್ ಒಳ ುಯ್ದ್ಲ.ಿ ಧೂಮ್ಪ್ಾನಿಗಳು 
ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಗ  ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ರ್ ೆ ಮೊರ  ಹ ೂೇಗ ವುದ ೇರ್ ಿಂದ್ರ  ತ್ಿಂಬಾಕನ್ ಧೂಮ್ದ್ಲಿರ ವ ನಿರ್ ೂೇಟಿನ್ 
ಜಿೇಣಾರ್ಾಳಗಳ ಮ್ ಖಾಿಂತ್ರ ಆಹಾರದ್ ಚಲರ್ ಯ್ನ್ ನ ವ ೇಗಗ ೂಳಿಸ ತ್ತದ  ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ನ್ ನ 

ಪರಚ ೂೇದಿಸ ತ್ತದ . ಹಾಗಿಂತ್ ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ರ್ ೆ ಶರಣಾಗ ವುದ್  ಬ ೇಡ. ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ಸಲೇಸ್ಾದ್ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಗ  

ಅರ್ ೇಕ ಆರ ೂೇಗಯಕರ ಉಪ್ಾಯ್ಗಳು ಇವ . 

ಸಾಕಷುಿ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದ್ು : ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಲೇಟರ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವ ಅಭಾಯಸ 

ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಆಹಾರದ್ಲಿ ಸ್ಾರ , ಮ್ಜಿಿಗ , ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ, ಹಾಲ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ದ್ರವಪದಾಥಾಗಳು 

ಸ್ಾಕಷಿಾರಬ ೇಕ . ನಿೇರ  ಹ ಚ ು ಕ ಡಿದ್ರ್ ಾ ಮ್ಲ ಮೆದ್ ವಾಗ ವುದ್ರ್ ೆ ಮ್ತ್ ತ ವಿಸಜಾರ್ ಗೂ 

ಕರ್ಾವಾಗಲಾರದ್ . ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಬಿಸಿ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್  ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ನಿವಾರಿಸ ವಲ ಿ

ಸಹರ್ಾರಿ. 

ಆಹಾರದ್ಲಿೂ ನಾರಿನಂಶ ಹ ಚಿಚರಲಿ : ಗೃಹಿರ್ಣಯ್ರ  ಬಹ ತ ೇಕ ಮ್ರ್ ಗಳಲಿ ಗ ೂೇಧಿಹಿಟ ಾ, ಜ ೂೇಳದ್ 

ಹಿಟ ಾ, ಅಕೆಹಿಟ ಾ, ರಾಗಿಹಿಟ ಾ ಯಾವುದ ೇ ಹಿಟ್ಾಾಗಿರಲ ಜರಡಿಯಾಡಿಸಿ ಬಳಸ ತಾತರ . ಹ ೂಟಿಾನ್ಲಿ ಹ ಚ ು 

ರ್ಾರಿನ್ಿಂಶ ಇರ ತ್ತದ . ಹಾಗಾಗಿ ಹಿಟ ಾಗಳನ್ ನ ಜರಡಿಯಾಡಿಸದ  ಉಪಯೇಗಿಸಬ ೇಕ . ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 



ದಿನ್ವಿಂದ್ರ್ ೆ ೨೦ ರಿಿಂದ್ ೩೫ ಗಾರಿಂ ರ್ಾರಿನ್ಿಂಶ ಆಹಾರದ್ಲಿರಬ ೇಕ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ತ್ರರ್ಾರಿ, ಹಣ ುಗಳನ್ ನ, 

ಮೊಳರ್  ರ್ಾಳುಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಬಳಸಬ ೇಕ . ಸ್ ಲ ಯಲ ೂೇಸ್ ರ್ಾರಿನ್ಿಂಶವಿರ ವ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳಲಿರ ತ್ತದ . 

ವಾಯಯಾಮ : ಅಧಾಗಿಂಟ್  ವಾಯಯಾಮ್ ಇಲಿವ ೇ ಯೇಗಾಭಾಯಸ ಯಾವುದಾದ್ರ ೂಿಂದ್ನ್ ನ 

ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ಮಾಡಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಕರ ಳಿನ್ ಚಲರ್  ಚ ರ್ಾನಗಿರ ತ್ತದ . 

ನಡಿಗ  : ನ್ಡಿಗ  ಎಲ ಿ ವಯ್ಸಿೆನ್ವರಿಗೂ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಲ ಿ ಹಾಗೂ ವೃದ್ಧರಲ ಿ

ಕಿಂಡ ಬರ ವ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ನಿವಾರಣ ಗ  ಅತ್ ಯತ್ತಮ್ ಉಪ್ಾಯ್. 

ಪ್ರಕೃತಿಯ ಕರ ಗ  ಕರುಳನುಾ ನಯಮಿತ್ವಾಗಿ ಸಿದ್ಧಗ ೂಳಿಸಿ : ಪರತಿದಿನ್ ನಿಗದಿತ್ ಸಮ್ಯ್ರ್ ೆ 

ಪರಕೃತಿಯ್ ಕರ ಗ  ಓಗ ೂಡ ವಿಂತ  ದ ೇಹವನ್ ನ ಸಿದ್ಧಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳಿು. ದ ೇಹ ಒಿಂದ್  ಜ ೈವಿಕ ಗಡಿಯಾರ. 

ಸರಿಯಾದ್ ಸಮ್ಯ್ವನ್ ನ ರ್ಾವ ೇ ನಿಗದಿಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕ ೂಳಿು : ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡವಿದಾದಗ ಬಾಯಿ ಒಣಗ ತ್ತದ . 

ಹೃದ್ಯ್ದ್ ಬಡಿತ್ ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಮ್ನ್ಸೆನ್ ನ 

ಸಮಾಧಾನ್ದ್ಲಿರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಒತ್ತಡ ನಿಭಾಯಿಸಿರ್ ೂಳುುವ ಕಲ  ಕರಗತ್ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಸ್ಾಹಿತ್ಯ, 

ಸಿಂಗಿೇತ್, ತ ೂೇಟಗಾರಿರ್  ಯಾವುದಾದ್ರ ೂಿಂದ್  ಹವಾಯಸ ಬ ಳ ಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಧಾಯನ್ದ್ ಮ್ೂಲಕವೂ 

ಮ್ನ್ಸಿೆನ್ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಲ  ಸ್ಾಧಯ. 

ಹ ೂಟ್ ಿ ಹಿಡಿದ್ು ನಗುವುದ್ು : ಜ ೂೇರಾಗಿ ಹ ೂಟ್ ಾ ಹ ಣಾುಗ ವಿಂತ  ನ್ಗ ವುದ್  ಕೂಡ 

ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ನ್ ನ ನಿವಾರಿಸ ವಲಿ ಉತ್ತಮ್ ಔರ್ಧಿಯಾಗಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ತ್ತದ . ಕರ ಳಿಗ  ಮ್ಸ್ಾಜ್ 

ಮಾಡಿದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಜಿೇಣಾಕರಯ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಆಗ ತ್ತದ . ಅಲಿದ  ನ್ಗ  ನ್ಮ್ಿ ಒತ್ತಡವನ್ ನ 

ನಿಯ್ಿಂತಿರಸ ವ ಅತ್ ಯತ್ತಮ್ ಗ ಳ ಯ್/ಗ ಳತಿ ಅಲಿವ ? 

ಮಿತ್ವಾದ್ ಆಹಾರ : ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶವುಳು ಆಹಾರವನ್ ನ ಮ್ಮತ್ವಾದ್ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ 

ಅವಧಿಗ  ಸ್ ೇವಿಸಿ. ಹ ೂಟ್ ಾ ತ್ ಿಂಬ ತಿನ್ ನವುದ್ೂ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಗ  ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತದ ಿಂಬ ದ್  ರ್ ನ್ಪ್ರಲ, 

ಆಹಾರದ್ಲಿ ಹ ಚ ು ಸ್ ೂಪುಪ, ತ್ರರ್ಾರಿಗಳು ಇರಬ ೇಕ . ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಆಯಾ ಋತ್ ಮಾನ್ದ್ಲ ಿ

ದ ೂರ ಯ್ ವ ಹಣ ುಗಳನ್ ನ ತಿನಿನ. 

 



ಮನ  ಔಷಧಿ : 

• ಒಿಂದ್  ಹಿಡಿ ಸ್ ೂೇರ್ಾಮ್ ಖಿ ಎಲ ಯ್ನ್ ನ, ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಸ್ ೂೇಿಂಪ್ನ್ (ಬಡ ೇ ಸ್ ೂೇಪು) ಜ ೂತ  

ಎರಡ  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿ ಹಾಕ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಕ ದಿಸಿ. ನಿೇರ  ಕ ದಿದ್  ಅಧಾಕೆಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಿ, 

ಶ  ೇಧಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ , ರಾತಿರ ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ಒಿಂದ್  ಭಾಗ ಸ್ ೂೇರ್ಾಮ್ ಖಿ (ರ್ ಲತ್ಿಂಗಡಿ) ಒಣಗಿದ್ ಎಲ ಗಳನ್ ನ, ರ್ಾಲ  ಭಾಗ ಒಣಶ ಿಂಠಿಯ್ 

ಜ ೂತ ಗ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ, ಈ ಪುಡಿಗ  ಸಾಲಪ ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ತ ಗ ದಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಬ ಳಿಗ  ೆ

ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ರಾತಿರ ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ನ್ ಗ ೆ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಕ ದಿಸಿ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಸ್ ೂೇರ್ಾಮ್ ಖ, ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ , ಉತ್ ತತಿತ, ಒಣದಾರಕ್ಷ್ ಇವುಗಳನ್ ನ ಪರತಿಯಿಂದ್  ೫ ಗಾರಿಂಗಳರ್ ಾ 

ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಎರಡ  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ, ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ, 

ಕಷ್ಾಯ್ ಅಧಾಕೆಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಿ, ಪರತಿದಿನ್ ರಾತಿರ ಮ್ಲಗ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ತಾರ ರ್ಾಯಿ ಒಿಂದ್ , ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಎರಡ , ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ ಮ್ೂರ  ಈ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಟಿಾ 
ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಈ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಎರಡ  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಬಿಸಿನಿೇರಿಗ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ರಾತಿರ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಗ  ರ್ಾರಣ ಅರಿತ್  ನಿವಾರಿಸಿರ್ ೂಳುುವ ಪರಯ್ತ್ನ ಮಾಡಿದ್ಲಿ ಯಾವುದ ೇ ತ ೂಿಂದ್ರ  

ಆಗ ವುದಿಲಿ. 

ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ನ್ ನ ಹಾಗ ೇ ಬ ಳ ಯ್ಗ ೂಟಾಲಿ ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ, ಫ್ರಶರ್್ಗಳಿಗ  ರ್ಾರಣವಾಗಬಹ ದ್ . 

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಹ ಚ ು ಒತ್ತಡ ಹಾಕ ವುದ್  ಬ ೇಡ. ಹಾಗ  ಮಾಡಿದ್ಲಿ ಅಧಿಕ 

ರಕತದ ೂತ್ತಡವಿರ ವವರಲಿ ರಕತದ ೂತ್ತಡ ಹ ಚಾುಗಬಹ ದ್ . ರ್ ಲವರಲಿ ತ್ಲ ಸ ತ್ ತ ಬಿಂದ್  ಬಿೇಳುವುದ್  ಇದ . 

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ಪ್ ರೇರಣ ಯಾದಾಗ ಮಾಡದಿರ ವುದ್ , ಬಾರದಿದಾದಗ ಒತ್ತಡ ಹಾಕ ಕರ್ಾಪಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಇತ್ರ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಗ  ದಾರಿ ಮಾಡಿರ್ ೂಟಾಿಂತಾಗ ತ್ತದ . ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಬಗ ೆ ಅತಿಯಾದ್ ಚಿಿಂತ ಯ್ೂ ಸಲಿದ್  

ಮ್ತ್ ತ ತಿೇರಾ ಅಲಕ್ಷಯವೂ ಒಳ ುಯ್ದ್ಲಿ. 

 

 



ವಾಯುಬಾಧ  

“ಡಾರ್ ರೇ, ನ್ನ್ನ ಹ ೂಟ್ ಾೇಲ ಲ ಿ ಗ ಡ ಗ ಡ  ಶಬದ ರ್ ೇಳಿತರ ತ್ತದ . ಸಾಲಪ ಊಟ ಮಾಡಿದ್ರೂ ಹ ೂಟ್ ಾ 

ತ್ ಿಂಬಿದ್ಿಂತಾಗಿ ಬ ಲೂನ್ ತ್ರಹ ಊದಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಏರ್ಾಿಡಬ ೇಕ  ಹ ೇಳು?” ಎಿಂದ್ರ  ೩೫ ವರ್ಾದ್ 

ಮ್ಹ ೇಶ್. 

“ನ್ನ್ನದ ೇ ಸಾಿಂತ್ ಬಿಜಿರ್ ಸ್ ಇದ . ಅಿಂಗಡಿಯ್ಲಿ ಸದಾ ಕ ಳಿತಿರ ತ ತೇರ್ . ನ್ನ್ಗ  ಯಾವಾಗ ಿಂದ್ರ  ಆಗ 

ರ್ ಟಾ ಗಾಳಿ ಹ ೂೇಗ ತ ತ. ಅದ್ೂ ಜ ೂೇರಾಗಿ ಶಬದ ಮಾಡ ತಾತ ಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . ರ್ಾನ್  ಗಾಳಿ ಬಿಟಾ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ಅಿಂಗಡಿಗ  ಯಾರಾದ್ೂರ ಬಿಂದ್ರ  ಮ್ ಜ ಗರ ಆಗಿತರ ತ ತ. ಚಿಕೆ ಅಿಂಗಡಿಯಾದ್ದರಿಿಂದ್ ವಾಸರ್  (ರ್ ಟಾ) ಎಲ ಿಡ  

ತ್ ಿಂಬಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಇದ್ರಿಿಂದಾಗಿ ತ್ ಿಂಬ ಬ ೇಸರವಾಗ ತ ತ” ಎಿಂಬ ದ್  ಗಣ ೇಶನ್ ಅಳಲ . 

“ನ್ನ್ನ ಮ್ಗ ೮ ವರ್ಾದ್ವನ್ . ದ ೂಡಡವರ ಹಾಗ  ಗಾಯಸ್ ಬಿಡಾತರ್ . ಇವನ್  ಕಕೆಸಿೆಗ  ಹ ೂೇಗಿ ಬಿಂದ್ 

ನ್ಿಂತ್ರ ಸಾಲಪ ಹ ೂತ್ ತ ಯಾರೂ ಒಳಗ  ಹ ೂೇಗಲರ್ಾೆಗ ವುದಿಲಿ. ಅಷ್ ೂಾಿಂದ್  ದ್ ರ್ಾಾತ್ ತ್ ಿಂಬಿರ ತ್ತದ . 

ಇದ್ರ್ ೆೇನ್  ಮಾಡ ೂೇದ್  ಡಾರ್ ರೇ?” ಅಿಂತ್ ಮಾಲನಿಯ್ ಕಳಕಳಿಯ್ ಮ್ನ್ವಿ. 

ಜಠರ ಮ್ತ್ ತ ಕರ ಳುಗಳಲಿ ವಾಯ್  ತ್ ಿಂಬಿರ್ ೂಿಂಡ  ಅದ್  ಹ ೂರ ಹ ೂೇಗ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ಉಿಂಟ ಮಾಡ ವ ಕರಿಕರಿ ಅಷಿಾರ್ಾಲ.ಿ ಅಸಹಯಕರ ಭಾವರ್  ಮ್ೂಡಿಸಿ ಮ್ ಜ ಗರ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತದ . ಒಬಬ 

ವಯಕತ ಸರಾಸರಿಯಾಗಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ೨ರಿಿಂದ್ ೪ ಬಾರಿ ಗಾಯಸ್ ಹ ೂರಹಾಕ ತಾತರ್ . ಆ ಗಾಯಸ್್ಗ  ಯಾವುದ ೇ 

ವಾಸರ್ ಯಿರ ವುದಿಲಿ. ಇದ್  ಸಹಜವಾದ್ ದ್ . ಬಾಯಿ ಮ್ತ್ ತ ಗ ದ್ದಾಾರದಿಿಂದ್ ಬರ ವ ಗಾಯಸ್ ನ್ಡ ವ  

ವಯತಾಯಸವಿದ . ಉದ್ರದ್ಲಿ ಅಜಿೇಣಾದ್ ರ್ಾರಣದಿಿಂದ್ ಗಾಯಸ್ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ತ್ತದ . ಜಿೇಣಾವಾಗದ್ ಆಹಾರ 

ಪದಾಥಾಗಳು ಹ ಳಿಗಟ ಾವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗಾಯಸ್ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ತ್ತದ . ರ್ಾವು ಸ್ ೇವಿಸ ವ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳು 

ಜಿೇಣಾವಾಗ ವಾಗ ಸರಳ ಸಕೆರ  ಮ್ತ್ ತ ಅಮೆೈರ್ ೂ ಆಮ್ಿವಾಗಿ ವಿಭಜಿಸ ತ್ತವ . ನ್ಿಂತ್ರ ಗರಹಿಸಲಪಡ ತ್ತವ . 
ಆದ್ರ  ರ್ ಲವು ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳಲಿರ ವ ಸಿಂಕೇಣಾ ಸಕೆರ ಯಿಿಂದಾಗಿ ಆಹಾರಾಿಂಶ ಸರಿಯಾಗಿ 

ವಿಭಜಿತ್ವಾಗ ವುದಿಲಿ. ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ಎಿಂಜ ೈಮ್ ತ್ನ್ನ ರ್ಾಯ್ಾ ನಿವಾಹಿಸಿರ ವುದಿಲ ಿ ಅಥವಾ ರ್ ಲವರಲ ಿ

ಎಿಂಜ ೈಮ್ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವುದಿಲಿ. ಅಿಂತ್ಹವರಲಿ ಈ ಸಿಂಕೇಣಾ ಸಕೆರ ಗಳು ಉದ್ರದಿಿಂದ್ ಸಣು ಕರ ಳಿಗ  

ಬಿಂದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ದ ೂಡಡ ಕರ ಳಿಗ  ಪರವ ೇಶ್ಸ ತ್ತವ . ಮ್ತ್ ತ ಅಲ ಿಹ ಳಿಗಟಾಲಾರಿಂಭಿಸ ತ್ತವ  (Ferment), ಈ 

ಹ ಳಿಗಟ ಾವಿರ್ ಯಿಿಂದ್ ಇಿಂಗಾಲದ್ ಡ ೈ ಆಕೆಡ್ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ತ್ತದ . ಇದ್ರ್ ನೇ ಗಾಯಸ್ ಅಥವಾ ವಾಯ್  

ಎನ್ ನತ ತೇವ .  



ಕಾರಣ್ಗಳಳ : 

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದಿರ ವುದ್ .  

ಪದ ೇಪದ ೇ ತಿನ್ ನವ ಚಟವಿದ್ದವರಲಿ,  

ಆಹಾರವನ್ ನ ಅಗಿದ್  ತಿನ್ನದ ೇ ನ್ ಿಂಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್, 

ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ ಹ ಚ ು ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ (ಸಾಲಪ ಸಾಲಪವಾಗಿ ಹಿೇರಿ ಕ ಡಿಯ್ ವಾಗ ಗಾಳಿಯ್ೂ ಒಳ 

ಹ ೂೇಗ ತ್ತದ ). 

ಕೃತ್ಕ ತ್ಿಂಪು ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಅದ್ರಲ ಿ ಇಿಂಗಾಲಾಮ್ಿ 
ಇರ ತ್ತದಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ಸ್ಾರಗಳನ್ ನ ಬಳಸಿ ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಪ್ಾನಿೇಯ್ದ ೂಿಂದಿಗ  

ಗಾಳಿಯ್ನ್ ನ ನ್ ಿಂಗ ತ ತೇವ . 

ಪೂರಿ, ಬ ೂೇಿಂಡ, ಹಪಪಳ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ತಿನ್ ನವುದ್ರಿಿಂದ್, 

ಆಹಾರದ್ಲಿ ವಾಯ್ ಗ ಣ ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಕಡಲ ೇಬ ೇಳ , ಬಟ್ಾರ್ಣ, ಶ ೇಿಂಗಾ, ಹರಿಗಡಲ , ಮೆೈದಾ 

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಬಳಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್, 

ಹ ಳಿಬರಿಸಿ ತ್ಯಾರಿಸ ವ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳು ಅಿಂದ್ರ  ಇಡಿಿ, ದ ೂೇಸ್ , ಬ ರಡ್ 

ಮ್ ಿಂತಾದ್ ವುಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ತಿನ್ ನವುದ್ರಿಿಂದ್, 

ಚಕ ೆಲ, ರ್ ೂೇಡ ಬಳ , ಚಿಪ್ೆ, ಗ ೂೇಬಿಮ್ಿಂಚೂರಿ ಹ ಚ ು ತಿನ್ ನವುದ್ರಿಿಂದ್,  

ಆಕಳಿಸ ವಾಗ ಮ್ತ್ ತ ಅಳುವಾಗ ಕೂಡ ಗಾಳಿ ಒಳಗ  ಹ ೂೇಗ ತ್ತದ .  

ಊಟ ಮಾಡ ವಾಗ ಯೇಚಿಸ ತಾತ ತಿನ್ ನವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗಾಳಿಯ್ನ್ ನ ನ್ ಿಂಗ ತ ತೇವ . 

ಸಿಗರ ೇಟ  ಸ್ ೇದ್ ವುದ್ .  

ಎಲ , ಅಡಿರ್  ಜಗಿಯ್ ವುದ್ .  

ಗ ಟ್ಾೆ ಸ್ ೇವರ್ . 

ಹಾಲ  ಮ್ತ್ ತ ಹಾಲನಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಸಿಹಿ ಪದಾಥಾಗಳ ಅಧಿಕ ಸ್ ೇವರ್ . 



ಹ ಳಿ ಮ್ಜಿಿಗ  ಹ ಳಿ ಮೊಸರ  ಸ್ ೇವರ್ . 

ವಾಯಯಾಮ್ ರಹಿತ್ ಜಿೇವನ್-ಆರಾಮ್ದಾಯ್ಕ ಜಿೇವನ್ಶ ೈಲ (ಉದ್ರದ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳಿಗ  

ವಾಯಯಾಮ್ವಿಲಿದಿರ ವುದ್ ). 

ಆಲ ೂೆೇಹಾಲ  ಸ್ ೇವರ್ .  

ರ್ ಲವು ಜಿೇವಿರ ೂೇಧಕ ಔರ್ಧಿಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್.  

ಸ್ಾಕರ್ ಾ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ದಿರ ವುದ್ .  

ನಿದಿರಸ ತಿತರ ವಾಗ ಬಾಯಿ ತ ರ ದಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗಾಳಿ ಒಳಹ ೂೇಗ ತ್ತದ .  

 

ಪ್ರಿಹಾರ : 

ದಿನ್ರ್ ೆ ೩-೪ ಲೇಟರ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ . ದಿನ್ರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್  ರ್ಾಲ ನ್ಡಿಗ  ಇಲಿವ  

ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಯ್ನ್ ನ ಪರಿಹರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ತಾಜಾ ತ್ರರ್ಾರಿಗಳನ್ ನ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಸಿದ್ದಪಡಿಸಿದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯ್ನ್ ನ ಸ್ಾಧಯವಾದ್ರ್ ಾ ಮ್ಮತ್ಗ ೂಳಿಸಿ ಬಿಸಿಯಾದ್ 

ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ಹ ೂಟ್ ಾ ತ್ ಿಂಬ ಊಟ ಮಾಡಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಐಸ್್ಕರೇಿಂ ಇಲಿವ ೇ ಬಾಳ ಹಣ ು 

ತಿನ್ನಬಾರದ್ . ಪೂತಿಾ ಹ ೂಟ್ ಾ ತ್ ಿಂಬ ವರ್ ಾ ತಿನ್ನದ ೇ ಕಡಿಮೆ ತಿನ್ ನವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಹಬಬದ್ೂಟ ಇಲಿವ ೇ 
ಮ್ದ್ ವ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಸಮಾರಿಂಭಗಳಲಿ ಊಟ ಮಾಡಿದ್ ದಿನ್ ಒಿಂದ್  ಹ ೂತ್ ತ ಉಪವಾಸವಿರ ವುದ್  

ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಮನ  ಔಷಧಿ : ೫ ಗಾರಿಂ ಏಲಕೆ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

* ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಬಿಸಿನಿೇರಿಗ  ಹ ಸರ ರ್ಾಳು ಗಾತ್ರದ್ ಹಿಿಂಗ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

* ೫ ಗಾರಿಂ ಹಿಿಂಗ , ೫ ಗಾರಿಂ ಕರಿ ಉಪುಪ, ೫ ಗಾರಿಂ ಒಣಶ ಿಂಠಿ ಎಲಿವನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ 

ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಈ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡರಿಿಂದ್ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ ಾ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲ ಿ

ಕದ್ಡಿ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ತ್ಕ್ಷಣ ಗಾಯಸ್್ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 



* ೨ ಗಾರಿಂ ಅಜವಾನ್ (ಓಮ್ದ್ ರ್ಾಳು). ಒಿಂದ್  ಗಾರಿಂ ಬಡ ೇಸ್ ೂೇಪು ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾ, ಅದ್ರ್ ೆ ಕಲ ಿ 

ಸಕೆರ  ಬ ರ ಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡಿದ್ ದ, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

* ೧ ಗಾರಿಂ ಹಿಿಂಗ , ೨ ಗಾರಿಂ ಬಜ , ೩ ಗಾರಿಂ ಕರಿಉಪುಪ, ೪ ಗಾರಿಂ ಬಡ ಸ್ ೂೇಪು, ೫ ಗಾರಿಂ ಜಿೇರಿಗ  

ಎಲಿವನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ, ಪುಡಿ ತ್ಯಾರಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ  ಬಾರಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ 

ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕದ್ಡಿ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗಾಯಸ್್ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ವಾಂತಿ 

“ಬಸಿೆನ್ಲಿ ಹ ೂೇಗ ೂೇದ್ಿಂದ ರ ನ್ನ್ಗಾಗಲ.ಿ ವಾಿಂತಿಯಾಗ ತ್ತದ ” ಎಿಂದ್  ರ್ ಲವರ  ಹ ೇಳ ೂೇದ್ನ್ ನ 

ರ್ಾವ ಲಿ ರ್ ೇಳಿದ ದೇವ . ಸಿನಿಮಾ ಮ್ತ್ ತ ಕರ ತ ರ  ಧಾರಾವಾಹಿಗಳಲಿಯ್ಿಂತ್ೂ ಮ್ಹಿಳ  ಗಭಾ ಧರಿಸಿರ ವುದ್ನ್ ನ 

ತಿಳಿಸಲ  ಬಹ ತ ೇಕ ನಿದ ೇಾಶಕರ  ವಾಿಂತಿಯ್ ಮೊರ  ಹ ೂೇಗ ವುದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. ಅರ್ ೇಕ 

ರ್ಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ ವಾಿಂತಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

• ಅಜಿೇಣಾದಿಿಂದ್,  

• ಅಧಿಕ ಪರಮಾಣದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್, 

• ದ ೇಹದ್ಲಿ ಪ್ತ್ತದ ೂೇರ್ ವೃದಿಧಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ದ ೇಹರ್ ೆ ಒಗೆದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಊಟ ಮಾಡ ವಾಗ ಸ ತ್ತಲನ್ ವಾತಾವರಣ ಅಸಹಯಕರವಾಗಿದ್ದರ ,  

• ವಾಹನ್ದ್ಲಿ ಪರಯಾರ್ಣಸ ವಾಗ, ರ್ ಲವರಿಗ  ಪ್ ಟ್ ೂರೇಲ್, ಡಿೇಸ್ ಲ್ ವಾಸರ್ ಯಿಿಂದ್,  

• ಗಭಾಧರಿಸಿದ್ ಆರಿಂಭದ್ ತಿಿಂಗಳುಗಳಲಿ, 

ವಾಿಂತಿಯಾಗ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ಹ ಳಿತ ೇಗ  ಬರ ವುದ್ , ವಾಕರಿರ್ , ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಬಬರ, ತ್ಲ ಸ ತ್ ತ, ಎದ ಉರಿ, 

ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ನಿೇರ  ಬರ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತವ . 

ದ್ರವಾಹಾರ ಸ ೀವನ  : ಆಗಾಗ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ತಿತರಬ ೇಕ , ಹರ್ಣುನ್ ರಸ, ಹಾಲ , ಸೂಪ್ 

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ರ್ಾಯಿಸಿ ಆರಿಸಿದ್ ನಿೇರಿಗ  ಸಕೆರ , ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಯಾವುದ ೇ ದ್ರವ ಕ ಡಿಯ್ ವಾಗ ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಗ ಟ ಕರಿಸಬ ೇಕ . ಒಿಂದ ೇ ಬಾರಿ ಗಟಗಟರ್  

ಕ ಡಿಯ್ಬಾರದ್ , ದ್ರವಾಹಾರ ಆಯೆ ಮಾಡ ವಾಗ ಕೃತ್ಕ ತ್ಿಂಪು ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಬ ೇಡ. 



ಬಿಸಿಯಾದ್ ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳ ೇ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಹರ್ಣುನ್ ರಸರ್ ೆ ಫ್ರರಜ್ ನಿೇರ  ಬ ರ ಸಬಾರದ್ . ಸಿಹಿಮ್ಜಿಿಗ , 

ಎಳನಿೇರ , ಕಬಿಬನ್ಹಾಲ , ಬ ಲಿದ್ ಪ್ಾನ್ಕ ಸ್ ೇವರ್  ಕೂಡ ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಪ್ರಯಾಣ್ದ್ ವಾಂತಿ : ವಾಹನ್ಗಳಲ ಿಪರಯಾರ್ಣಸ ವಾಗ ಎರಡ -ಮ್ೂರ  ಗಿಂಟ್ ಗಳ ಮ್ ಿಂಚ ಯೇ ಆಹಾರ 

ಸ್ ೇವಿಸಿರಬ ೇಕ . ಪರಯಾಣದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ತಿನ್ ನವುದಾಗಲೇ, ಕ ಡಿಯ್ ವುದಾಗಲೇ ಬ ೇಡ. ನಿಿಂಬ ಹಣ ು, 

ಕತ್ತಲ , ಮೊೇಸಿಂಬಿಗಳಲ ಿಯಾವುದಾದ್ರ ೂಿಂದ್  ಹಣುನ್ ನ ರ್ ೈಯ್ಲಿರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡಿದ್ ದ ಪರಯಾಣದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ಆಗಾಗ ಮ್ೂಸ ತಿತರಬ ೇಕ  ಅಲಿದ ೇ ಪರಯಾರ್ಣಸ ವಾಗ ಕಣ ಿಚಿು ಕೂರಬ ೇಕ . ಮ್ನ್ದ್ಲಿ ವಾಿಂತಿಯ್ ಬಗ ಗ  

ಯೇಚರ್  ಸಲಿದ್ .  

ಮನ ಮದ್ುು:  

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ನಿಿಂಬ ರಸರ್ ೆ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಮ್ತ್ ತ ಏಲಕೆ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ವಾಿಂತಿ 

ನಿಲ ಿವವವರ ಗೂ ಹತ್ ತ-ಹದಿರ್ ೈದ್  ನಿಮ್ಮರ್ಗಳಿಗ ೂಮೆಿ ಕ ಡಿಯ್ ತಿತರಬ ೇಕ .  
• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಹಸಿಶ ಿಂಠಿ ರಸರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ೧ ರಿಿಂದ್ ೨ ಚಮ್ಚ  

ರಸವನ್ ನ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಸಿಪ್ ಪ ಸಹಿತ್ ಇಡಿೇ ಏಲಕೆಯ್ನ್ ನ ರ್ ಿಂಡದ್ ಮೆೇಲ  ಹಾಕ ಅರಳಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ 

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಗಿಂಟ್ ಗ ೂಮೆಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಪುದಿೇರ್ಾ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸವನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರರಿಿಂದ್ 

ರ್ಾಲ ೆ ಬಾರಿ ೨ ರಿಿಂದ್ ೪ ಚಮ್ಚ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

ಭ ೀದಿ 

ಭ ೇದಿ ಇಿಂದ್  ರ್ ರ್ ನಯ್ದ್ಲಿ. ಸ್ಾವಿರಾರ  ವರ ರ್ಗಳ ಹಿಿಂದ ಯೇ ಚರಕ, ಸ ಶ ರತಾಚಾಯ್ಾರ  

'ಅತಿಸ್ಾರ'ದ್ ಕ ರಿತ್  ಹ ೇಳುತಾತ ವಾತ್, ಪ್ತ್ತ, ಕಫ ದ ೂೇರ್ಗಳಿಿಂದ್, ತಿರದ ೂೇರ್ದಿಿಂದ್, ಶ  ೇಕದಿಿಂದ್, 

ಆಮ್ದಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ಭಯ್ದಿಿಂದ್ ಹಿೇಗ  ಏಳು ವಿಧವಾದ್ ಅತಿಸ್ಾರ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತವ ಿಂದ್  ತಿಳಿಸಿದಾದರ . 
ಹಿಪರ್ ರಟಿಸ್್ನ್ ಕೃತಿಗಳಲ ಿ ರ್ ೂೇವಿನಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ ಭ ೇದಿಯ್ ಬಗ ೆ ಸ್ಾಾರಸಯಕರವಾದ್ ವಿವರಗಳನ್ ನ 

ರ್ ೂೇಡಬಹ ದ್ . ಚಮ್ಾದ್ ಹಾಳ ಗಳಲಿ ರಚಿತ್ವಾಗಿರ ವ 'ಎಬರ್ೆ್  ಪ್ಾಯಪ್ರಸ್' ಎಿಂಬ ಪರಸಿದ್ಧ ಪುರಾತ್ನ್ 

ವ ೈದ್ಯಕೇಯ್ ಗರಿಂಥದ್ಲಿ ಭ ೇದಿಯ್ ಬಗ ೆ ಉಲ ಿೇಖಿಸಲಾಗಿದ . 



ಭ ೇದಿ ಎಿಂದ್ರ  ನಿೇರಿನ್ಿಂತ್ಹ ಮ್ಲವನ್ ನ ಪದ ೇ ಪದ ೇ ವಿಸಜಿಾಸ ವುದ್  ಎಿಂದ್ಥಾ. ಇಿಂಗಿಿೇಷ್ನ್ಲ ಿ

'ಡಯ್ರಿಯಾ' ಎಿಂಬ ಪದ್ವು 'ಡಯಾ' ಮ್ತ್ ತ “ರಿಯೇ' ಎಿಂಬ ಗಿರೇರ್ಕ ಪದ್ಗಳಿಿಂದ್ ರಚಿತ್ವಾಗಿದ . 'ಡಯಾ' 

ಎಿಂದ್ರ  'ಮ್ ಖಾಿಂತ್ರ' ಮ್ತ್ ತ 'ರಿಯೇ' ಎಿಂದ್ರ  'ಹರಿಯ್ಲ ' ಎಿಂಬಥಾವಿದ . ಭ ೇದಿಯಾದಾಗ ಜನ್ರ  

ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 'ಡಯಾರಿಯಾ', 'ಡಿೇಸ್ ಿಂಟಿರ', 'ಗಾಯಸ್ ೂರೇಎಿಂಟರಯ್ಟಿಸ್'ನಿಿಂದ್ ಆಗಿರಬಹ ದ್  ಎಿಂದ್  

ಹ ೇಳುವುದ್ನ್ ನ ರ್ ೇಳುತಿತರ ತ ತೇವ . 

ಯಾವ ರ್ ಟಾ ಪರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ ನಿಂಟ  ಮಾಡದ್ ಭ ೇದಿ ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಒಿಂದ್  ವ ೈರಸ್್ನಿಿಂದ್ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ಲವಮೆಿ ಅತಿ ಚಿಿಂತ ಯಿಿಂದ್ಲೂ ಭ ೇದಿ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ರಕತ, ಲ ೂೇಳ ಯಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ 

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ಮ್ತ್ ತ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವಿನಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ ಭ ೇದಿಯ್ನ್ ನ 'ಡಿೇಸ್ ಿಂಟಿರ' (ಆಮ್ಶಿಂರ್ ) ಎನ್ನಲಾಗ ತ್ತದ . 

ಗಿರೇರ್ಕ್ನ್ಲ ಿ'ಡಿಸ್' ಎಿಂದ್ರ  “ರ್ ಟಾ' ಮ್ತ್ ತ 'ಎಿಂಟ್ ರಾ' ಎಿಂದ್ರ  'ಕರ ಳುಗಳು' ಎಿಂದ್  ಅಥಾರ್ ೂಡ ತ್ತದ . 

ಉದ್ರ ಮ್ತ್ ತ ಕರ ಳುಗಳ ಉರಿಯ್ೂತ್ವನ್ ನ ಸೂಚಿಸ ವ ಗಾಯಸ್ ೂರೇಎಿಂಟರ ೈಟಿಸ್ ಎಿಂಬ ಪದ್ವು 
ಪರಥಮ್ವಾಗಿ ೧೮೨೮ರಲಿ ಫಾರಿಂರ್ ೂೇಯಿೇಸ್ ಬ ೂರಸಿೆೇಸ್ ಎಿಂಬ ಫ ರಿಂಚ್ ತ್ಜ್ಞ ವ ೈದ್ಯನಿಿಂದ್ 

ಪರಿಚಯಿಸಲಪಟಿಾತ್ . ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇದ್  'ಸ್ಾಲ ೂಿರ್ ಲಾಿ' ಎಿಂಬ ಬಾಯಕಾರಿಯಾದಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಗಾಯಸ್ ೂರೇಎಿಂಟರ ೈಟಿಸ್್ನ್ಲಿ ಭ ೇದಿಯ್ ಜ ೂತ ಗ  ವಾಿಂತಿಯ್ೂ ಇರ ತ್ತದ . 

ಮ್ದ್ ವ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಸಮಾರಿಂಭಗಳಲ ಿ ಭ ೂೇಜನ್ ಸ್ ೇವಿಸಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಅರ್ ೇಕ ಜನ್ರ  ಒಿಂದ ೇ 

ಸಮ್ಯ್ರ್ ೆ ರ ೂೇಗಪ್ೇಡಿತ್ರಾಗ ವುದ್ನ್ ನ ರ್ಾನ್  ಆಗಾಗ ರ್ ೂೇಡ ತಿತರ ತ ತೇವ , ರ್ ೇಳುತಿತರ ತ ತೇವ , ಪತಿರರ್ ಗಳಲ ಿ

ಓದ್ ತಿತರ ತ ತೇವ . ಮ್ದ್ ವ  ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿ ಅತಿರ್ಥಗಳು ಹ ೂಟ್ ಾ ಬಿರಿಯ್ ವಿಂತ  ತಿನ್ ನತಾತರ . ಊಟ ಮಾಡಿದ್ 

ರ್ಾಲೆರಿಿಂದ್ ಐದ್  ಗಿಂಟ್ ಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ಅವರಿಗ  ಜಾರ, ಹ ೂಟ್ ಾ ತ ೂಳ ಸ ವುದ್ , ವಾಿಂತಿ ಮ್ತ್ ತ ಭ ೇದಿಯಿಿಂದ್ 

ಹಾಸಿಗ  ಹಿಡಿಯ್ ವಿಂತಾಗ ತ್ತದ . ಇದ್  ರ್ಾಲೆರಿಿಂದ್ ಹದಿರ್ಾರ  ಗಿಂಟ್ ಗಳವರ ಗ  ಮ್ ಿಂದ್ ವರ ಯ್ ತ್ತದ . 

ಅನ್ಿಂತ್ರ ಅವರ  ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಚ ೇತ್ರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡರೂ ನಿಶಯಕತರಾಗ ತಾತರ . ಭ ೂೇಜನ್ ಮಾಡಿದ್ವರ ಲಿರೂ 

ರ್ಾಯಿಲ ಗಿೇಡಾಗ ವುದ್  ಆಹಾರವ ೇ ದ ೂೇರ್ಯ್ ಕತವ ಿಂಬ ದ್ನ್ ನ ಎತಿತ ತ ೂೇರಿಸ ತ್ತದ . ವಿರ್ ವಸ ತಗಳನ್ ನ 

ಒಳಗ ೂಿಂಡಿರ ವ ಆಹಾರವರ್ಾನಗಲೇ, ಪ್ಾನಿೇಯ್ವರ್ಾನಗಲೇ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಬಾಯಕಾರಿಯಾದ್ ಫುಡ್ 
ಪ್ಾಯ್ೆನಿಿಂಗ್ ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್  ಅಿಂದ್ರ  ಆಹಾರವು ಹಾನಿರ್ಾರಕ ವಿರ್ ವಸ ತಗಳನ್ ನ ಬಿಡ ಗಡ  ಮಾಡಿರ ವ 

ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳಿಿಂದ್ ಕಲ ಷಿತ್ವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಸ್ ೂೇಿಂಕನ್ ನಿಂಟ  ಮಾಡ ವ ಈ ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳು 

ಎಲಿರ ತ್ತವ ಿಂಬ ದ್  ನಿಮ್ಗ  ಗ ೂತ ತ? ಸ್ಾಲ ೂಿರ್ ಲಾಿ ಮ್ತ್ ತ ಶ್ಗ ಲಾಿದ್ಿಂತ್ಹ ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳು 

ಸ್ ೂೇಿಂಕಗ ೂಳಗಾದ್ ವಯಕತಗಳ ಮ್ಲದ್ಲಿ ಅತ್ಯಧಿಕ ಪರಮಾಣದ್ಲ ಿವಿಸಜಿಾಸಲಪಡ ತ್ತವ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಸ್ ೂೇಿಂಕನ್ ನ 
ಹ ೂಿಂದಿರ ವ ವಯಕತಯ್  ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ತ್ನ್ನ ರ್ ೈಗಳನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುದ ೇ ಆಹಾರ 



ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಮ್ ಟಿಾದ್ರ  ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಹರಡ ವ ಸ್ಾಧಯತ  ಹ ಚ ು. ರ್ ೂಣಗಳು ಸಹ ಸ್ ೂೇಿಂಕನ್ ನ, 

ಸ್ ೂೇಿಂಕಗ ೂಳಗಾದ್ ವಯಕತಯ್ ಮ್ಲದಿಿಂದ್ ಆಹಾರರ್ ೆ ವಗಾಾಯಿಸ ತ್ತವ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ರ್ ೂಣಗಳು 

ಕ ಳಿತಿರ ವಿಂತ್ಹ, ಹಾರಾಡ ವಿಂತ್ಹ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಎಿಂದ್ೂ ತಿನ್ನಬಾರದ್ . ವಿರ್ 
ವಸ ತಗಳರ್ ೂನಳಗ ೂಿಂಡ ಫುಡ್ ಪ್ಾಯ್ೆನಿಿಂಗ್್ಗಳನ್ ನ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ವಿಂತ್ಹ ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳು 

ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮ್ಣ ು ಮ್ತ್ ತ ರ್ ೂಳ ಯ್ಲಿ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತವ . ರ್ಾಿಸಿರೇಡಿಯ್ಮ್ ಬಾಯಕಾರಿಯಾವು ಮ್ರ್ಣುನ್ಲ ಿ

ಅತ್ಯಿಂತ್ ಹ ಚ ು ಯಾವುದ ೇ ಹಣ ುಗಳು, ತ್ರರ್ಾರಿಗಳು ಈ ಬಾಯಕಾರಿಯಾವನ್ ನ ಅಧಿಕ ಪರಮಾಣದ್ಲ ಿ

ಹ ೂಿಂದಿರಬಹ ದ್ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಹಣ ು ಮ್ತ್ ತ ತ್ರರ್ಾರಿಗಳನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ತ ೂಳ ಯ್ಬ ೇಕ . ಈ ಬಾಯಕಾರಿಯಾವು 

ಆಮ್ಿಜನ್ಕರಹಿತ್ ಸಿತೆಿಯ್ಲಿ ಮಾತ್ರ  ಬ ಳ ಯ್ ವಿಂತ್ಹ ವಿಚಿತ್ರ ಸಾಭಾವ ಹ ೂಿಂದಿರ ವಿಂತ್ಹ ದ್ . 

ಇರ್ ನರಡ  ವಿಧದ್ ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳು ಭ ೇದಿಯ್ನ್ ನಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತವ . ಎಶುರಿಶ್ಯಾ ರ್ ೂಲ ಎಿಂಬ 

ಬಾಯಕಾರಿಯಾದ್ ಹ ಸರ  ಜಮ್ಾನ್ರ್ ೂನಬಬರಿಿಂದ್ ಬಿಂದಿದ . ರ್ಥಯೇಡರ್ ಎಶ ುರಿಚ್ ಎಿಂಬ ಜಮ್ಾನಿಯ್ ತ್ಜ್ಞ 

ವ ೈದ್ಯರ್ ೂಬಬರ  ೧೮೮೫ರಲಿ ಮ್ನ್ ರ್ಯನ್ ಮ್ಲದಿಿಂದ್ ಈ ಬಾಯಕಾರಿಯಾವನ್ ನ ಪತ ತಹಚಿುದ್ನ್ . ಅಿಂದಿನಿಿಂದ್ 

ಅವನ್ ಗರರವಾಥಾವಾಗಿ ಈ ಕೇಟ್ಾಣ ವನ್ ನ ಇ.ರ್ ೂಲ ಎಿಂದ್  ಕರ ಯ್ಲಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ೂಲಯ್  ದ ೂಡಡ 

ಕರ ಳಿನ್ಲಿ ವಾಸಿಸ ತ್ತದ . ಈ ಬಾಯಕಾರಿಯಾವು ಚಿಕೆ ಮ್ಕೆಳ ಆರ ೂೇಗಯರ್ ೆ ಪರಥಮ್ ವ ೈರಿಯಾಗಿರ ತ್ತದ . 

ಅದ್ರಲಿಯ್ೂ ವಿಶ ೇರ್ವಾಗಿ ಎರಡ  ವರ್ಾದ್ ಒಳಗಿನ್ ಮ್ಕೆಳಲಿ ತಿೇವರಸಾರೂಪದ್ ಭ ೇದಿ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ಈ ಬಾಯಕಾರಿಯಾ ವಯ್ಸೆರಲಿಯ್ೂ ಅಪರೂಪವಾಗಿ ಭ ೇದಿ ತ್ರಬಲಿದ್ . 

ರ್ ಲವರಲಿ ಭ ೇದಿ ಒಿಂದ್  ಸೆಳದಿಿಂದ್ ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಜಾಗರ್ ೆ ಪರಯಾರ್ಣಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ಲೂ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಇದ್ನ್ ನ ಪರಯಾರ್ಣಕನ್ 'ಭ ೇದಿ' ಎಿಂದ್  ಕರ ಯ್ಲಾಗ ತ್ತದ . ಹ ೂಸ ಬಗ ಯ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾ 

ತಿಿಂದಾಗ ಪರಯಾರ್ಣಕರ ಕರ ಳಿನ್ಲಿ ಪರವ ೇಶ್ಸ ವ ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಈ 

ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳು ಕರ ಳಿನ್ಲಿ ಜಿೇವಿಸ ವ ಸ್ಾಾಭಾವಿಕ ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳನ್ ನ ಹ ೂರದ್ೂಡ ತ್ತವ . ಆಗ ಕರ ಳು 

ತ್ನ್ನ ಸಮ್ತ ೂೇಲನ್ ಸಿೆತಿ ಕಳ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಭ ೇದಿ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ರ್ ಲವು ಆಹಾರಗಳು ರ್ ಲವರಲಿ ಭ ೇದಿ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತವ . ರ್ ಲವರಿಗ  ಹಾಲನ್ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ 

ತಿಿಂದಾಗ ಭ ೇದಿ ಆಗ ತ್ತದ . ಅಿಂತ್ಹವರ  ಹಾಲನ್ ಪದಾಥಾಗಳಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿರಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ಲವರಲಿ ಅತಿ 

ಮ್ಸ್ಾಲ ಯ್ ಕತ ಆಹಾರ, ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳು ಕೂಡ ಭ ೇದಿ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತವ . ಎದ ಹಾಲೂಡಿಸ ವ 

ತಾಯ್ಿಂದಿರ  ಈ ಮ್ಸ್ಾಲ  ಪದಾಥಾಗಳಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿದ್ದಲಿ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಅವರ  ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಮ್ಗ ವಿನ್ಲಿ ಭ ೇದಿ ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . 



ಮ್ಕೆಳಲಿ ಭ ೇದಿ ಅಪ್ಾಯ್ರ್ಾರಿಯಾಗಿರ ತ್ತದ . ಭ ೇದಿಗ  ತ್ ತಾತದಾಗ ಮ್ಗ  ನಿೇರ  ಮ್ತ್ ತ 

ಲವಣಾಿಂಶಗಳನ್ ನ ತ್ನ್ನ ದ ೇಹದಿಿಂದ್ ಕಳ ದ್ ರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಇದ್ರ್ ೆ ರ್ಾರಣವ ೇರ್ ಿಂದ್ರ  ಭ ೇದಿಯಿಂದಿಗ  ಹ ೂರ 

ಹ ೂೇಗ ವ ನಿೇರ  ಕರ ಳುಗಳ ಒಳಗ ೂೇಡ ಗಳಿಿಂದ್ ಬರ ತ್ತದ . ಒಿಂದ್  ಮ್ಗ ವು ತ್ನ್ನ ಮೊದ್ಲ ಐದ್  

ವರ್ಾಗಳಲಿ ಸರಾಸರಿ ಹತ್ತರಿಿಂದ್ ಐವತ್ ತ ಬಾರಿ ಭ ೇದಿಗ  ತ್ ತಾತಗಬಹ ದ್ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಚಿಕೆಮ್ಕೆಳ ಕ ರಿತ್  

ರ್ಾಳಜಿ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಅವಶಯ. 

ಭ ೇದಿಯ್ನ್ ನ ಗ ಣಪಡಿಸ ವುದ್ಕೆಿಂತ್ ಬಾರದ್ಿಂತ  ರ್ಾಳಜಿ ವಹಿಸ ವುದ ೇ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಉತ್ತಮ್ ಚಿಕತ ೆ, 

ಆಹಾರ ಮ್ತ್ ತ ಪ್ಾನಿೇಯ್ ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ, ಮ್ಗ ವನ್ ನ ಎತಿತರ್ ೂಳುುವಾಗ ನಿಮ್ಿ ರ್ ೈಗಳನ್ ನ 

ಸ್ಾಬೂನಿನಿಿಂದ್ ಸಾಚಛವಾಗಿ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ನ್ಿಂತ್ರ, ಮ್ಗ ವಿನ್ ಒಳಉಡ ಪುಗಳನ್ ನ 

ಬದ್ಲಾಯಿಸ ವಾಗ ಅಥವಾ ಬಟ್ ಾ, ಹಾಸಿಗ ಗಳನ್ ನ ತ ೂಳ ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ರ್ ೈಗಳನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ 

ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ತ್ಟ್ ಾ, ಲ ೂೇಟಗಳನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಸಾಚುಗ ೂಳಿಸಬ ೇಕ . ಅಡ ಗ  ಮಾಡ ವ ಮ್ತ್ ತ 

ಬಡಿಸ ವ ಮ್ ನ್ನ ರ್ ೈಗಳನ್ ನ ಸಾಚುಗ ೂಳಿಸಬ ೇಕ . ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಧೂಳು, ರ್ ೂಣ ಮ್ತ್ ತ 

ಜಿರಲ ಗಳಿಿಂದ್ ರಕ್ಷ್ಸಬ ೇಕ . ಆಹಾರವನ್ ನ ಬಿಸಿಯಾಗಿರ ವಾಗಲ ೇ ಬಡಿಸಬ ೇಕ . ತಿನ್ನದ ೇ ಉಳಿದ್ ಆಹಾರ 

ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಮ್ ಚಿುಡಬ ೇಕ . ಮಾರ ಕಟ್ ಾಯ್ಲಿ ದ ೂರ ಯ್ ವ ತ ರ ದಿಟಾ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ 

ಎಿಂದಿಗೂ ತಿನ್ನಬಾರದ್ . ಇವು ಸ್ ೂೇಿಂಕ ಗಳ ಆಗರವಾಗಿರ ತ್ತವ . ಶರಚಾಗೃಹವನ್ ನ ಬಳಸಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ನಿಮ್ಿ 

ರ್ ೈಗಳನ್ ನ ಸ್ಾಬೂನಿನಿಿಂದ್ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಶರಚಗೃಹವನ್ ನ ತ ೂಳ ಯ್ ವಾಗ ರ್ ೈಗ  ರಬಬರ್ 

ರ್ ೈಗವಸ ಗಳನ್ ನ ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ತ ೂಳ ಯ್ಬ ೇಕ . ಶರಚಗೃಹವನ್ ನ ಪರತಿಬಾರಿ ಬಳಸಿದಾಗಲೂ 

ಸಾಚುಗ ೂಳಿಸಬ ೇಕ . 

ದ್ರವಾಹಾರ ಸ ೀವನ  : ಭ ೇದಿಯಾದಾಗ ಎಳನಿೇರ , ಮ್ಜಿಿಗ , ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿದ್ ಅಕೆಯ್ ಗಿಂಜಿ, ಸಕೆರ , 

ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿದ್ ನಿಿಂಬ  ಶರಬತ್, ಚಹಾ, ಹರ್ಣುನ್ ರಸಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

ಜೀವಜ್ಲ : ಒಿಂದ್  ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಎಿಂಟ  ಟಿೇ ಚಮ್ಚ ಸಕೆರ , ಒಿಂದ್  ಟಿೇ ಚಮ್ಚ ಉಪುಪ, ಒಿಂದ್  

ನಿಿಂಬ ಹಣುನ್ ನ ಹಿಿಂಡಬ ೇಕ . ಒಿಂದ್  ವ ೇಳ  ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿ ಸಕೆರ  ಇಲಿದಿದ್ದಲ ಿ ೫೦ಗಾರಿಂ ಅಕೆಹಿಟ ಾ 

ಬ ರ ಸಬಹ ದ್ . ಇದ್ೂ ಸಹ ಸಕೆರ ಯ್ಿಂತ  ಪರಿಣಾಮ್ರ್ಾರಿಯಾಗಿರ ತ್ತದ . 

ಕುಡಿಯುವ ನೀರು : ನಿೇರನ್ ನ ಕ ದಿಸಿ, ಆರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಲಂಘನ : ಲಿಂಘ್ನ್ಿಂ ಪರಮರರ್ಧಮ್ ಅಿಂದ್ರ  ಉಪವಾಸ ಮಾಡ ವುದ್  ತ್ ಿಂಬ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಆದ್ರ  

ಯ್ಥ ೇಚಛವಾಗಿ ನಿೇರ  ಹಾಗೂ ದ್ರವ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಿ. 



ಮನ  ಔಷಧಿ :  

• ದಾಳಿಿಂಬ ಯ್ ರಸವನ್ ನ ಆಗಾಗ ಕ ಡಿಯ್ ತಿತರಬ ೇಕ . 
• ಅಜಿೇಣಾದಿಿಂದ್ ಭ ೇದಿಯ್ ಿಂಟ್ಾಗಿದ್ದಲಿ ಜಿೇರಿಗ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಮ್ತ್ ತ ಚಿಟಿರ್  ಸ್ ೈಿಂಧವಲವಣ 

ಮ್ಜಿಿಗ ಯ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಮೆಿಂತ್ಯವನ್ ನ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಹ ರಿದ್  ಅಥವಾ ಬ ೇಯಿಸಿ ೩ ಗಾರಿಂನಿಿಂದ್ ೬ ಗಾರಿಂನ್ರ್ ಾ 

ನ್ ಣುಗ  ಅರ ದ್  ಮೊಸರಿನ್ಲ ಿಬ ರ ಸಿ ಸಾಲಪ ಬ ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಆರ  ಗಿಂಟ್ ಗಳಿಗ ೂಮೆಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಸಮ್ಪರಮಾಣದ್ ಬ ಣ ು ಮ್ತ್ ತ ನಿಿಂಬ ರಸ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ, ತ್ಣುಗಾದ್ ಮೆೇಲ  ಒಿಂದ್  

ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಬಿಲಾದ್ ಹರ್ಣುನ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ನಿೇರಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಅಜವಾನ್ (ಓಮ್)ದ್ ಪುಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ , ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ , ಒಿಂದ್  ಚಿಟಿರ್  ಸ್ ೈಿಂಧವ 

ಲವಣ ಎಲವಿನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಮ್ಜಿಿಗ ಯಡರ್  ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಆಮ್ ಮ್ತ್ ತ 

ರಕತದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ ಭ ೇದಿಯಾಗ ತಿತದ್ದಲಿಯ್ೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  

• ಹ ಸರ ಬ ೇಳ ಯ್ ಕಟ ಾ (ಬ ೇಳ  ಬ ೇಯಿಸಿದಾಗ ಬರ ವ ಮೆೇಲನ್ ತಿಳಿ) ಎರಡ  ಲ ೂೇಟ 

ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಅದ್ರ್ ೆ ಧನಿಯಾ, ಜಿೇರಿಗ , ಶ ಿಂಠಿ, ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣಗಳ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  

ಚಮ್ಚ  ಬ ರ ಸಿ ಎರಡ  ಲ ೂೇಟ ಕಡ ದ್ ಮ್ಜಿಿಗ ಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಇದ್ರ್ ನೇ ಆಹಾರ, ಪ್ ೇಯ್, ಪಥಯವಾಗಿ 

ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ಇದ್  ಶಕತದಾಯ್ಕವಾಗಿರ ವುದ್ಲಿದ  ಭ ೇದಿಯ್ನ್ ನ ನಿಲಸಿ ತ್ತದ .  

• ಅಕೆ ಮ್ತ್ ತ ಮೆಿಂತ್ಯವನ್ ನ ಅಧಾ ಗಿಂಟ್  ರ್ ರ್ ಯಿಟ ಾ, ರ ಬಿಬ ದ ೂೇಸ್ ಯ್ನ್ ನ ಮಾಡಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಸಬಬಕೆ (ಸಿೇಮೆ ಅಕೆ) ಯ್ನ್ ನ ಸಾಲಪ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಹ ರಿದ್  ನಿೇರ  ಹಾಕ ಬ ೇಯಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಹಾಲ , 

ಸಕೆರ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ತಿೇವರತ್ರವಾದ್ ಭ ೇದಿಯಿದ್ದಲ,ಿ ನಿಜಾಲೇಕರಣವಾಗಿದ್ದಲಿ ತ್ಡಮಾಡದ ೇ ಆಸಪತ ರಗ  ಕರ ದ ೂಯ್ ದ ಚಿಕತ ೆ 

ರ್ ೂಡಿಸಬ ೇಕ . ಎರಡಕ್ಷರದ್ ಭ ೇದಿ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ರ್ಾಯಿಲ ಯಾದ್ರೂ ಎಚುರವಹಿಸದಿದ್ದಲಿ ಮ್ನ್ ರ್ಯನ್ನ್ ನ ಹಿಿಂಡಿ 

ಹಿಪ್ ಪ ಮಾಡಿಬಿಡ ತ್ತದ . ಮ್ಲನಿೇರ , ಆಹಾರವನ್ ನ ಸ್ ೇರಬಾರದ್  ಮ್ಕೆಳಲಿ ಸ್ಾಚನ್ ನಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ಮ್ರ್ ಯ್, ಪರಿಸರದ್ ಮ್ತ್ ತ ಆಹಾರ ತ್ಯಾರಿರ್ಾ ಕರಮ್ಗಳಲಿ ಸಾಚಛತ  ಅನ್ ಸರಿಸಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ 

ಅವಶಯಕ.  

 



ಉಬಬಸ 

“ಉಬಬಸ' ಎಿಂಬ ಶಬದ ಕರ್ಾ, ಸಿಂಕಟ, ಹಿಿಂಸ್  ಅನ್ ನವ ಅಥಾವನ್ ನ ಸೂಚಿಸ ತ್ತದ . ಕರಸತಪೂವಾ 

ಸ ಮಾರ  ೧ರ್ ೇ ಶತ್ಮಾನ್ದ್ಲಿ ಬರ ದ್ ಚರಕ ಸಿಂಹಿತ  ಮ್ತ್ ತ ಸ ಮಾರ  ಕರ.ಪೂ. ೬೦೦ರಲಿ ಬರ ದ್ 

ಸ ಶ ರತ್ ಸಿಂಹಿತ ಯ್ಲಿ ಈ ಉಬಬಸವನ್ ನ ಶಾಾಸ ಎಿಂದ್  ವಿಶದ್ವಾಗಿ ವಿವರಣ  ರ್ ೂಡಲಾಗಿದ . ಅಸತಮಾ 

ಎಿಂಬ ದ್  ಗಿರೇರ್ಕ ಭಾಷ್ ಯ್ ಒಿಂದ್  ಶಬದ. 

ಉಸಿರಾಟ ಒಿಂದ್  ಅರ್ ೈಚಿಛಕ ಕರಯ. ಎಲಿ ಜಿೇವಿಗಳಲಿ ಹ ಟಿಾನಿಿಂದ್ ಸ್ಾಯ್ ವವರ ಗೂ ನ್ಡ ಯ್ ವ 

ಕರಯ. ಉಸಿರಾಟ ಒಿಂದ್  ನಿಮ್ಮರ್ರ್ ೆ ೧೬-೧೮ ಬಾರಿ ಸಹಜವಾಗಿ ಇರ ತ್ತದ . ಇದ್ರ ವ ೇಗ ಮ್ಕೆಳಲಿ 

ಮ್ತ್ ತ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಲಿ ಹ ಚಾುಗಿರ ತ್ತದ . ಉಸಿರಾಟದ್ಲ ಿ ತ್ಡ ಯ್ ಿಂಟ್ಾದಾಗ ಉಬಬಸ ಎಿಂದ್  ಹ ೇಳುತ ತೇವ . 

ಉಬಬಸ ಒಿಂದ್  ರ ೂೇಗವಾಗಿರಬಹ ದ್ . ಇಲಿವ ೇ ಅರ್ ೇಕ ರ ೂೇಗಗಳಲಿ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ಕಿಂಡ ಬರಬಹ ದ್ . 
ಅಲಿದ  ರ್ ಲವು ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಗ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವ ಔರ್ಧಿಗಳ ಪ್ಾಶಾಾಪರಿಣಾಮ್ಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ಉಬಬಸ 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ದ್ಪಪಗಿರ ವವರಲಿ ಮ್ತ್ ತ ವಾಯಯಾಮ್ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ ಉಸಿರಾಟದ್ 

ಏರ ಪ್ ೇರ  ಸಹಜವಾದ್ ದ್ . ರ್ ಲ ಹ ೂತಿತನ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಸರಿಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . ಉಬಬಸದ್ಲ ಿಕರ್ಾದಿಿಂದ್ ಉಸಿರಾಟ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಶಾಾಸರ್ ೂೇಶಗಳಲಿ ಹ ಚಾುಗಿ ಶಾಾಸರ್ಾಳಗಳು ಸಿಂಕ ಚಿತ್ವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಉಸಿರಾಟದ್ 

ತ ೂಿಂದ್ರ  ಬರ ತ್ತದ .  

ಕಾರಣ್ಗಳಳ :  

ಹ ಳಿ, ಉಪುಪ, ಖಾರದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ ಆಹಾರದಿಿಂದ್ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಪ್ತ್ತವು ವೃದಿಧಯಾಗಿ ದಾಹ 

ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತದ . ಅಧಾ ಬ ಿಂದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳು, ಹ ೂರಗಡ ಯ್ ಆಹಾರದಿಿಂದ್ಲೂ ಅಿಂದ್ರ  

ಹ ೂೇಟ್ ಲ್್ಗಳಲಿ ಕರಿದ್ ಎಣ ುಯ್ರ್ ನೇ ಮ್ತ ತ ರ್ಾಯಿಸಿ ಬಳಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ರ್ ಲವು ಜಿೇಣಾರ್ ೆ 

ಜಡವಾಗಿರ ವಿಂತ್ಹ ಅಲಸಿಂದ , ಕಡಲ  ರ್ಾಳು, ಅವರ ರ್ಾಳು, ಬಟ್ಾರ್ಣ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್, 

ಬಾಳ ರ್ಾಯಿ, ಆಲೂಗಡ ಡ, ಮೆಣಸಿನ್ರ್ಾಯಿ, ಕಡಲ ಹಿಟ ಾ ಬ ರ ಸಿ ತ್ಯಾರಿಸ ವಿಂತ್ಹ ಬಜಿಿ, ಬ ೂೇಿಂಡಾಗಳು 

ಇವುಗಳು ಜಿೇಣಾರ್ ೆ ಜಡವಾಗಿರ ತ್ತವ . ಮೆೈದಾ ಹಿಟಿಾನಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸ ವ ರ ೂೇಟಿ, ರ್ಾನ್, ಪರ ೂೇಟ 

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ ಉಬಬಸ ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ಲಸಿೆ, ಐಸ್್ಕರೇಿಂ, ರ್ ೇರ್ಕ್ಗಳ ಮೆೇಲನ್ ಕರೇಿಂ, 

ಉದಿದನ್ ವಡ , ಉದಿದನಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳು, ಚಿೇಸ್ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳು ಜಿೇಣಾರ್ ೆ 

ಕರ್ಾಕರವಾದ್ವುಗಳು. ಈ ಆಹಾರಗಳನ್ ನ ಅತಿಯಾಗಿ ಬಳಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಉಬಬಸ ಬರಬಹ ದ್ . ಉಬಬಸ 

ರ ೂೇಗಿಗಳಿಗ  ಮೊಸರಿಗಿಿಂತ್ ಮ್ಜಿಿಗ  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಮ್ಜಿಿಗ ಗ  ಸಾಲಪ ಉಪುಪ ಮ್ತ್ ತ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ 



ಹಾಕ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಘೇರ ೈಸ್, ಪಲಾವ್, ಫ ೈಡ್್ರ ೈಸ್ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ವಿವಿಧ ರಿೇತಿಯ್ ಕಲ ಸಿದ್ ಅನ್ನಗಳನ್ ನ 

ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ ಹ ಚ ು ಮ್ಸ್ಾಲ  ಪದಾಥಾಗಳಾದ್ ಮೆಣಸ , ಚರ್ ೆ, ಲವಿಂಗ, ಹಸಿ ಅಥವಾ ಒಣಗಿದ್ 

ಮೆಣಸಿನ್ರ್ಾಯಿ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಉಪಯೇಗಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಉಬಬಸದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . 

ಇವುಗಳನ್ ನ ಅಪರೂಪರ್ ೆ ಅಿಂದ್ರ  ಯಾವಾಗಲಾದ್ರ ೂಮೆಿ ಬಳಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿಲಿ. ಹಳಸಿದ್ 

ಆಹಾರ, ಒಡ ದ್  ಹ ೂೇದ್ ಹಾಲಗ  ಹ ಪುಪ ಹಾಕದ್ ಮೊಸರ , ಅರ ಬ ಿಂದ್ ತ್ರರ್ಾರಿ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್, 
ಅತಿಯಾಗಿ ಅಿಂದ್ರ  ಹ ೂಟ್ ಾ ತ್ ಿಂಬ ತಿನ್ ನವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ತ್ಡವಾಗಿ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್  

ಇವ ಲಿವುಗಳಿಿಂದ್ ಉಬಬಸದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . 

ಉಬಬಸ ರ ೂೇಗಿಗ  ತ್ಣುಗಿನ್ ನಿೇರ , ಫ್ರರಜ್್ನ್ಲರಿಿಸಿದ್ ನಿೇರ , ತ್ಿಂಪು ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳು, ತ್ಣುಗಿರ ವ 

ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ಲ.ಿ ಇದ್ಲಿದ  ತ್ಣುಗಿನ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಸ್ಾನನ್, ತ್ಣುರ್ ಯ್ ಗಾಳಿಯ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ , 
ಏರ್ ಕಿಂಡಿೇರ್ನ್ ರೂಮ್ಮನ್ಲಿ ಹ ಚ ು ಹ ೂತ್ ತ ಕಳ ಯ್ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ ಉಬಬಸ ರ ೂೇಗಿಗಳಲ ಿ

ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಾಗ ವುದ್ . 

ಉಬಬಸ ರ ೂೇಗಿಗಳು ಧೂಳಿನಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿರ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಮ್ರ್ ಯ್ಲ ಿ ಕಸ ಗ ಡಿಸ ವಾಗ, 

ಧೂಳು ಹ ೂಡ ಯ್ ವಾಗ, ಕಛ ೇರಿಗಳಲಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ವವರಿಗ  ಫ ೈಲ್್ಗಳಿಿಂದ್ ಧೂಳು, ಮ್ರ್ಣುನ್ ಧೂಳು, 

ರಸ್ ತಗಳಲಿ ವಾಹನ್ಗಳಿಿಂದ್ ಕಿಂಡ  ಬರ ವ ಹ ೂಗ , ಮ್ರ್  ಕಟ ಾವಾಗ ಸಿಮೆಿಂಟ್ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ 

ಕಿಂಡ ಬರ ವ ಧೂಳು ಉಬಬಸ ರ ೂೇಗಿಗಳಲಿ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತದ . ಇಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಮ್ೂಗಿಗ  

ಬಟ್ ಾ ಕಟಿಾರ್ ೂಳುುವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಮ್ಲಗ ವ ಹಾಸಿಗ , ದಿಿಂಬ ಗಳಲನಿ್ ಧೂಳಿನ್ ಕಣಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ತ ೂಿಂದ್ರ  
ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್  

ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಮ್ಲಗ ವ ಮೊದ್ಲ  ಬ ಡ್ ಶ್ೇಟ್, ದಿಿಂಬಿನ್ ಕವರ್್ ಬದ್ಲಾಯಿಸಬ ೇಕ . ಇಲಿವ ೇ ಬ ಳಿಗ  ೆ

ಪರತಿದಿನ್ ಅದ್ನ್ ನ ತ ಗ ದಿಟ ಾ ರಾತಿರ ಹಾಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಅಡ ಗ ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿ ಅಡ ಗ  ಮಾಡ ವಾಗ ಬರ ವ ಹ ೂಗ , ಚಪ್ಾತಿ ಬ ೇಯಿಸ ವಾಗ, ಒಗೆರಣ  

ಹಾಕ ವಾಗ, ಒಲ ಯ್ ಉರಿಯಿಿಂದ್ ಬರ ವ ಹ ೂಗ  ಇವ ಲಿವೂ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತವ . ಹಾಗ ಯೇ 

ರಸ್ ತಗಳಲಿ ಒಣಗಿದ್ ಎಲ ಗಳಿಗ  ಮ್ತ್ ತ ಕಸರ್ ೆ ಬ ಿಂಕ ಹಚಿುದಾಗ ಬರ ವ ರ್ ಟಾ ಹ ೂಗ , ವಾಹನ್ಗಳ ಹ ೂಗ , 

ಬಿೇಡಿ, ಸಿಗರ ೇಟಿನ್ ಹ ೂಗ  ಉಸಿರಾಟದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯ್ನ್ ನ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ವುದ್ಲಿದ ೇ ಪರಿಸರ ಮಾಲನ್ಯ 

ಹ ಚಿುಸ ವುದ್ . 



ಈ ರಿೇತಿಯಾಗಿ ಹ ೂಗ ಯ್ನ್ ನ ಉಸಿರಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಸಿೇನ್  ಬರ ವುದ್ , ಗಿಂಟಲನ್ಲ ಿರ್ ರ ತ್, ಕಣ ು 

ಮ್ೂಗ ಗಳಿಿಂದ್ ನಿೇರ  ಸ ರಿಯ್ ವುದ್  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಉಸಿರಾಟದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಇರ ವವರ  ಹ ೂಗ  

ಸ್ ೇರದ್ಿಂತ  ಮ್ ಖ ಮ್ ಚಿುರ್ ೂಳುುವ ಹ ಲ ಿಟ್ ಧರಿಸಬ ೇಕ . ಮ್ರ್ ಗಳಲಿ ಕಟಕ ತ ರ ದ್  ಗಾಳಿಯಾಡ ವಿಂತ  

ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ಲದಿ  ಗಾಳಿಯ್ಲಿ ಬರ ವ ಪರಾಗಗಳು, ಪ್ ಟ್ ೂರೇಲ್ ವಾಸರ್ , ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕ 

ದ್ರವಯಗಳ ಅಿಂದ್ರ  ಸ್ ಿಂಟ್, ಡ ೈ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳ ವಾಸರ್ ಯಿಿಂದ್ಲೂ ಉಬಬಸ ರ ೂೇಗಿಗಳಿಗ  ತ ೂಿಂದ್ರ  

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅಲಿದ  ಅಪರ್ಘತ್ಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಉಬಬಸ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಹೃದ್ಯ್, 

ಶಾಾಸರ್ ೂೇಶ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಮ್ ಖಯ ಅಿಂಗಾಿಂಗಗಳಿಗ  ಏಟ  ಬಿದಾದಗ ಉಬಬಸ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅಪರ್ಘತ್ದಿಿಂದ್ 
ತ್ಲ ಗ  ಏಟ  ಬಿದ್ ದ ಮೆದ್ ಳಿನ್ಲಿ ರಕತಸ್ಾರವವಾಗಿ ಅಥವಾ ಎದ ಯ್ ಭಾಗರ್ ೆ ಏಟ  ಬಿದ್ ದ ಅಲಿನ್ ಮ್ೂಳ  

ಮ್ ರಿದ್  ಶಾಾಸರ್ ೂೇಶರ್ ೆ ಏಟ  ಬಿದ್ ದ ಉಬಬಸದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅಪರ್ಘತ್ದ್ ಮಾನ್ಸಿಕ 

ಆರ್ಘತ್ದಿಿಂದ್ಲೂ ಉಬಬಸ ಶ ರ ವಾಗ ತ್ತದ . 

ವಾಯಯಾಮ್, ಜಾಗಿಿಂಗ್, ಜಿಮ್, ಏರ ೂೇಬಿರ್ಕೆ, ಯೇಗಾಭಾಯಸ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಶಕತ ಮ್ಮೇರಿ 

ಮಾಡ ವುದ್ , ಶಾರಿೇರಿಕವಾಗಿ ಹ ಚ ು ಶರಮ್ಪಡ ವುದ್ , ಹ ಚ ು ಭಾರ ಹ ೂರ ವುದ್ , ತ್ ಿಂಬಾ ದ್ೂರ 

ವ ೇಗವಾಗಿ ನ್ಡ ಯ್ ವುದ್ , ಗ ಡಡ ಬ ಟಾಗಳನ್ ನ ಹತಿತ ಇಳಿಯ್ ವುದ್ , ಟರಕಿಂಗ್ ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾಡ ವುದ್ . 

ಮಾದ್ಕವಸ ತಗಳ ಸ್ ೇವರ್ , ಹ ೂಗ ಸ್ ೂಪುಪ (ಗ ಟರ್ಾ) ಸ್ ೇವರ್ , ಸಿಗರ ೇಟ  ಸ್ ೇವರ್ , ರ್ ೂೇವು 

ನಿವಾರಕ ಔರ್ಧಿಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ ಉಬಬಸ ಬರಬಹ ದ್ . 

ರಕತಹಿೇನ್ತ  (ಅನಿೇಮ್ಮಯ್), ನಿಶಯಕತಯಿಿಂದ್ಲೂ ಉಬಬಸ ಬರಬಹ ದ್ . ರಕತದ್ಲ ಿ ಆಮ್ಿಜನ್ಕ 

ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ ಉಸಿರಾಟ ಏರ ಪ್ ೇರಾಗ ತ್ತದ . ಉಬಬಸ ಅನ್ ವಿಂಶ್ೇಯ್ವಾಗಿ ಬರಬಹ ದ್ . ತ್ಿಂದ , ತಾಯಿ 

ಇಬಬರಿಗೂ ಇದ್ದಲಿ ಮ್ಕೆಳಲ ಿಬರ ವ ಸ್ಾಧಯತ  ಹ ಚ ು. ಮಾನ್ಸಿಕ ಆರ್ಘತ್ದಿಿಂದ್ಲೂ ಉಬಬಸ ಬರಬಹ ದ್ . 

ಹತಿತರದ್ವರ ಅನಿರಿೇಕ್ಷ್ತ್ ಮ್ರಣದಿಿಂದ್, ದ್ೂರವಾಗ ವಿರ್ ಯಿಿಂದ್, ಆತ್ಿಂಕ, ಖಿನ್ನತ ಯಿಿಂದ್, ಸ್ಾಕ  

ಪ್ಾರರ್ಣಗಳಿಿಂದ್, ರ್ಾಯಿ ಬ ಕ ೆಗಳ ಚಮ್ಾದ್ ಕೂದ್ಲನಿಿಂದ್ ಉಬಬಸ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ . ಸ್ಾಕ  ಪ್ಾರರ್ಣಗಳನ್ ನ 

ಪ್ರೇತಿಸ ವವರ  ಅವುಗಳ ಸಾಚಛತ  ಬಗ ೆ ಗಮ್ನ್ ರ್ ೂಡಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  ಅತ್ಯವಶಯಕ. ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿಸ ವುದ್ , 

ಆಗಾಗ ಬರಶ್ ಮಾಡ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಮ್ಲಗ ವ ರ್ ೂೇಣ ಯ್ಲಿ ಅವುಗಳನ್ ನ ನ್ಮೊಿಿಂದಿಗ  

ಮ್ಲಗಿಸಿರ್ ೂಿಂಡಾಗ ಕೂದ್ಲ  ಹ ೂದಿರ್ ಯಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇರಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ರ್ಾಿಂಗ ರಸ್ ಗಿಡವ ಿಂದ್  ಖಾಯತ್ವಾಗಿರ ವ ಪ್ಾಥ ಾನಿಯ್ಿಂ ಎಲ ಿಿಂದ್ರಲಿ ಕಳ ಯ್ಿಂತ  ಬ ಳ ಯ್ ತಿತದ್ ದ 

ಅದ್ರ ಪರಾಗಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ಉಬಬಸ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಮ್ರ್ ಯ್ ಸ ತ್ತಮ್ ತ್ತ ಆ ಕಳ  ಇದ್ದಲಿ ಕತ್ ತ ಹಾಕಬ ೇಕ . 



ಮೆೈಗ  ಸಿಿಂಪಡಿಸ ವ ಸ್ ಿಂಟ್್ಗಳು, ರ್ ಲವು ರ್ಾಸ್್ಮೆಟಿರ್ಕೆ್ಗಳ (ಸ್ರಿಂದ್ಯ್ಾ ವಧಾಕಗಳು) ಬಳರ್ ಯಿಿಂದ್, 

ಸ್ ೂಳ ುಯ್ ರ್ಾಟ ತ್ಡ ಯ್ಲ  ಬಳಸ ವ ಮ್ಸಿೆಟ್ ೂೇ ರಿಪ್ ಲಿರ್್ಗಳು, ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡದಿಿಂದ್ಲೂ ಮ್ತ್ ತ 

ಚಳಿಗಾಲದ್ಲಿ ಉಬಬಸ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ .  

ಲಕ್ಷಣ್ಗಳಳ : 

ಮ್ಳ ಯಾಗ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ಮ್ಮಿಂಚ , ಗ ಡ ಗ ಗಳು ಬರ ವಿಂತ  ಉಬಬಸ ಬರ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ಬಾಯಿಗ  

ರ ಚಿ ಇಲಿದಿರ ವುದ್ , ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಬಬರ, ರ್ ಮ್ ಿ, ರ್ ೂೇಪ, ಪರ್ ೆಗಳಲಿ ರ್ ೂೇವು, ಆಕಳಿರ್  ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . 

ಉಸಿರಾಡಿದಾಗ ಮೆೇಲ ಸಿರ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ರ್ ಲವು ವ ೇಳ  ನಿದ ದಯ್ಲಿಯ್ೂ ಉಸಿರ  ಕಟಿಾದ್ಿಂತಾಗಿ 

ರ ೂೇಗಿ ಎದ್ ದ ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಒಮೆಿ ರ್ ಮ್ ಿ ಪ್ಾರರಿಂಭವಾಯಿತ ಿಂದ್ರ  ರ್ ಲವು ಗಿಂಟ್ ಗಳವರಿಗ  

ಸತ್ತ್ವಾಗಿರ ತ್ತದ್ಲಿದ  ಆಯಾಸ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಉಸಿರಾಡಲ  ಕರ್ಾವಾಗಿದ್ ದ ಮ್ಲಗಿರ್ ೂಿಂಡರ  ತ ೂಿಂದ್ರ  

ಹ ಚಾುಗಿದ್ ದ ಎದ್ ದ ಕ ಳಿತ್ರ  ಸಮಾಧಾನ್ವ ನಿಸ ವುದ್ . ಪರತಿಬಾರಿ ಉಸಿರ  ಬಿಡ ವಾಗ ಸ ಿಂಯ್ ಸ ಿಂಯ್ 

ಶಬದ ಬರ ವುದ್ , ರ್ ಮ್ ಿ ಬಿಂದ್  ಕಫ ಬಿಂದ್ಲ ಿ ಸಾಲಪ ಆರಾಮ್ವ ನಿಸ ತ್ತದ . ಕರಮೆೇಣ ಉಸಿರಾಟದ್ ಬಿಗಿ 

ಹ ಚ ುತಾತ ಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . ಉಸಿರಾಟದ್ ಶಬದ ದ್ೂರದ್ವರ ಗೂ ರ್ ೇಳಿಸ ವರ್ ಾ ಜ ೂೇರಾಗಿರ ತ್ತದ . ಬಾಯಿ ತ ಗ ದ್  

ಉಸಿರಾಡ ವಿಂತಾಗ ತ್ತದ . ಭಯ್, ವಾಯಕ ಲತ  ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಎದ  ಬಿಗಿತ್ ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . 

ಕ ತಿತಗ  ಮ್ತ್ ತ ಎದ ಯ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳು ಉಬಿಬರ್ ೂಳುುತ್ತವ . ಮಾತ್ರ್ಾಡಲ  ಬಹಳ 

ಕರ್ಾವ ನಿಸ ತ್ತದ . ಪರ್ ೆಗಳಲಿ ರ್ ೂೇವು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . 

ರ್ ಲವರಲಿ ಉಬಬಸ ಯಾವಾಗ ಿಂದ್ರ  ಆಗ ಬರಬಹ ದ್ . ಒಮೆಿ ಆರಿಂಭವಾದ್ದ್ ದ ರ್ ಲವ ೇ 

ನಿಮ್ಮರ್ಗಳಲಿ ಪರಿಹಾರವಾಗಬಹ ದ್ . ರ್ ಲವರಲಿ ವಾರಗಟಾಲ  ಇರಬಹ ದ್ . ಉಬಬಸ ಉಿಂಟ್ಾದ್ ಸಮ್ಯ್ 

ಹ ೂರತ್ ಪಡಿಸಿ ಉಳಿದ್ ವ ೇಳ ಯ್ಲಿ ಅವರ  ಇತ್ರ  ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ರಿಂತ ಯೇ ಉಸಿರಾಡಬಲಿರ .  

ಮನ  ಔಷಧಿ : 

• ಹ ರ ಳಿ, ಶ ಿಂಠಿ, ರ್ ಲಗ ಳು ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ  ಇವುಗಳ ಸಮ್ಭಾಗ ಪುಡಿಯಿಿಂದ್ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ , ಅರಿಶ್ನ್, ಧನಿಯಾ, ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿು, ಭಾರಿಂಗಿ, ಹಿಪಪಲಗಳ ಕಷ್ಾಯ್ ಕೂಡ ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

• ಹಳ ಯ್ ಬ ಲಿ, ಮೆಣಸ , ಅರಶ್ನ್, ದಾರಕ್ಷ್, ಹಿಪಪಲ ಇವುಗಳನ್ ನ ಸಮ್ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  

ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಅಧಾ ಚಮ್ಚದ್ರ್ಾನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  



• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಹಸಿಶ ಿಂಠಿ ರಸರ್ ೆ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

• ರ್ ಲಗ ಳು, ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿು, ಶ ಿಂಠಿ ಇವುಗಳ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಹಿಪಪಲ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ತಿರಫಲಾ ಪುಡಿಯಿಂದಿಗ  ಹಿಪಪಲ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಬ ೇಕ .  

• ಬ ಳುುಳಿು, ಮೆಣಸ , ರ್ಾಗದಾಳಿ ಸ್ ೂಪುಪ ಸಮ್ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಮಾತ ರ ತ್ಯಾರಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  

ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಹಿಪಪಲ ಪುಡಿ, ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ, ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ ವಿನ್ ಪುಡಿ ಸಮ್ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿರ್ ೂಿಂಡ  

ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ವಿೇಳಯದ ಲ  ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಒಣಗಿದ್ ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ  ಎಲ  ಮ್ತ್ ತ ದ್ತ್ೂತರಿ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ರ್ ಿಂಡದ್ ಮೆೇಲ  ಹಾಕ ಬರ ವ ಹ ೂಗ  

ಸ್ ೇದ್ ವುದ್ . 

• ಶ ಿಂಠಿ, ಹಿಪಪಲ, ರ್ಾಳುಮೆಣಸ  ಪುಡಿ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಎರಡ  ಚಮ್ಚ ಎಳ ುಣ ು ಮ್ತ್ ತ ರ್ಾಲ  ಚಮ್ಚ ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ರ ೂೇಗಿಯ್ ಬ ನಿನಗ  ಹಚಿು ಮೆೇಲಿಂದ್ 

ರ್ ಳಮ್ ಖವಾಗಿ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ -ರ್ಾಲ ೆ ಬಾರಿ ಹಿೇಗ  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಕಫ ಕರಗ ತ್ತದ .  

• ಎಳ ುಣ ು ಮ್ತ್ ತ ಉಪುಪ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ರ ೂೇಗಿಯ್ ಹಣ , ಮ್ೂಗಿನ್ ಎರಡ  ಬದಿಗ  ಎರಡ  

ನಿಮ್ಮರ್ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ದ್ಪಪರ್ ಯ್ ವಸತವನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ಅದಿದ ಎಣ ು ಹಚಿುರ ವ 

ಭಾಗರ್ ೆ ಶಾಖ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಒಣಬಟ್ ಾಯಿಿಂದ್ ಒರ ಸಬ ೇಕ .  
• ತ್ ಳಸಿ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಲೇಟರ್ ಕ ದಿಯ್ ವ ನಿೇರಿಗ  ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಆಗಾಗ 

ಕ ಡಿಯ್ ತಿತರಬ ೇಕ .  

ಯಾವ ಆಹಾರ ಉತ್ತಮ ? 

ಹಳ ಯ್ ಅಕೆ, ರ್ ಿಂಪು ಅಕೆ, ಹ ರಳಿ, ಗ ೂೇಧಿ, ಬಲತ್ ಜ ೂೇಳ, ಮಾಿಂಸ್ಾಹಾರಿಗಳಿಗ  ರ್ ೂೇಳಿಯ್ 

ಮಾಿಂಸ ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಕಹಿ ಪಡವಲರ್ಾಯಿ, ಬದ್ರ್ ರ್ಾಯಿ, ಬ ಳುುಳಿು, ತ ೂಿಂಡ ರ್ಾಯಿ, ಗಜನಿಿಂಬ  ಹಣ ು, ಕರ ಕಸ್ಾಲ  ಸ್ ೂಪುಪ, 

ಚರ್ ೂೆೇತ್ ಸ್ ೂಪುಪ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಒಣ ದಾರಕ್ಷ್ಯ್ ಸ್ ೇವ ಯ್  ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ ದ್ . ಶ ಿಂಠಿ, ಬ ಳುುಳಿು, ಕರಿ 

ಮೆಣಸ , ಅರಿಶ್ನ್, ಗ ೂೇರಿರ್ಾಯಿ, ಏಲಕೆ ಸ್ ೇವರ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ .  



ಅಡುಗ  

ಹಸಿವ  ಕಡಿಮೆ ಇರ ತ್ತದಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಉಬಬಸ ರ ೂೇಗಿಗಳು ಅಜವಾನ್ (ಓಮ್ದ್ ರ್ಾಳು), ಹ ಣಸ್ ಹಣ ು, 

ಶ ಿಂಠಿ, ಧನಿಯ್, ಕರಿಜಿೇರಿಗ , ಸ್ ೈಿಂಧವ ಉಪುಪ, ರ್ಾಳು ಮೆಣಸ , ರ್ ಿಂಪು ಕಲ ಿ ಸಕೆರ  ಪುಡಿ 
ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಇವ ಲಿವನ್ ನ ಒಟಿಾಗ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಅಥವಾ ಎರಡ  ಬಾರಿ ಮ್ರ  ಚಿಟಿರ್  

ಉಪಯೇಗಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹಸಿವ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಕ ಡಿಯ್ ವ ನಿೇರನ್ ನ ಕ ದಿಸ ವಾಗ ತ ಳುಗಿನ್ ಶ ಿಂಠಿ ಚೂರ ಗಳನ್ ನ ಹಾಕ ರ್ಾದಾರಿದ್ ಮೆೇಲ  

ಕ ಡಿಯ್ಲ  ಬಳಸಿ. 

ಬದ್ನ ಕಾಯಿ ಭಾತ್ : 

ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಅಕೆಯ್ನ್ ನ (ಐದ್ -ಆರ  ವರ್ಾ ಹಳ ಯ್ದ್ ) ಬಾಣಲ ಯ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ ಉರಿಯ್ಲಿ 

ಹ ರಿದಿಟ ಾರ್ ೂಳಿು, ಆ ಅಕೆಗ  ಎರಡ  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಬ ೇಯಿಸಿ. ಅನ್ನ ಬ ೇಯ್ ವುದ್ರ ೂಳಗ  

ಬದ್ರ್ ರ್ಾಯಿ ತ ೂಳ ದ್  ಚಿಕೆದಾಗಿ ಹ ಚಿುಟ ಾರ್ ೂಳಿು, 

ಬಾಣಲ ಗ  ಮ್ೂರ  ಚಮ್ಚ ತ್ ಪಪ ಹಾಕ, ಒಿಂದ್  ಚಿಟಿರ್  ಅರಿಶ್ನ್ ಹಾಕ, ಸ್ಾಸ ವ  ಹಾಕ 

ಒಗೆರಣ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಹ ಚಿುದ್ ಬದ್ರ್ ರ್ಾಯಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಕ ಬಾಡಿಸಿ, ಅರ್ಾರಲಿ ಕರಿಜಿೇರಿಗ  ಅಧಾ ಚಮ್ಚ, ಚರ್ ೆ 

ಅಧಾ ತ್ ಿಂಡ , ರ್ಾಳು ಮೆಣಸ  ಸಾಲಪ ಹ ರಿದ್  ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಳಿು, ಬ ಿಂದ್ ಬದ್ರ್ ರ್ಾಯಿಗ  ಈ ಪುಡಿ 

ಸ್ ೇರಿಸಿ, ನ್ಿಂತ್ರ ಉಪಪನ್ ನ ರ ಚಿಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ ಬ ರ ಸಿ, ಗಜನಿಿಂಬ  ಹರ್ಣುನ್ ರಸ ಕಲ ಸಿ ಬಿಸಿಬಿಸಿಯಾಗಿ ಉಬಬಸ 

ರ ೂೇಗಿಗ  ಸ್ ೇವಿಸಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  

ಪ್ಡವಲಕಾಯಿ ಸಾರು : 

ಪಡವಲರ್ಾಯಿಯ್ನ್ ನ ಸಣುಗ  ಹ ಚಿು ಬ ೇಯಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಪ್ಾತ ರಯ್ಲಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ತ್ ಪಪ 

ಹಾಕ ರ್ಾಯಿಸಿ, ಬಿಸಿಯಾದ್ ಮೆೇಲ  ಎರಡ  ಚಿಟಿರ್  ಅರಿಶ್ನ್, ರ್ಾಲ  ಚಮ್ಚ ಕರಿಜಿೇರಿಗ , ಮ್ೂರ -ರ್ಾಲ ೆ 

ಚಿಕೆ ಶ ಿಂಠಿ ಚೂರ , ಮ್ೂರ -ರ್ಾಲ ೆ ಎಸಳು ಬ ಳುುಳಿು, ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ದಿಯ್ಲ  
ಆರಿಂಬಿಸಿದಾಗ ಬ ಿಂದ್ ಪಡವಲರ್ಾಯಿ ಹ ೂೇಳನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಇಳಿಸ ವ ಮೊದ್ಲ  ಸ್ ೈಿಂಧವ ಉಪಪನ್ ನ ರ ಚಿಗ  

ತ್ಕೆರ್ ಾ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಬಿಸಿ ಅನ್ನದ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವಿಸಿ.  

ಗ ೂೀರಿಕಾಯಿ ಪ್ಲಯ : 



ಗ ೂೇರಿರ್ಾಯಿಯ್ನ್ ನ ತ ೂಳ ದ್  ರ್ಾರ  ತ ಗ ದ್  ಸಣುಗ  ಹ ಚಿುಟ ಾರ್ ೂಳಿು. ನ್ಿಂತ್ರ ಬ ೇಯಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳಿು, 

ಬಾಣಲ ಯ್ಲಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ತ್ ಪಪ ಹಾಕ, ರ್ಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಸ್ಾಸ ವ , ಜಿೇರಿಗ , ಅರಿಶ್ನ್ ಸ್ ೇರಿಸಿ, 

ಹ ಣಸ್ ಹರ್ಣುನ್ ರಸ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ದಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಧನಿಯ್ ಪುಡಿ, ಉಪುಪ, ಬ ಿಂದ್ ಹ ೂೇಳು ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪಲಯ 

ತ್ಯಾರ .  

ಮಸಾಲ  ಚ್ಪಾತಿ : 

ಮ್ೂರ  ಲ ೂೇಟ ಗ ೂೇಧಿ ಹಿಟಿಾಗ  ಆರರಿಿಂದ್ ಹತ್ ತ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ, ರ್ಾಲ  ಚಮ್ಚ ಅರಿಶ್ನ್, 

ಒಿಂದ್  ಅಥವಾ ಎರಡ  ಮ್ೂಲಿಂಗಿ ತ್ ರಿ, ರ ಚಿಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ ಉಪುಪ ಸ್ ೇರಿಸಿ, ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕಲ ಸಿ, ಹಿಟಾನ್ ನ 

ಲಟಿಾಸಿ ಚಪ್ಾತಿ ಸ ಟ ಾ ಬಿಸಿಯಾಗಿರ ವಾಗಲ ೇ ಉಬಬಸ ರ ೂೇಗಿಗ  ತಿನ್ನಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . 

ಹಣ ುಗಳಲಿ ಸ್ ೇಬ , ಪಪ್ಾಪಯಿ ಮಾತ್ರ ಸ್ ೇವಿಸಬಹ ದ್ . ಹ ಳಿ ಹಣ ುಗಳು ಬ ೇಡ. 

ಉಬಬಸ ರ ೂೇಗಿಗಳು ತ್ಮ್ಿ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಯ್ನ್ ನ ಸರಿಪಡಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಮ್ರ್ ಯ್ ಒಳಗಿನ್ ಸಾಚಛತ  
ಮ್ತ್ ತ ಹ ೂರಗಿನ್ ವಾತಾವರಣದ್ಲ ಿತಿರ ಗಾಡ ವಾಗ ರ್ ಲವು ಮ್ ರ್ ನಚುರಿರ್ ಗಳನ್ ನ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ದ ೇಹದ್ 

ರ ೂೇಗ ನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತ ಹ ಚಿುಸ ವ ಆಹಾರ, ಔರ್ಧಿಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಿದ್ಲಿ ಯೇಗ, ವಾಯಯಾಮ್ 
ಮ್ತ್ ತ ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ ನಿಭಾಯಿಸಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಯಾವುದ ೇ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳಾಗದ್ಿಂತ  ಸಹಯವ ನಿಸ ವ ಬದ್ ಕ  

ಬಾಳಬಹ ದ್ . 

ಜ್ಂತ್ುಹುಳಳ 

“ಯಾರ್  ಮ್ಗ ವಿನ್ ರ್ ೈರ್ಾಲ  ಸಣುಗ , ಹ ೂಟ್ ಾ ಮಾತ್ರ ದ್ಪಪಗಿದ ಯ್ಲಿ ಡಾಕಾರ್ ಹತ್ರ ತ ೂೇರಿಸ್ಾಬರ ್ದ? 

ಜಿಂತ್ ಹ ಳು ಇರಬಹ ದ್  ರ್ ೂೇಡ ” ಅನ್ ಭವಿ ಅಜಿಿಯ್  ಪಕೆದ್ ಮ್ರ್ ಯ್ ಮ್ಗ ವಿನ್ ತಾಯಿಗ  

ಹ ೇಳುತಿತದ್ದಳು. 

ಮ್ಕೆಳಲಿ ಜಿಂತ್ ಹ ಳುವಿನ್ ಬಾಧ  ಬಹಳ ಹ ಚ ು. ಮ್ಣುನ್ ನ ತಿನ್ ನವುದ್ , ಮ್ರ್ಣುನ್ಲಿ ಆಟವಾಡ ವುದ್ , 

ಸರಿಯಾಗಿ ಬ ೇಯಿಸದ್ ಆಹಾರ, ಅರ  ಬ ಿಂದ್ ಮಾಿಂಸ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ , ಕಲ ಷಿತ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ , 

ಬರಿಗಾಲಲಿ ಮ್ರ್ಣುನ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ , ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ರ್ಾಯಿ, ಬ ಕ ೆ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಸ್ಾಕ ಪ್ಾರರ್ಣಗಳ ೂಿಂದಿಗ  

ಆಟವಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ಲೂ ಜಿಂತ್ ಹ ಳುಗಳ ತ ೂಿಂದ್ರ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 



ಜಿಂತ್ ಹ ಳುವಿನ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಇದ್ದಲಿ ರಕತಹಿೇನ್ತ  ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ಆಹಾರದ್ಲಿ ಆಸಕತ ಇರ ವುದಿಲ.ಿ 

ಹ ೂಟ್ ಾ ರ್ ೂೇವು, ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಗ ದ್ಭಾಗದ್ಲಿ ತ್ ರಿರ್ , ನಿಶಯಕತ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ನಿದ ರಯ್ಲಿ ಹಲ ಿ 

ಕಡಿಯ್ ವುದ್ , ಮ್ ಖದ್ ಮೆೇಲ  ಬಿಳಿಯ್ ಕಲ ಗಳು, ಬ ಳವರ್ಣಗ  ಕ ಿಂಠಿತ್ವಾಗ ವುದ್ , ಮ್ೂಗಿನ್ ತ್ ದಿಯ್ಲಿ 

ತ್ ರಿರ್ ಯಾಗ ವುದ್ , ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಜಿಂತ್ ಹ ಳು ಬಿೇಳುವುದ್ . 

ಸವಚ್ಚತ್  : ವ ೈಯ್ಕತಕ ಸಾಚಛತ  ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಪರತಿಬಾರಿ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಗ  ಮ್ ಿಂಚ  ಮ್ತ್ ತ 

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ರ್ ೈ ರ್ಾಲ ಗಳನ್ ನ ಸ್ಾಬೂನಿನಿಿಂದ್ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಚ್ಪ್ುಲಿ ಧ್ರಿಸಬ ೀಕು: ಬರಿಗಾಲಲಿ ಓಡಾಡಬಾರದ್ , ಬಯ್ಲಲಿ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಗ  ಹ ೂೇಗಬಾರದ್ . 

ಯಾವಾಗಲೂ ಚಪಪಲ ಧರಿಸಿಯೇ ತಿರ ಗಾಡಬ ೇಕ . 

ಕುಡಿಯುವ ನೀರು : ನಿೇರನ್ ನ ಕ ದಿಸಿ, ಆರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಮನ ಮದ್ುು: 

• ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಒಿಂದ್  ನಿಿಂಬ ಹರ್ಣುನ್ ರಸದ್ಲಿ ಎರಡ  ಚಿಟಿರ್  ಹ ರಿದ್ ಹಿಿಂಗ  ಮ್ಮಶರಮಾಡಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ೭ ದಿನ್ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಪಪ್ಾಪಯ್ ರ್ಾಯಿಯ್ ಹಾಲ , ವಾಯ್ ವಿಡಿಂಗದ್ ಪುಡಿ ಸಮ್ಭಾಗ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಒಿಂದ್  ವಾರ ಒಿಂದ್  

ಚಮ್ಚ  ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಗ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ನ್ಿಂತ್ರ ಬಿಸಿ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ  ಬ ೇವಿನ್ ಚಿಗ ರ ಲ  ೧೦ ಗಾರಿಂ ಮ್ತ್ ತ ಓಮ್ ೧೦ ಗಾರಿಂ 

ಎರಡನ್ೂನ ಅರ ದ್  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಪ್ಾರಿಜಾತ್ದ್ ಎಲ ಯ್ ಪುಡಿಗ  ನಿೇರ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಒಿಂದ್  ವಾರ ರ್ಾಲ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಪಪ್ಾಪಯ್ ಹರ್ಣುನ್ ಬಿೇಜವನ್ ನ ರ್ ರಳಿನ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿಮಾಡಿ, ರಾತಿರ ಮ್ಲಗ ವುದ್ರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  

ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ೭ ದಿನ್ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . 
• ೫೦ ಗಾರಿಂ ವಾಯ್ ವಿಡಿಂಗದ್ ಬಿೇಜಗಳನ್ ನ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ೫೦೦ ಮ್ಮಲ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ 

ನಿೇರ  ಅಧಾದ್ಷ್ಾಾದಾಗ ಉಳಿದ್ ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ವಾಯ್ ವಿಡಿಂಗದ್ ಬಿೇಜ, ಬ ೇವಿನ್ ಬಿೇಜದ್ ತಿರ ಳು ಮ್ತ್ ತ ಪಪ್ಾಪಯ್ ಬಿೇಜಗಳನ್ ನ ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ 

ಮಾಡಿ, ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬ ಲಿದ ೂಡರ್  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕಡಲ ರ್ಾಳು ಗಾತ್ರದ್ ಗ ಳಿಗ ಗಳನ್ ನ ಮಾಡಿ ರ್ ರಳಿನ್ಲ ಿ



ಒಣಗಿಸಿ ತ ಗ ದಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಜಿಂತ್ ಹ ಳದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿರ ವವರ  ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಎರಡ  

ಮಾತ ರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಮ್ ತ್ ತಗದ್ ಬಿೇಜಗಳನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲಿ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಕ ದಿಸಿ, ನ್ಿಂತ್ರ ಬಿೇಜಗಳನ್ ನ ರ್ ರಳಿನ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿ 

ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಗಾಳಿಯಾಡದ್ ಡಬಬದ್ಲಿ ತ ಗ ದಿಡಬ ೇಕ . ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಲರ್ ೂಿಂದಿಗ  

ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

ತ್ಲ ನ ೂೀವು 

ಒಿಂದ್  ಗಾದ  ಮಾತಿದ  “ತ್ಲ  ಇರ ವವರಿಗ ಲಿ ರ್ ೂೇವು ಇದ್ದದ ದೇ”. ತ್ಲ  ರ್ ೂೇವು ಅನ್ ಭವಿಸದ ೇ 

ಇರ ವ ವಯಕತ ಸಿಗ ವುದ್  ಬಹಳ ಅಪರೂಪ. ಶ ೇಕಡ ೯೦ರರ್ ಾ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು, ಮಾಿಂಸಖಿಂಡದ್ ಬಿಗಿತ್ 

ಅಥವಾ ಒತ್ತಡದಿಿಂದ್ ಬರ ವಿಂತ್ಹದ್ . ರ್ ೂೇವು ತ್ಲ ಯ್ ಸಿಂಪೂಣಾ ಭಾಗದ್ಲಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ರ್ ತಿತ, 

ಹ ಬ ಬಗಳ ಮ್ಧ ಯ, ಹಣ ಯ್ ಭಾಗದ್ಲಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ರ್ ಲವರ  ಬಹ ಬ ೇಗ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವಿಗ  

ಒಳಗಾಗ ತಾತರ , ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ ಲವರಲಿ ಯಾವಾಗಲಾದ್ರ ೂಮೆಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್  ಮ್ತ ತ ರ್ ಲವರಲಿ 

ಪದ ೇ ಪದ ೇ ಕಿಂಡ ಬರಬಹ ದ್ . ತ್ಲ ಯ್ ಅಧಾ ಭಾಗದ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಿಂಡಲ ಿ

ಅರ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಅಥವಾ ಮೆೈಗ ರೇನ್ ಎನ್ ನತ ತೇವ . ಮೆೈಗ ರೇನ್ ಅನ್ ವಿಂಶ್ೇಯ್ವಾಗಿಯ್ೂ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಒಿಂದ್  ವಿಶ ೇರ್ ಸಿಂಗತಿಯಿಂದ್ರ  ಮೆೈಗ ರೇನ್್ಗ  ಒಳಗಾಗ ವವರಲಿ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರ ೇ ಅಧಿಕ, ಮೆೈಗ ರೇನ್್ನಿಿಂದ್ 

ಬಳಲ ವವರಲಿ ಶ ೇಕಡ ೭೦ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರ ೇ. ಮೆೈಗ ರೇನ್ ರ್ ಲವರಲಿ ಸ್ರಮ್ಯವಾಗಿರಬಹ ದ್ . ರ್ ಲವರಲ ಿ

ವಾಿಂತಿ ಬರ ವುದ್ , ವಾಕರಿರ್  ಬಿಂದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್ , ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ನಿೇರ  ಬರ ತಿತರ ತ್ತದ . ತ್ಲ  ಸ ತ್ ತ ಕೂಡ 

ಕಿಂಡ ಬರ ವುದ್ . ಮೆೈಗ ರೇನ್ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುವ ಮ್ ಿಂಚ  ರ್ ಲವರಲಿ ದ್ೃಷಿಾ ಮ್ಿಂದ್ವಾಗ ವುದ್ , 

ಕರ್ಣುನ್ ಮ್ ಿಂದ  ಆಕೃತಿಗಳು ತ ೇಲಾಡಿದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್ , ತ ೂೇಳು, ರ್ಾಲ ಗಳಲಿ ಜ ೂೇಮ್  ಹಿಡಿದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್  

ಆಗಬಹ ದ್ . ಪುರ ರ್ರಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ ಮಾಡ ವವರಲಿ ಪದ ೇ ಪದ ೇ ತಿೇವರತ್ರ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಅತಿ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಬ ಳಿಗ ೆ ಆರಿಂಭವಾಗಿ ಹ ೂತ ತೇರ ತ್ತ ಹ ೂೇದ್ಿಂತ ಲಿ ಹ ಚಾುಗ ವುದ್ . 

ಸಿಂಜ  ಹ ೂತಿತಗ  ತ್ಿಂತಾರ್  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ . ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ದ್ಲಿ ಇದ್ರ್ ೆ ಸೂಯಾಾವತ್ಾ ಅನ್ ನತ ತೇವ . 

ಸೂಯ್ಾನ್ ಪರಖರತ ಯ್ಿಂತ  ಮೆೈಗ ರೇನ್್ನ್ಲಿಯ್ೂ ರ್ ೂೇವು ಹ ಚಾುಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಈ ಹ ಸರನ್ ನ ನಿೇಡಿದಾದರ . ಈ 

ರ್ ೂೇವು ರ್ ಲವರಲಿ ವಾರರ್ ೂೆಮೆಿ ಇಲಿವ ೇ ೧೫ ದಿನ್ಗಳಿಗ ೂಮೆಿ ಬರಬಹ ದ್ . ಇನ್ ನ ರ್ ಲವರಲ ಿ

ಪರತಿದಿನ್ವೂ ಬರಬಹ ದ್ . ಮ್ಹಿಳ ಯ್ಲಿ ಮ್ ಟ ಾ ಬರ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ಕೂಡ ಬರಬಹ ದ್ . ಮ್ ಟಿಾಗ  ಮ್ ಿಂಚ  

ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು, ಸ್ ೂಿಂಟರ್ ೂೇವು ಬರ ವ ಹಾಗ  ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಕೂಡ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ .  



ಕಾರಣ್ಗಳಳ : 

ಶೀತ್ದ್ ಗಾಳಿ : ಮ್ಳ ಗಾಲ, ಚಳಿಗಾಲಗಳಲಿ ನ್ಸ ಕನ್ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ರಾತಿರಯ್ ಹ ೂತ್ ತ ಹ ೂರಗಿನ್ 

ಗಾಳಿಯ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡ ವಾಗ ಬ ಚುಗಿನ್ ಉಡ ಪು ಧರಿಸಬ ೇಕ . ಕವಿಗ  ಹತಿತ ಇಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ದಿಾಚಕರ 

ವಾಹನ್ದ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡ ವಾಗ ಹಿಿಂಬದಿ ಕ ಳಿತ್ವರ  ಕೂಡ ಹ ಲ ಿಟ್ ಧರಿಸಬ ೇಕ . ಇಲಿವ ೇ ಸ್ಾೆಪುಾ 

ಧರಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ೈಗ  ಗರಿವ್ೆ್, ರ್ಾಲ ಗಳಿಗ  ಸ್ಾರ್ಕೆ ಧರಿಸಿ ಚಪಪಲ ಹಾಕರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ದ್ೃಷ್ಟಿದ ೂೀಷ : ದ್ೃಷಿಾದ ೂೇರ್ವಿದ್ದಲಿ ಪದ ೇ ಪದ ೇ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಆದ್ರ  ಹ ಚ ು 

ಹ ೂತ್ ತ ಓದಿದಾಗ, ಟಿ.ವಿ., ಕಿಂಪೂಯಟರ್ ವಿೇಕ್ಷ್ಸಿದಾಗ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತಿತದ್ದಲಿ ಒಮೆಿ ಕರ್ಣುನ್ ತ್ಜ್ಞ 

ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ಕಿಂಡ  ಕರ್ಣುನ್ ಪರಿೇಕ್ಷ  ಮಾಡಿಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಅವರ ಸಲಹ ಯ್ ಮೆೇರ ಗ  ಕನ್ನಡಕ 

ಧರಿಸಿದ್ಲಿ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಮಲಬದ್ಧತ್  : ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಇರ ವವರಲಿ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವಿನ್ ಸಮ್ಸ್ ಯ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ 

ಅಹಾರದ್ಲಿ ರ್ಾರಿನ್ಿಂಶ ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಸ್ ೂಪುಪ, ತ್ರರ್ಾರಿ, ಹಣ ುಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ರಾತಿರ ಸಮ್ಯ್ 

ಬ ೇಗರ್  ಊಟ ಮಾಡಬ ೇಕ . ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೆ ೩ ಲೇಟರ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ರಾತಿರ ಮ್ಲಗ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಬಿಸಿನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ನ್ ನ ರೂಢಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ 

ರಾತಿರ ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಸಾಲಪ ಹ ೂತ್ ತ ನ್ಡಿಗ  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ರಾತಿರ ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ಲಗ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ 

ನ್ಡ ವ  ಕನಿರ್ಠ ಎರಡ  ಗಿಂಟ್ ಗಳ ಅಿಂತ್ರವಿರಲ. 

ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ : ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಅತಿಯಾದ್ಲಿ ಒತ್ತಡದ್ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು (Tension 

Headache) ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಒತ್ತಡವನ್ ನ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಲ  ಸಮ್ಯ್ದ್ ಪರಿಪ್ಾಲರ್  ಬಹಳ 

ಮ್ ಖಯ. ಒಬಬರ ೇ ಎಲವಿನ್ ನ ಮಾಡ ವುದ್ಕೆಿಂತ್ ರ್ ಲಸಗಳನ್ ನ, ಜವಾಬಾದರಿಗಳನ್ ನ ಪರಸಪರ ಹಿಂಚಿರ್ ೂಿಂಡಲ ಿ

ಒತ್ತಡವನ್ ನ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಹವಾಯಸಗಳನ್ ನ, ಸಿಂತ ೂೇರ್ ರ್ ೂಡ ವಿಂತ್ಹ ಚಟ ವಟಿರ್ ಗಳನ್ ನ 

ಹಮ್ಮಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಸಿಂಗಿೇತ್ ಆಲಸ ವುದ್ , ಸ್ಾಹಿತ್ಯ ಓದ್ ವುದ್ , ಧಾಯನ್ ಮಾಡ ವುದ್ , ಚಿಕೆ 

ಮ್ಕೆಳ ೂಿಂದಿಗ  ಆಟವಾಡ ವುದ್ , ಒತ್ತಡ ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ ಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ಹಿಿಂದ  ಜರ ಗಿದ್ 

ಸಿಂತ ೂೇರ್ದ್ ಘ್ಟರ್ ಗಳನ್ ನ ಮೆಲ ಕ  ಹಾಕ ವುದ್ , ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ನ್ಸ ೆ ಉಲಸಿಿತ್ವಾಗ ತ್ತದ . 

ದ್ುುಃಖ : ಯಾವುದ ೇ ರ್ಾರಣದಿಿಂದ್ ದ್ ಃಖ ಉಿಂಟ್ಾಗಿದ್ದಲಿ ಅಳು ತ್ಿಂತಾರ್ ೇ ಬರ ತ್ತದ . ಹ ಚ ು 

ಹ ೂತ್ ತ ಅತಾತಗ ಅಥವಾ ಅಳದ ೇ ದ್ ಃಖವನ್ ನ ತ್ಡ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡಾಗಲೂ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 



ಇಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಅಳು ತ್ಡ ಯೇದ್  ಬ ೇಡ. ಅತ್ ತ ಬಿಡಬ ೇಕ . ಮ್ನ್ಸ ೆ ನಿರಾಳವಾಗ ತ್ತದ . ಸಾಲಪ 

ಹ ೂತ್ ತ ವಿಶಾರಿಂತಿ ಪಡ ಯ್ ವುದ್ೂ ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಅತಿ ಗಟ್ಟಿಯಾದ್ ಶಬು ಕ ೀಳಳವುದ್ು- ಮೆೈರ್ಾಸ ರನ್ ಹಾವಳಿ ಗಲಾಟ್ : ಶಾರವಣ ಆರಿಂಭವಾದ್ರ  

ಹಬಬಗಳ ಸ್ಾಲ  ಸ್ಾಲ ೇ ಎದ್ ರಾಗ ತ್ತದ . ಗಣ ೇಶ  ೇತ್ೆವ ಆಚರಿಸ ವವರ  ಅಬಬರದ್ ಮೆೈರ್ಕ ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  

ತ್ಮ್ಿ ಭಕತ ಪರದ್ಶ್ಾಸ ತಾತರ . ಅಿಂತ್ಹ ಶಬದದಿಿಂದ್ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿಯ್ೂ 

ರ್ ಲವರ  ಜ ೂೇರಾಗಿ ಟ್ ೇಪ್್ರ ರ್ಾಡಾರ್ ಹಾಕ ವುದ್ , ಪ್ಾಪ್ ಸಿಂಗಿೇತ್ ರ್ ೇಳುವುದ್ , ಟಿ.ವಿ. ಕೂಡ ಜ ೂೇರಾಗಿ 

ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡಿರ ತಾತರ . ಶಬದ ಮಾಲನ್ಯದಿಿಂದ್ ಒತ್ತಡದ್ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ದಿೇಪ್ಾವಳಿ 

ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಪಟ್ಾಕ ಶಬದದಿಿಂದ್ಲೂ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಕವಿಗ  ಹತಿತ ಇಟ ಾರ್ ೂಳುುವುದ್  

ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಅತಿಯಾಗಿ ದ್ೂರದ್ಶಣನ ವಿೀಕ್ಷಣ  ಮಾಡುವುದ್ು- ಈಗಿಂತ್ೂ ಧಾರಾವಾಹಿಗಳ ಸ ರಿಮ್ಳ , ಅಲಿದ ೇ 

ಎಲಾಿ ಚಾರ್ ಲ್್ಗಳನ್ ನ ಲ ಕೆ ಹಾಕದ್ರ  ಪರತಿದಿನ್ ೫೦ ರಿಿಂದ್ ೬೦ ಸಿನಿಮಾ ಬರ ತ್ತವ . ರ್ ಲವರಿಗ  

ಅದ ೂಿಂದ್  ಚಟ ಆಗಿದ . ಧಾರಾವಾಹಿ ರ್ ೂೇಡದ ೇ ಇದ ರ ಸಮಾಧಾನ್ ಇರ ೂೇದಿಲಿ. ಅತಿಯಾಗಿ ಟಿ.ವಿ. 

ರ್ ೂೇಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ಲೂ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ನದ ುಗ ಡುವುದ್ು - ಪರಿೇಕ್ಷ  ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ವಿದಾಯರ್ಥಾ/ನಿಯ್ರ  ನಿದ ದಗ ಟ ಾ ಓದ್ ವುದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. 

ಮ್ರ ದಿನ್ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಬಾಧಿಸ ವುದ್  ಗಾಯರಿಂಟಿ. ರ್ ಲವು ಪರದ ೇಶಗಳಲಿ ಮ್ಧಯರಾತಿರನ್ಲಿ ನಿೇರ  ಬರ ತ್ತದ . 

ನಿೇರ  ಹಿಡಿಯ್ಲ  ಏಳಲ ೇಬ ೇಕ . ಈಗಿಂತ್ೂ ಬಿ.ಪ್.ಓ.ಗಳಲಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ವವರಿಗ  ಹಗಲ , ರಾತಿರ ಎಿಂಬ 

ಭ ೇದ್ವಿಲ.ಿ ರ್ ೈಟ್ ಡೂಯಟಿ ಮಾಡಲ ೇಬ ೇಕ . ಅಿಂತ್ಹವರಲಯಿ್ೂ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. 

ಹಸಿವು ತ್ಡ ಯುವುದ್ು- ಉಪವಾಸ ಮಾಡ ವ ರೂಢಿಯಿರ ವವರಿಗ  ಮ್ತ್ ತ ರ್ ಲಸಗಳ ಮ್ಧ ಯ 
ಊಟರ್ ೆ ಸಮ್ಯ್ವಿಲಿದ  ಬಹ  ಹ ೂತಿತನ್ವರ ಗ  ಹ ೂಟ್ ಾ ಖಾಲಯಿಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ಲೂ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಬ ಳಗಿನ್ ತಿಿಂಡಿ ತಿನ್ ನವುದ್  ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. 

ಸ ೈನುಸ ೈಟ್ಟಸ್- ಚಳಿಯ್ ವಾತಾವರಣದ್ಲಿ, ಮ್ಳ  ಬಿೇಳುವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ರ್ ಲವರಲಿ ರ್ ಗಡಿ, 

ತ್ಲ ಯ್ಭಾಗ, ಹಣ ಯ್ ಭಾಗದ್ಲಿ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಅತಿಯಾದ್ ಬಿಸಿಲಿನಲಿೂ ತಿರುಗಾಟ - ಬ ೇಸಿಗ ಯ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ್ ಬಿಸಿಲನ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಬರ ತ್ತದ . ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ೧೨ ರಿಿಂದ್ ೪ ಗಿಂಟ್ ಯ್ವರ ಗಿನ್ ಬಿಸಿಲನ್ಲಿ ಹ ಚ ು 



ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್  ಬ ೇಡ. ತಿರ ಗಾಡ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ರ್ ೂಡ  ಹಿಡಿದ್  ಓಡಾಡಬ ೇಕ . ತ್ಿಂಪು ಕನ್ನಡಕ 

ಧರಿಸಬ ೇಕ . ಆಗಾಗ ಕರವಸರವನ್ ನ ತ್ರ್ಣುೇರಿನ್ಲಿ ಅದಿದ ತ್ಲ ಯ್ ಮೆೇಲ  ಹಾಕರ್ ೂಳುುತಿತರಬ ೇಕ . 

ಶಾಲ , ರ್ಾಲ ೇಜಿಗ , ಕಛ ೇರಿಗ  ಹ ೂೇಗ ವವರ  ಬ ಳಗಿನ್ ಸಮ್ಯ್ ಅವಸರದ್ಲಿ ತ್ಲ ಗ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿ 

ತ್ಲ ಕೂದ್ಲನ್ ನ ಒಣಗಿಸದ ೇ ಹಾಗ ೇ ಓಡ ತಾತರ . ಹ ೂರಗಿನ್ ವಾತಾವರಣದ್ ಧೂಳು, ಹ ೂಗ ಯಿಿಂದ್ 

ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಅಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಸಾಲಪ ಬ ೇಗ ಎದ್ ದ ತ್ಲ ಗ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿ 

ತ್ಲ ಕೂದ್ಲ  ಒಣಗಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ರ್ ಯಿಿಂದ್ ಹ ೂರಡಬ ೇಕ . 

ಮ್ಮದ್ ಳಿನ್ಲಿ ಗಡ ಡ ಇದ್ದಲಿ ಗಡ ಡ ದ ೂಡಡದಾಗಿ, ತ್ಲ  ಬ ರ ಡ ಯಳಗಿನ್ ಒತ್ತಡ ಹ ಚಿು (Intracranial 

pressure) - ಸಿಡಿಯ್ ವ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಬರ ವುದ್ , ತ್ಲ ರ್ ೂೇವಿನ್ ಜ ೂತ ಗ  ತ್ಲ ಸ ತ್ ತ ಬಿಂದ್  ಕಣ ು 

ಮ್ಿಂಜಾಗ ವುದಿದ್ದಲಿ, ಮೆೈ ಮೆೇಲ  ಪರಜ್ಞ  ತ್ಪುಪತಿತದ್ದಲಿ ತ್ಡಮಾಡದ  ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ಸಿಂಪಕಾಸಬ ೇಕ . 

ರಕತದ ೂತ್ತಡ - ಅಧಿಕ ರಕತದ ೂತ್ತಡ ಇರ ವವರಲಿ ಆಗಾಗ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು, ತ್ಲ ಸ ತ್ ತ ಬರಬಹ ದ್ . 

ಸಲಹ ಗಳಳ : 

• ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಇರ ವಾಗ ಮ್ಲಗ ವ ವಿಧಾನ್ ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಬ ೂೇರಲ  ಅಿಂದ್ರ  ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಮೆೇಲ  

ಮ್ಲಗಬಾರದ್ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಕ ತಿತಗ ಯ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳಲ ಿ ಬಿಗಿತ್ ಉಿಂಟ್ಾಗಿ ರ್ ೂೇವು 

ಹ ಚಾುಗಬಹ ದ್ . ಬ ನಿನನ್ ಮೆೇಲ  ಮ್ಲಗಬ ೇಕ .  

• ಒತ್ತಡದ್ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ದಿೇಘ್ಾವಾದ್ ಉಸಿರಾಟ ತ್ ಿಂಬಾ ಸಹಾಯ್ವಾಗ ತ್ತದ . 

ದಿೇಘ್ಾವಾಗಿ ಉಸಿರ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ , ಬಿಡ ವುದ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಬಿಂದಾಗ ತ್ಲ ಗ  ಬಟ್ ಾಯ್ನ್ ನ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಕಟಿಾರ್ ೂಳುುವುದ್  ಕೂಡ ಒಳ ುಯ್ದ ೇ ಇದ್ರಿಿಂದ್ 

ಸಾಲಪ ಮ್ಟಿಾಗ  ರ್ ೂೇವು ತ್ಗ ೆವುದ್ . ರ್ ಲವರಲಿ ರ್ಾಫ್ರ ತ್ ಿಂಬಾ ಅಭಾಯಸ ಆಗಿರ ತ್ತದ . ಬ ಳಗಿನ್ ರ್ಾಫ್ರ ಮ್ಮಸ್ 

ಆದಾಗ ಅವರಲಿ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ರ್ಾಫ್ರಯ್ ಸ್ ೇವರ್  ಅತಿಯಾದ್ರೂ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಮ್ಮತ್ವಾಗಿದ್ದರ  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ರ್ ಲವರ  ಚ ಯಯಿಿಂಗ್ ಗಮ್, ಬಬಬಲ್್ಗಮ್ 

ಚಪಪರಿಸ ವುದ್ನ್ ನ ರೂಢಿಸಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ತಾತರ . ಗಾರಮ್ಮೇಣ ಪರದ ೇಶಗಳಲಿ ಕಡಿಡಪುಡಿ, ತ್ಿಂಬಾಕ  ಜಗಿಯ್ ವ 

ಅಭಾಯಸವಿರ ತ್ತದ . ಸದಾ ಬಾಯ್ಲಿ ಏನ್ರ್ಾನದ್ರೂ ಇಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಅಗಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಬಿಗಿತ್ ಉಿಂಟ್ಾಗಿ 

ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಆ ಚಟ ಬಿಟ ಾಬಿಡ ವುದ ೇ ಅದ್ರ್ ೆ ಪರಿಹಾರ. ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ 

ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ ಬಳಸ ವ ಎಿಂ.ಎಸ್.ಜಿ. (ಮೊರ್ ೂೇಸ್ ೂೇಡಿಯ್ಿಂ ಗ ಿಟಮೆೇಟ್) ಸ್ ೇವರ್  ಕೂಡ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವಿಗ  



ರ್ಾರಣ. ಅರ್ ೇಕ ಚ ೈನಿೇಸ್್ ಡಿಶ್್ಗಳಲ ಿ ಅದ್ರಲೂಿ ರ್ಾವ ಲಿರೂ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಇರ್ಾಪಟಾ ಗ ೂೇಬಿಮ್ಿಂಚೂರಿ 

ಅಥವಾ ಯಾವುದ ೇ ಮ್ಿಂಚೂರಿಯಾಗಲೇ ಮೊರ್ ೂೇಸ್ ೂೇಡಿಯ್ಿಂ ಗ ಿಟಮೆೇಟ್ ಬ ರ ಸಿರ ತಾತರ .  

ಮನ  ಔಷಧಿ : 

• ಶ ಿಂಠಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲಿ ತ ೇಯ್ ದ ಹಣ ಯ್ ಮೆೇಲ  ಪಟ ಾ ಹಾಕಬ ೇಕ .  

• ನ್ ಗ ೆ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಅದ್ರಲಿ ಶ ಿಂಠಿಯ್ನ್ ನ ಅರ ದ್  ಹಣ ಗ  ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  

• ಈರ ಳಿುಯ್ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಅದ್ರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಚಿಟಿರ್  ಅರಶ್ನ್, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಜ ೇನ್  ಬ ರ ಸಿ 

ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಎರಡ  ಚಮ್ಚ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ದಾಲುನಿನಯ್ನ್ ನ ನಿಿಂಬ ರಸದ್ಲಿ ತ ೇಯ್ ದ ಹಣ ಗ  ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  

• ಬಜ ಯ್ನ್ ನ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಬಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಅದ್ನ್ ನ ಆಗಾಗ ಮ್ೂಸ ತಿತರಬ ೇಕ .  

• ರ್ಾಳು ಮೆಣಸನ್ ನ ಗರ ಗದ್ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸದ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಹಣ ಗ  ಹಚುಬ ೇಕ . 

• ಹಸ ವಿನ್ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಗ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

•  ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ೧ ಭಾಗ, ಎಳ ುಣ ು ಅಧಾ ಭಾಗ, ಪನಿನೇರ , (ರ ೂೇಸ್ ವಾಟರ್) ಅಧಾ 

ಭಾಗ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪ್ಾತ ರಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಒಲ ಯ್ ಮೆೇಲಟ ಾ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ಲಿ ರ್ಾಯಿಸಬ ೇಕ , 

ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ ಹ ೂೇಗ ವವರ ಗೂ ರ್ಾಯಿಸಿ, ಆರಿಸಿ ಬಾಟಲಯ್ಲಿ ತ ಗ ದಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡಿದ್ ದ ತ್ಲ ಗ  ಹಾಕ 

ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

• ತ್ ಳಸಿಯ್ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಏಲಕೆಯ್ನ್ ನ ಅರ ದ್  ಹಣ ಗ  ಲ ೇಪ್ಸ ವುದ್ .  

ಮೆೈಗ ರೀನ್ :  

• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲ ಿಬ ರ ಸಿ ಹಣ ಗ  ಹಚುಬ ೇಕ . ಆಗಾಗ ೆ ಲ ೇಪ್ಸ ತಿತರಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ 

ರ್ ತಿತಗೂ ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  
• ಹಸ ವಿನ್ ಹಾಲನ್ಲ ಿ ಬಾದಾಮ್ಮಯ್ನ್ ನ ಅರ ದ್  ಅದ್ರ್ ೆ ಸಾಲಪ ಬ ಲಿ ಅಥವಾ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ 

೧೫ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

ಈ ಮ್ರ್  ಔರ್ಧಿಗಳಿಿಂದ್ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲಿ ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ಕಿಂಡ  ಚಿಕತ ೆ ಪಡ ಯ್ಬ ೇಕ . ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ 

ವ ೈದ್ಯರ  ನಿಮ್ಿ ಪರಕೃತಿ, ಬಲ, ವಯ್ಸಿೆನ್ ಆಧಾರದ್ ಮೆೇಲ  ಯಾವ ಔರ್ಧಿ ಸೂಕತ ಅನ್ ನವುದ್ನ್ ನ 

ನಿಧಾರಿಸ ವುದ್ , ಪಿಂಚಕಮ್ಾ ಚಿಕತ ೆಯ್ಲಿ ಒಿಂದಾದ್ ನ್ಸಯ ಕಮ್ಾವೂ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಉಪಯ್ ಕತವಾದ್ ದ್ . 

ಇದ್ನ್ ನ ೭ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ .  



ತ್ಲ ನ ೂೀವು ತ್ಗಿಸಿುವ ಸರಳ ವಾಯಯಾಮಗಳಳ :  

• ಹ ಬ ಬಗಳನ್ ನ ಮೆೇಲ ೇರಿಸಿ ಇಳಿಸ ವುದ್ನ್ ನ ತ್ಾರಿತ್ಗತಿಯ್ಲ ಿಮಾಡಬ ೇಕ . 

• ಜ ೂೇರಾಗಿ ಬಾಯಿ ತ ರ ದ್  ಮ್ ಚ ುವುದ್ , ಆಕಳಿಸ ವಾಗ ಮಾಡಿದ್ಿಂತ  ಮಾಡ ವುದ್ .  

• ಹ ಬ ಬರಳು ಮ್ತ್ ತ ತ ೂೇರ ಬ ರಳಿನಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಕಡ ಗ  ಒತಿತರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಆಕ ಯಪ್ ರಶರ್್ನ್ಲ ಿ

ಇದ್ರ್ ನೇ ಅನ್ ಸರಿಸಲಾಗ ತ್ತದ . ಎಷ್ ೂಾೇ ಸಲ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಬಿಂದಾಗ ನ್ಮ್ಿ ಆತಿೀಯ್ರ  ಹಣ ಯ್ 

ಮೆೇಲ  ರ್ ೈಯಿರಿಸಿದಾಗ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್ , ಆತಿೀಯ್ರ ಸಪಶಾ ನಿಜಕೂೆ ರ್ ೂೇವು 

ನಿವಾರಕವಾಗಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ಯಾವಾಗ ವ ೈದ್ಯರನುಾ ಕಾಣ್ಬ ೀಕು? 

• ನಿಮ್ಿ ವಯ್ಸ ೆ ೪೦ ಮ್ಮೇರಿದ್ ದ ಮ್ ಿಂಚ  ಯಾವತ್ೂತ ಹ ಚ ು ಬಾಧಿಸದಿದ್ದ ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಪದ ೇ ಪದ ೇ 

ಭಾದಿಸ ತಿತದ್ದರ .  

• ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ತ್ಲ ಯ್ ಬ ೇರ  ಬ ೇರ  ಭಾಗಗಳಲಿ ಮೆೇಲಿಂದ್ ಮೆೇಲ  ಬರ ತಿತದ್ದಲಿ,  

• ಯಾವುದ ೇ ಮ್ರ್  ಔರ್ಧಿ, ಮಾತ ರಗ  ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ತ್ಗದೆಿದಾದಗ, 

• ಯಾವುದ ೇ ರ್ಾರಣವಿಲಿದ  ಆಗಾಗ ಬಾಧಿಸ ತಿತದ್ದಲಿ,  
• ತ್ಲ ರ್ ೂೇವಿನಿಿಂದ್ ರ್ ಲಸದ್ಲಿ ಏರ್ಾಗರತ  ಕಳ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಪದ ೇ ಪದ ೇ ರಜ  ಹಾಕಬ ೇರ್ಾದ್ 

ಸಿಂದ್ಭಾದ್ಲಿ,  

• ತ್ಲ ರ್ ೂೇವಿನಿಿಂದ್ ರ್ ನ್ಪ್ನ್ ಶಕತ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ , ಕಣ ು ಮ್ಿಂಜಾಗ ವುದ್ , ಪರಜ್ಞ  ತ್ಪುಪವುದ್ , 

ತ್ಲ ಸ ತ್ ತ ಬರ ತಿತದ್ದಲಿ, ವಾಿಂತಿಯಾದ್ಲಿ,  
• ತ್ಲ ರ್ ೂೇವಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ೇರ  ರಿೇತಿಯ್ ದ ೈಹಿಕ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಿಂಡಲ ಿ ತ್ಡಮಾಡದ  

ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ರ್ಾಣಬ ೇಕ .  

ಬ ನುಾನ ೂೀವು 

ರ್ಾವು ಏರ್ ಲಿ ದ ೈಹಿಕ ಚಟ ವಟಿರ್  ಮಾಡ ತ ತೇವ . ಏಳುವುದ್ , ಕ ರ್ಣಯ್ ವುದ್ , ಓಡ ವುದ್ , 

ಬಗ ೆವುದ್ , ಮ್ಲಗ ವುದ್ , ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್  ಹಿೇಗ  ನ್ೂರ ಿಂಟ  ರ್ ಲಸಗಳನ್ ನ ಬ ನ್ ನ ಮ್ೂಳ ಯ್ 

ಆಧಾರದಿಿಂದ್ಲ ೇ ಮಾಡ ತ ತೇವ . ಯೇಗಾಸನ್ಗಳು, ಜಿಮಾನಷಿಯ್ಿಂ ಮಾಡ ವವರನ್ ನ ರ್ ೂೇಡಿದಾಗ 

ದ ೇಹವನ್ ನ ಎಲಾಸಿಾರ್ಕ್ನ್ಿಂತ  ಹ ೇಗ  ಬ ೇರ್ ೂೇ ಹಾಗ  ಬಗಿೆಸ ತಾತರಲಿ ಅನ್ ೆತ ತ. ಇಷ್ ಾಲಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ವ ಬ ನ್ ನ 



ಮ್ೂಳ ಗ  ಸಾಲಪ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಾದ್ರೂ ಬ ನ್ ನರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಯಾವ ಯಾವ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ 

ಬ ನ್ ನರ್ ೂೇವು ಬರ ತ್ತದ ಿಂದ್  ರ್ ೂೇಡ ೂೇಣ: 

• ಅತಿಯಾದ್ ಭಾರ ಎತ್ ತವುದ್ , 

• ಬ ನ್ ನಮ್ೂಳ ಗ  ಪ್ ಟ ಾ ಬಿೇಳುವುದ್ .  

• ಸರಿಯಾದ್ ಭಿಂಗಿಯ್ಲಿ ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುದ ೇ ಇರ ವುದ್ . 

• ಅತಿಯಾದ್ ರ್ ಮ್ ಿ.  

• ಮ್ೂತ್ರರ್ ೂೇಶದ್ಲಿ ಕಲ ಿಗಳಿದ್ದಲಿ.  

• ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಲಿ ಬ ನ್ ನಮ್ೂಳ ಯ್ ಮೆೇಲ  ಉದ್ರದ್ ಭಾರ ಬಿೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಸೂೆಲರ್ಾಯ್ರಲಿ ಮ್ ಖಯವಾಗಿ ಹ ೂಟ್ ಾ ಮಾತ್ರ ದ್ಪಪಗಿರ ತ್ತದ . ಉದ್ರದ್ ಭಾರ 

ಅತಿಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್, 
• ದಿಾಚಕರ ವಾಹನ್ಗಳಲಿ ಅರ್ ೇಕ ವರ್ಾಗಳು ಸತ್ತ್ವಾಗಿ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ವಿಶ ೇರ್ವಾಗಿ 

ಸೂೆಟರ್್ನ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್.  
• ಬ ನ್ ನ ಹ ರಿ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿದ್ದಲಿ  
• ಅಪರ್ಘತ್ದಿಿಂದ್ 
• ಯಾವುದ ೇ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿದಿದ್ದವರ  ಸಡನ್ ಆಗಿ ಶರಮ್ದ್ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್  

• ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿರ ವವರಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಬಿಳಿಮ್ ಟಿಾನ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಯಿದ್ದಲಿ. 
• ಯಾವುದ ೇ ಶಸರಚಿಕತ ೆಗ ೂಳಗಾದ್ ರ್ ಲ ರ್ಾಲದ್ ನ್ಿಂತ್ರ  
• ಸಿಿಪ್ ಡಿಸ್ೆ್ ಉಿಂಟ್ಾದ್ಲ ಿ
• ಗಾಯಸ್್ಟ್ ೈಟಿಸ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿರ ವವರಲಿ  
• ಗಭಾರ್ ೂೇಶ ಜಾರಿದ್ದಲಿ  

• ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ -ಅನಿೇಮ್ಮಯ್  
• ಸ ಣಾುಿಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್  
• ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿದ್ದಲಿ  
• ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿದ್ದಲಿ  

• ಮ್ ಟ ಾ ನಿಲ ಿವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ(ಋತ್ ಬಿಂಧ)  

• ಲಾರಿ, ಬಸ್ ಡ ೈವರ್್ಗಳು ಸದಾ ಒಿಂದ ೇ ಸಮ್ರ್  ಕ ಳಿತ್  ಗಾಡಿ ಓಡಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 



ಕತಿತನ್ ಭಾಗದ್ಲಿ ರ್ ೂೇವು, ಬ ನಿನನ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳಲ ಿ ರ್ ೂೇವು, ಬಿಗಿತ್, ಜ ಿಂ ಎನ್ ನವುದ್ , ರ್ ಲವು 

ಬಾರಿ ಸಾಲಪ ಮ್ಟಿಾಗ  ಉರಿ ಕೂಡ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಸಣುಗ  ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ತಿೇವರತ್ರ ರ್ ೂೇವು ಕಿಂಡ ಬರಬಹ ದ್ .  

• ತಿೇವರತ್ರ ರ್ ೂೇವಿದ್ದಲಿ ಬ ಡ್ ರ ಸ್ಾ ತ್ ಿಂಬ ಮ್ ಖಯ. ರ್ ಲಸ ಮಾಡದ  ಸ ಮ್ಿರ್  ಮ್ಲಗ ವುದ್  

ಅತ್ ಯತ್ತಮ್ ಚಿಕತ ೆ. ರ್ ಲವರಲಿ ಒಿಂದ ರಡ  ದಿನ್ಗಳ ರ ಸ್ಾ್ ಸ್ಾರ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಇನ್ ನ ರ್ ಲವರಲಿ 

ಒಿಂದ ರಡ  ವಾರ ಬ ಡ್ ರ ಸ್ಾ ಬ ೇರ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಅದ್  ರ್ ೂೇವು ಎಷಿಾದ ? ಮ್ತ್ ತ ಯಾವ 

ರ್ಾರಣದಿಿಂದ್ ಬಿಂದಿದ ಯಿಂಬ ದ್ರ ಮೆೇಲ  ಅವಲಿಂಬಿಸಿರ ತ್ತದ . 
•  ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಭಾಗರ್ ೆ ಎಳ ುಣ ು ಸಾಲಪ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿ ಶಾಖ ರ್ ೂಟಾಲಿ ರ್ ೂೇವು 

ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  
• ಬ ನಿನನ್ ಭಾಗದ್ಲಿ ತ್ರ್ಣುೇರ  ಹಾಕ ನ್ಿಂತ್ರ ಬಿಸಿನಿೇರ  ಹಾಕ ವುದ್  ಕೂಡ ರ್ ೂೇವನ್ ನ 

ಶಮ್ನ್ಗ ೂಳಿಸ ತ್ತದ . ಪರಕೃತಿ ಚಿಕತ ೆಯ್ಲಿ ಒಿಂದ್  ಚಿಕತಾೆ ಕರಮ್ವ ೇ ಇದ . ಬಾತ್ ಟಬ್ನ್ಲ ಿ

ಮ್ಲಗಿಸಿ ಬ ನಿನನ್ ಭಾಗರ್ ೆ ತ್ರ್ಣುೇರ . ಬಿಸಿನಿೇರನ್ ನ ಹಾಯಿಸ ವುದ್ , ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳಲಿನ್ 

ಬಿಗಿತ್ವನ್ ನ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡ ತ್ತದ .  

• ಮ್ಲಗಿದ್ದಲ ಿೇ ರ್ಾಲ  ಚಾಚ ವುದ್ , ಮ್ಡಚ ವುದ್  ಕೂಡ ಒಳ ುಯ್ದ್ . 
• ಮ್ಲಗ ವಾಗ ತಾಯಿಯ್ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಮ್ಗ  ಹ ೇಗ  ಎಲಿವನ್ೂನ ಮ್ ದ್ ರಿರ್ ೂಿಂಡ  

ಮ್ಲಗಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ತ್ತದ ಯೇ ಆ ತ್ರಹದ್ ಭಿಂಗಿಯ್ಲ ಿ ಎರಡ  ಮ್ಿಂಡಿಗಳ ಮ್ಧ ಯ ದಿಿಂಬ  

ಇಟ ಾರ್ ೂಿಂಡಿರಬ ೇಕ .  

• ಫೇಮ್ ಬ ಡ್್ಗಿಿಂತ್ ಜಮ್ಖಾರ್  ಇಲಿವ ೇ ಚಾಪ್ ಯ್ ಮೆೇಲ  ಮ್ಲಗ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಹತಿತಯ್ 

ಹಾಸಿಗ  ಅರ್ ೇಕ ವರ್ಾಗಳು ಬಳಸಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಒಿಂದ ೇ ರಿೇತಿ ಇರ ವುದಿಲಿ. ಅದ್ನ್ ನ 

ಸರಿಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 
• ಚಾಪ್ ಯ್ ಮೆೇಲ  ಇಲಿವ ೇ ಜಮ್ಖಾನ್ದ್ ಮೆೇಲ  ಬ ೂೇರಲ  ಮ್ಲಗಿ ಈಜ ವಾಗ ಮಾಡಿದ್ಿಂತ  

ಎಡಗ ೈ, ಬಲಗಾಲ  ಒಿಂದ್  ಬಾರಿ ಆಡಿಸಿ ಒಿಂದ್  ಸ್ ರ್ ಿಂಡ್ ಹಾಗ  ಇರಿ. ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಬಾರಿ 

ಎಡಗಾಲ , ಬಲಗ ೈ ಆಡಿಸಬ ೇಕ .  

• ಯಾವುದ ೇ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿದಾಗ ರ್ ೂೇವು ಹ ಚಾುದ್ಲಿ ಮಾಡ ವುದ್  ಬ ೇಡ. ನಿಲಸಿ ವುದ್  

ಒಳ ುಯ್ದ್ . 



• ಮ್ಲಗ ವಾಗ ತ್ಲ ದಿಿಂಬ  ಹಾಕರ್ ೂಳುುವುದ್  ಬ ೇಡ. ಹಾಕಲ ೇ ಬ ೇರ್ಾದ್ರ  ಆದ್ರ್ ಾ ತ ಳುವಾದ್ 

ತ್ಲ ದಿಿಂಬನ್ ನ ಉಪಯೇಗಿಸಿ.  

ಮನ ಮದ್ುು : 

• ಶ ಿಂಠಿಯ್ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಹಾಲ , ಬ ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಸ್ ೂಗದ  ಬ ೇರಿನ್ ಚೂಣಾವನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ, 

ಅಧಾ ಭಾಗ ಉಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ, ಅದ್ರ್ ೆ ನಿಿಂಬ ರಸ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ಶ ಿಂಠಿ, ಮೆಣಸ , ಹಿಪಪಲ, ಬ ಲಿ, ರ್ ಗಿಲೆ ಮ್ ಳುು, ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಲಿವನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ 

ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ ಾ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಎರಡರಿಿಂದ್ ಮ್ೂರ  

ವಾರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಅಶಾಗಿಂಧವನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲ ಿ ಬ ೇಯಿಸಿ, ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ 

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಹಾಲರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಬಾರಹಿಿ ಎಲ ಯ್ನ್ ನ ಒಣಗಿಸಿ ಮಾಡಿದ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಅದ್ರ್ ೆ ಜ ೇನ್  

ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಆಹಾರದ್ಲಿ ಮೆಿಂತ್ಯ ಸ್ ೂಪುಪ ಬಳರ್  ಹ ಚಿುರಲ.  

• ತ್ ಿಂಬ ಯ್ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿುಯ್ ಪುಡಿ ಮ್ತ್ ತ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ (ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ) ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಕಷ್ಾಯ್ 

ತ್ಯಾರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

ಬಾಹಯ ಚಿಕತ್ ೆ : 

• ೫೦ ಮ್ಮಲ ಎಳ ುಣ ು, ೫ ಗಾರಿಂ ಪಚುಕಪೂಾರ ಮ್ತ್ ತ ೪ ಬ ಳುುಳಿು ಎಸಳನ್ ನ ಜಜಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ, 

ತ್ ಸ  ಬ ಚುಗಿರ ವಾಗ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಭಾಗರ್ ೆ ಹಚಿು ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

• ತ್ ಿಂಬ  ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಹರಳ ಣ ು ಇಲಿವ  ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . 

• ಸ್ಾಸ ವ  ಎಣ ು, ಬ ೇವಿನ್ ಎಣ ು, ಹರಳ ಣ ು, ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಸಮ್ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  

ಅದ್ರ್ ೆ ಜಿೇರಿಗ , ಮೆಿಂತ್ಯ ಮ್ತ್ ತ ಬಜ ಯ್ ಸಮ್ಭಾಗ ಪುಡಿ ಹಾಕ ರ್ಾಯಿಸಬ ೇಕ . ತ್ಣುಗಾದ್ ಮೆೇಲ  

ಈ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಜಾಗರ್ ೆ ಪದ ೇ ಪದ ೇ ಹಚ ುತಿತರಬ ೇಕ .  

• ಹರಳ ಣ ು ಮ್ತ್ ತ ನಿಿಂಬ ಹರ್ಣುನ್ ರಸ ಬ ರ ಸಿ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಜಾಗದ್ಲಿ ಹಚಿು ಶಾಖ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  

• ಹ ೂಿಂಗ  ಎಲ  ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿದ್ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಶಾಖ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  



• ನ್ ಗ ೆಸ್ ೂಪುಪ, ಶ ಿಂಠಿ, ಹರಳುಗಿಡದ್ ಎಲ  (ಔಡಲ), ತ್ ಳಸಿ, ಎಳುು, ಸ್ಾಸ ವ , ಎಲಿವನ್ ನ ಸಾಲಪ 
ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಹ ರಿದ್  ಬಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಕಟಿಾರ್ ೂಿಂಡ  ಪೇಟಲ ಮಾಡಿ ಅದ್ನ್ ನ ಬಿಸಿಮಾಡಿ ಶಾಖ 

ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . 

• ಎಕೆದ ಲ ಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿಮಾಡಿ ಶಾಖ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . 

ಈ ಮ್ರ್ ಮ್ದ್ ದಗಳಿಗ  ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲಿ ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ ವ ೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಹ ೂೇದ್ಲಿ ಅವರ  ನಿಮ್ಿ 

ವಯ್ಸ ೆ, ದ ೇಹ ಪರಕೃತಿ, ರ್ ೂೇವಿನ್ ತಿೇವರತ ಗಳ ಆಧಾರದ್ ಮೆೇಲ  ಔರ್ಧಿ ಚಿಕತ ೆ ನಿೇಡ ವರ . ಅಲಿದ ೇ 

ಬ ನ್ ನರ್ ೂೇವು, ಸ್ ೂಿಂಟರ್ ೂೇವುಗಳಿಗ  ವಿಶ ೇರ್ವಾಗಿ “ಕಟಿಬಸಿತ” ಎನ್ ನವ ಚಿಕತ ೆ ಇದ . ಅದ್  ತ್ ಿಂಬ 

ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ ಚಿಕತ ೆ. ಕಟಿ ಅಿಂದ್ರ  ಸಿಂಸೃತ್ದ್ಲಿ ಸ್ ೂಿಂಟ ಎನ್ ನವ ಅಥಾ ರ್ ೂಡ ತ್ತದ . 

ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಜಾಗದ್ಲಿ ಕಲ ಸಿದ್ ಉದಿದನ್ ಹಿಟಾನ್ ನ ಕಟ್ ಾಯ್ಿಂತ  ಕಟಿಾ ಅದ್ರಲಿ ಬಿಸಿಯಾದ್ ಔರ್ಧಿೇಯ್ 

ತ ೈಲ ಹಾಕ ವುದ್ . ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿ ಪತ್ರ ಪ್ಿಂಡ ಸ್ ಾೇದ್ ಅಿಂದ್ರ  ಔರ್ಧಿೇಯ್ ಸ್ ೂಪುಪಗಳನ್ ನ ಬಿಸಿ 

ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಬಟ್ ಾಯ್ಲ ಿಗಿಂಟ  ಕಟಿಾ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ರ್ಾವು ರ್ ೂಡ ವುದ್ . ಇದ್ನ್ ನ ೭ ದಿನ್ ಇಲಿವ ೇ ೧೦ 

ದಿನ್ ಮಾಡಿದ್ಲಿ ರ್ ೂೇವು ತ್ಗ ೆತ್ತದ .  

ಯಾವಾಗ ವ ೈದ್ಯರನುಾ ತ್ಕ್ಷಣ್ ನ ೂೀಡಬ ೀಕು?  

• ಯಾವುದ ೇ ರ್ಾರಣವಿಲಿದ ೇ ತಿೇವರತ್ರ ರ್ ೂೇವು ಕಿಂಡ ಬಿಂದ್ಲಿ,  

• ಬ ನ್ ನರ್ ೂೇವಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಜಾರ, ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು, ಎದ ರ್ ೂೇವು, ಉಸಿರಾಟದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳಿದ್ದಲಿ,  

• ಎರಡ -ಮ್ೂರ  ದಿನ್ ರ ಸ್ಾ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡರೂ ರ್ ೂೇವಿನ್ ತಿೇವರತ  ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲಿ,  
• ಬ ನ್ ನ ಮ್ತ್ ತ ಸ್ ೂಿಂಟ ರ್ ೂೇವು ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ರ್ಾಲ ಗಳಿಗ  ಮ್ಿಂಡಿಗ  ಮ್ತ್ ತ ಪ್ಾದ್ಗಳಿಗ  ಹರಡಿದ್ಲ ಿ

ಅಲಕ್ಷ್ಸಬಾರದ್ .  

ಪ್ಥ್ಯ : 

ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾ ಸ್ ೇವರ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ಲಿ. ಹ ರ ಳಿ, ಹ ಸರ ಬ ೇಳ  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಸ್ ೂಪುಪ, ತ್ರರ್ಾರಿ, 

ಹಣ ುಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಯ್ಥ ೇಚಛವಾಗಿರಲ.  

 

 

 



ಮೆಂತ್ಯ ಸ ೂಪ್ಪುನ ಚಿತ್ಾರನಾ : 

ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ತ ೂಳ ದ್  ಹ ಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಒಗೆರಣ  ಹಾಕ ಉದಿದನ್ಬ ೇಳ , ಆಗಲ ಬ ೇಳ , 

ಸ್ಾಸ ವ , ಒಣಮೆಣಸಿನ್ ರ್ಾಯಿ, ಹಿಿಂಗ  ಹಾಕ ನ್ಿಂತ್ರ ಸ್ ೂಪುಪ ಹಾಕ ಬಾಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಉಪುಪ ಹಾಕ 

ಬ ೇಯಿಸಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ಅನ್ನರ್ ೆ ಹಾಕ ಕಲ ಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ತಿನ್ನಬ ೇಕ .  

ಮೆಂತ್ಯ ಸ ೂಪ್ಪುನ ರ ೂಟ್ಟಿ : 

ಅಕೆಹಿಟ ಾ, ಸಣುಗ  ಹ ಚಿುದ್ ಮೆಿಂತ್ಯ ಸ್ ೂಪುಪ, ಹಸಿಮೆಣಸಿನ್ರ್ಾಯಿ, ಜಿೇರಿಗ , ಹಿಿಂಗ , ತ ಿಂಗಿನ್ತ್ ರಿ, 

ಉಪುಪ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಹಿಟ ಾ ಕಲ ಸಿ ಬಾಣಲ ಯ್ಲಿ ಎಣ ು ಸವರಿ ತ ಳಗ  ತ್ಟಿಾ ರ್ ಿಂಪಗ  ಬ ೇಯಿಸಬ ೇಕ . 

ಗರಿಗರಿಯಾದ್ ರ ೂಟಿಾ ಸಿದ್ದ, ಪ್ಲಯ: 

ತ ೂಗರಿಬ ೇಳ  ಇಲಿವ ೇ ಹ ಸರ ಬ ೇಳ ಯ್ನ್ ನ ಬ ೇಯಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಒಗರೆಣ  ಹಾಕ ಹ ಚಿುದ್ ಮೆಿಂತ್ಯ 

ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಹಾಕ ಬಾಡಿಸಿ, ಬ ೇಳ  ಬ ರ ಸಿ ಉಪುಪ, ಒಣ ಮೆಣಸಿನ್ ರ್ಾಯಿ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಬ ೇಕ . ರ ಚಿಗ  

ತ್ಕೆರ್ ಾ ಉಪುಪ ಹಾಕಬ ೇಕ . 

ಸಣುಗ  ಹ ಚಿುದ್ ಈರ ಳಿುಯ್ನ್ ನ ಒಗೆರಣ  ಹಾಕ, ನ್ಿಂತ್ರ ಸಾಚು ಮಾಡಿದ್ ಮೆಿಂತ್ಯಸ್ ೂಪಪನ್ ನ 

ಹ ಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಬ ರ ಸಬ ೇಕ . ಅದ್ರ್ ೆ ಉಪುಪ, ಸ್ಾಿಂಬಾರ  ಪುಡಿ ಹಾಕ ಬ ೇಯಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್  ಅನ್ನ 

ಮ್ತ್ ತ ರ ೂಟಿಾಯಿಂದಿಗ  ತಿನ್ನಲ  ರ ಚಿ. ಬ ೇರ್ ನಿಸಿದ್ಲಿ ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ಕಣ್ುಣ ನ ೂೀವು 

ಅತಿ ಚಿಕೆ ಅಕ್ಷರದ್ ಪುಸತಕ ಓದ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಸೂಕ್ಷಮ ವಸ ತಗಳನ್ ನ ರ್ ೂೇಡ ವುದ್ , ಅತಿಯಾದ್ 

ಕಿಂಪೂಯಟರ್ ವಿೇಕ್ಷಣ ಯಿಿಂದ್, ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್, ದ್ ಃಖವು ಅತಿಯಾಗಿ ಕರ್ಣುೇರ  ಸ ರಿಸ ವುದ್ , ಹ ೂಗ ಯ್ಲಿ ರ್ ಲಸ 

ಮಾಡ ವುದ್ , ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳ ರ್ ೂರತ , ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕ ಅಿಂಶವುಳು ಕೃತ್ಕ ರ್ಾಡಿಗ  ಬಳಸ ವುದ್ , 

ಅತಿಯಾದ್ ಉರ್ುತ ಯಿಿಂದ್, ಅತಿಯಾದ್ ಬಿಸಿಲನ್ಲ ಿತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ನಿದ ರಗ ಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಹ ಚ ು ರ್ಾಲ 
ದ್ೂರದ್ ವಸ ತಗಳನ್ ನ ದಿಟಿಾಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮಾತ್ರವಲಿದ ೇ ಸ್ಾಿಂರ್ಾರಮ್ಮಕವಾಗಿಯ್ೂ ಕಣ ು ರ್ ೂೇವು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ .  

ಕಣ್ಣಣನ ಆರ ೂೀಗಯ ಕಾಪಾಡಿಕ ೂಳುಲು ಕ ಲ ಸೂತ್ರಗಳಳ:  

• ಓದ್ ವಾಗ ಪುಸತಕವನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಅಡಿ ದ್ೂರದ್ಲಿರಿಸಿ ಓದ್ಬ ೇಕ .  



• ಮ್ಿಂದ್ವಾದ್ ಬ ಳಕನ್ಲಿ ಓದ್ಬಾರದ್ . 

• ಓದ್ ವಾಗ ಬ ಳಕ  ಎಡಗಡ ಯಿಿಂದ್ ಪುಸತಕದ್ ಮೆೇಲ  ಬಿೇಳುವಿಂತ  ಇರಬ ೇಕ .  

• ಓದ್ ವಾಗ ಕಣ ುಗಳನ್ ನ ಆಗಾಗ ಮ್ ಚಿು ತ ರ ಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಕರ್ಣುಗ  ಧೂಳು ಹ ೂೇಗದ್ಿಂತ  ಎಚುರವಹಿಸಬ ೇಕ .  

• ಕಣ ುಗಳನ್ ನ ಸಾಚಛವಾದ್ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಆಹಾರದ್ಲಿ ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಹಸಿರ  ಸ್ ೂಪುಪಗಳು ಮೆಿಂತ್ಯ, ಹರಿವ , ನ್ ಗ ೆ ಸ್ ೂಪುಪಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು 

ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ನ್ ಗ  ೆ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ಲಿ ಅತಿ ಹ ಚ ು ವಿಟಮ್ಮನ್ 'ಎ' ಅಿಂಶ ಇರ ತ್ತದ . ಅಗಸ್  ಹೂ ಮ್ತ್ ತ 

ಸ್ ೂಪುಪ ಎರಡನ್ ನ ಹ ಚ ು ಬಳಸಬ ೇಕ . 

• ಪಪ್ಾಪಯ್, ಮಾವಿನ್ ಹಣ ುಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಇವುಗಳಲಿ ವಿಟಮ್ಮನ್ 'ಎ' ಅಧಿಕವಾಗಿರ ತ್ತವ . 

• ಕಣ ುರ್ ೂೇವು ಇರ ವಾಗ ಕಣ ು ರ್ ಿಂಪ್ಾಗ ತ್ತದ . ಕರ್ಣುನ್ಲಿ ಚ ಚಿುದ್ಿಂತಾಗ ತ್ತದ , ಕರ್ಣುನಿಿಂದ್ ನಿೇರ  

ಸ ರಿಯ್ ತ್ತದ . ಕಣ ು ರ್ ೂೇವಿರ ವಾಗ ಕನ್ನಡಕ ಧರಿಸಿ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ .  

ಮನ ಮದ್ುು: 

• ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ತ ೂಳ ದ್  ಕರ್ಣುನ್ ರ ಪ್ ಪಯ್ ಮೆೇಲ  ಒಿಂದ್ರಿಿಂದ್ ಎರಡ  ಗಿಂಟ್  

ರ್ಾಲ ಇಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಮ್ಲಗಬ ೇಕ .  

• ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ, ತಾರ ರ್ಾಯಿ, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ (ತಿರಫಲಾ) ಗಳ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಶ ದ್ಧವಾದ್ ಬಿಳಿ 

ವಸರದ್ಲಿ ಶ  ೇಧಿಸಿ, ಆರಿಸಿ, ನ್ಿಂತ್ರ ಹತಿತಯ್ಲದಿಿದ ಕರ್ಣುನ್ ಮೆೇಲರಿಸಬ ೇಕ .  

• ಪ್ಾರಿಜಾತ್ ಹೂವಿನ್ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಕರ್ಣುನ್ ಸ ತ್ತಲೂ ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  

• ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲಹ ೂಟ್ ಾಗ  ೮ ದಾಸವಾಳ ಹೂವುಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಎರಡ  ಚಮ್ಚ  ಧನಿಯಾ ಬಿೇಜ ಇಲಿವ ೇ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಸಾಚಛ ಬಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಕಟಿಾ ಶ ದ್ಧವಾದ್ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿ

ರ್ ರ್ ಯಿಸಿ ಆಗಾಗ ೆ ಕಣ ುಗಳ ಮೆೇಲ  ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಒತ್ ತತಿತರಬ ೇಕ .  
• ತ ಳುವಾಗಿ ದ್ ಿಂಡಗ  ಕತ್ತರಿಸಿದ್ ಸ್ರತ ರ್ಾಯಿ ತ್ ಿಂಡನ್ ನ ಕರ್ಣುನ್ ರ ಪ್ ಪಯ್ ಮೆೇಲಟ ಾ ೧೦ ರಿಿಂದ್ ೧೫ 

ನಿಮ್ಮರ್ ಕಣ ಿಚಿು ವಿಶಾರಿಂತಿ ಪಡ ಯ್ಬ ೇಕ .  

• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಬಿೇಜದ್ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಆರಿಸಿ, ಸಾಚಛ ವಸರದ್ಲಿ ಶ  ೇಧಿಸಿ ಕರ್ಣುಗ  ಎರಡ  ಹನಿ 

ಹಾಕ ಹತ್ ತ ನಿಮ್ಮರ್ ವಿಶಾರಿಂತಿ ಪಡ ಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಹ ೂನ್ಗ ೂರ್ ನ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಆಹಾರದ್ಲಿ ಹ ೂನ್ಗ ೂರ್ ನ ಸ್ ೂಪುಪ 

ಬಳಸಬ ೇಕ .  



• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ೪ ಚಮ್ಚ  ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸ, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಅಶಾಗಿಂಧ ಪುಡಿ, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ತ್ ಪಪ ಅಥವಾ 

ಅಧಾ ಚಮ್ಚ  ತ್ ಪಪ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಹಾಲ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 
• ಉತ್ತಮ್ ಗ ಣಮ್ಟಾದ್ ಗ ಲಾಬಿ ದ್ಳಗಳನ್ ನ ಶ ದ್ಧವಾದ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕಟ ಾ ೨೪ ಗಿಂಟ್ ಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಆ ನಿೇರನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಎದ ಹಾಲನ್ ನ ಕರ್ಣುಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ . ಎದ ಹಾಲನ್ ನ ಸಿಂಗರಹಿಸ ವಾಗ, ರ್ ೈ ಬ ರಳುಗಳು, ಬಟಾಲ  

ಸಾಚಛವಿರಬ ೇಕ . ಸಿಂಗರಹಿಸಿದ್ ಕೂಡಲ ೇ ಉಪಯೇಗಿಸಬ ೇಕ .  

ಕವಿನ ೂೀವು 

ಕವಿರ್ ೂೇವು ಅರ್ ೇಕ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

• ತ್ಣುರ್ ಯ್ ಗಾಳಿಯ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಮ್ಳ ಗಾಲ ಹಾಗೂ ಚಳಿಗಾಲಗಳಲಿನ್ ಶ್ೇತ್ದ್ ವಾತಾವರಣದಿಿಂದ್, 

• ಕವಿಯ್ ಮೆೇಲ  ಪ್ ಟ ಾ ಬಿೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಗಿಂಟಲ  ರ್ ೂೇವಿರ ವಾಗ,  

• ಕವಿಯ್ಲಿ ಕ ರ, ಗ ಳ ುಗಳಿದ್ದಲಿ,  

• ದಿೇಘ್ಾರ್ಾಲದಿಿಂದ್ ಕವಿ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುದಿದ್ದಲಿ ಗ ಗ ೆ ಸಿಂಗರಹವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಬಾಹಯ ವಸ ತ ಕವಿಯಳಗ  ಸ್ ೇರಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್, 

ಕವಿರ್ ೂೇವು ಇರ ವಾಗ ಜಾರ ಬರ ವುದ್ , ತ್ಲ ಸ ತ್ ತ, ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಕವಿ 

ಸ್ ೂೇರ ವುದ್ , ಕವಿಯ್ ಒಳಭಾಗದ್ಲಿ ರ್ ೂೇವು, ಕವಿಯ್ಲಿ ಗ ಿಂಯ್ ಎನ್ ನವ ಶಬದ ರ್ ೇಳಬಹ ದ್ , ಕವಿಯ್ 

ಒಳಭಾಗದ್ಲಿ ಚ ಚಿುದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್ , ಕವಿಯ್ ಭಾಗದ್ಲಿ ಊತ್ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಕವಿಗ  ಯಾವುದ ೇ ರ್ಾರಣದಿಿಂದ್ ಪ್ ನ್ ನ, ಕಡಿಡ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಚೂಪ್ಾದ್ ಮ್ತ್ ತ ಗಟಿಾಯಾದ್ ವಸ ತಗಳಿಿಂದ್ 

ಸಾಚಛ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬಾರದ್ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಕವಿಗ  ಹಾನಿಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ವ ಸ್ಾಧಯತ ಯಿರ ತ್ತದ . 



ಕವಿಗ  ಹತಿತ : ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವಾಗ ಎರಡೂ ಕವಿಗಳಿಗ  ಹತಿತಯಿರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . 
ಶ್ೇತ್ದ್ ವಾತಾವರಣದ್ಲ ಿ ತಿರ ಗಾಡ ವಾಗ ಹಾಗೂ ವಾಹನ್ಗಳಲಿ ಸಿಂಚರಿಸ ವಾಗ ಕವಿಗ  

ಹತಿತಯಿರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಉಗುಳಳ ನುಂಗುವುದ್ು : ಕವಿರ್ ೂೇವಿರ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಸ ಮ್ಿರ್  ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಉಗ ಳು 

ನ್ ಿಂಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಸಾಲಪ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ . 

ಆಕಳಿರ್  : ಆಕಳಿಸ ವಾಗ ಮಾಡಿದ್ಿಂತ  ಬಾಯಿ ತ ರ ದ್  'ಆ' ಎನ್ ನವುದ್ೂ ಕೂಡ ರ್ ೂೇವನ್ ನ ಕಡಿಮೆ 

ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯುವುದ್ು : ಬಿಸಿನಿೇರನ್ ನ ಸಾಲಪ ಸಾಲಪವ ೇ ಬಾಯಿಗ  ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಚಪಪರಿಸ ತ್ತ 

ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವಿನ್ ತಿೇವರತ  ತ್ಗ ೆತ್ತದ . 

ಧ್ೂಮಪಾನ ತ್ಯಜಸಿ: ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ದಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಹ ಚಾುಗ ತಿತದ್ದರಿಿಂದ್ ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ 

ತ್ಯಜಿಸ ವುದ ೂಳ ುಯ್ದ್ . 

ಕವಿಗ  ಎಣ ಣ ಹಾಕುವುದ್ು : ಯಾವುದ ೇ ಎಣ ು ಕವಿಗ  ಹಾಕ ವುದಾದ್ರೂ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ, ಆರಿಸಿ ಹಾಕಬ ೇಕ . 

ಮನ ಮದ್ುು: 

• ಉತ್ತರಾರ್ಣ ಕಡಿಡಯ್ನ್ ನ ಜಜಿ ಿ ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ತ್ಣುಗಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಶ  ೇಧಿಸಿ 

ರ್ಾಲೆರಿಿಂದ್ ಆರ  ಹನಿ ಕವಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ .  
• ಮ್ಿಂಗರವಳಿು ರ್ಾಿಂಡವನ್ ನ ಜಜಿಿ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಶ  ೇಧಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೂೆಿಂದ್  ಬಾರಿಯ್ಿಂತ  ಎರಡ  ಹನಿ 

ಕವಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ .  

• ಬ ಳುುಳಿುಯ್ನ್ ನ ಜಜಿಿ ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ, ತ್ಣುಗಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಇಲಿವ ೇ ಸಾಲಪ 

ಬ ಚುಗಿರ ವಾಗಲ ೇ ಶ  ೇಧಿಸಿ ಮ್ೂರಾ್ನಲ ೆ ಹನಿ ಕವಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ .  

• ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಚಿಕೆತ್ ಿಂಡ  ಬಜ  ಮ್ತ್ ತ ಬ ಳುುಳಿುಯ್ನ್ ನ ಜಜಿಿ ರ್ಾಯಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಮ್ೂರ  ಹನಿ 

ಕವಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ .  

ಕವಿ ಸ ೂೀರುವುದ್ು : 

• ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಮ್ೂರ  ಚಿಟಿರ್  ಹಿಿಂಗನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ರ್ಾಯಿಸಿ ಕವಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ .  



• ಜಾಜಿಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ, ಹಿಿಂಗ  ಮ್ತ್ ತ ಎಳ ುಣ ು ಹಾಕ ರ್ಾಯಿಸಿ, ಆರಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಕವಿಗ  ಮ್ೂರಾ್ನಲ ೆ 

ಹನಿ ಹಾಕಬ ೇಕ .  

• ಗರಗದ್ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ (ಭೃಿಂಗರಾಜ) ಜಜಿಿ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಶ  ೇಧಿಸಿ ರ್ಾಲ ೆ ಹನಿ ಕವಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ . 

• ನ್ ಗ ೆರಸ ಮ್ತ್ ತ ಎಳ ುಣ ು ಸಮ್ಭಾಗ ಸ್ ೇರಿಸಿ ರ್ಾಯಿಸಿ ತ್ಣುಗಾದ್ ಮೆೇಲ  ರ್ಾಲ ೆ ಹನಿ ಹಾಕಬ ೇಕ . 

• ಕರ ಕಸ್ಾಲ  ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ರ್ಾಯಿಸಿ, ಆರಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ೪ ರಿಿಂದ್ ೫ ಹನಿ 

ಕವಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ .  

• ಶ್ರೇಗಿಂಧದ್ ತ ೈಲದ್ ಎರಡ  ಹನಿ ಹಾಕಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಸ್ಾರವದ್ ಜ ೂತ ಗ  ವಾಸರ್ ಯ್  

ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  

ಕವಿಯಲಿೂನ ಗುಗ ಿ : 

• ಕವಿಯ್ಲಿ ಕಪದಿಾಕ (ಕವಡ ) ಭಸಿವನ್ ನ ಹಾಕ ನ್ಿಂತ್ರ ಎರಡರಿಿಂದ್ ಮ್ೂರ  ಹನಿ ನಿಿಂಬ ರಸ 

ಹಾಕ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗ ಗ ೆ ಮೆತ್ತಗಾಗಿ ಹ ೂರಬರ ತ್ತದ .  

• ಲಕೆ (ನಿಗ ಾಿಂಡಿ) ಎಲ ಯ್ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಎಳ ುಣ ು ಸ್ ೇರಿಸಿ ರ್ಾಯಿಸಿ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ತ ೈಲವನ್ ನ ಎರಡ -

ಮ್ೂರ  ಹನಿ ದಿನ್ರ್ ೂೆಮೆಿ ಒಿಂದ್  ವಾರ ಹಾಕ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗ ಗ ೆ ಮೆತ್ತಗಾಗಿ ಹ ೂರಬರ ತ್ತದ .  

• ಬಿಲಾಪತ ರ ರಸ ಹಾಗೂ ಎಳ ುಣ ು ಇಲಿವ ೇ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಹಾಕ ತ ೈಲ ತ್ಯಾರಿಸಿ ರ್ಾಯಿಸಿ, 

ಆರಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಕವಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೂೆಮೆಿ ಒಿಂದ್  ವಾರರ್ಾಲ ಹಾಕ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಗ ಗ ೆ ಮೆತ್ತಗಾಗ ತ್ತದ . 

 

ಹಲುೂನ ೂೀವು 

ಹಲ ಿರ್ ೂೇವಿನಿಿಂದ್ ಒದಾದಡ ತಿತದ್ದ ಒಬಬ ಅಜಿ ಿ ದ್ಿಂತ್ವ ೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಬಿಂದಿದ್ದರ . ಬಾಯಿಯ್ನ್ ನ 

ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸ ವಾಗ ದ್ಿಂತ್ ವ ೈದ್ಯ “ಅಜಿಿ ನಿಮ್ಗ ರ್ ಾ ಮ್ಕೆಳು?” ಎಿಂದ್. ಅಜಿಿ ರ್ ೂೇವಿನಿಿಂದ್ “ಎಿಂಟ  ಮ್ಕೆಳು” 

ಎಿಂದಾಗ ವ ೈದ್ಯ “ಎಿಂಟ  ಮ್ಕೆಳ ಹ ರಿಗ  ರ್ ೂೇವರ್ ನೇ ತ್ಡ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡಿರ ವಿರಿ. ಅಿಂತ್ಹ ದ್ರಲಿ ಹಲ ಿರ್ ೂೇವು 

ಏನ್  ಮಾಡ ತ್ತದ ?” ಎಿಂದಾಗ ಅಜಿಿ “ಇರ್ ೂನಿಂದ್  ಮ್ಗ ವನ್ ನ ಬ ೇರ್ಾದ್ರ  ಹ ರ ತ ತೇರ್ . ಆದ್ರ  ಈ 

ಹಲ ಿರ್ ೂೇವನ್ ನ ಮಾತ್ರ ತ್ಡ ಯ್ಲಸ್ಾಧಯ” ಎಿಂದಾಗ ವ ೈದ್ಯರ ಬಾಯಿಿಂದ್ ಮಾತ ೇ ಬರಲಲ.ಿ ಹ ರಿಗ  



ರ್ ೂೇವಿಗಿಿಂತ್ ಅಧಿಕ ರ್ ೂೇವು ರ್ ೂಡ ವ ಹಲ ಿರ್ ೂೇವು ಯಾವ ರ್ಾರಣಗಳಿಗಾಗಿ ಬರ ತ್ತದ ಿಂದ್  

ಅರಿತ್ ರ್ ೂಳ ೂುೇಣ.  

• ಹಲಿನ್ ನ ಸಾಚಛವಾಗಿಟ ಾರ್ ೂಳುದಿದ್ದರ , 

• ಅತಿಯಾದ್ ಸಿಹಿ ತಿಿಂಡಿಗಳನ್ ನ, ಚಾರ್ ೂೇಲ ೇಟ್, ಬಬಲ್್ಗಿಂನ್ಿಂತ್ಹ ಅಿಂಟ  ಅಿಂಟ್ಾದ್ ಪದಾಥಾಗಳ 

ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್,  

• ಪ್ಾನ್ ಪರಾಗ್್ನ್ಿಂತ್ಹ ತ್ಿಂಬಾಕ  ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್, 

• ಹ ಳುಕ  ಹಲಿದ್ದರ ,  

• ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳ ರ್ ೂರತ ಯಿಿಂದ್. 

ಹಲ ಿರ್ ೂೇವು ಇರ ವವರಲಿ ಹಲ ಿರ್ ೂೇವಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು, ವಸಡಿನ್ ಊತ್, ಹಲ ಿ ಜ ಮೆಿನ್ ನವುದ್  

ಮ್ತ್ ತ ವಸಡಿನಿಿಂದ್ ರಕತಸ್ಾರವವಾಗ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತವ . 

ಹಲುೂಜ್ುುವುದ್ು : ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಹಲ ಿಜಿಬ ೇಕ . ಹ ಚ ು ಒರಟ್ಾಗಿಲಿದ್ ಮ್ೃದ್  ಬರಷ ಬಳಸಬ ೇಕ . 

ಹಲ ಿಜಿಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ತ ೂೇರ ಬ ರಳಿನಿಿಂದ್ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ವಸಡನ್ ನ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ 

ವಸಡಿನ್ಲಿ ರಕತ ಪರಿಚಲರ್  ಉತ್ತಮ್ವಾಗಿರ ತ್ತದ . 

ಬಾಯಿ ಮುಕಕಳಿಸುವುದ್ು : ಆಗಾಗ ಬಾಯಿಯ್ ತ್ ಿಂಬ ಬ ಚುಗಿನ್ ನಿೇರನ್ ನ ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಚ ರ್ಾನಗಿ 

ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ . ಪರತಿ ಊಟ, ತಿಿಂಡಿ ಮ್ತ್ ತ ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬಾಯಿ 

ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ , ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿಗ  ಚಿಟಿರ್  ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹಲನಿ್ 

ಆರ ೂೇಗಯ ರ್ಾಪ್ಾಡಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ಮಂಜ್ುಗಡ ೆಯ ಮಸಾಜ್ : ಮ್ಿಂಜ ಗಡ ಡಯಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಹಲ ಿ ಮ್ತ್ ತ ವಸಡಿಗ  ಮ್ಸ್ಾಜ್ 

ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಲವಂಗದ್ ಎಣ ಣ : ಲವಿಂಗದ್ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಅದಿದದ್ ಹತಿತಯ್ನ್ ನ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಭಾಗರ್ ೆ ಇಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಊಟ ಮಾಡುವಾಗ ಎಚ್ಚರಿಕ ಯಿರಲಿ : ಊಟ ಮಾಡ ವಾಗ ಹಲ ಿರ್ ೂೇವಿರ ವ ಭಾಗದ್ಲಿ ಆಹಾರವನ್ ನ 

ಅಗಿಯ್ ವುದ್  ಬ ೇಡ. 



ಮೌನವರತ್ : ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಹ ಚ ು ಬಾಯಿ ತ ರ ಯ್ ವುದ್  ಬ ೇಡ, ತ್ಣುರ್ ಯ್ ಗಾಳಿ ಒಳಗ  

ಹ ೂೇಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಇನ್ನರ್ ಾ ಹ ಚ ುವುದ್ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಮಾತ್ರ್ಾಡದ ೇ ಮರನ್ವರತ್ರ್ ೆ ಶರಣಾಗ ವುದ್  

ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಎಳ್ ುಣ ಣಯಿಂದ್ ಬಾಯಿ ಮುಕಕಳಿಸುವುದ್ು : ಸಾಲಪ ಎಳ ುಣ ುಯ್ನ್ ನ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  

ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ . ಮನ ಮದ್ುು: 

• ಕಡಲ ರ್ಾಳು ಗಾತ್ರದ್ ಹಿಿಂಗ , ಒಿಂದ್  ಚಿಟಿರ್  ಅಜವಾನ್, ಎರಡ  ಲವಿಂಗ, ಒಿಂದ್  ಚಿಟಿರ್  ಕಪೂಾರ 
ಇವುಗಳನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ನ್ಯ್ವಾದ್ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಎರಡ  ಹನಿ ನಿೇಲಗಿರಿ ಎಣ ು ಹಾಕ ಮ್ ದ ದ ಮಾಡಿ 

ರ್ ೂೇವಿದ್ದ ಭಾಗದ್ಲಿ ಇಟ ಾ ೫ ನಿಮ್ಮರ್ ೧೦ ನಿಮ್ಮರ್ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಉಗಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ರ್ ಲಗ ಳುದ್ ಬಿೇಜವನ್ ನ ಬ ಿಂಕಯ್ ಮೆೇಲ  ಹಾಕ ಬರ ವ ಹ ೂಗ ಯ್ನ್ ನ ರ್ ೂಳವ ಯ್ ಮ್ೂಲಕ 

ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಭಾಗರ್ ೆ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  

• ಲವಿಂಗವನ್ ನ ಜಜಿಿ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಭಾಗರ್ ೆ ಇಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  
• ಪಚುಕಪೂಾರ ಮ್ತ್ ತ ಲವಿಂಗವನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಹತಿತಯ್ಲಿಟ ಾ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಹಲನಿ್ ಭಾಗದ್ಲ ಿ

ಇಡಬ ೇಕ . 

• ರ್ ಲ ರ್ ಲಿಯ್ನ್ ನ ಬಾಯಿಗ  ಹಾಕ ಅಗಿದ್  ನ್ಿಂತ್ರ ಬಿಸಿ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ .  

• ಸಿೇಬ ಗಿಡದ್ ಚಿಗ ರ ಲ ಯ್ನ್ ನ ಅಗಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಪಪ್ಾಪಯ್ದ್ ಹಾಲನ್ ನ ಹತಿತಯ್ಲಿ ಅದಿದ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಭಾಗರ್ ೆ ಇರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

• ಏಲಕೆ ಕಷ್ಾಯ್ದಿಿಂದ್ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ .  

• ಮಾವಿನ್ ಚಿಗ ರ ಲ ಯ್ ಕಷ್ಾಯ್ದಿಿಂದ್ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ .  

• ಉತ್ತರಾರ್ಣಯ್ ಕಡಿಡಯಿಿಂದ್ ಹಲ ಿಜಿಬ ೇಕ .  

 

ಹಲಿೂನ ಮೆೀಲ  ಕಲ  : 

ಕ ಡಿಯ್ ವ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಫಿೇರ ೈಡ್ ಅಿಂಶವಿದ್ದಲಿ, ಹಲನಿ್ ನ ಸರಿಯಾಗಿ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸದಿದ್ದಲ,ಿ ಎಲ  

ಅಡಿರ್ , ತ್ಿಂಬಾಕ  ಜಗಿಯ್ ತಿತದ್ದಲಿ ಹಲ ಿಗಳು ಹಳದಿ ಇಲವಿ ೇ ಕಿಂದ್  ಬಣುರ್ ೆ ತಿರ ಗ ತ್ತವ . ಹಲಿನ್ ಮೆೇಲನ್ 

ಕಲ  ಹ ೂೇಗಲಾಡಿಸಲ  ಈ ರ್ ಳಗಿನ್ ಕರಮ್ ಅನ್ ಸರಿಸಬ ೇಕ .  



• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ನಿಿಂಬ ರಸದ್ಲಿ ಸಾಲಪ ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ಅದ್ರಿಿಂದ್ ಹಲ ಿ ಉಜ ಿವುದ್ಲಿದ ೇ ಸಾಲಪ ನಿೇರ  

ಬ ರ ಸಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ .  
• ತ್ ಳಸಿ ಎಲ ಗ  ಚಿಟಿರ್  ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ನ್ ಣುಗ  ಅರ ದ್  ಅದ್ರಿಿಂದ್ ಹಲ ಿಜ ಿವುದ್ಲದಿ ೇ ಒಣಗಿದ್ 

ಅಡಿರ್ ಯ್ ಸಿಪ್ ಪ ಒಣಗಿದ್ ನಿಿಂಬ ಯ್ ಸಿಪ್ ಪಯ್ನ್ ನ ಸಮ್ಭಾಗ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಬ ಿಂಕಯ್ಲಿ ಸ ಟ ಾ 

ನ್ಿಂತ್ರ ಬರ ವ ಬೂದಿಗ  ಸಾಲಪ ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣದ್ ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೂೆಮೆಿ ಹಲ ಿಜಬಿ ೇಕ .  

ದ್ಂತ್ ಮಂಜ್ನ : 

• ಬಕ ಳದ್ ಒಣಗಿದ್ ತ ೂಗಟ್ , ಉತ್ತರಾರ್ಣಯ್ ಕಡಿಡ, ಅರಳಿಯ್ ತ ೂಗಟ್ , ಆಲದ್ ತ ೂಗಟ್ , ಬಿಲಾದ್ 

ತ ೂಗಟ್ , ರ್ ೇರಳ  ತ ೂಗಟ್ , ಜಾಲಯ್ ತ ೂಗಟ್ , ಅತಿತಯ್ ತ ೂಗಟ್  ಇವುಗಳರ್ ನಲ ಿ ಪರತಿಯಿಂದ್  

೨೦ ಗಾರಿಂ ಮ್ತ್ ತ ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ ಸಿಪ್ ಪ, ಮೆಣಸ  ಹಾಗೂ ಉಪುಪ ೧೦ ಗಾರಿಂ ನ್ಿಂತ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  

ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ಪರತಿದಿನ್ ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಹಲ ಿ ಉಜಿಬ ೇಕ . 

• ಶ ಿಂಠಿ, ಮೆಣಸ , ಜಿೇರಿಗ , ದಾಲುನಿನ, ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಬಿೇಜ, ಏಲಕೆ, ಕಚ ೂೇರ, ರ್ ೂೇರ್ಠ, ಜ ೇಕನ್ ಗಡ ಡ, 

ಲವಿಂಗ ಪತ ರ ಇವುಗಳ ಸಮ್ಭಾಗದ್ ಪುಡಿಗ  ಅಷ್ ಾೇ ಪರಮಾಣದ್ ಸಪಟಿಕ ಸ್ ೇರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಇವುಗಳ ಪರಮಾಣದ್ ಅಧಾದ್ರ್ ಾ ಸಿೇಮೆಸ ಣುವನ್ ನ ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಹಲ ಿಜ ಿವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹಲ ಿಗಳು ಗಟಿಾಯಾಗಿ ಹಾಗೂ ಶ ಭರವಾಗಿಯ್ೂ ಇರ ತ್ತವ . 

ಮೂಗಿನಂದ್ ರಕತ ಬರುವುದ್ು 

ಬ ೇಸಿಗ ಯ್ ಬಿಸಿಲನ್ಲ ಿಮ್ಕೆಳು ಆಟವಾಡಿ ಬಿಂದ್ ತ್ಕ್ಷಣ ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದ್ ರಕತ ಬರ ವುದ್ನ್ ನ ಎಲಿರೂ 

ಗಮ್ನಿಸಿರ ತ ತೇವ . ರ್ ಲವು ವಯ್ಸೆರಲಿಯ್ೂ ಮ್ಧಾಯಹನದ್ ಉರಿ ಬಿಸಿಲನ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡಿ ಬಿಂದ್ ಕೂಡಲ ೇ 

ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದ್ ರಕತ ಬರ ತ್ತದ . ಅತಿಯಾದ್ ಉರ್ುತ ಯಿಿಂದ್, ಬಿಸಿಲನ್ ತಾಪ, ಮ್ೂಗಿನ್ ಭಾಗದ್ಲಿ ಇಲಿವ ೇ 

ತ್ಲ ಗ  ಪ್ ಟ ಾ ಬಿೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್, ಮ್ೂಗಿನ್ ಒಳಭಾಗಗಳು ಒಣಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದ್ ರಕತ ಬರ ತ್ತದ . 

ವಯ್ಸೆರಲಿ ಈ ರಿೇತಿ ಆದ್ಲಿ ಅವರ ರಕತದ ೂತ್ತಡವನ್ ನ ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸಬ ೇಕ . ಅಲಿದ ೇ ಅವರ  

ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುತಿತರ ವ ಔರ್ಧಿಯ್ನ್ ನ ಗಮ್ನಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ಲವು ಔರ್ಧಿಗಳ ಪ್ಾಶಾಾ ಪರಿಣಾಮ್ವಿದ್ದಲ ಿ

ಹಿೇಗಾಗಬಹ ದ್ . 

ಮೂಗಿನಂದ್ ಜ ೂೀರಾಗಿ ಗಾಳಿ ಹ ೂರಹಾಕಬ ೀಕು: ಜ ೂೇರಾಗಿ ಗಾಳಿ ಹ ೂರಹಾಕ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಒಳಗಡ ಯಿಿಂದ್ ರಕತ ಹ ಪುಪಗಟಿಾದ್ದಲಿ ಹ ೂರಬರ ತ್ತದ . ಆಗ ತಾರ್ಾಗಿಯೇ ರಕತ ನಿಲ ಿತ್ತದ . 



ಮಂಜ್ುಗಡ ೆಯನುಾ ಮೂಗಿನ ಮೆೀಲಿರಿಸಬ ೀಕು: ವಯಕತಯ್ನ್ ನ ಮ್ಲಗಿಸಿ ಕ ತಿತಗ ಯ್ ರ್ ಳಗ  

ದಿಿಂಬನಿನರಿಸಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ಿಂಜ ಗಡ ಡಯ್ನ್ ನ ಕರವಸರದ್ಲಿಟ ಾ, ಅದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ೂಗಿನ್ ಎರಡೂ ಬದಿಗಳಲ ಿ

ರ್ ೈಯಾಡಿಸ ತಿತರಬ ೇಕ . 

ತ್ ೀವವಿರುವ ಹತಿತಯನಾರಿಸುವುದ್ು : ಹತಿತಯ್ನ್ ನ ಸಾಲಪ ತ ೇವ ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ಮ್ೂಗಿನ್ ಹ ೂರಳ ಯ್ 

ಬಳಿ ಇರಿಸಬ ೇಕ . ವಯಕತ ನಿಿಂತ್ ರ್ ೂಿಂಡಿದ್ದಲಿ ಇಲಿವ ೇ ಮ್ಲಗಿರ್ ೂಿಂಡಿದ್ದಲಿ ತ್ಕ್ಷಣ ತ್ಲ ಯ್ನ್ ನ ಹಿಿಂದ್ರ್ ೆ 

ಬಾಗಿಸಬ ೇಕ . 

ಮನ ಮದ್ುು :  

• ಈರ ಳಿುಯ್ನ್ ನ ಜಜ ಿ ಮ್ೂಗಿನ್ ಬಳಿ ಹಿಡಿದ್  ವಾಸರ್  ಗರಹಿಸಲ  ಹ ೇಳಬ ೇಕ . 

• ಸ್ ೂಗದ  ಬ ೇರಿನ್ ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರಾ್ನಲ ೆ ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಅಲಿದ ೇ ಇದ್ನ್ ನ ಹಣ ಗ , 

ಮ್ೂಗಿಗ  ಹಚುಬ ೇಕ . 

• ದಾಳಿಿಂಬ  ಹೂವಿನ್ ರಸವನ್ ನ ೪ ರಿಿಂದ್ ೫ ಹನಿಗಳರ್ಾನ್ ನ ಮ್ೂಗಿಗ  ಹಿಿಂಡಬ ೇಕ .  

• ಉತ್ತರಾರ್ಣಯ್ ಎಳ ಯ್ ಎಲ ಯ್ ರಸವನ್ ನ ಮ್ೂಗಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ .  

• ವಯಕತಯ್ ತ್ಲ ಗ  ನಿೇರನ್ ನ ತ್ಟಾಬ ೇಕ .  
• ಉಸಿರಾಟರ್ ೆ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಾಗದ್ಿಂತ  ರಕತಸ್ಾರವವಾಗ ವ ಮ್ೂಗಿನ್ ಹ ೂರಳ ಯ್ನ್ ನ ಸಾಲಪ 

ಸಮ್ಯ್ದ್ವರ ಗ  ಒತಿತ ಹಿಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ತ್ರ್ಣುೇರಿನಿಿಂದ್ ತ ೂೇಯಿಸಿದ್ ಬಟ್ ಾಯ್ನ್ ನ ಮ್ೂಗಿನ್ ಮೆೇಲಟ ಾ ತ್ಣುರ್ ಯ್ ನಿೇರನ್ ನ ಸ ರಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಬಾಯಿಹುಣ್ುಣ 

ಒಿಂದ್  ವಾರರ್ಾಲ ಪರವಾಸ ಹ ೂೇಗಿದ್ದ ಪತಿ ಬಿಂದಿದಾದರ್ ಿಂದ್  ಪತಿನ ತ್ ಿಂಬ ಪ್ರೇತಿಯಿಿಂದ್ ಪ್ಾಯ್ಸ, 

ಪಲಾವ್, ಚಟಿನ, ಹಪಪಳ, ಸಿಂಡಿಗ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಹಬಬದ್ಡಿಗ  ಮಾಡಿದ್ದಳು. ಆದ್ರ  ಪತಿ ರ್ ೇವಲ ಮ್ಜಿಿಗ  ಅನ್ನ 

ರ್ ೇಳಿದಾಗ ಪತಿನಗ  ಆಶುಯ್ಾ. ಏರ್ ಿಂದ್  ವಿಚಾರಿಸಿದ್ರ  ಪತಿಯ್ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ಹ ಣ ು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಿಂಡಿತ್ ತ. 

ತಿನ್ ನವುದ್ರ್ ೆ, ಮಾತ್ರ್ಾಡ ವುದ್ರ್ ೆ ಬಹಳ ಕರ್ಾಪಡ ತಿತದ್ದ. ಈ ಬಾಯಿಹ ಣ ು ಯಾವ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ ಿಂದ್  ರ್ ೂೇಡ ೂೇಣ;  

• ಜಾರ ಇರ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಜಾರವಿಳಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ, 



• ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಇದ್ದಲಿ,  

• ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶದ್ ರ್ ೂರತ ಯಿದ್ದಲಿ,  

• ದ ೇಹದ್ಲಿ ಪ್ತ್ತ ವೃದಿಧಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಅಜಿೇಣಾದಿಿಂದ್,  

• ದ ೇಹರ್ ೆ ಒಗೆದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್,  

• ಜಿೇವಸತ್ಾ ಬಿ ರ್ಾಿಂಪ್ ಿರ್ಕೆ ನ್ೂಯನ್ತ ಯಿಿಂದ್,  

• ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್ದಿಿಂದ್,  

• ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್ದಿಿಂದ್,  

• ತ್ಿಂಬಾಕ  ಅಗಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ತಾಿಂಬೂಲದ್ಲಿ ಸ ಣುದ್ ಅಿಂಶ ಹ ಚಾುಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್,  

• ಮ್ ಟಿಾನ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳಿದ್ದಲ,ಿ  

• ಆತ್ಿಂಕದಿಿಂದ್, ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡಗಳಿಿಂದ್, 

• ಖಿನ್ನತ ಯಿದ್ದಲಿ, ದ ಾೇರ್, ರ್ ೂೇಪದ್ಿಂತ್ಹ ಭಾವರ್ ಗಳಿಿಂದ್, 

• ಹಲ ಿಜ ಿವ ಬರಷ ತಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ (ಒರಟ್ಾದ್ ಬರಷ),  

• ಅಸಿಡಿಟಿ ಸಮ್ಸ್ ಯಯಿರ ವವರಲಿ,  

• ರ್ ಲವು ಔರ್ಧಿಗಳ ಪ್ಾಶಾಾ ಪರಿಣಾಮ್ದಿಿಂದ್, 

ಬಾಯಿಹ ಣ ು ಉಿಂಟ್ಾದಾಗ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಗ  ಕರ್ಾವಾಗ ತ್ತದ . ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ನ್ಸ ಗ ಿಂಪ್ನ್ ಗ ಳ ು/ಹ ಣ ು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಉರಿ, ರ್ ೂೇವು ಹ ಚಾುಗಿರ ತ್ತದ . ರಾತಿರ ಮ್ಲಗಿರ್ ೂಿಂಡ  ಬ ಳಿಗ ೆ ಏಳುವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ರ್ ೂೇವು ಹ ಚಾುಗಿರ ತ್ತದ . ಬಾಯಿಹ ಣ ು ಸಿಂಪೂಣಾ ವಾಸಿಯಾಗಲ  ಒಿಂದ್  ವಾರದಿಿಂದ್ ಹತ್ ತ ದಿನ್ಗಳು 

ಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತವ . 

ಚಿಕತ್ ೆ : 

• ಬಸಳ  ಗಿಡದ್ ಎರಡ  ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಅಗಿದ್  ತಿನ್ ನವುದ್ . 

• ಜಾಜಿಮ್ಲಿಗ ಯ್ ಎರಡ  ಎಲ ಗಳನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ೩ ವ ೇಳ  ೧ ವಾರರ್ಾಲ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಅಗಿದ್  ತಿನ್ನಬ ೇಕ . 



• ಒಿಂದ ೂಿಂದ್  ಹಿಡಿಯ್ರ್ ಾ ಬಾಯಿಬಸಳ  ಮ್ತ್ ತ ಸ್ ೂಗದ  ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಜಜಿ ಿ ೧ ಚಮ್ಚ 
ಹಸ ವಿನ್ ತ್ ಪಪವನ್ ನ ಬ ರ ಸಿ ಹ ಣ ುಗಳಿರ ವ ಕಡ  ಲ ೇಪನ್ ಮಾಡಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ 

ಬಾಯಿಯ್ಲಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಚಪಪರಿಸಬ ೇಕ .  

• ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ, ರ್ಾಲಿಂಶರ್ ೆ 

ಇಳಿಸಿದ್ ಕಷ್ಾಯ್ರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಚಿಟಿರ್  ಉಪಪನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ವುದ್ .  

• ತಿರಫಲಾ (ಅಳತ , ತಾರ , ರ್ ಲಿ) ಚೂಣಾದ್ ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ಮಾಡಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ವುದ್ .  

• ಸಿೇಬ  ಚಿಗ ರಿನ್ ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ಮಾಡಿ ಸಾಲಪ ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ವುದ್ . 

• ಒಣ ರ್ ೂಬಬರಿ ತ್ ರಿ, ಗಸಗಸ್  ಮ್ತ್ ತ ಕಲ ಿಸಕೆರ ಯ್ನ್ ನ ಅಗಿದ್  ತಿನ್ ನವುದ್ .  

• ವಿೇಳಯದ ಲ  ತಿನ್ ನವುದ್ .  

• ಚಕರಮ್ ನಿಯ್ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಆಗಾಗ ಜಗಿಯ್ ವುದ್ .  

• ಹಸಿ ಅಥವಾ ಒಣಗಿದ್ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿಯ್ನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ .  

• ಹಸ ವಿನ್ ತ್ ಪಪ ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪವನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಹ ರ್ಣುಗ  ಹಚ ುವುದ್ .  

• ಗರಿರ್  ಹ ಲಿನ್ ಕಷ್ಾಯ್ದಿಿಂದ್ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ .  
• ದ ೂಡಡ ಏಲಕೆಯ್ನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಕಷ್ಾಯ್ ಮಾಡಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ಅದ್ನ್ ನ ಸಾಲಪ 

ಹ ೂತ್ ತ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ಹಿಡಿದಿಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಬಾಯಿಹ ಣ ು ನಿವಾರಣ ಯಾಗ ತ್ತದ .  

• ಒಣದಾರಕ್ಷ್ಯ್ನ್ ನ ಅಗಿದ್  ತಿನ್ ನತಿತದ್ದರ  ಬಾಯಿಹ ಣ ು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  
• ೧೦ ಗಾರಿಂ ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿಯ್ನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಅಧಾ ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ಕಷ್ಾಯ್ ಮಾಡಿ 

ಶ  ೇಧಿಸಿ ಆ ಕಷ್ಾಯ್ದಿಿಂದ್ ಮೆೇಲಿಂದ್ ಮೆೇಲ  ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ .  
• ೫ ಗಾರಿಂ ಬಿಳಿಯ್ ಜಿೇರಿಗ ಯ್ನ್ ನ ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿಮಾಡಿ ಎರಡ  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿಗ  ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ಅಧಾ 

ಲ ೂೇಟಕೆಳಿಸಿ ಹಾಲ , ಸಕೆರ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಆಲದ್ ಹಾಲನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ -ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ರ್ಾಲಗ ಗ  ಸವರಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ನಿಿಂಬ ರಸ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಆಗಾಗ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ಶ ಿಂಠಿ ಮ್ತ್ ತ ಅಡಿರ್ ಯ್ನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ತ ಿಂಗಿನ್ ರ್ಾಯಿಯ್ ಹಾಲನ್ಲಿ ಅರ ದ್  ರ್ಾಲಗ ಗ  

ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . 
• ಉತ್ತರಾರ್ಣಯ್ ಕಷ್ಾಯ್ ಮಾಡಿ ಅದ್ನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ಎರಡ  ವ ೇಳ  ಸ್ ೇವಿಸ ತಿತದ್ದರ  ಬಾಯಿಹ ಣ ು 

ಪರಿಹಾರವಾಗ ತ್ತದ .  

• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಜಿೇರಿಗ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಮ್ಜಿಿಗ ಯ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ .  



• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸದ್ ಜ ೂತ ಗ  ಜ ೇನ್  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡಿಸಬ ೇಕ . 

• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸದ್ ಜ ೂತ ಗ  ಜ ೇನ್  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡಿಸಬ ೇಕ . 

• ಏಲಕೆ, ದಾರಕ್ಷ್ ಹಾಗೂ ಸ್ ೂಗದ  ಬ ೇರ  ಇವುಗಳನ್ ನ ೫ ಗಾರಿಂನ್ಿಂತ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ 
ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಹಾಲಗ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕಷ್ಾಯ್ ಮಾಡಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಸಕೆರ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ರಾತಿರ 

ಊಟವಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಬಾಯಿಯ ದ್ುಗಣಂಧ್ 

ಯ್ ವಕ ತ್ನ್ನ ಪ್ ರೇಮ್ವನ್ ನ ನಿವ ೇದ್ರ್  ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಲ  ಉತ್ ೆಕತ ಯಿಿಂದ್ ರ್ಾಯ್ ತಿತದ್ದ. 

ವರ್ಾಗಟಾಲ ೇ ಅವಳನ್ ನ ಮಾತ್ರ್ಾಡಿಸಲ  ಹ ಣಗಾಡಿದ್ ದ, ಅವಳು ನ್ಕೆ ಮ್ಧ ರ ಕ್ಷಣ, ಅವಳಿಗಾಗಿ 

ನಿದ ರಗ ಟಿಾದ್ ದ ಎಲಿವೂ ರ್ ನ್ಪ್ಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಮ್ನ್ಸಿೆನ್ಲ ಿೇ ಆನ್ಿಂದಿಸ ತಿತದ್ದ. ಪ್ರೇತಿಸ ವ ಹ ಡ ಗಿಯಿಂದಿಗ  “ರ್ಾ 

ನಿನ್ನನ್ ನ ಪ್ರೇತಿಸ ತಿತದ ದೇರ್ ” ಎಿಂದ್  ಹ ೇಳುವರ್ಾರಲಿ ಅವಳು ಅಲಿಿಂದ್ ಎದ್ ದ ಹ ೂರಡಲನ್ ವಾಗ ತಾತಳ . 

ಹತಾಶರ್ಾಗಿ ಕ ಳಿತ್ ಯ್ ವಕನ್ ಮೊಬ ೈಲ್್ಗ  ಎಸ್.ಎಿಂ.ಎಸ್. ಬರ ತ್ತದ . “ನಿನ್ನ ಬಾಯಿ ವಾಸರ್  

ತ್ಡ ಯ್ಲಾಗಲಲಿ” ಎಿಂದ್ . 

ಶಾಲ ಯಿಿಂದ್/ರ್ಾಲ ೇಜಿನಿಿಂದ್ ಬಿಂದ್ ಮ್ಗ/ಮ್ಗಳು ಬ ೇಸರದಿಿಂದ್ ಇದಾದಗ ಅಮ್ಿನಿಗ  ಆತ್ಿಂಕ. 

ಏರ್ ಿಂದ್  ವಿಚಾರಿಸಿದ್ರ  ಬಾಯಿ ವಾಸರ್ ಯಿಿಂದ್ ಎಲಿರ ೂಿಂದಿಗ  ಮಾತ್ರ್ಾಡಲ , ನ್ಗಲ  ಆಗ ವುದಿಲಿ ಎಿಂಬ 

ರ್ಾರಣ ಹ ೂರಬಿೇಳುತ್ತದ . ಹನಿಮ್ೂನ್್ನಿಿಂದ್ ಬಹ ಬ ೇಗ ವಾಪಸ್ಾೆದ್ ದ್ಿಂಪತಿ ವ ೈದ್ಯರಲಿಗ  

ಹ ೂೇಗ ತಾತರ ಿಂದ್ರ  ಅದ್ರ್ ೆ ರ್ಾರಣ 'ಬಾಯಿ ವಾಸರ್ 'ಯ್ೂ ಇರಬಹ ದ್ . ಹಲನಿ್ ವಸಡಿನ್ 

ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿರಬಹ ದ್ . ಅಸಿಡಿಟಿ ಸಮ್ಸ್ ಯ ಇರಬಹ ದ್ . ಬಾಯಿಹ ಣ ು, ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ಅಸತಮಾ, ಜಾರ 
ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿರ ವಾಗ ಮ್ತ್ ತ ರ್ ಲವು ಔರ್ಧಿಗಳ ಪ್ಾಶಾಾ ಪರಿಣಾಮ್ದಿಿಂದ್ಲೂ ಬಾಯಿ ವಾಸರ್  

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ಸಿಂಬಾರ ಪದಾಥಾಗಳಿಿಂದ್ ಈರ ಳಿು, ಬ ಳುುಳಿುಗಳನ್ ನ ತಿಿಂದ್  ಬಾಯಿಯ್ನ್ ನ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸದಿದ್ದಲ ಿ

ವಾಸರ್  ಬರ ತ್ತದ . ಈರ ಳಿು, ಬ ಳುುಳಿುಯ್ಲಿರ ವ ಆಮ್ದಿ್ ಅಿಂಶದಿಿಂದ್ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ವಾಸರ್  ಬರ ತ್ತದ . 
ರ್ಾವು ಸ್ ೇವಿಸಿದ್ ರ್ ಲವು ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳ ಪರಿಮ್ಳವು ತಿಿಂದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ೨೪ ಗಿಂಟ್ ಗಳ ತ್ನ್ಕವೂ 



ಇರ ತ್ತದ . ಉಸಿರಾಡಿದಾಗಲ ಲಿ ಅದ್ರ ಪರಿಮ್ಳವೂ ಉಸಿರಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ತಿರ ತ್ತದ . ಚಿೇಸ್್ನ್ಿಂತ್ಹ ಹಾಲನ್ 

ಪದಾಥಾಗಳಿಗ , ಮಾಿಂಸ್ಾಹಾರಕೂೆ ಇದ್  ಅನ್ಾಯಿಸ ತ್ತದ . 

ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ, ವ ೈನ್, ತ್ಿಂಪು ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳು ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು ಕ ಡಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಎಷ್ ೂಾೇ ಹ ೂತಿತನ್ 

ತ್ನ್ಕ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ತ್ನ್ನ ಗ ರ ತ್ನ್ ನ ಉಳಿಸಿರ ತ್ತವ . 

ಸಿಂಪೂಣಾ ಜಿೇಣಾವಾಗ ವವರ ಗೂ ಅದ್ರದ ದೇ ವಾಸರ್ ಯ್ ಳು ತ ೇಗ  ಬರ ತಿತರ ತ್ತದ . 

ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ಹಲ ಿಜಿಬ ೇಕ . ಪರತಿ ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಹಲ ಿಜ ಿವುದ್ೂ 

ಒಳ ುಯ್ದ . ಮ್ೃದ್ ವಾದ್, ಅಿಂಟ್ಾದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳು ಹಲನಿ್ ಸಿಂದಿಯ್ಲಿ, ವಸಡಿನ್ಲ ಿ
ಸ್ ೇರಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಸಜಿೇವ ಮ್ತ್ ತ ನಿಜಿೇಾವ ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳು ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಈ ದ್ ಗಾಿಂಧ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸೂಕ್ಷಮ ಕರಮ್ಮಗಳು ನ್ಮ್ಿ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ೫೦ ಟಿರಲಯ್ನ್್ನ್ರ್ ಾ ಇರ ತ್ತವ . 
ಇವುಗಳು ಬಾಯಿಯ್ಲಿನ್ ಕತ್ತಲ ಮ್ೂಲ ಯ್ಲಿ ಕ ಳಿತ್  ತ್ ಟಿಯಿಿಂದ್ ಒಳಹ ೂೇಗ ವ ಆಹಾರದ್ ಕಣಗಳನ್ ನ 

ತಿಿಂದ್ , ಜಿೇರ್ಣಾಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ತ್ನ್ನದ ೇ ಆದ್ ವಿಶ ೇರ್ ವಾಸರ್ ಯ್ನ್ ನ ಹ ೂರಹಾಕ ತ್ತವ . ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಹಲ ಿಜ ಿವುದ್ರಿಿಂದ್ ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳು ಸ್ಾಯ್ ತ್ತವ . ಕಛ ೇರಿಗಳಲಿರ ವಾಗ ಮ್ತ್ ತ ಹ ೂರಗಡ  ಊಟ ಮಾಡಿದ್ 

ನ್ಿಂತ್ರ ಹಲ ಿಜ ಿವುದ್  ಸ್ಾಧಯವಾಗದಿದ್ದಲಿ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ನಿೇರ  ಹಾಕ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ . ಬಾಯಿ 

ಮ್ ಕೆಳಿಸಿ ನಿೇರನ್ ನ ಉಗಿಯ್ಬ ೇಕ . ಬಾಯಿಯ್ ದ್ ಗಾಿಂಧದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರ  ಒಿಂದ ೇ ಬಾರಿ 

ಹ ಚ ು ತಿನ್ ನವುದಾಗಲೇ, ಉಪವಾಸ ಮಾಡ ವುದಾಗಲೇ ಬ ೇಡ, ಹಿೇಗ  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಇನ್ನರ್ ಾ ದ್ ಗಾಿಂಧ 

ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಕಡಿಮೆ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಆಗಾಗ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಹ ೂೇಟ್ ಲ್್ಗಳಲಿ 

ಊಟ ಮಾಡಿದಾಗ, ಪರವಾಸದ್ಲಿರ ವಾಗ ಹಲ ಿಜ ಿವುದಾಗಲೇ, ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ವುದಾಗಲೇ 

ಸ್ಾಧಯವಿರದಿದಾದಗ ಇನ್ೂನ ಒಿಂದ್  ಸ ಲಭ ಉಪ್ಾಯ್ವಿದ . ಬಾಯಿಗ  ನಿೇರ  ಹಾಕ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಿ 

ಅದ್ನ್ ನ ಹಾಗ ಯೇ ನ್ ಿಂಗ ವುದ್ . 

ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಏಲಕೆ ಇಲಿವ ೇ ಲವಿಂಗವನ್ ನ ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಚಪಪರಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಆಹಾರ 

ಜಿೇರ್ಣಾಸ ವುದ್ರ್ ೆ ಸಹರ್ಾರಿಯಾಗ ವುದ್ಲಿದ  ಬಾಯಿಯ್  ಸ ಗಿಂಧದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿರ ತ್ತದ . 

ರ್ಾಲಗ ಯ್ನ್ ನ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸ ವುದ್  ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ ಸಿಂಗತಿ. ಹಲ ಿಗಳ ಸಾಚಛತ ಯ್ ಬಗ  ೆ

ಗಮ್ನ್ಹರಿಸ ವ ಬಹ ತ ೇಕ ಜನ್ರ  ರ್ಾಲಗ ಯ್ ಸಾಚಛತ ಯಡ ಗ  ಮ್ನ್ಸ ೆ ಮಾಡ ವುದಿಲಿ. ರ್ಾಲಗ ಯ್ಲ ಿ

ಅತಿಚಿಕೆ ರ ೂೇಮ್ಗಳಿಂತ್ಹ ಅಿಂಶಗಳಿರ ತ್ತವ . ಸೂಕ್ಷಮದ್ಶಾಕದ್ಲಿ ರ್ ೂೇಡಿದಾಗ ಅಣಬ ಗಳ ಅರಣಯದ್ಿಂತ  

ಭಾಸವಾಗ ತ್ತದ . ಆಹಾರದ್ ಕಣಗಳು ರ್ ೂಳ ಗಟಿಾರ ತ್ತವ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ದ್ ಗಾಿಂಧ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ 



ಹಲ ಿಜ ಿವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಬ ರಳಿನಿಿಂದ್ ರ್ಾಲಗ ಯ್ನ್ ನ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ರ್ಾಲಗ  ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸ ವ 

ಸ್ಾಧನ್ಗಳನ್ ನ ಬಳಸಬಹ ದ್ . ರ್ಾಲಗ  ಉಜ ಿವಾಗ ಎಚುರವಿರಲ. ರ ಚಿಮೊಗ ೆಗಳಿಗ  ತಾಗದ್ಿಂತ  

ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ವಸಡಿನ್ ಆರ ೂೇಗಯವು ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ವಸಡಿನ್ ಸ್ ೂೇಿಂಕ ಿಂಟ್ಾಗಿದ್ದಲಿ, ಕೇವು ಇದ್ದಲಿ ಬಾಯಿಯ್  

ದ್ ಗಾಿಂಧದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿರ ತ್ತದ . ಆಹಾರದ್ ಕಣಗಳು ವಸಡಿನ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿರ್ ೂಿಂಡ  ಸ್ ೂೇಿಂಕಗ  ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತವ . 
ಪರತಿದಿನ್ ಹಲ ಿಜ ಿವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಸಾಲಪ ಪ್ ೇಸ್ಾ ಬ ರಳಿಗ  ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ವಸಡಿಗ  

ಉಜಿಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ತ್ಜಾನಿ ಮ್ತ್ ತ ಹ ಬ ಬರಳಿನಿಿಂದ್ ಒಳಭಾಗ ಮ್ತ್ ತ ಹ ೂರಭಾಗದ್ ವಸಡನ್ ನ 

ಒತಿತರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಹಿೇಗ  ಮಾಡ ವಾಗ ಸಾಲಪ ರಕತ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ವಸಡ  ಸದ್ೃಢವಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ರಕತ 

ಬರ ವುದ್  ತಾರ್ಾಗಿಯೇ ನಿಲ ಿತ್ತದ .  

ಮನ  ಔಷಧಿ: 

• ಹತ್ ತ ತ್ ಳಸಿಯ್ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಅಗಿದ್  ತಿನ್ನಬ ೇಕ .  
• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಹಿಪಪಲಯ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ತ್ ಪಪ ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  

ಬಾರಿ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಗ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಪುದಿೇರ್ಾ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  ಮ್ತ್ ತ ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಅಗಿದ್  ತಿನ್ನಬ ೇಕ .  

• ಪುದಿೇರ್ಾ ಶರಬತ್ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಉತ್ತರಾರ್ಣಯ್ ಬ ೇರ  ಮ್ತ್ ತ ರ್ಾಚನ್ ನ ಜಜಿಿ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ರ್ ರ್ ಹಾಕ ಮ್ೂರ -ರ್ಾಲ ೆ ಗಿಂಟ್  ನ್ಿಂತ್ರ 

ಶ  ೇಧಿಸಿ ಆ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ತಿತರಬ ೇಕ .  
• ಅತಿತಎಲ  ಅಥವಾ ತ ೂಗಟ್ ಯ್ ಕಷ್ಾಯ್ದಿಿಂದ್ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ವುದ್  ಮ್ತ್ ತ ಕಷ್ಾಯ್ರ್ ೆ 

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ  (ಸ್ ೇವರ್ ಯ್ ಪರಮಾಣ : ೨-೪ ಚಮ್ಚ)  
• ಹಸಿ ಅಡಿರ್ ಯ್ ಸಿಪ್ ಪಯ್ನ್ ನ ಕರಕ  ಮಾಡಿ ಅದ್ರ್ ೆ ನ್ಯ್ವಾದ್ ಪುಡಿ ಉಪುಪ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಹಲ ಿ 

ಉಜ ಿತಿತದ್ದರ  ಹಲ ಿ ಗಟಿಾಯಾಗಿ ರಕತ ಬರ ವುದ್  ನಿಲ ಿತ್ತದ . 

• ತ್ ಳಸಿ ಮ್ತ್ ತ ಬಡ ೇಸ್ ೂೇಪುಗಳನ್ ನ ಜಗಿದ್  ತಿನ್ನಬ ೇಕ .  

• ಬ ೇವಿನ್/ಹ ೂಿಂಗ  ಕಡಿಡಯ್ನ್ ನ ಬಳಸಿ ಹಲ ಿ ಉಜಿಬ ೇಕ .  

• ಓಮ್ದ್ ರ್ಾಳನ್ ನ (ಅಜವಾನ್) ಬಾಯಿಗ  ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಅಗಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಉಗ ರ ಬ ಚುಗಿನ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಕದ್ಡಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸ ವುದ್ .  

• ತಿರಫಲ (ಅಳಲ , ತಾರ , ರ್ ಲ)ಿ ಚೂಣಾವನ್ ನ ಬ ಚುಗಿನ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕದ್ಡಿ ಬಾಯಿ ಮ್ ಕೆಳಿಸಬ ೇಕ . 



ಮೊಡವ  

ಹರ ಯ್ದ್ ಹ ಡ ಗ/ಹ ಡ ಗಿಯ್ರ  ಕನ್ನಡಿಯ್ ಮ್ ಿಂದ  ಹ ಚ ು ಹ ೂತ್ ತ ರ್ಾಲಕಳ ಯ್ ತಿತದಾದರ ಿಂದ್ರ  

ಮ್ ಖದ್ಲಿ ಅಲ ೂಿಿಂದ್ , ಇಲ ೂಿಿಂದ್  ಮೊಡವ  ಆರಿಂಭವಾಗಿದ  ಎಿಂದ್ಥಾ. ಚಿಕೆದ ೂಿಂದ್  'ಗ ಳ ು' ಅದ ಿಂತ್ಹ 

ಆತ್ಿಂಕ ಮ್ೂಡಿಸ ತ್ತದ ಿಂದ್ರ  ರ್ಾಲ ೇಜಿಗ  ಹ ೂೇಗಲ , ಶಾಲ ಗ  ಹ ೂೇಗಲ , ಸಿನಿಮಾಗ  ಹ ೂೇಗಲ  ಮ್ನ್ಸ ೆ 

ಅಸಹರ್ಾರ ಚಳುವಳಿ ಆರಿಂಭಿಸ ತ್ತದ . ಎಲರಿೂ ತ್ನ್ನನ್ ನ ಗಮ್ನಿಸ ತಿತದಾದರ ೇರ್ ೂೇ, ಅದ್ರಲಿಯ್ೂ ತ್ನ್ನ 

ಮ್ ಖದ್ ಅಿಂದ್ ರ್ ಡಿಸಿದ್ ಮೊಡವ ಯ್ರ್ ನೇ ದ್ೃಷಿಾಸ ತಿತದಾದರ ೇರ್ ೂೇ ಎಿಂಬ ಅನಿಸಿರ್  ಶ ರ ವಾಗ ತ್ತದ . 

ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ದಿನ್ಗಳಲಿ ಮೊಡವ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್  ಅಧಿಕ. ಹರ ಯ್ದ್ಲ ಿಮಾತ್ರವಲ ಿ ರ್ ಲವರಲ ಿ೩೫ 

ವರ್ಾವ ೇರ್  ಅಪರೂಪದ್ಲಿ ೪೫ರ ಆಸ ಪ್ಾಸಿನ್ ವಯ್ಸಿೆನ್ಲಿಯ್ೂ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತವ . ರಸದ್ೂತ್ಗಳಲನಿ್ 

ವಯತಾಯಸದಿಿಂದಾಗಿ ಹಿೇಗಾಗಬಹ ದ್ . ಅನ್ ವಿಂಶ್ೇಯ್ವಾಗಿಯ್ೂ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ತ್ಿಂದ , ತಾಯಿ 

ಇಬಬರಿಗೂ ಅವರ ಹರ ಯ್ದ್ಲಿ ಮೊಡವ ಯ್  ಅಧಿಕವಾಗಿದ್ದಲಿ ಮ್ಕೆಳಲಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುವ ಸ್ಾಧಯತ  ಹ ಚ ು. 

ಹವಾಮಾನ್ದ್ಲಿನ್ ಬದ್ಲಾವಣ , ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ಧೂಳು, ಬಿಸಿಲ , ಗಾಳಿಯ್ಲಿ ಮಾಲನ್ಯದ್ 

ವಾತಾವರಣದ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಟ ಇವುಗಳಿಿಂದ್ ಮೊಡವ ಗಳು ಹ ಚಾುಗ ತ್ತವ . ಮ್ ಖರ್ ೆ ಬಳಸ ವ 

ಮೆೇಕಪ್್ನ್ಲಿರ ವ ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕ ಅಿಂಶಗಳಿಿಂದ್, ಹಾಮೊೇಾನ್ ಮಾತ ರಗಳು, ಗಭಾನಿರ ೂೇಧಕ ಮಾತ ರಗಳ 

ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ಲೂ ಹ ಚಾುಗಬಹ ದ್ . 

ಹದಿಹರ ಯ್ದ್ಲಿ ದ ೇಹದ್ಲಿ ರಸದ್ೂತ್ಗಳ ಸರವಿಸ ವಿರ್ ಯ್ಲಿ ಆಗ ವ ವಯತಾಯಸದಿಿಂದ್ ಮೊಡವ ಗಳು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುವವು. ಸಾಚಛತ ಯ್ ಕಡ ಗ  ಗಮ್ನ್ ರ್ ೂಡದಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್, 'ಎ' ಜಿೇವಸತ್ಾದ್ ರ್ ೂರತ ಯಿಿಂದ್ಲೂ 

ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತವ . ಮೊಡವ ಗಳು ಬಿಂದ್ರೂ ಅವುಗಳ ಕಲ  ಉಳಿಯ್ದ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಆಹಾರದ್ಲ ಿ

ಹ ಚ ು ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಬ ೇಡ. ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿದ್ದಲಿ ಅದ್ನ್ ನ ನಿವಾರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ದಿನ್ರ್ ೆ ರ್ಾಲ ೆೈದ್  ಬಾರಿ ಬ ಚುಗಿನ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಮ್ ಖ ತ ೂಳ ಯ್ಬ ೇಕ . ಮ್ ಖದ್ಲಿ ಜಿಡಿಡನ್ಿಂಶವಿಲಿದ್ಿಂತ  

ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಮ್ ಖ ಒರ ಸಿರ್ ೂಳುಲ  ಮ್ೃದ್ ವಾದ್ ಹತಿತ ಬಟ್ ಾಯ್ನ್ ನ ಇಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಮೆೇಕಪ್ ಹಾಕರ್ ೂಳುುವವರ  ಮೊದ್ಲ  ಅದ್  ತ್ಮ್ಿ ಚಮ್ಾರ್ ೆ ಒಗ ೆವುದ ೂೇ ಇಲವಿೇ 

ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಹಾಕರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಮ್ರ್ ಗ  ಬಿಂದ್ ತ್ಕ್ಷಣ ಅಥವಾ ರ್ ಲಸದ್ ಅವಧಿ ಮ್ ಗಿದ್ ಮೆೇಲ  

ಮೆೇಕಪ್ ತ ಗ ಯ್ಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  ಕೂಡ ಬಹ ಮ್ ಖಯ. ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಮಾತ್ರ ಮ್ ಖ ತ ೂಳ ಯ್ಲ  

ಸ್ಾಬೂನ್  ಬಳಸಿ. ಹ ಚ ು ಕ್ಷಾರಯ್ ಕತ ಸ್ಾಬೂನಿನ್ ಬಳರ್  ಬ ೇಡ. ಮ್ ಖ ತ ೂಳ ಯ್ ವಾಗ ಸಾಲಪ ಬ ಚುಗಿನ್ 



ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಮ್ ಖ ತ ೂಳ ದ್ರ  ಜಿಡಿಡನ್ ಅಿಂಶ ಇರ ವುದಿಲ.ಿ ತ್ ಿಂಬ ತ ಳುವಾದ್ ಮೆೇಕಪ್ ಹಾಕರ್ ೂಳುುವುದ್  

ಸೂಕತ. 

ಮೊಡವ ಗಳನ್ ನ ಚಿವುಟಿರ್ ೂಳುಬಾರದ್ . ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮೊಡವ  ಒಿಂದ್  ವಾರದ್ಲಿ ತಾರ್ಾಗಿಯೇ 

ಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ೪ ವಾರಗಳು ಬ ೇರ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಚಿವುಟಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ರಿಂಧರವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಬಹ ಬ ೇಗ ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ವ ೈಟ್್ಹ ಡ್್ಗಳಾಗಿದ್ದಲಿ ಅದ್ನ್ ನ ಒತಿತ, ಚಿವುಟಿ ಹ ೂರ ತ ಗ ದ್ಲಿ ಅಲ ಿ

ರಿಂಧರವಾಗಿ ಮೊಡವ  ಮ್ೂಡಲ  ರ್ಾರಣವಾಗಬಹ ದ್ . ಮೊಡವ  ತಾರ್ಾಗಿಯೇ ಬಿರಿದಿದ್ದಲಿ ಮಾತ್ರ ಅದ್ನ್ ನ 

ತ ಗ ದ್ಲಿ ಬ ೇಗ ವಾಸಿಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಜಿಡಿಡನ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವವರಲ ಿ ಮೊಡವ ಯ್  ಹ ಚ ು 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ೂಬ ಬ ದ ೇಹದ್ಲಿ ಪರವ ೇಶ್ಸಿ ರಕತದ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಹ ಚಾುದ್ ರ್ ೂಬ ಬ ತ ೈಲಗರಿಂರ್ಥಗಳ 

ಮ್ೂಲಕ ಹ ೂರಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . ಅದ್  ಹ ೂರಹ ೂೇಗ ವಾಗ ರಿಂಧರಗಳನ್ ನ ಪರಚ ೂೇದಿಸ ವುದ್ಲಿದ ೇ ಮೊಡವ ಗಳಿಗ  

ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತದ . ಬ ಣ ು, ಚಿೇಸ್, ಹಾಲ , ಆಲೂಚಿಪ್, ತ್ ಪಪ, ಮಾಿಂಸ್ಾಹಾರ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಲ ಿ ರ್ ೂಬ ಬ 

ಅಧಿಕ ಪರಮಾಣದ್ಲರಿ ತ್ತದ . 

ಬಿಸಿಲಗ  ಹ ಚ ು ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್  ಬ ೇಡ. 

ಮೊಡವ ಗಳಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರ  ಬಹಳ ಚಿಿಂತ ಗ ೂಳಗಾಗ ತಾತರ . ಮೊಡವ ಗಳ ರ್ಾರಣದಿಿಂದಾಗಲ ೇ 

ರ್ ಲವರ  ಮ್ರ್ ಬಿಟ ಾ ಹ ೂರಗ  ಹ ೂೇಗ ವುದಿಲ.ಿ ರ್ಾಲ ೆ ಜನ್ರಲಿ ಮ್ ಖರ್ ೂಟ ಾ ಮಾತ್ರ್ಾಡ ವುದಿಲಿ. 

ಅದ್ರಿಿಂದಾಗಿ ಕೇಳರಿಮೆ ಅನ್ ಭವಿಸ ತಿತರ ತಾತರ . ಮೊಡವ ಗಳು ವಾಸಿಯಾಗ ತ್ತವ . ಅ ಬಗ ೆ ಹ ಚ ು ಚಿಿಂತಿಸ ವ 

ರ್ಾರಣವಿಲಿ. ಮೊಡವ ಗಳಿಗ  ಲ ೇಪನ್ ಹಚ ುವ ಮೊದ್ಲ  ನಿಮ್ಿ ಮ್ ಖದ್ ಚಮ್ಾ ಯಾವ ತ್ರಹದ್ ದ 

ಎಿಂಬ ದ್ನ್ ನ ಅರಿತ್ ರ್ ೂಿಂಡಿರಬ ೇಕ . ಮ್ೂರ  ವಿಧದ್ ಚಮ್ಾಗಳಿವ . 

೧. ಎಣ ುಯ್ ಚಮ್ಾ  

೨. ಒಣ ಚಮ್ಾ  

೩. ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ಚಮ್ಾ 

ವಾರರ್ ೂೆಮೆಿ ಮ್ ಖರ್ ೆ ಕ ಿಂಕ ಮಾದಿ ತ ೈಲ ಇಲಿವ ೇ ಹಾಲನ್ ರ್ ರ್ ಯಿಿಂದಾಗಲೇ ಅಥವಾ 

ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ ತಿರ ಳಿನಿಿಂದ್ ಮ್ ಖರ್ ೆ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ಹಬ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಹಬ  

ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಲ  ಆಲ, ಅತಿತ, ಬಸರಿ, ಹೂವರಸಿ ಮ್ರದ್ ತ ೂಗಟ್ ಗಳನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ೫೦ 



ಗಾರಿಂ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿಗ  ಹಾಕ ಕ ದಿಸಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಬರ ವ ಹಬ  ಅಥವಾ ಬ ೇವು 

ಇಲಿವ ೇ ಹ ೂಿಂಗ  ಎಲ ಯ್ನ್ ನ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿದ್ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಬರ ವ ಹಬ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ 

ಮ್ ಖ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬ ವರ ತ್ತದ . ಬ ವರಿನ್ ಗರಿಂರ್ಥಗಳು ತ ರ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ರಕತ ಪರಿಚಲರ್  ಚ ರ್ಾನಗಿ 

ಆಗ ತ್ತದ .  

ಎಣ ಣಯ ಚ್ಮಣದ್ವರಿಗ  ಲ ೀಪ್ಗಳಳ 

• ಲ ೂೇಧರ, ಧನಿಯಾ, ಬಜ ಯ್ನ್ ನ ಸಮ್ಭಾಗ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಬಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಶ  ೇಧಿಸಿ 

ನ್ ಣುರ್ ಯ್ ಪುಡಿ ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಈ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಮ್ ಖರ್ ೆ 

ಲ ೇಪ್ಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಅಧಾಗಿಂಟ್  ನ್ಿಂತ್ರ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೂೆಿಂದ್  ಬಾರಿ ಇದ್ನ್ ನ 

ಹಾಕರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಕರಿ ಮೆಣಸ  ಮ್ತ್ ತ ಗ ೂೇರ ೂೇಚನ್ವನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ್ಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

• ಬಿಳಿಸ್ಾಸ ವ , ಬಜ , ಲ ೂೇಧರ, ಸಮ್ಭಾಗ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ್ಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  
• ರ್ಾಗದಾಳಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ್ಸಿ ಅಧಾ ಗಿಂಟ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಬ ಚುರ್ ಯ್ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿ

ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  
• ಸಿೇಬ ಗಿಡದ್ ಎಳ ಯ್ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಅರಿಶ್ನ್ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಅರ ದ್  ಹಚ ುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮೊಡವ  ಬ ೇಗ 

ಮಾಯ್ವಾಗ ತ್ತವ . 

• ಹಿಿಂಗ ವಿಗ  ನಿಿಂಬ ರಸ ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . ಪುದಿೇನ್ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಅರಿಶ್ನ್ ಬ ರ ಸಿ ಅರ ದ್  
ಹಚುಬ ೇಕ  ಮ್ತ್ ತ ಪುದಿೇನ್ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಬ ೇವು ಮ್ತ್ ತ ತ್ ಳಸಿ ಎಲ  ಬ ರ ಸಿ ಅರ ದ್  ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  

ಅಧಾಗಿಂಟ್  ನ್ಿಂತ್ರ ಬ ಚುಗಿನ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ತ ೂಳ ಯ್ಬ ೇಕ .  

ಒಣ್ಚ್ಮಣದ್ವರಿಗ  

• ಒಣಚಮ್ಾದ್ವರ  ಮೊಡವ ಗಳಿಗ  ದ್ಿಂಟಿನ್ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಲ ೂೇಧರ, ಬಜ ಯ್ನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಕರ ಕಸ್ಾಲ  ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ, ಹಾಲನ್ 

ರ್ ರ್ , ಗ ಲಾಬಿ ಜಲ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಅರ ದ್  ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

ಸಾಮಾನಯ ಚ್ಮಣದ್ವರಿಗ   

• ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿುಯ್ ಎಲ  ಮ್ತ್ ತ ಹಣ ುಗಳನ್ ನ ಅಥವಾ ರ್ ೇವಲ ಎಲ ಗಳನ್ ನ, ನ್ ಣುಗ  ಅರ ದ್  ರಾತಿರ 

ಹ ೂತ್ ತ ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್  ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ ಖ ತ ೂಳ ಯ್ಬ ೇಕ . ರ್ ಲವ ೇಳ  ಮ್ ಖ 

ತ ೂಳ ಯ್ದ ೇ ರಾತಿರಯಲಿ ಹಾಗ ೇ ಬಿಟಾರೂ ಯಾವುದ ೇ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಾಗ ವುದಿಲ.ಿ  



• ಸ್ಾಸ ವ  ಎಣ ುಯಿಿಂದ್ ಮ್ ಖರ್ ೆ ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಅರಿಶ್ನ್, ಮ್ರದ್ರಿಶ್ನ್, ಮ್ಿಂಜಿರ್ಪವನ್ ನ ಹಾಲ , ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಅರ ದ್  ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಬ ೇವು, ಲ ೂೇಧರ, ಅರಿಶ್ನ್, ರ್ ಿಂಪು ಶ್ರೇಗಿಂಧ, ಸ ಗಿಂಧಿ ಬ ೇರ , ಅತಿಮ್ಧ ರ, ಬಜ , ಮ್ಿಂಜಿರ್ಾ 

ಪರತಿಯಿಂದ್ನ್ ನ ೧೦ ಗಾರಿಂ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ 

ಮೊಸರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಮ್ ಖರ್ ೆ ಲ ೇಪ್ಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಅಧಾಗಿಂಟ್  ಬಿಟ ಾ ಮ್ ಖ ತ ೂಳ ಯ್ಬ ೇಕ . 

ರಕತಹಿೀನತ್  

ರಕತವನ್ ನ ಜಿೇವರಸ ಎಿಂದ್  ವರ್ಣಾಸಲಾಗಿದ . ಅದ್  ನ್ಮ್ಿ ಜಿೇವನ್ದಾದ್ಯಿಂತ್ ಸದಾ ಪರವಹಿಸ ತ್ತಲ ೇ 

ಇದ್ ದ, ಜಿೇವದ್ ಉಳಿವಿರ್ ಗ  ಮ್ ಖಯ ಜಿೇವನ್ದಿಯಾಗಿ ಪರಿಣಮ್ಮಸಿದ . ರಕತವು ಪರೇಟಿೇನ್, ಸಕೆರ , 

ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳು, ಲವಣಗಳು, ರ್ ೂಬ ಬ, ರಸದ್ೂತ್ಗಳು, ಕಣಾಗಳು ಮ್ತ್ ತ ತಾಯಜಯ 

ವಸ ತಗಳರ್ ೂನಳಗ ೂಿಂಡಿದ . ಬರ್ಾಾಡ್ ಸಿೇಮ್ನ್ ಈ ಜಿೇವನ್ದಿಯ್  ಜಗತಿತನ್ಲಿಯೇ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಉದ್ದವಾದ್ 

ನ್ದಿಯಿಂದ್  ವರ್ಣಾಸಿದಾದರ್ . ದ ೇಹದ್ಲನಿ್ ಈ ಹಾದಿ ೧,೧೨,೦೦೦ ಕಲ ೂೇಮ್ಮೇಟರ್ ಉದ್ದವಾಗಿದ . ಸಮ್ ದ್ರದ್ 

ನಿೇರಿಗೂ ಮ್ತ್ ತ ರಕತಕೂೆ ಬಹಳ ಸ್ಾಮ್ಯ ಅಿಂದ್ರ  ಹ ೂೇಲರ್  ಇದ . ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕ ದ್ೃಷಿಾಯಿಿಂದ್ 

ರಕತಕಣಗಳನ್ ನ ಬಿಟಾರ  ಅದ್ರಲಿನ್ ದ್ರವ ಸಮ್ ದ್ರದ್ ನಿೇರಿನ್ ಹ ೂೇಲರ್  ಪಡ ದಿದ್ ದ, ಅದ ೇ ಬಗ ಯ್ ರ್ಾಯ್ಾ 

ನಿವಾಹಿಸ ತ್ತದ . ರಕತ ತ್ನ್ನ ಪರಿಚಲರ್ ಯಿಿಂದ್ ಜಿೇವರ್ ೂೇಶಗಳಿಗ  ಆಮ್ಿಜನ್ಕ ಹಾಗೂ ಇಿಂಗಾಲ ಡ ೈ 

ಆರ್ ೆೈಡ್್ನ್ ನ ಅನ್ ಕರಮ್ವಾಗಿ ಮ್ೂತ್ರಪ್ಿಂಡ ಮ್ತ್ ತ ಶಾಾಸರ್ ೂೇಶಗಳಿಗ  ವಿಸಜಾರ್ ಗ  ತ್ರ ತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಬ ೇರ  

ಬ ೇರ  ನಿರ್ಾಾಳ ಗರಿಂರ್ಥಗಳು ಸರವಿಸ ವ ರಸದ್ೂತ್ಗಳನ್ ನ ಸ್ಾಗಿಸ ವ ಮಾಧಯಮ್. ಅದ್ರ ಫಲವಾಗಿ ದ ೇಹದ್ 
ಬ ೇರ  ಬ ೇರ  ಅಿಂಗಾಿಂಗಗಳು ರಸದ್ೂತ್ಗಳ ಅಧಿೇನ್ವತಿಾಯಾಗಿ ತ್ಮ್ಿ ರ್ಾಯ್ಾ ಚಟ ವಟಿರ್ ಗಳನ್ ನ 

ನಿವಾಹಿಸಬಲಿವು. ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ೫ ಲೇಟರ್ ರಕತ ದ ೇಹದ್ ಪರಿಚಲರ್ಾ ವಯವಸ್ ೆಯ್ಲಿ ಹರಿಯ್ ತಿತರ ತ್ತದ . 

ರಕತದ್ ಶ ೇಕಡ ೫೫ ಭಾಗ ದ್ರವರೂಪದ್ಲಿದ್ ದ, ಉಳಿದ್ ಭಾಗದ್ಲಿ ರ್ ಿಂಪು ರಕತಕಣ, ಬಿಳಿಯ್ ರಕತಕಣ ಮ್ತ್ ತ 

ಪ್ ಿೇಟ್್ಲ ಟ್್ಗಳರ್ ೂನಳಗ ೂಿಂಡಿದ . ದ ೇಹದ್ ರಕ್ಷಣ ಗ  ಪೂರಕವಾದ್ ಪರತಿರ ೂೇಧ ಕಣಗಳು, ರಕತರ್ಾಳಗಳಲಿ 

ಬಿರ ಕ ಿಂಟ್ಾದ್ರ  ಅದ್ರ್ ೆ ತ ೇಪ್  (ರಿಪ್ ೇರಿ) ಹಾಕ ವ ತ್ಟ್ ಾ ಕಣಗಳು ಮ್ತ್ ತ ರಕತ ಹ ಪುಪಗಟ ಾವಲಿ ಸಹಾಯ್ 

ಮಾಡ ವ ವಸ ತ ಕೂಡ ರಕತದ್ಲಿವ . ದ ೇಹದ್ಲಿನ್ ಶಾಖವನ್ ನ ಹ ೂರಹಾಕ ವಲಿ ರಕತ ಮ್ಹತ್ಾದ್ ಪ್ಾತ್ರ 

ವಹಿಸ ತ್ತದ . 

ದ ೇಹದ್ಲನಿ್ ಇಿಂತ್ಹ ರಕತದ್ಲ ಿರ್ ೂರತ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುವುದ ೇ ರಕತಹಿೇನ್ತ . 



ಪರತಿಯಬಬರ ದ ೇಹದ್ಲಿ ನಿಗದಿತ್ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ರಕತ ಮ್ತ್ ತ ಆ ರಕತದ್ಲಿ ಹಿಮೊಗ ೂಿೇಬಿನ್ ಅಿಂಶ 

ಇರಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಹಿಮೊಗ ೂಿೇಬಿನ್್ನ್ ಪರಮಾಣವು ವಯ್ಸೆ ಪುರ ರ್ರಲ ಿ ನ್ೂರ  ಮ್ಮಲ ಲೇಟರ್ ರಕತರ್ ೆ 

೧೩ರಿಿಂದ್ ೧೮ಗಾರಿಂ ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ೧೨ ರಿಿಂದ್ ೧೫ ಗಾರಿಂಗಳಷಿಾರ ತ್ತದ . ಮ್ಗ  ಜನಿಸಿದಾಗ ೧೦೦ ಮ್ಮಲ 

ಲೇಟರ್ ರಕತರ್ ೆ ೨೦ ಗಾರಿಂಗಳಷಿಾರ ತ್ತದ . ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳ ೂಳಗ  ಸಹಜವಾಗಿಯೇ 

ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ವಯ್ಸೆ ಪುರ ರ್ರಲಿ ೧೩ ಗಾರಿಂಗಳಿಗಿಿಂತ್ ಹಿಮೊಗ ೂಿೇಬಿನ್ ಕಡಿಮೆಯಾದ್ರ , ವಯ್ಸೆ 

ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ೧೨ ಗಾರಿಂಗಳಿಗಿಿಂತ್ ಕಡಿಮೆಯಾದ್ರ  ರಕತಹಿೇನ್ತ  ಎನ್ನಲಾಗ ತ್ತದ . ಆರ  ತಿಿಂಗಳಿನಿಿಂದ್ ಆರ  
ವರ್ಾದ್ಪಳಗಿನ್ ಮ್ಕೆಳಲ ಿ ೧೧ ಗಾರಿಂಗಳಿಗಿಿಂತ್ ಕಡಿಮೆಯಾದ್ರ  ಮ್ತ್ ತ ಆರ  ವರ್ಾಗಳಿಿಂದ್ ೧೨ 
ವರ್ಾದ ೂಳಗಿನ್ ಮ್ಕೆಳಲಿ ೧೨ ಗಾರಿಂಗಿಿಂತ್ ಕಡಿಮೆಯಾದ್ರ  ಸರಾಸರಿ ಎಲಿರಲಯಿ್ೂ ೧೦ ಗಾರಿಂಗಿಿಂತ್ 

ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದರ  ರಕತಹಿೇನ್ತ  ಎನ್ನಲಾಗ ತ್ತದ .  

ಕಾರಣ್ಗಳಳ:  

• ರಕತಕಣಗಳು ಉತ್ಪತಿತಯಾಗಲ  ಅಗತ್ಯವಿರ ವ ವಸ ತಗಳ ರ್ ೂರತ   
• ವಿವಿಧ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ ರಕತಕಣಗಳ ರ್ಾಶ 
• ರಕತ ನ್ರ್ಾವಾಗ ವುದ್   

• ರಕತಕಣಗಳು ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವ ಮ್ೂಳ  ಮ್ಜ ಿಯ್ಲಿ (Bone marrow) ತ ೂಿಂದ್ರ . 

ಹಿಮೊಗ ೂಿೇಬಿನ್ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗಲ  ಕಬಿಬಣ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಅವಶಯಕ. ಬಹ ತ ೇಕ ಸಿಂದ್ಭಾಗಳಲಿ ಆಹಾರದ್ 

ಅಭಾವದಿಿಂದ್ ಕಬಿಬಣದ್ ರ್ ೂರತ ಯಾಗ ತ್ತದ .  

ಕರ ಳಿನ್ಲಿ ರ್ ೂರ್ ೆಹ ಳು ವಾಸವಾಗಿದ್ದರ  ಅದ್  ದಿನ್ರ್ ೆ ೦.೨ ಮ್ಮಲಯ್ರ್ ಾ ರಕತವನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಿ ರಕತಹಿೇನ್ತ  

ತ್ರ ತ್ತದ . ಇದ್ನ್ ನ ಬಹಳರ್ ಾ ಜನ್ರ  ಅಲಕ್ಷಯ ಮಾಡ ತಾತರ . ರಕತನ್ರ್ಾರ್ ೆ ಇತ್ರ ರ್ಾರಣಗಳ ಿಂದ್ರ  ಮ್ಲದ್ಲ ಿ

ರಕತ ಹ ೂೇಗ ವ ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ, ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದಾಗ ವ ರಕತಸ್ಾರವ, ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ ರಕತಸ್ಾರವ, ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಕೂಡ ರಕತಹಿೇನ್ತ ಗ ೂಳಗಾಗ ತಾತರ . ಮ್ಗ ವಿನ್ ಜನ್ನ್ದ್ 
ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಅಿಂದ್ರ  ಹ ರಿಗ ಯ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಆಗ ವ ರಕತಸ್ಾರವ ಇರಬಹ ದ್  ಮ್ತ್ ತ ಇತ್ರ 

ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ರಕತಸ್ಾರವವಾದ್ರ , ರಕತಹಿೇನ್ತ  ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ಅಲಿದ  ಮೊದ್ಲ ೇ ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯ್ ಳು 

ಮ್ಹಿಳ  ಮೆೇಲಿಂದ್ ಮೆೇಲ  ಗಭಾ ಧರಿಸ ತಿತದ್ದರ  ರಕತಹಿೇನ್ತ  ಹ ಚಾುಗ ತ್ತ ಅವಳ ಆರ ೂೇಗಯದ್ ಮೆೇಲ  

ತಿೇವರ ಪರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರ ತ್ತದ . 



ಪರತಿನ್ೂರ  ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರಲಿ ೪೨ ಜನ್ರ  ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ತಿತದಾದರ . ಗಾರಮ್ಮೇಣ ಕರ್ಾಾಟಕದ್ಲ ಿ

ಶ ೇಕಡ ೬೭ ರರ್ ಾ ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ತಿತದ್ ದ, ಶ ೇ ೧೭ರರ್ ಾ ಅತಿ ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ತಿತದಾದರ . 

ಇದ್  ಮ್ಹಿಳಾ ಅಭಿವೃದಿಧ ಕರಯಾ ಯೇಜರ್ ಯ್ ವರದಿ. ಕಬಿಬಣದ್ ರ್ ೂರತ ಯ್ ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯ್ಲಿ ರ್ ಿಂಪು 

ರಕತಕಣಗಳು ಕರಿದಾಗಿ, ಅವುಗಳ ಬಣು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯ್ ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಮ್ ಖಯ 

ರ್ಾರಣವ ಿಂದ್ರ  ಜಿೇವಸತ್ಾ ಬಿ೧೨ ಮ್ತ್ ತ ಫೇಲರ್ಕ ಆಮ್ಿದ್ ರ್ ೂರತ , ಜಿೇವಸತ್ಾ ಬಿ೧೨ ಮ್ತ್ ತ ಫೇಲರ್ಕ 

ಆಮ್ಿ ಸಣು ಕರ ಳಿನ್ಲಿ ಹಿೇರಲಪಡ ತ್ತವ . ರ್ ಲವರಲಿ ಸಣು ಕರ ಳಿನ್ ರ್ಾಯಿಲ ಯಿದ್ದಲಿ, ಸಣು ಕರ ಳಿನ್ 

ಶಸರಚಿಕತ ೆ ಮಾಡಿ ರ್ ಲವು ಭಾಗಗಳನ್ ನ ತ ಗ ದಿದ್ದರ  ಆಗ ಬಿ೧೨ ಮ್ತ್ ತ ಫೇಲರ್ಕ ಆಮ್ಿ ಹಿೇರಲಪಡ ವುದಿಲ.ಿ 
ಮಾಿಂಸ ತಿನ್ ನವವರಲಿ ಅದ್ರಲಿರ ವ ಲಾಡಿಹ ಳು ದ ೇಹವನ್ ನ ಸ್ ೇರಿ ಕರ ಳಿನ್ಲಿ ವಾಸ ಮಾಡ ತ್ತ ಈ 

ಜಿೇವಸತ್ಾಗಳನ್ ನ ದ ೂೇಚ ವುದ್ . ಸಣು ಕರ ಳಿನ್ಲ ಿ ಬಾಯಕಾರಿಯಾದ್ಿಂತ್ಹ ರ ೂೇಗಾಣ ಗಳು ಇದ್ದಲ ಿ

ಅದ್ರಿಿಂದಾಗಿಯ್ೂ ಜಿೇವಸತ್ಾಗಳನ್ ನ ಹಿೇರಲಪಡ ವುದಿಲಿ. ರಕತಕಣಗಳ ರ್ಾಶವು ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯ್ ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  

ರ್ಾರಣ. ಹ ಟ ಾವಾಗಲ ೇ ರಕತಕಣಗಳು ದ ೂೇರ್ಪೂರಿತ್ವಾಗಿರ ತ್ತವ . ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ರ ೂೇಗಗಳಿಗ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವ 

ಜಿೇವಿರ ೂೇಧಕ ಔರ್ಧಿಗಳು (ಆಿಂಟಿಬಯಟಿರ್ಕೆ, ಉದಾ: ಮ್ಲ ೇರಿಯಾರ್ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವ ಔರ್ಧಿ) ರ್ ಲವು 

ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕಗಳು, ಸ ಟಾ ಗಾಯ್ಗಳು, ಅಪರ್ಘತ್, ಶಸರಚಿಕತ ೆ ಮೊದ್ಲಾದ್ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ ಒಮೆಿಲ  

ರಕತರ್ಾಶವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅನ್ ವಿಂಶ್ೇಯ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಾದ್ ಥಲಸಿಮ್ಮಯಾದ್ಿಂತ್ 

ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು, ರ್ ಲವರಲಿ ಮ್ೂಳ ಮ್ಜ ಿಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿಿಂದ್ ರ್ ಿಂಪು ರಕತಕಣಗಳು, ಪ್ ಿೇಟ್ ಿಟ್್ಗಳ ಉತ್ಪತಿತ 

ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗ ತಿತರ ವುದಿಲ.ಿ ದಿೇರ್ಘಾವಧಿಯ್ ಸ್ ೂೇಿಂಕ ರ ೂೇಗಗಳು, ಮ್ೂತ್ರಪ್ಿಂಡ, ಯ್ಕೃತ್ ಮೊದ್ಲಾದ್ 

ಅಿಂಗಗಳ ದಿೇಘ್ಾರ್ಾಲದ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು, ರ್ಾಯನ್ೆರ್್ ರ ೂೇಗಗಳು ಮ್ ಿಂತಾದ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಲಿ ರಕತಹಿೇನ್ತ  

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಅಮ್ಮೇಬಿಯಾಸಿಸ್ (ಎಿಂಟಮ್ಮೇಬಾ ಹಿಸ್ ೂಾೇಲಟಿರ್ಾ)ನ್ ಏರ್ಾಣ  ಜಿೇವಿಗಳ ಸ್ ೂೇಿಂಕನಿಿಂದ್ 

ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ .  

ಲಕ್ಷಣ್ಗಳಳ: 

ಆಯಾಸ, ರ್ ಲಸ ಮಾಡಿದಾಗ ಬ ೇಗ ಸ ಸ್ಾತಗ ವುದ್ , ಸಾಲಪ ದ್ೂರ ನ್ಡ ದ್ರೂ ಉಸಿರಾಡಲ  

ಕರ್ಾವಾಗ ವುದ್ , ಎದ  ಬಡಿತ್ ರ್ ೇಳುವುದ್ , ರ್ ೈ ಬ ರಳುಗಳಲಿ ಜ ಮೆಿನ್ ನವುದ್ , ಉಗ ರ ಗಳು 

ಬಿಳಿಚಿರ್ ೂಳುುವುದ್  ಮ್ತ್ ತ ನ್ ಣ ಪ್ಾಗಿ ಚಮ್ಚದ್ಿಂತ  ಹಳು ಬಿೇಳುವುದ್ , ಕಣ ು, ರ್ಾಲಗ , ಚಮ್ಾ 

ಬಿಳಿಚಿರ್ ೂಳುುವುದ್ , ಹಸಿವಿಲದಿಿರ ವುದ್ , ಮ್ ಖ ಬ ಳಿಗ ೆ ಎದಾದಗ ಊದಿರ್ ೂಳುುವುದ್ .  

 



ಚಿಕತ್ ೆ: 

ಥ ಲಸಿಮ್ಮಯಾದ್ಿಂತ್ಹ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು, ಅಪರ್ಘತ್ಗಳು, ಅತಿಯಾದ್ ರಕತಸ್ಾರವವಾದಾಗ ರಕತಪೂರಣ  

ಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಿಂಡ ಬರ ವ ಕಬಿಬಣಾಿಂಶದ್ ರ್ ೂರತ ಯಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ 

ರಕತಹಿೇನ್ತ ಗ  ಯಾವ ರಿೇತಿಯ್ ಆಹಾರ, ಮ್ರ್  ಔರ್ಧಿ ಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ  ಎಿಂಬ ದ್ನ್ ನ ರ್ ೂೇಡ ೂೇಣ. 

ಆಹಾರದ್ಲಿ ಸ್ ೂಪುಪಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಬಳಸಬ ೇಕ . ಎಲಿ ಸ್ ೂಪುಪಗಳಲಿ ಕಬಿಬಣದ್ಿಂಶ ಇರ ತ್ತದ . 

ಪ್ಾಲರ್ಕ, ಮೆಿಂತ್ಯ, ಹರಿವ , ದ್ಿಂಟ , ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ, ಕರಿಬ ೇವು ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು ಎಲಿ ಸ್ ೂಪುಪಗಳನ್ ನ 

ಗಮ್ನಿಸಿದಾಗ ಅತಿ ಹ ಚ ು ಕಬಿಬಣದ್ಿಂಶ ಚಕರಮ್ ನಿ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ಲ ಿ ಇರ ತ್ತದ . ೧೦೦ ಗಾರಿಂ ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ 

ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ಲಿ ೮ ಮ್ಮ.ಗಾರಿಂ. ಕಬಿಬಣದ್ಿಂಶ ಇರ ತ್ತದ . ಮೆಿಂತ್ಯದ್ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ಲಿ ೧೭.೨ ಮ್ಮ.ಗಾರಿಂ.. ಇದ್ದರ  

ಪುದಿೇರ್ಾ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ಲಿ ೧೯ ಮ್ಮ.ಗಾರಿಂ. ಇರ ತ್ತದ . ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಬಿಡಿಸಿ, ಸಾಚಛ ಮಾಡಿ ತ ೂಳ ದ್  

ರಸ ತ ಗ ದ್  ಹಾಗ ಯೇ ಕ ಡಿಯ್ಬಹ ದ್ . ಮ್ಕೆಳಿಗಾದ್ರ  ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸದ ೂಿಂದಿಗ  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ 

ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಸಬಹ ದ್ . ಬಹ ಶಃ ಅದ್ರ್ ೆ ಇರಬ ೇಕ  ಎಲರಿ  ಕಡಾಡಯ್ವಾಗಿ ತಿನ್ನಲ ಎಿಂದ್  ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ 

ಪಲಯ, ಸ್ಾಿಂಬಾರ , ಸ್ಾರ ಗಳಿಗೂ ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಹಾಕ ವುದ್  ವಾಡಿರ್ . ಮೆಿಂತ್ಯದ್ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಸಣುಗ  

ಚಟಿನ ತ್ಯಾರಿಸಬಹ ದ್ . ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ದ ೂೇಸ್  ಹಿಟಿಾನ್ಲ ಿ ಬ ರ ಸಿ ಮಾಡಬಹ ದ್ . ಅದ ೇ ರಿೇತಿ ಮೆಿಂತ್ಯದ್ 

ಸ್ ೂಪುಪ ಚಪ್ಾತಿ ಹಿಟಿಾನ್ಲ ಿ ಬ ರ ಸಿ ಚಪ್ಾತಿ ಮಾಡಬಹ ದ್ . ಪುದಿೇರ್ಾ ಚಟಿಾಯ್ನ್ ನ ತ್ಯಾರಿಸಬಹ ದ್ . 

ಪುದಿೇರ್ಾ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ಚಿತಾರನ್ನ, ಶರಬತ್ ಕೂಡ ತ್ಯಾರಿಸಬಹ ದ್ . ಸಜ ಿಯ್ಲಿ ೧೪.೩ ಮ್ಮ.ಗಾರಿಂ./೧೦೦ 

ಗಾರಿಂ ಇರ ತ್ತದ . ಸಜ ಿ ರ ೂಟಿಾ, ಸಜ ಿ ಹಿಟಾನ್ ನ ಹ ರಿದ್  ಪ್ಾಕ ತ್ಯಾರಿಸಿ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಉಿಂಡ  

ತ್ಯಾರಿಸಬಹ ದ್ . ಗ ೂೇಧಿಯ್ಲಿಯ್ೂ ೧೧.೫ ಮ್ಮ.ಗಾರಿಂ. ಇರ ತ್ತವ . ಗ ೂೇಧಿಯ್ ಹಿಟ ಾ ಹ ರಿದ್  ಬ ಲಿ, ತ್ ಪಪ 

ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಬಹ ದ್ . 

ಅಶಾಗಿಂಧದ್ ಬ ೇರನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಹಾಲನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇಲಿವ ೇ 

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ  ಎಲ ಯ್ ರಸರ್ ೆ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಚಕರಮ್ ನಿ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ಲಿ ೨೩ ಮ್ಮ.ಗಾರಿಂ. ಕಬಿಬಣಾಿಂಶ ಇರ ತ್ತದ .  

ಪಲಯ, ತ ೂವ ಾ, ಸ್ಾರ , ಇಡಿಿ, ದ ೂೇಸ್ , ರ ೂಟಿಾ ಹಿಟಿಾನ್ಲಿ ಸ್ ೂಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ಚಟಿಾ, ತ್ಿಂಬ ಳಿ, ವಡ  

ತ್ಯಾರಿಸಬಹ ದ್ .  



• ನ್ ಗ ೆಸ್ ೂಪುಪ - ೧೫೦ ಗಾರಿಂ ಎಳ ಯ್ ಎಲ  ಮ್ತ್ ತ ಹೂವಿಗ  ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ಬ ೇಯಿಸಿ ಸೂಪ್ 

ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಪುಿಂಡಿ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ಚಟಿನ, ಪಲಯ ತ್ಯಾರಿಸಬಹ ದ್ .  

• ಬಸಳ ಯ್ಲಿ ಕಬಿಬಣಾಿಂಶ ೧೦ ಮ್ಮ.ಗಾರಿಂ. ಇರ ತ್ತದ . ಬಸಳ  ದ ೂೇಸ್ , ದ್ಿಂಟಿನ್ ಸ್ಾಿಂಬಾರ್, ಬಸಳ  

ಸ್ ೂಪುಪ ಕೂಟ , ಇಡಿಿ, ಉದ್ ರ  ಪಲಯ, ಬ ೇಳ ಯಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಪಲಯ ತ್ಯಾರಿಸಬ ೇಕ . ಉದಿದನ್ 

ಬ ೇಳ  ಬದ್ಲ  ಬಸಳ ಯ್ನ್ ನ ಬ ರ ಸಿ ರ ಬಿಬರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

• ಹಿಪಪಲಯ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

ಎಳಳು - ಎಳಿುನ್ಲಿ ೧೦.೫ ಮ್ಮ.ಗಾರಿಂ. ಕಬಿಬಣದ್ಿಂಶ ಇರ ತ್ತದ . ಕರಿ ಎಳುನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿರ್ ರ್ ಯಿಸಿ ಅರ ದ್  

ಅದ್ರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಹಾಲ , ಬ ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಎಳುನ್ ನ ಹ ರಿದ್  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಬ ಲಿದ ೂಿಂದಿಗ  

ಬ ರ ಸಿ ಉಿಂಡ  ತ್ಯಾರಿಸಬ ೇಕ . ಪರತಿದಿನ್ ಈ ಉಿಂಡ  ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಬ ಲಿದ್ಲಿ ಕಬಿಬಣದ್ಿಂಶ, ಸ ಣಾುಿಂಶ 

ಇರ ತ್ತದ . ರ ಚಿಕರವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಸಕೆರ  ಬಳಸಬಹ ದಾದ್ ಎಲಿ ಕಡ  ಬ ಲವಿನ್ ನ ಬಳಸಿ. ತ್ರರ್ಾರಿಗಳಲ ಿ

ಬಿೇಟ್್ರೂಟ್, ರ್ಾಯರ ಟ್, ಬದ್ರ್ ರ್ಾಯಿ, ನ್ ಗ ೆರ್ಾಯಿ, ಗ ೂೇರಿರ್ಾಯಿ, ಈರ ಳಿು, ಮ್ೂಲಿಂಗಿಗಳಲ ಿ

ಅಧಿಕವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಹಣ ುಗಳಲಿ ಬಾಳ ಹಣ ು, ಅಿಂಜೂರ, ಸ್ ೇಬ , ಸಿೇಬ , ಪಪ್ಾಪಯ್, ಮಾವಿನ್ಹಣ ು 

ಎಲಿವುಗಳಲಿ ಇರ ತಾತದ್ರೂ ಕಲಿಿಂಗಡಿಯ್ಲಿ ಅತ್ಯಧಿಕ ಕಬಿಬಣದ್ಿಂಶ ಇರ ತ್ತದ . 

ಒಣಹಣ ುಗಳಲಿ ಖಜೂಾರ, ಒಣದಾರಕ್ಷ್, ಬಾದಾಮ್ಮ, ಅಿಂಜೂರ ಎಲವಿುಗಳಲಿ ಕಬಿಬಣದ್ಿಂಶ 

ಅಧಿಕವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಒಣಹಣ ುಗಳಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸ ವ ಅಿಂಟಿನ್ ಉಿಂಡ  ತ್ ಿಂಬ 

ಉತ್ತಮ್ವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಖಜೂಾರ, ಬಾದಾಮ್ಮ, ಗ ೂೇಡಿಂಬಿ ಹಾಕ ತ್ಯಾರಿಸಬ ೇಕ . ಈ ರ್ಾರಣರ್ ೆ 

ಬಾಣಿಂತಿಯ್ರಿಗ  ಇದ್ನ್ ನ ತಿನ್ನಲ  ರ್ ೂಡ ವುದ್ನ್ ನ ರೂಢಿ ಮಾಡಿದಾದರ . 

ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸ ಅಥವಾ ಪುಡಿ ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ಸಿಂಜ  ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡಬ ೇಕ . ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಕಬಿಬನ್ ರಸದ್ಲಿ ಗ ೂೇಧಿ ಹಿಟಾನ್ ನ ಹ ರಿದ್  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ರ್ ಿಂಪು 

ಉತ್ತರಾರ್ಣ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಹಳ ಯ್ ಬ ಲಿ ಎರಡನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ರ್ಾಯರ ಟ್ ಜೂಯಸ್ 

ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಜಿೇವಸತ್ಾ ಬಿ೧೨ ಹ ಚ ು ಮಾಿಂಸ್ಾಹಾರದ್ಲಿ ಇರ ತ್ತದ . ಬಿ೧೨ ರ್ ೂರತ ಯಿಿಂದ್ ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯಿದ್ದರ  

ಹಾಲನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಫೇಲರ್ಕ ಆಮ್ದಿ್ ರ್ ೂರತ ಯಾಗಿದ್ದಲಿ ಮೊಳರ್  ರ್ಾಳುಗಳು, ಕತ್ತಳ ಹಣ ು 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಅಲಿದ ೇ ಜಿೇವಸತ್ಾ ಸಿ ಕಬಿಬಣದ್ಿಂಶದ್ ಹಿೇರ ವಿರ್ ಯ್ನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಜಿೇವಸತ್ಾ ಸಿ 

ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಮೊಳರ್ ರ್ಾಳುಗಳು, ಕತ್ತಲ , ಮೊೇಸಿಂಬಿ, ನಿಿಂಬ  ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 



ಜಿಂತ್ ಹ ಳುವಿನ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿರ ವವರ  ವಾಯ್  ವಿಳಿಂಗದ್ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಇಲಿವ ೇ ವಿಡಿಂಗಾಸವ, ವಿಡಿಂಗಾರಿರ್ಾ ಎನ್ ನವ ಔರ್ಧಿಯ್ೂ ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ ಅಿಂಗಡಿಗಳಲಿ ದ ೂರ ಯ್ ತ್ತದ . 
ಅದ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಮ್ೂರ  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ನಿೇರಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ೧೫ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ರ್ ೂರ್ ೆ ಹ ಳುವಿನ್ ಬಾಧ  ತ್ಡ ಗಟಾಲ  ಚಪಪಲ ಧರಿಸಿ ಓಡಾಡಬ ೇಕ . ಎಷ್ ೂಾೇ ಹಳಿುಗಳಲ ಿ

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಗ  ಬಯ್ಲ  ಪರದ ೇಶರ್ ೆ ಹ ೂೇಗ ತಾತರ . ಹಳಿುಗಳಲಿ ಫಲರ್ಕ ಆಮ್ದಿ್ ಮಾತ ರ ರ್ ೂಡ ವ ಬದ್ಲ  

ಶರಚಾಲಯ್ಗಳನ್ ನ ಸರ್ಾಾರ ಕಟಿಾಸಿ ರ್ ೂಟಾಲಿ ಉತ್ತಮ್.  

ಜ ೀನುತ್ುಪ್ು : 

ರಕತಹಿೇನ್ತ ಗ  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ್ರ್ ಾ ಉತ್ೃರ್ಾ ಔರ್ಧಿ ಮ್ತ್ ತ ಆಹಾರ ಬ ೇರ ೂಿಂದಿಲಿ. ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ್ಲ ಿ

ಕಬಿಬಣ, ಮೆಗಿನಶ್ಯ್ಿಂ, ಸ ಣಾುಿಂಶ, ಮಾಯಿಂಗನಿೇಸ್, ತಾಮ್ರ, ಸ್ಾವಯ್ವ ಆಮ್ಿಗಳಾದ್ ಫಾಮ್ಮಾರ್ಕ, ಅಸಿಟಿರ್ಕ, 

ಮಾಯಲರ್ಕ, ಸಿಟಿರರ್ಕ, ಅಮೆೈರ್ ೂೇ, ಸರ್ ಿನಿರ್ಕ ಆಮ್ಿಗಳು ಪರಟಿನ್, ಸ ರ್ ೂರೇಸ್, ವಿಟಮ್ಮನ್ ಬಿ೧, ಬಿ2, ಬಿ೬, 

ಬಿ೧೨, ಸಿ ಮ್ತ್ ತ ರ್  ಇರ ತ್ತದ . 

ಜ ೇನ್  ರ್ ೈಸಗಿಾಕ ಮ್ೂಲದ್ ಒಿಂದ್  ಸರಳ ರಚರ್ ಯ್ ಶಕಾರ ವಸ ತಗಳನ್ ನ ಅಧಿಕ ಪರಮಾಣದ್ಲ ಿ

ಹ ೂಿಂದಿದ . ಹಾಲನ್ಲಿ, ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಜ ೇನ್  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ಲಿದ ೇ ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇಗೂ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬಹ ದ್ , 

ಚಪ್ಾತಿಯ್ ಮ್ತ್ ತ ರ ೂಟಿಾಯ್ ಜ ೂತ  ತಿನ್ನಬಹ ದ್ . ಬ ರಡ್, ಬಿಸೆತ್್ಗಳ ಜ ೂತ  ತಿನ್ನಬಹ ದ್ . 

ಪರಿಶ ದ್ಧವಾದ್ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಅಮ್ೃತ್ ಸಮಾನ್ವಾದ್ರ , ನ್ಕಲ ಮ್ತ್ ತ ಅಶ ದ್ಧ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ 

ವಿರ್ವಾಗಿರ ವುದ್ . ಸಕೆರ , ಬ ಲಿ, ಮೆೈದಾ, ಜಿಲಾಟಿನ್, ಆರಾರ ೂೇಟ್ ಬ ರ ಸಿರ ತಾತರ . ಅಗ್್ಮಾರ್ಕ್ಾ 

ಲ ೇಬಲ್ ಇರ ವ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಖರಿೇದಿಸಬ ೇಕ .  

ಶುದ್ಧತ್  ಪ್ರಿೀಕ್ಷ  

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ನಿೇರಿನ್ ಲ ೂೇಟರ್ ೆ ಹಾಕದಾಗ ನಿೇರಿನ್ ತ್ಳಭಾಗರ್ ೆ ಹ ೂೇಗಿ ನಿಲ ಿತ್ತದ . ಏರ್ ಿಂದ್ರ  

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ್ ಸ್ಾಿಂದ್ರತ  ನಿೇರಿನ್ ಸ್ಾಿಂದ್ರತ ಗಿಿಂತ್ ಹ ಚ ು ಭಾರವಾಗಿರ ವುದ್ , ಪ್ಾರದ್ಶಾಕವಾಗಿರ ತ್ತದ . 

೧ರ್ .ಜಿ. ಜ ೇನಿನ್ಲಿ ೩,೫೦೦ ರ್ಾಯಲ ೂೇರಿ ದ ೂರ ಯ್ ತ್ತದ . 

೧ ರ್ .ಜಿ. ಜ ೇನ್  - ೧೨ ರ್ .ಜಿ. ಸ್ ೇಬ ಹರ್ಣುಗ  ಸಮ್. 

- ೧೦೦ ರಸಬಾಳ  ಹಣ ುಗಳಿಗ  ಸಮ್  



- ೨೦ ರ್ .ಜಿ ಖಜೂಾರರ್ ೆ ಸಮ್  

- ಏಳೂವರ  ಲೇಟರ್ ಹಾಲಗ  ಸಮ್. 

ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ದ್ಲ ಿ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಪರಮ್ ಖ ಸ್ಾೆನ್ ಪಡ ದಿದ . ಔರ್ಧಿಗಳ ೂಿಂದಿಗ  ನಿೇಡಿದಾಗ ಅದ್ರ 

ಗ ಣ ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ರಾರ್ರಪ್ತ್ ಮ್ಹಾತ್ಿ ಗಾಿಂಧಿೇಜಿಯ್ವರ ನಿತ್ಯದ್ ಭ ೂೇಜನ್ದ್ ಪಟಿಾಯ್ಲಿ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ 

ಇದ ದೇ ಇರ ತಿತತ್ ತ. ಗಿರೇರ್ಕ ದ ೇಶದ್ ವ ೈದ್ಯಶಾಸರಜ್ಞ ಹಿಪರ್ ರಟಿಸ್ ದಿೇರ್ಘಾವಧಿ ಬದ್ ಕ ವ ಇಚ ಛಯ್ ಳುವರ  

ಪರತಿದಿನ್ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇರ್ ಿಂದ್  ಉಪದ ೇಶ್ಸ ತಿತದ್ದರ . ಗರ್ಣತ್ಶಾಸರಜ್ಞ ಪ್ ೈಥಾಗ ೂರಸ್ 

ದಿೇರ್ಘಾಯ್ ರ್ಯರ್ ೆ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಮ್ ಖಯ ವಸ ತ ಎಿಂದಿದಾದರ . ಸ್ಾೆಟ್ ಿಿಂಡಿನ್ ಸರ್್ಜವನ್ ಆರ ೂೇಗಯವಾಗಿದ್ ದ 

೧೨೪ ವರ್ಾ ಬದ್ ಕದ್ ದ ವೃದಾಧಪಯದ್ಲಿಯ್ೂ ರ್ ಲವು ಮೆೈಲ  ನ್ಡ ಯ್ ತಿತದ್ದರಿಂತ . ಇದ್ರ್ ೆ ರ್ಾರಣ ಅವರ 

ಆಹಾರವು ಜ ೇನ್ , ಹಾಲ , ತ್ರರ್ಾರಿ, ನಿೇರ  ಹಾಗೂ ದಾರಕ್ಷಾರಸವಾಗಿತ್ತಿಂತ .  

ರಕತಹಿೀನತ್ ಯ ದ್ುಷುರಿಣಾಮಗಳಳ: 

ಯ್ಕೃತ್ (ಲವರ್), ಫ್ರೇಹ (ಸಿಾೇನ್) ಊದಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯ್ನ್ ನ ಚಿಕತ ೆ ಮಾಡದ ೇ ಬಿಟಾಲ ಿ

ಹೃದ್ಯ್ ವ ೈಫಲಯ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಉದ್ರ, ರ್ಾಲ ಗಳಲಿ ನಿೇರ  ತ್ ಿಂಬಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಉಸಿರಾಡಲ  

ಕರ್ಾವಾಗ ತ್ತದ . ಸದಾ ಆಯಾಸ, ಗಭಿಾರ್ಣಗ  ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯಿದ್ದಲಿ ಗಭಾಪ್ಾತ್ವಾಗಬಹ ದ್ . ಮ್ಗ  ತ್ ಿಂಬ 

ಕಡಿಮೆ ತ್ೂಕವುಳುದಾದಗಬಹ ದ್ . ಮ್ಗ  ಅವಧಿ ತ್ ಿಂಬ ವ ಮ್ ನ್ನವ ೇ ಹ ಟಾಬಹ ದ್ . ಹ ರಿಗ ಯ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ಮ್ತ್ ತ ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ತಾಯಿಗ  ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳಾಗಬಹ ದ್ . ರ್ ಲಸ ಮಾಡಲ  ಶಕತ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ . 

ತಿಿಂಗಳ ಮ್ ಟ ಾ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದಿರಬಹ ದ್ . 

ಕೀಲುನ ೂೀವು 

ಸಿಂಧಿಗಳಲಿ ಅಿಂದ್ರ  ಕೇಲ ಗಳಲಿ ದ್ೂಷಿತ್ವಾದ್ ವಾಯ್  (ವಾತ್) ಸ್ ೇರಿರ್ ೂಿಂಡ  ರ್ ೂೇವು 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ರ್ ೆ ಸಿಂಧಿವಾತ್ ಅಿಂತ್ ಹ ಸರ . ಕೇಲ ಗಳಲಿ ಅದ್ರಲೂಿ ಮ್ಿಂಡಿಯ್ಲಿ ರ್ ೂೇವು 

ಹ ಚಾುಗಿರ ತ್ತದ . ರ್ ಲದ್ ಮೆೇಲ  ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಮೆೇಲ ೇಳುವಾಗ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಸಿಗ  ಬಿಟ ಾ ಮೆೇಲ ೇಳುವಾಗ 

ರ್ ೂೇವು ಇನ್ೂನ ಹ ಚ ು. ಚಳಿಗಾಲದ್ಲಿ ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ರ್ ೂೇವು ಅಧಿಕ. ಚಳಿಗ  ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳಲಿ ಬಿಗಿತ್ 

ಬಿಂದ್  ರ್ ೂೇವು ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ಕ ಕೆರಗಾಲನ್ಲಿ ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ರ್ ೆ, ರ್ಾಲ  ಮ್ಡಚ ವುದ್ರ್ ೆ 

ಕರ್ಾವ ನಿಸ ತ್ತದ . ಕೇಲ ರ್ ೂೇವಿನಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರ  ಮ್ಲ ವಿಸಜಾರ್ ಗ  ಹ ೂೇಗಿ ಬರ ವರ್ಾರಲಿ ಸ ಸ್ಾತಗಿ 

ಬಿಡ ತಾತರ . ಇಿಂಡಿಯ್ನ್ ಟ್ಾಯಿಟ್್ಗಿಿಂತ್ ಕಮೊೇಡ್ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ೪೦ ವರ್ಾ 



ಮೆೇಲಪಟಾವರಲಿ ಅದ್ರಲಿಯ್ೂ ಬ ೂಜ ಿ ಮೆೈಯ್ ಳುವರಲಿ ಮ್ ಟ ಾ ನಿಿಂತ್ ಮೆೇಲ  ಅಥವಾ ನಿಲ ಿವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ಹ ಚಾುಗಿ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ವಿರ್ಮ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್  ಅಿಂದ್ರ  ಮೊಸರ , ತ್ ಪಪ ಒಟಿಾಗ  ತಿನ್ ನವುದ್ , 

ಮ್ಮೇನ್ , ಮೊಸರ  ತಿನ್ ನವುದ್ , ಒಮೆಿ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ಮ್ತ ತ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ತಿನ್ ನವುದ್ , 

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ಇವುಗಳಿಗ  ವಿರ ದಾಧಹಾರ ಅಿಂತ್ 

ಕರ ಯ್ ತ ತೇವ . 

ಅತಿಯಾಗಿ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ , ಅತಿ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡ ವುದ್ , ಅತಿ ಶರಮ್, ಅತಿಯಾಗಿ ಭಾರ 

ಹ ೂರ ವುದ್ , ದಿನ್ರ್ ೆ ೮ ಗಿಂಟ್  ನಿಿಂತ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ವುದ್ , ಅತಿ ಮೆೈಥ ನ್, ಅತಿ ರಕತಸ್ಾರವ, 

ದ್ಪಪಗಿರ ವವರಲ ಿ ದ ೇಹದ್ ಭಾರವ ಲಿ ಮ್ಿಂಡಿಯ್ ಮೆೇಲ  ಬಿೇಳುತ್ತದ ಯಾದ್ದರಿಿಂದ್, ವಯ್ಸ್ಾೆದ್ ನ್ಿಂತ್ರ 
ಮ್ೂಳ ಯ್ ಮ್ಜ ಿ ಸವ ಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ಲೂ ಹಾಗೂ ದ ೇಹದ್ಲಿ ಸ ಣಾುಿಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ಲೂ ಇದ್  

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಕೇಲ ರ್ ೂೇವಿಗ  ಎರಡ  ವಿಧದ್ ಚಿಕತ ೆಯಿದ . ಶಮ್ನ್ ಮ್ತ್ ತ ಶ  ೇಧನ್ ಚಿಕತ ೆ, ದ್ೂಷಿತ್ವಾದ್ 

ದ ೂೇರ್ವನ್ ನ ಅಲಿಯೇ ಶಮ್ನ್ಗ ೂಳಿಸ ವುದ್ರ್ ೆ ಶಮ್ನ್ ಚಿಕತ ೆ ಅಿಂತ್ ಹ ಸರ . ಶಮ್ನ್ದ್ಲ ಿಔರ್ಧಿ ಸ್ ೇವರ್  

ಮ್ತ್ ತ ಬಾಹಯ ಚಿಕತ ೆ ನಿೇಡಲಾಗ ತ್ತದ . ಆರಿಂಭದ್ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿ ಮ್ರ್  ಔರ್ಧಿ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬಹ ದ್ .  

ಮನ  ಔಷಧಿ: 

• ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಬಿೇಜ (ಧನಿಯ್) ಮ್ತ್ ತ ಒಣಶ ಿಂಠಿ ಎರಡನ್ ನ ೫ ಗಾರಿಂನ್ರ್ ಾ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಕ ಟಿಾ 

ಪುಡಿ ಮಾಡಬ ೇಕ . ರ್ಾಲ ೆ ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಈ ಪುಡಿ ಹಾಕ ಒಲ ಯ್ ಮೆೇಲ  ಕ ದಿಯ್ಲ  

ಇಡಬ ೇಕ . ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿ ಇರಬ ೇಕ . ಚ ರ್ಾನಗಿ ಕ ದಿದ್  ಕಷ್ಾಯ್ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟದ್ಷ್ಾಾದಾಗ 

ಇಳಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಅಧಾ ಲ ೂೇಟ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಅಧಾ ಲ ೂೇಟ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ 

ಹದಿರ್ ೈದ್  ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಬ ಳುುಳಿು, ಶ ಿಂಠಿ, ಲಕೆಸ್ ೂಪುಪ, ಈ ಮ್ೂರನ್ ನ ಪರತಿಯಿಂದ್  ಹತ್ ತ ಗಾರಿಂನ್ರ್ ಾ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  

ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ, ರ್ಾಲ  ಲೇಟರಿನ್ರ್ ಾ 

ಉಳಿದಾಗ ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ಇಳಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ಎರಡ  

ವಾರಗಳ ರ್ಾಲ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ೩ ಗಾರಿಂ ಸ್ ೂಗದ  ಬ ೇರಿನ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ  ಬಾರಿ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡಬ ೇಕ . ೪೦ ಗಾರಿಂ ಬ ಳುುಳಿು, ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣ, ಜಿೇರಿಗ , ಶ ಿಂಠಿ, ಮೆಣಸ , ಹಿಪಪಲ, ಹ ರಿದ್ 



ಇಿಂಗ  ಪರತಿಯಿಂದ್  ೫ ಗಾರಿಂ ಇವುಗಳರ್ ನಲಿ ಅರ ದ್  ಮಾತ ರ ತ್ಯಾರಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಬ ಳಿಗ ೆ 

ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಒಿಂದ ೂಿಂದ್  ಮಾತ ರ ೧೫ ದಿನ್ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ .  

• ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿುಯ್ ಚೂಣಾ (೨ ಚಮ್ಚ) ಹಾಗೂ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಇವುಗಳನ್ ನ 

ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಪರತಿದಿನ್ ಎರಡ  ಹ ೂತ್ ತ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ೨೦ ತ್ ಳಸಿ ಎಲ , 
೫ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸ  ಎರಡನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಅರ ದ್  ಅದ್ರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ತ್ ಪಪ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಬ ಳಿಗ  ೆ

ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ .  
• ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ ಸಿಪ್ ಪಯ್ನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಅಧಾ ಚಮ್ಚ ಶ ದ್ಧವಾದ್ ಹರಳ ಣ ುಯ್ಲ ಿ

ಬ ರ ಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಒಿಂದ್  ವಾರರ್ಾಲ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 
• ತ್ ಿಂಬ ಯ್ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಹಿಪಪಲ ಪುಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಹಾಗೂ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಒಿಂದ್  

ಚಮ್ಚ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಎರಡ  ಹ ೂತ್ ತ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಬಹ  ಸ ಲಭವಾದ್ ಚಿಕತ ೆ - ೪ ಗಾರಿಂ ಬ ಳುುಳಿುಯ್ನ್ ನ ನ್ ಣುಗ  ಅರ ದ್  ಅದ್ರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ 

ತ್ ಪಪ ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

ಬಾಹಯ ಚಿಕತ್ ೆ:  

• ಹ ೂಿಂಗ ಯ್ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಸಾಲಪ ಕಪೂಾರ ಬ ರ ಸಿ ಅದ್ನ್ ನ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಜಾಗದ್ಲಿ ಎಣ ು 

ಹಚಿು ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಎಳ ುಣ ು ಅಥವಾ ಸ್ಾಸ ವ  ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಜಾಗರ್ ೆ ಉಜಿಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 
• ದಾಲುನಿನಯ್ನ್ ನ ಅರ ದ್  ಬಿಸಿ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ ಹಾಕ ನ್ಿಂತ್ರ ಬಿಸಿ ಶಾಖ 

ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

• ಹ ೂಿಂಗ ಯ್ ಎಲ ಯ್ನ್ ನ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿದ್ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಶಾಖ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ನ್ ಗ ೆಸ್ ೂಪುಪ, ತ್ ಳಸಿ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಹ ರಿದ್  ಬಟ್ ಾಯ್ಲ ಿ ಕಟಿಾ ಪೇಟಲ ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಬಿಸಿ 

ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ಅದ್ರಿಿಂದ್ ಶಾಖ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ತ ಿಂಗಿನ್ರ್ಾಯಿ, ನ್ ಗ ೆಸ್ ೂಪುಪ, ನಿಿಂಬ ಹಣ ು, ಹರಳು ಗಿಡದ್ ಎಲ , ಬ ಳುುಳಿು ಎಲಿವನ್ ನ ಹ ರಿದ್  ಬಿಸಿ 

ಮಾಡಿ ಬಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಕಟಿಾರ್ ೂಿಂಡ  ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಶಾಖ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಬಹಳ ಸ ಲಭವಾದ್ ವಿಧಾನ್ವ ಿಂದ್ರ  ಆಲೂಗಡ ಡ ಬ ೇಯಿಸಿದ್ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಶಾಖ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ . 
• ಮ್ಣುನ್ ನ ರ್ಾವಲಯ್ಲಿ ಬಿಸಿಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ಒಿಂದ್  ಬಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಕಟಿಾ ಅದ್ನ್ ನ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಶಾಖ 

ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ .  



• ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ್ ಪಟ ಾ ಹಾಕಬ ೇಕ . 

• ಎಕೆದ್ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಲ ೇಪ ಹಾಕಬ ೇಕ .  

• ಅಧಾ ಈರ ಳಿು, ಬ ಳುುಳಿು ಎಳು-ಎಿಂಟ  ಎಸಳು, ಹಿಿಂಗ , ಮೆಣಸ  ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ ಹಾಕಬ ೇಕ . ೪೫ 

ನಿಮ್ಮರ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಹಾಗ ಯೇ ಬಿಡಬ ೇಕ .  

ಶ  ೀಧ್ನ ಚಿಕತ್ ೆ : 

ದಿೇಘ್ಾರ್ಾಲದಿಿಂದ್ ಸಿಂಧಿವಾತ್ದಿಿಂದ್ ಬಳಲ ತಿತರ ವವರಿಗ  ಮ್ರ್  ಮ್ದಿದನಿಿಂದ್ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ,ಿ 

ಔರ್ಧಿ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲಿ ಶ  ೇಧನ್ ಚಿಕತ ೆ ಅತ್ ಯತ್ತಮ್ವಾದ್ ದ್ . ಪಿಂಚಕಮ್ಾ 

ಚಿಕತ ೆಯಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ಈ ಚಿಕತ ೆ ಮ್ರ್ ಯ್ಲ ಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವಿಂತ್ಹ ದ್ಲ.ಿ 

ಹತಿತರದ್ಲಿರ ವ ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ ಆಸಪತ ರಗ  ಹ ೂೇದ್ರ  ವ ೈದ್ಯರ  ನಿಮ್ಗ  ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸಿ ನಿಮ್ಿ ಪರಕೃತಿ ಬಲ, 

ವಯ್ಸಿೆಗನ್ ಗ ಣವಾಗಿ ವಿಧಿವತಾತಗಿ ಶ  ೇಧನ್ ಚಿಕತ ೆ ನಿೇಡ ತಾತರ . 

ಇದ್ರ ೂಿಂದಿಗ  ರಸ್ಾಯ್ನ್ ಚಿಕತ ೆಯ್ೂ ನಿೇಡಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅಶಾಗಿಂಧ, ಶತಾವರಿ, ಆಮ್ಲಕ 

(ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ), ಹಿಪಪಲ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು ರಸ್ಾಯ್ನ್ವಾಗಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ತ್ತವ .  

ಪ್ಥ್ಯ : 

ದ ೇಹರ್ ೆ ಒಗ ೆವಿಂತ್ಹ ದ್  ಮ್ತ್ ತ ಯಾವುದ ೇ ರಿೇತಿಯ್ ಹಾನಿಯ್ನ್ ನಿಂಟ ಮಾಡದಿರ ವಿಂತ್ಹ ದ್ . 

ಪಥಯ ಹ ರ ಳಿ, ಹ ಸರ ಬ ೇಳ  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಹ ಸರ ಬ ೇಳ  ಬ ೇಯಿಸಿ ಕಟ ಾ ತ ಗ ದ್  ಅದ್ರ್ ೆ ಉಪುಪ, ಜಿೇರಿಗ  

ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಹ ರ ಳಿಗ  ದ ೇಹದ್ ರ್ ೂಬಬನ್ ನ ಕರಗಿಸ ವ ಶಕತ ಇದ . ಹ ರ ಳಿ ಬ ೇಯಿಸಿ ಕಟ ಾ 

ತ ಗ ದ್  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಹಾಗಲರ್ಾಯಿ, ನ್ ಗ ೆರ್ಾಯಿ, ನ್ ಗ ೆಸ್ ೂಪುಪ, ಗ ೂೇಧಿ, ನ್ವಣ , ಜ ೂೇಳ, ಮ್ಜಿಿಗ , 

ಮೆಿಂತ್ಯ ಸ್ ೂಪುಪ, ಬ ಳುುಳಿು ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ .  

ಅಪ್ಥ್ಯ : 

ಯಾವುದ್ನ್ ನ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬಾರದ್ ? ಆಹಾರದ್ಲ ಿ ಅಲಸಿಂದ , ಕಡಲ ರ್ಾಳು, ಅವರ ರ್ಾಳು, 

ಅತಿಯಾದ್ ಖಾರ, ಮ್ಸ್ಾಲ  ಪದಾಥಾಗಳು, ಉದ್ ದ, ಬಟ್ಾರ್ಣ, ಖಾರದ್ ಪದಾಥಾಗಳು ಮ್ತ್ ತ ಅಜಿೇಣಾ 

ಉಿಂಟ  ಮಾಡ ವ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಬಾರದ್ .  



ವಾಯಯಾಮ : ಪರತಿದಿನ್ ಸರಳವಾದ್ ವಾಯಯಾಮ್ ಮ್ತ್ ತ ನ್ಡಿಗ  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಬ ೂಜ ಿ ಮೆೈಯ್ ಳುವರ  

ದ ೇಹದ್ ತ್ೂಕ ಇಳಿಸಬ ೇಕ . 

ಸಿಹಿಮ್ೂತ್ರರ ೂೇಗ, ಹೃದ ೂರೇಗ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ರ ೂೇಗಗಳಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರಿಗ  ಕೇಲ  ರ್ ೂೇವು 
ಕಿಂಡ ಬಿಂದ್ಲಿ ತಾವ ೇ ಸಾಯ್ಿಂ ಚಿಕತ ೆ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುದ ೇ ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ಕಿಂಡ  ಚಿಕತ ೆ ಪಡ ಯ್ ವುದ್  

ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಉರಿಮೂತ್ರ 

ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರಲಿ ಶ ೇಕಡಾ ೭೫ರರ್ ಾ ಜನ್ರ  ಒಿಂದ್  ಬಾರಿಯಾದ್ರೂ ಉರಿಮ್ೂತ್ರದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗ  

ಒಳಗಾಗ ತಾತರ . ಶ ೇಕಡಾ ೨೦ರರ್ ಾ ಜನ್ರ  ಪದ ೇ ಪದ ೇ ಈ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗ  ಒಳಗಾಗ ತ್ತಲ ೇ ಇರ ತಾತರ . 

ಉರಿಮ್ೂತ್ರರ್ ೆ ಬಹ ಮ್ ಖಯ ರ್ಾರಣ ಮ್ೂತ್ರರ್ಾಳದ್ ಸ್ ೂೇಿಂಕ . ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರಲಿ ಮ್ೂತ್ರದಾಾರ, ಜನ್ರ್ಾಿಂಗ 
ಮ್ತ್ ತ ಗ ದ್ದಾಾರ ಮ್ೂರೂ ಒಿಂದ ೇ ಕಡ  ಇರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಒಿಂದ್ರಲಿ ಸ್ ೂೇಿಂಕ ಿಂಟ್ಾದ್ರ  ಅದ್  

ಮ್ತ ೂತಿಂದ ಡ ಯ್ೂ ಹರಡ ತ್ತದ . ಸ್ಾಕರ್ ಾ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ದಿದ್ದರೂ ಉರಿಮ್ೂತ್ರದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಬಹ ತ ೇಕ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರ  ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ವ ಸೆಳಗಳಲಿ ಶರಚಾಲಯ್ವು 
ಸಾಚಛವಾಗಿರ ವುದಿಲಿವ ಿಂದ್  ಮ್ೂತ್ರ ವಿಸಜಾರ್ ಯ್ರ್ ನೇ ತ್ಡ ಯ್ ತಾತರ  ಮ್ತ್ ತ ಮ್ೂತ್ರ ವಿಸಜಿಾಸಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ್ಲ ಿ

ಎಿಂದ್  ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರ್ ನೇ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡ ತಾತರ . ಮ್ೂತ್ರ ವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ಪ್ ರೇರಣ ಯಾದಾಗ 

ತ್ಡ ಹಿಡಿಯ್ಲ ೇಬಾರದ್ . ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಲೇಟರ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವ ಅಭಾಯಸವಿರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ರ್ ಲವರ  

ಉರಿಮ್ೂತ್ರದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿರ ವಾಗ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರ್ ನೇ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡ ತಾತರ . ಹಾಗ  

ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವ ಬದ್ಲ  ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ನಿೇರನ್ ನ ಹ ಚ ು ಕ ಡಿದ್ರ್ೂಾ ಉರಿ 

ಮ್ತ್ ತ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಜನ್ರ್ಾಿಂಗದ್ ಸಾಚಛತ  ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಪರತಿಬಾರಿ ಮ್ೂತ್ರ ವಿಸಜಿಾಸಿದಾಗ ಮ್ತ್ ತ 

ಮ್ಲವಿಸಜಿಾಸಿದಾಗ ಜನ್ರ್ಾಿಂಗವನ್ ನ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಪರತಿಬಾರಿ ಸ್ಾಬೂನ್  ಬಳರ್  

ಬ ೇಡ. ರ್ ೇವಲ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ತ ೂಳ ದ್ರ  ಸ್ಾಕ . ದಿನ್ರ್ ೂೆಮೆಿ ಇಲಿವ ೇ ಎರಡ  ಬಾರಿ ಸ್ಾಬೂನ್  

ಬಳಸ ವುದಾದ್ರೂ ಹ ಚ ು ಕ್ಷಾರಯ್ ಕತ ಸ್ಾಬೂನಿನ್ ಬಳರ್  ಬ ೇಡ. ಉರಿಮ್ೂತ್ರದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ತ್ರ್ಣುೇರನ್ ನ 

ಧಾರ ಯ್ಿಂತ  ಸ ರಿದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಸಾಲಪ ಮ್ಟಿಾಗ  ಉರಿ ತ್ಗ ೆತ್ತದ . ಬಿಸಿ ನಿೇರಿನ್ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್ೂ 

ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ ಸ್ಾನನ್ದಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು, ಉರಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಒಳ ಉಡ ಪುಗಳನ್ ನ ಹತಿತಯ್ದ ದೇ 

ಧರಿಸಬ ೇಕ . 



ಪರತಿದಿನ್ ಒಳ ಉಡ ಪುಗಳನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲ ಿ ತ ೂಳ ದ್  ಬಿಸಿಲನ್ಲ ಿ ಒಣಗಿಸಬ ೇಕ . 

ಬಿಸಿಲಲಿದಿರ ವಾಗ ಇಸಿರೇ ಮಾಡಿ ಧರಿಸಬ ೇಕ . ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರ  ಮ್ ಟಿಾನ್ ಅವಧಿಯ್ಲಿ ಧರಿಸ ವ ಒಳ 

ಉಡ ಪುಗಳನ್ ನ ಬ ೇರ ಯೇ ತ ಗ ದಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡಿರಬ ೇಕ . ಅವುಗಳನ್ ನ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ದಿನ್ಗಳಲಿ ಬಳಸಬಾರದ್ . 

ಬ ೇಸಿಗ ಯ್ಲಿ ಹವಾಮಾನ್ದ್ಲಿ ಉರ್ುತ  ಹ ಚಾುಗ ವ ರ್ಾರಣದಿಿಂದ್ ಉರಿಮ್ೂತ್ರವುಿಂಟ್ಾಗಿದ್ದಲ ಿ

ಆಹಾರದ್ಲಿ ಖಾರ, ಹ ಳಿ, ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬಾರದ್ . ಸ್ರತ ರ್ಾಯಿ, ಹ ಸರ ಬ ೇಳ , 

ಪಡವಲರ್ಾಯಿ, ಹಿೇರ ರ್ಾಯಿ. ಟ್ ೂಮೆಟ್ ೂೇ, ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಸ್ ೂಪುಪಗಳು, ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಕಲಿಿಂಗಡಿ, 

ಕರಬೂಜ, ಕತ್ತಲ , ಮೊೇಸಿಂಬಿ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಹಣ ುಗಳು, ಎಳನಿೇರ , ಬಾಲಾ, ಕಬಿಬನ್ಹಾಲ  

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

ವಿಟಮ್ಮನ್ 'ಸಿ' ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿಯ್ನ್ ನ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ 

ಸ್ಾರ , ಸ್ಾಿಂಬಾರ  ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ ಬಳಸಬ ೇಕ . ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಮ್ ರಬಬವನ್ ನ ತಿನ್ನಬಹ ದ್ . ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ 

ದ ೂರ ಯ್ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಚಿಕೆದಾಗಿ ಕತ್ತರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಉಪುಪ, ನಿಿಂಬ ರಸ ಬ ರ ಸಿ ಒಣಗಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ , 
ಉರಿಮ್ೂತ್ರವಿರ ವಾಗ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಅಡಿರ್ ಯ್ನ್ ನ ಬಾಯಿಗ  ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಆಗಾಗ ಚಪಪರಿಸ ತಿತದ್ದಲ ಿ

ಒಳ ುಯ್ದ್ . ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ದ ೇಹದ್ ರ ೂೇಗ ನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತಯ್ನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ . ಗ ಲಾಬಿಯಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ 

ಗ ಲೆಿಂದ್ವನ್ ನ ಹಾಲರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಕರಯಗ  ಮ್ ನ್ನ ಜನ್ರ್ಾಿಂಗವನ್ ನ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇಲಿದಿದ್ದಲ ಿ
ಜನ್ರ್ಾಿಂಗದ್ಲಿರ ವ ಬಾಯಕಾರಿಯಾ ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಕರಯಯ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಒತ್ತಡದಿಿಂದಾಗಿ ಮ್ೂತ್ರರ್ಾಳರ್ ೆ ಸ್ ೇರ ವ 

ಸ್ಾಧಯತ ಯಿರ ತ್ತದ . ಸಾಚಛತ ಯಿಿಂದ್ ಮ್ೂತ್ರರ್ಾಳ ಮ್ತ್ ತ ಜನ್ರ್ಾಿಂಗದ್ಲಿ ಸ್ ೂೇಿಂಕ ಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ನ್ ನ 

ತ್ಡ ಗಟಾಬಹ ದ್ . ಇದ ೇ ರಿೇತಿ ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಕರಯಯ್ ನ್ಿಂತ್ರವೂ ಜನ್ರ್ಾಿಂಗವನ್ ನ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಇಲಿದಿದ್ದಲಿ ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಕರಯಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಉರಿಮ್ೂತ್ರ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಕೂಡ ಬಹ ಬ ೇಗ 

ಹರಡ ತ್ತದ .  

ಮನ  ಔಷಧಿ:  

• ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಅಧಾ ಲ ೂೇಟ ಸ್ರತ ರ್ಾಯಿ ರಸ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಧನಿಯಾ ಪುಡಿ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕಟ ಾ ಬ ಳಿಗ ೆ ಅದ್ರ 

ತಿಳಿಯ್ನ್ ನ ಮಾತ್ರ ಶ  ೇಧಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಅದ್ರ್ ೆ ೬ ಗಾರಿಂ ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  



• ಏಲಕೆ ಪುಡಿ, ಹ ರಿದ್ ಜಿೇರಿಗ ಯ್ ಪುಡಿ ಮ್ತ್ ತ ಬ ಲಿ ಈ ಮ್ೂರನ್ೂನ ಬ ಣ ುಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಬ ಳಗ  ೆ

ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಎರಡ  ಹ ೂತ್ ತ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ೪ ಚಮ್ಚ  ಗರಿರ್ ಯ್ ರಸದ್ಲ ಿ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ರ್ ೂರ ಹಾಲ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

• ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರನ್ ನ ಕ ದಿಸಿ ಅದ್ರಲಿ ಅಧಾ ಹ ೂೇಳು ನಿಿಂಬ ಹಣುನ್ ನ ಹಿಿಂಡಿ, ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ 

ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ಎಳನಿೇರಿನ್ಲಿ ೧೦ ಗಾರಿಂ ಬ ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ೫ ಗಾರಿಂ ಧನಿಯಾ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ೨ ಚಮ್ಚದ್ರ್ ಾ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ೩ ರಿಿಂದ್ ೪ ಬಾರಿ ತ ೂಳ ಯಿರಿ. 

ತ ೂಳ ದ್ ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ ತಿರ ಳಿಗ  ಸಾಲಪ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಜಿೇರಿಗ , ಕಲ ಿರ್ಾರ  ಮ್ತ್ ತ ಕಲ ಿಸಕೆರ  

ಸ್ ೇರಿಸಿ ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿಯ್ಿಂತ  ೭ ದಿವಸಗಳ ರ್ಾಲ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಒಣಗಿದ್ ಮ್ ತ್ ತಗದ್ ಹೂ ಮ್ತ್ ತ ಸ್ ೂಗದ  ಬ ೇರನ್ ನ ಸಮ್ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕಷ್ಾಯ್ ಮಾಡಿ 

ಕ ಡಿಯಿರಿ.  
• ಒಿಂದ್  ಹಿಡಿ ತ್ಿಂಗಡಿಹೂವನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಸಾಲಪ ಸಕೆರ  ಸ್ ೇರಿಸಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿಯ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಮೊಸರಿನ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಪ್ಾರತ್ಃರ್ಾಲ ೩ ದಿನ್ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಸ್ರತ ಬಿೇಜ ಮ್ತ್ ತ ಎಳುು ಇವುಗಳನ್ ನ ಸಮಾಿಂಶ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಅರ ದ್  ೪ ಚಮ್ಚ ತ್ ಪಪ ಮ್ತ್ ತ 

ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಹಾಲ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ಶ ದ್ಧವಾದ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ೭ ಬಾರಿ ತ ೂಳ ದ್  ೨೪ ಗಾರಿಂ ತಿರ ಳನ್ ನ ಅರ ದ್  

ಅದ್ರಲಿ ೧೨ ಗಾರಿಂ ಕಲ ಿಸಕೆರ , ೬ ಗಾರಿಂ ಜಿೇರಿಗ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಕರ ಕಸ್ಾಲ  ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ೯೦ ಮ್ಮ.ಲೇ.ಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣ ಮ್ತ್ ತ ೧೨ ಗಾರಿಂ 

ಸ್ರತ ಬಿೇಜ ಹಾಕ ಅರ ದ್ , ದಿನ್ರ್ ೆ ೨ ಬಾರಿಯ್ಿಂತ  ೧ ರಿಿಂದ್ ೨ ವಾರ ಉಪಯೇಗಿಸಬ ೇಕ .  

• ಒಿಂದ್  ರಸಬಾಳ  ಹರ್ಣುನ್ಲಿ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿ ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ೪ ಚಮ್ಚ ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸವನ್ ನ ಸಾಲಪ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ೧೨ ಗಾರಿಂ ಹಳ ಯ್ ಹ ಣಸ್ ಹಣುನ್ ನ ಎಳನಿೇರಿನ್ಲ ಿ ಕದ್ಡಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ೨ ಹ ೂತ್ ತ ೨ ವಾರ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 



• ಅಧಾ ಕಪುಪ ಬಾಳ  ದಿಿಂಡಿನ್ ರಸವನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ  ಬಾರಿ ದಿನ್ ಬಿಟ ಾ ದಿನ್, ಮ್ೂರ  ದಿನ್ಗಳು 

ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್  ಅಥವಾ ಬಾಳ  ದಿಿಂಡಿನ್ ಪಲಯವನ್ ನ ಆಹಾರದ್ ಜ ೂತ  ಸ್ ೇವಿಸಬಹ ದ್ . 

ಮೂಲವಾಯಧಿ 

ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ ಮ್ ಜ ಗರವನ್ ನ ಉಿಂಟ  ಮಾಡ ವಿಂತ್ಹ ರ್ಾಯಿಲ . ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಮ್ ಖಯವಾದ್ 

ಸಿಂಗತಿಯಿಂದ್ರ  ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ ಮ್ನ್ ರ್ಯಕ ಲದ್ಲ ಿಮಾತ್ರ ಕಿಂಡ ಬರ ವ ರ್ಾಯಿಲ . ಯಾವುದ ೇ ಪ್ಾರರ್ಣಗಳಲ ಿ

ಈ ರ್ಾಯಿಲ  ಕಿಂಡ ಬರ ವುದಿಲಿ. ಇದ್  ಮ್ನ್ ರ್ಯನ್ ರ್ ಟಾಗ  ನಿಲ ಿವ ಸ್ಾಮ್ಥಯಾರ್ ೆ ತ ತ್ತ ಬ ಲ  ಎಿಂದ್  

ಹ ೇಳಬಹ ದ್ . ಚಕರವತಿಾ ರ್ ಪೇಲಯ್ನ್ ಬ ೂೇರ್ಾಪ್ಾಟ್ಾ ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ತಿತದ್ ದ ಆತ್ ಈ 

ರ್ಾರಣರ್ಾೆಗಿಯೇ ವಾಟಲೂಾ ಯ್ ದ್ಧದ್ಲಿ ಸ್ ೂೇಲನ್ ನ ಅನ್ ಭವಿಸಬ ೇರ್ಾದ್ದ್ ದ ಆಶುಯ್ಾವ ನಿಸ ತ್ತದ್ಲಿವ ೇ? 

ಅರ್ ೇಕರ  ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ (Piles) ಫ್ರಶರ್ (ಚಮ್ಾದ್ ಸಿೇಳಿರ್ ) ಒಿಂದ ೇ ಅಿಂತ್ ಭಾವಿಸ ತಾತರ . 

ಗ ದ್ದಾಾರದ್ಲಿ ರಕತರ್ಾಳಗಳು ಉಬಿಬರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಗ ದ್ದ್ ಅಿಂಚಿನ್ಲನಿ್ 

ಚಮ್ಾ ಸಿೇಳಿ ಹ ೂೇಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಫ್ರಶರ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ನ್ಮ್ಿ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿ, ಜಿೇವನ್ ಶ ೈಲಗಳ 

ಬದ್ಲಾವಣ ಗಳಿಿಂದ್ಲ ೇ ಈ ಎರಡೂ ಹ ಚಾುಗ ತಿತವ . ಎರಡದ್ಲಿಯ್ೂ ಪರಮ್ ಖ ರ್ಾರಣ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯೇ 

ಅನ್ ನವುದ್  ಸಪರ್ಾ. 

ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ಲಿ ರಕತರ್ಾಳಗಳು ಉಬಿಬರ ತ್ತವ . ಅವು ಚಮ್ಾದ್ ಹ ೂದಿರ್ ಯ್ಡಿ ಇರ ತ್ತವ . 

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ರ್ಾಲದ್ಲಿ ಸ್ಾನಯ್ ಗಳ ಸಿಂಕ ಚನ್ದ್ಲಿ ರಕತರ್ಾಳಗಳು ಸಿಕೆಬಿೇಳುತ್ತವ . 

ಗ ರ ತಾಾಕರ್ಾಣ ಯ್ ಫಲವಾಗಿ ರಕತವು ರಕತರ್ಾಳಗಳಲಿ ಸಿಂಚಯಿಸಲಪಡ ತ್ತವ . ರಕತರ್ಾಳಗಳ ಈ ಗ ಿಂಪು 

ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯಾಗ ತ್ತದ . ಈ ಸಿಂದ್ಭಾದ್ಲಿ ರಕತಸ್ಾರವ ಮ್ ಖಯ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ಆರಿಂಭದ್ಲ ಿ

ರಕತಸ್ಾರವ ಅಲಪ. ಅದ್  ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಗ ೂೇಚರಿಸ ತ್ತದ . ರ್ ಿಂಪಗ  ಹ ೂಳ ಯ್ ವ ರಕತ 

ಮ್ಲದ್ ಹ ೂರಮೆೈಗ  ಅಿಂಟಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ತ್ತದ . ಈ ತ್ರಹದ್ ಸಿೆತಿ ಬಹ ರ್ಾಲ ಹಾಗ ಯೇ ಮ್ ಿಂದ್ ವರಿಯ್ಬಹ ದ್ . 

ರ್ ಲರ್ಾಲದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಉಬಿಬದ್ ರಕತರ್ಾಳಗಳು ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ರ್ಾಲದ್ಲಿ ಹ ೂರಚಾಚಲಪಡ ತ್ತವ . ಅನ್ಿಂತ್ರ 

ಒಳಸ್ ೇರಿರ್ ೂಳುುತ್ತವ . ರ್ಾಯಿಲ  ಮ್ ಿಂದ್ ವರ ದ್ಿಂತ  ರಕತರ್ಾಳಗಳ ಗ ಿಂಪ್ನ್ ಗಾತ್ರ ಕ ಗ ೆವುದಿಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಅವು 

ತ್ಿಂತಾರ್ ೇ ಒಳಸ್ ೇರಿರ್ ೂಳುುವುದಿಲಿ. 

ಗ ದ್ದ್ ಸಿೇಳಿರ್  (ಫ್ರಶರ್ೆ್ ್) ಹ ೇಗ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ ಿಂದ್  ರ್ ೂೇಡ ೂೇಣ. ಬಹ ರ್ಾಲದಿಿಂದ್ 
ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯಿಿಂದ್ ನ್ರಳುವವರಲಿ ಗಟಿಾಯಾದ್ ಮ್ಲ ಗ ದ್ದಾಾರದ್ ಮ್ೂಲಕ ಹ ೂರಬರ ವಾಗ ಅದ್  ಯಾವ 



ಸ್ಾನಯ್ ವಿನ್ ಆಧಾರವನ್ ನ ಪಡ ಯ್ದ ೇ ಗ ದ್ರ್ಾಳದ್ ಅಿಂತ್ಯ ಭಾಗವನ್ ನ ಗಿೇಚ ವಿಂತ  ಅಿಂದ್ರ  ಸಿೇಳುವಿಂತ  

ಮಾಡ ತ್ತದ . ಆಗ ಅಲಿನ್ ಚಮ್ಾ ಬಿರ ಕ ಗ ೂಳುುವುದ್ . ಚಮ್ಾ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ ಯಕಸ್್ಮೆಿಂಬ ರೇನ್ ತಾಗ ವ 

ಸೆಳದ್ಲಿ ಈ ಸಿೇಳುವಿರ್  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಫ್ರಶರ್ ಇರ ವವರಿಗ ಲಿ ನ್ಮ್ಿ ಜಿೇವನ್ವನ್ ನ ಚಿಕೆದ ೂಿಂದ್  ಸಿೇಳು 

ಅದ ರ್ ಾ ದ್ ಭಾರ ಮಾಡ ತ್ತವ ಿಂಬ ಅನ್ ಭವವಿದ ದೇ ಇರ ತ್ತದ . ಫ್ರಶರ್್ನ್ಲ ಿ ರ್ ೂೇವು ಪರಮ್ ಖ 

ಲಕ್ಷಣವಾಗ ತ್ತದ . ತಿೇವರತ್ರವಾದ್ ವ ೇದ್ರ್ ಯ್ನ್ ನ ವಯಕತ ಅನ್ ಭವಿಸ ತಾತರ್ . ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಗ  ಹ ೂೇದಾಗಲ ಲಿ 

ರ್ ೂೇವು ಹಾಗ ಯೇ ಉಳಿಯ್ಬಹ ದ್ . ಆದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವಿನ್ ಬಾಧ  ತ್ಪ್ಪಸಿರ್ ೂಳುಲ  ವಯಕತ 

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ನ್ ನ ಹತಿತಕೆಲಾರಿಂಭಿಸ ತಾತರ್ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವ ಬದ್ಲ  ಮ್ತ್ತರ್ ಾ ಹ ಚ ುತ್ತದ  

ಮ್ತ್ ತ ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಫ್ರಶರ್್ ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . 

ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ (Piles) ಮ್ತ್ ತ ಫ್ರಶರ್್ಗ  ಪರಮ್ ಖ ರ್ಾರಣ ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ನ್ ನ 

ಸರಿಪಡಿಸಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಅಧಾ ಚಿಕತ ೆ ಮ್ ಗಿದ್ಿಂತ ಯೇ ಸ್ ೈ. ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಬಗ ೆ ರ್ ಲವರ  ಇದ ೇನ್  ಮ್ಹಾ 

ಎಿಂದ್  ಬಿಡಬಹ ದ್ . ಅದ್ನ್ ನ ಅಲಕ್ಷ್ಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ಲ ೇ ಇತ್ರ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತವ . ಕರ ಳಿನ್ ಚಲರ್  

(bowel movements) ಸರಿಯಾಗಿದ್ದಲಿ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗ ತ್ತದ . 

ರ್ಾವು ಆಹಾರದ್ಲಿ ಈಗ ಹ ಚ ು ಮ್ೃದ್  ಹಾಗೂ ನ್ ಣ ಪ್ಾದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ 

ಸ್ ೇವಿಸ ತ ತೇವ . ರ್ಾರಿನ್ಿಂಶ ಹ ಚ ು ಇರ ವುದಿಲಿ. ಈಗ ರ್ಾವು ಮಾಡ ವ ರ್ ಲಸದ್ಲಿ ನ್ಮ್ಗ  ದ ೈಹಿಕ ಶರಮ್ 

ಅತ್ಯಿಂತ್ ಕಡಿಮೆ. ಮಾನ್ಸಿಕವಾಗಿ ಒತ್ತಡ ಹ ಚ ು. ನ್ಮ್ಿ ದ ೈಹಿಕ ಶರಮ್ರ್ ೆ ರ್ಾವು ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುತಿತರ ವ 

ಆಹಾರವ ೇ ಹ ಚ ು. ೮ ಗಿಂಟ್  ಒಿಂದ ೇ ಕಡ  ಕ ಳಿತ್  ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ತ ತೇವ . ಎರಡ  ಗಿಂಟ್ ಗ ೂಮೆಿ ೫-೧೦ 

ನಿಮ್ಮರ್ ತಿರ ಗಾಡಿ ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಪರತಿದಿನ್ ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ಅಧಾಗಿಂಟ್  ವಾಯಯಾಮ್ 

ಇಲಿವ ೇ ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್  ನ್ಡಿಗ  ರೂಢಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಉದ್ರದ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳಿಗ  ವಾಯಯಾಮ್ 

ಆಗ ತ್ತದ . ಕರ ಳಿನ್ ಚಲರ್  ಹ ಚ ುತ್ತದ . 

ಆಹಾರದ್ಲಿ ಅಧಿಕ ರ್ಾರಿನ್ಿಂಶವಿರ ವ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಪರತಿದಿನ್ ೩೦ ಗಾರಿಂ ರ್ಾರಿನ್ 

ಆಹಾರ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿರ ವವರಿಗ  ಬ ೇರ್ ೇ ಬ ೇಕ . ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಸ್ ೂಪುಪಗಳು, ತ್ರರ್ಾರಿ, 

ಹಣ ುಗಳು, ಸ್ರತ ರ್ಾಯಿ, ಮ್ೂಲಿಂಗಿ, ರ್ಾಯರ ಟ್ ಹ ಚ ು ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಗ ೂೇಧಿ, ರಾಗಿ, ಜ ೂೇಳದ್ ಹಿಟಾನ್ ನ 

ಜರಡಿಯಾಡದ  ಬಳಸಬ ೇಕ . ಮೊದ್ಲ ೇ ತ ೂಳ ದ್  ಒಣಗಿಸಬ ೇಕ . ಪ್ಾಲಶ್ ಮಾಡದಿರ ವ ಅಕೆಯ್ನ್ ನ 

ಬಳಸ ವುದ್  ಉತ್ತಮ್. 



ಉಪ್ಪುನ ಸ ೀವನ ಯಲಿೂ ಮಿತಿ - ಅತಿಯಾಗಿ ಉಪುಪ ತಿನ್ ನವುದ್ರಿಿಂದ್ ರಕತದ್ ಪರಿಚಲರ್ ಯ್ಲಿ 

ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಗ ದ್ದಾಾರದ್ಲಿನ್ ರಕತರ್ಾಳಗಳು ಉಬಿಬರ್ ೂಳುುತ್ತವ . 

ಅತಿಯಾದ್ ರ್ಾಫ್ರ ಸ್ ೇವರ್ , ಅತಿಯಾದ್ ಮ್ಸ್ಾಲ  ಪದಾಥಾಗಳು, ಆಲ ೂೆೇಹಾಲ್, ತ್ಿಂಪು 

ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳು, ಸಿಗರ ೇಟ  ಸ್ ೇವರ್ , ಪ್ಾನ್ ಪರಾಗ್, ತ್ಿಂಬಾಕ  ಜಗಿಯ್ ವುದ್  ಇವ ಲಿವು ಕೂಡ 

ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ನ್ ನ ಹ ಚ ು ಮಾಡ ತ್ತವ . 

ತ್ೂಕ ತ್ಗಿಿಸಿಕ ೂಳಿು - ದ ೇಹದ್ ಭಾರ ಸ್ ೂಿಂಟ ಮ್ತ್ ತ ರ್ಾಲ ಗಳ ಮೆೇಲ  ಬಿೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  
ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ ಯಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಯ್ಲಿ ಮ್ಮತಿ ಹಾಗೂ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಿ ತ್ೂಕ 

ತ್ಗಿೆಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಮಲಮೂತ್ರಗಳನುಾ ತ್ಡ ಯುವುದ್ು-ಮ್ಲಮ್ೂತ್ರಗಳನ್ ನ ತ್ಡ ಯ್ಬಾರದ್ . ತ್ಡ ಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅರ್ ೇಕ ಮ್ರ್ ಗಳಲಿ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ವರ  ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ಮಾಡಬ ೇರ್ ನಿಸಿದಾಗ 

ಮಾಡದ ೇ ತ್ಡ ದ್ , ನ್ಿಂತ್ರ ವಿಸಜಿಾಸಲ  ಹ ೂೇಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಫ್ರಶರ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಗರ್ಭಣಣ್ಣಯರಲಿೂ - ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗ ೂಳಗಾಗ ವುದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ 

ಸಿಂಗತಿ. ಗಭಾ ಧರಿಸಿದಾಗ ಉದ್ರದ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳು ಹಿಗ ೆವುದ್ರಿಿಂದ್ ರಕತರ್ಾಳಗಳ ಮೆೇಲ  ಒತ್ತಡ 

ಬಿೇಳುತ್ತದ ಯಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಆಗ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವ ಕಬಿಬಣದ್ ಮಾತ ರಗಳ 

ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ಲೂ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ .  

ಪ್ದ ೀ ಪ್ದ ೀ ಗಭಣಪಾತ್ವಾಗ ತಿತದ್ದರೂ ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ಹ ರಿಗ ಯ ಸಮಯದ್ಲಿೂ - ಹ ರಿಗ  ರ್ ೂೇವು ಬರ ವಾಗ ಗ ದ್ದಾಾರದ್ ಮೆೇಲ  ಒತ್ತಡ ಬಿೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಫ್ರಶ್ರ್್ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . 

ಅತಿಯಾದ್ ಶರಮ - ಅತಿಯಾದ್ ಭಾರ ಹ ೂರ ವವರಲಿಯ್ೂ ಇದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. 

ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಅಧಿಕವಾಗಿದ್ುಲಿೂಯೂ ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಸಮ್ಸ್ ಯ ರ್ಾಡಬಹ ದ್ . ರ್ಾವು ಟ್ ನ್ಯನ್್ 

ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡಾಗ ಮ್ತ್ ತ ಹ ದ್ರಿರ್ ೂಿಂಡಾಗ ನ್ಮ್ಿ ಬಾಯಿ ಒಣಗ ತ್ತದ  ಮ್ತ್ ತ ಎದ ಬಡಿತ್ ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಆಗ 

ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ಕರ್ಾವಾಗ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಒತ್ತಡವನ್ ನ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಲ  ಸರಳ ಹಾಗೂ ತ್ೃಪತ 

ಜಿೇವನ್ ಮ್ತ್ ತ ಯೇಗ, ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್ ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತವ . 



ನಗುವಿನಂದ್ ಮಲಬದ್ಧತ್  ದ್ೂರವಾಗುತ್ತದ  - ಇದ್  ಆಶುಯ್ಾವ ನಿಸಿದ್ರೂ ಸತ್ಯ. ರ್ಾವು 

ನ್ಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಉದ್ರದ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳು ಚಲನ್ಶ್ೇಲವಾಗ ತ್ತವ . ಅದ್  ಒಿಂದ್  ಕಡ  ನ್ಮ್ಿ ಮಾನ್ಸಿಕ 

ಒತ್ತಡವನ್ ನ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡ ತ್ತದ . ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಬಗ ಯ್ಲಿ ಆಹಾರ ಜಿೇರ್ಣಾಸಲ  ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ಕರ ಳಿಗ  ಒಿಂದ್  ರಿೇತಿಯ್ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಆದ್ ಹಾಗಾಗ ತ್ತದ . 

ಕುಡಿಯುವ ನೀರು - ದಿನ್ರ್ ೆ ೩ ಲೇಟರ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಆಹಾರ ಸ ಲಭವಾಗಿ 

ಜಿೇಣಾವಾಗ ವುದ್ . ರ್ಾಯಿಸಿ ಆರಿಸಿದ್ ನಿೇರ  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ರಾತಿರ ಮ್ಲಗ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ಒಿಂದ್  ತ ೂೇಟ ಬಿಸಿ 

ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ ಮ್ತ್ ತ ಫ್ರಶರ್್ ಇರ ವವರಲ ಿಆಗಾಗ ನ್ವ  ಆಗ ತಿತರ ತ್ತದ . ನ್ವ ಯಾಗ ತ್ತದ ಯಿಂದ್  

ರ್ ರ ದ್ ರ್ ೂಳುಬಾರದ್ . ಉಗ ರ  ತಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅಲನಿ್ ಮ್ೃದ್  ಚಮ್ಾ ಬಿರ ಕ  ಬಿಡಬಹ ದ್ . ಗ ದ್ದಾಾರದ್ 

ಸಾಚಛತ  ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಸವ ಯನಿಸಿದಾಗ ಬಿಸಿನಿೇರನ್ ನ ಹಾಕರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ನ್ವ  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಮ್ೂಲವಾಯಧಿ ಮ್ತ್ ತ ಫ್ರಶರ್ ಇರ ವವರಿಗ ಲಿ ಸಿಟ್ಿ ಬಾತ್ ತ್ ಿಂಬ ಒಳ ಯ್ದ್ . ಒಿಂದ್  ಅಗಲವಾದ್ 

ಟಬ್ನ್ಲ ಿಬಿಸಿನಿೇರ  ಹಾಕ ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಹಿೇಗ  ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ರ್ ೂೇವು ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ರಕತರ್ಾಳಗಳಲಿ ರಕತ ಹರಿಯ್ ವಿರ್  ಹ ಚಾುಗಿ ಸಲೇಸ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಮಹಿಳ್ ಯರು ಗಮನಸಬ ೀಕಾದ್ ಅಂಶ - ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರಲಿ ಮ್ೂತ್ರದಾಾರ, ಜನ್ರ್ಾಿಂಗ ಮ್ತ್ ತ 

ಗ ದ್ದಾಾರ ಮ್ೂರ  ಒಿಂದ ೇ ಕಡ  ಇರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಸಾಚಛತ  ಮ್ತ್ ತ ಎಚುರಿರ್  ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಪರತಿಬಾರಿ 

ಮ್ೂತ್ರ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಮ್ೂತ್ರದಾಾರ, ಜನ್ರ್ಾಿಂಗ ಸಾಚುಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ನ್ಿಂತ್ರ 

ಗ ದ್ದಾಾರ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಚಿಕೆಮ್ಕೆಳಿರ ವಾಗಲ ೇ ತಾಯ್ಿಂದಿರ  ಈ ರೂಢಿ ಕಲಸಬ ೇಕ . 

ಅರ್ ೇಕರ  ತ್ಪುಪ ಮಾಡ ತಾತರ . ಗ ದ್ದಾಾರ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ ನ್ಿಂತ್ರವ ೇ ಜನ್ರ್ಾಿಂಗ, ಮ್ೂತ್ರದಾಾರ 

ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸ ತಾತರ . ಒಳ ಉಡ ಪುಗಳನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ತ ೂಳ ದ್  ಬಿಸಿಲಗ  ಒಣಗಿಸಬ ೇಕ . ಬಿಸಿಲಲಿದಿದಾದಗ 

ಇಸಿತ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಮನ  ಮದ್ುು : 

• ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಮ್ ಟಿಾದ್ರ  

ಮ್ ನಿ (ರ್ಾಚಿರ್  ಮ್ ಳುು) ಇಡಿೇ ಸಸಯವನ್ ನ ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿಗ  ಒಿಂದ್  

ಚಮ್ಚ  ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಗ  ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  



• ಹಾಲನ್ಲಿ ಒಣ ಖಜೂಾರ/ಉತ್ ತತಿತ ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ರ್ ರ್ ಸಿಟ ಾ ಬ ಳಿಗ ೆ ತಿನ್ನಬ ೇಕ  ಮ್ತ್ ತ ಆ 

ಹಾಲನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ೫೦ ಮ್ಮಲ ಈರ ಳಿು ರಸವನ್ ನ ಸಿಹಿ ಮ್ಜಿಿಗ ಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಹ ೂರ್ ಗ ೂರ್ ನ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ೨೦ ಮ್ಮಲ, ಮ್ೂಲಿಂಗಿ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ೨೦ ಮ್ಮಲ ಮ್ತ್ ತ ಒಿಂದ್  

ಚಿಟಿರ್  ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಎರಡ  ಹ ೂತ್ ತ ಎರಡ -ಮ್ೂರ  ವಾರ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 
• ಸ ವಣಾಗ ಡ ಡಯ್ನ್ ನ ಹ ೂೇಳು ಮಾಡಿ ಒಣಗಿಸಿ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಈ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ೫ ಗಾರಿಂನ್ರ್ಾನ್ ನ 

ತ್ ಪಪ, ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ, ಬ ಲಿ ಯಾವುದಾದ್ರ ೂಿಂದ್ರಲಿ ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ತ್ ಳಸಿೇ ಬಿೇಜದ್ ಪುಡಿ ೧೦ 
ಗಾರಿಂ ಮ್ತ್ ತ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಬ ಣ ು ಬ ರ ಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಸಾಲಪ ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

• ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬ ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ತಿನ್ನಬ ೇಕ .  

• ೨೫ ಮ್ಮಲ ಮ್ೂಲಿಂಗಿ ರಸವನ್ ನ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಜಿಿಗ ಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ಈರ ಳಿುಯ್ನ್ ನ ಸಣುಗ  ಹ ಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಹ ರಿದ್  ಅನ್ನದ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಮೊಸರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಸ್ರತ ರ್ಾಯಿ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಜಿಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ೨೦ ಗಾರಿಂ ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಬಿೇಜ (ಧನಿಯ್)ವನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ೪ ಲ ೂೇಟ ನಿೇರ  ಹಾಕ 

ಕಷ್ಾಯ್ಕೆಟ ಾ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟಕೆಳಿಸಿ ಶ  ೇಧಿಸಿ ಹಾಲ , ಸಕೆರ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಎರಡ  ಹ ೂತ್ ತ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

ಲ ೀಪ್ನ - ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ ತಿರ ಳಿಗ  ಹರಳ ಣ ು ಬ ರ ಸಿ ರಾತಿರ ಮ್ತ್ ತ ಬ ಳಿಗ ೆ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್ ಯ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . ತಿರಪುಲಾ ಕಷ್ಾಯ್ದಿಿಂದ್ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಕ್ಷಾರಸೂತ್ರ -ಔರ್ಧಿೇಯ್ ದ್ರವಯದ್ಲಿ ದಾರಗಳನ್ ನ ಅದಿದ ತ ಗ ದ್  ಒಣಗಿಸಿರ ತಾತರ . ಅದ್ನ್ ನ ಕಟಿಾ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಕತ್ತರಿಸಿ ತ ಗ ಯ್ ತಾತರ . ಪರಿರ್ಣತ್ ತ್ಜ್ಞ ವ ೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಈ ಚಿಕತ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಪ್ಥ್ಯ - ಹಳ ಯ್ ಅಕೆಯ್ ಅನ್ನ, ಹ ಸರ ಬ ೇಳ , ತ ೂಗರಿಬ ೇಳ  ಕಟ ಾ, ಮ್ಜಿಿಗ , ಹಾಲ , ತ್ ಪಪ, ಬ ಣ ು 

ಸ್ ೇವಿಸಬಹ ದ್ . ಮ್ೂಲಿಂಗಿ, ಪಡವಲರ್ಾಯಿ, ಬಸಳ , ಹ ೂನ್ಗ ೂರ್ ನ ಸ್ ೂಪುಪ, ಜಿೇರಿಗ , ಹಿಿಂಗ , ಬಾಳ ಹಣ ು, 

ಸ್ ೇವರ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಬಾಳ ಹಣುನ್ ನ ಬ ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಬಾಳ ಯ್ 

ಹೂವನ್ ನ ಅರ ದ್  ರಸ ತ ಗ ದ್  ಮ್ಜಿಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಬಾಳ ದಿಿಂಡನ್ ನ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 



ನ ಲಿೂಕಾಯಿ ಸಂಡಿಗ  - ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಸಿಗ ವ ರ್ಾಲದ್ಲಿ ಸಿಂಗರಹಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ರ್ ಲರ್ಾಯಿಗಳನ್ ನ 

ಕ ಟಿಾ ಅದ್ರ ಬಿೇಜ ತ ಗ ಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ರ್ ರ್ ಸಿದ್ ಉದಿದನ್ಬ ೇಳ ಯಿಂದಿಗ  ತ್ರಿತ್ರಿಯಾಗಿ ರ ಬಿಬ ಉಪುಪ, 

ಖಾರ, ಶ ಿಂಠಿ ಬ ರ ಸಿ ಬಟ್ ಾಯ್ ಮೆೇಲ  ಸಿಂಡಿಗ  ಹಾಕಬ ೇಕ . ಪರತಿದಿನ್ ಇದ್ನ್ ನ ಊಟದ ೂಿಂದಿಗ  ಎಣ ುಯ್ಲ ಿ

ಕರಿಯ್ದ ೇ ಒಣಸಿಂಡಿಗ ಯ್ರ್ ನೇ ತಿನಿನಸಬ ೇಕ . ಊಟದ ೂಿಂದಿಗ  ತಿಿಂದ್ರ  ಚ ರ್ಾನಗಿರ ತ್ತದ . 

ಇದ್ನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ತಿನ್ ನವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಲವಿಸಜಾರ್  ಸಲೇಸ್ಾಗಿ ಆಗ ತ್ತದ . ರ ೂೇಗ ನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತ 

ಹ ಚ ುತ್ತದ . ರಕತಸ್ಾರವ ನಿಿಂತ್  ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯ್ೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಉರ್ುತ  ತ್ಗಿೆಸ ತ್ತದ . 

ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಉರಿ, ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಬಬರ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಕರಿಬ ೀವಿನ ಚ್ಟ್ಟಾಪ್ುಡಿ - ೫೦೦ ಗಾರಿಂ ಕರಿಬ ೇವು, ೨೫೦ ಗಾರಿಂ ಹ ರಿಗಡಲ  ೧೦ ಒಣ ಮೆಣಸಿನ್ 

ರ್ಾಯಿ, ಚಿಟಿರ್  ಹಿಿಂಗ . 

ರ್ ರಳಿನ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿದ್ ಕರಿಬ ೇವನ್ ನ, ಸಾಲಪ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಮೆಣಸಿನ್ರ್ಾಯಿ ಮ್ತ್ ತ ಹಿಿಂಗಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಹ ರಿದ್  

ಹ ರಿಗಡಲ ಯಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಇಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಅನ್ನ, ಚಪ್ಾತಿ, ರ ೂಟಿಾ, ದ ೂೇಸ್  ಎಲಿದ್ಕೂೆ 

ಬಳಸಬಹ ದ್ . 

ಕರಿಬ ೀವಿನ ಚಿತ್ಾರನಾ - ಅಕೆ ೨ ಕಪ್, ಕರಿಬ ೇವು ೨೦ ಎಲ , ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸ , 

ಜಿೇರಿಗ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಒಣರ್ ೂಬಬರಿ ತ್ ರಿ ಒಿಂದ್  ಹಿಡಿ, ತ್ ಪಪ ೫ ಚಮ್ಚ , ಉಪುಪ ರ ಚಿಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ, 

ಉದ್ ರಾಗಿ ಅನ್ನ ತ್ಯಾರಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಕರಿಬ ೇವನ್ ನ ತ ೂಳ ದ್  ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಜಿೇರಿಗ , ಮೆಣಸನ್ ನ ಹ ರಿದ್  ತ್ರಿತ್ರಿಯಾಗಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಕರಿಬ ೇವನ್ ನ ಬಾಣಲ ಯ್ಲ ಿ

ಬಾಡಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ೈಯಿಿಂದ್ ಪುಡಿ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ತ್ ಪಪದ್ ಒಗರೆಣ  ಹಾಕ ಜಿೇರಿಗ , ಮೆಣಸಿನ್ ತ್ರಿ, 

ಕರಿಬ ೇವಿನ್ ಪುಡಿ ಹಾಕ ಸ್ರಟಿನಿಿಂದ್ ರ್ ೈಯಾಡಿಸಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಇದ್ರ್ ೆ ಅನ್ನ ಹಾಕ ರ್ ೂಬಬರಿ ತ್ ರಿ, ರ ಚಿಗ  

ತ್ಕೆರ್ ಾ ಉಪುಪ ಹಾಕ ಹದ್ವಾಗಿ ಕಲ ಸಿ ಮ್ ಚಿುಡಬ ೇಕ . ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ವರಿಗ  ಮಾತ್ರವಲಿ ಅಜಿೇಣಾ ಮ್ತ್ ತ 

ಜಾರ ಬಿಟಾ ನ್ಿಂತ್ರವೂ ಇದ್  ಉತ್ತಮ್ ಆಹಾರ. 

ಕ ೂತ್ತಂಬರಿ ಚ್ಟ್ಟಾ - ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಸ್ ೂಪುಪ ೨ ಕಟ ಾ, ಒಣ ಮೆಣಸಿನ್ರ್ಾಯಿ ೨, ಕಡಲ ಬ ೇಳ  ೨ 

ಚಮ್ಚ , ಉದಿದನ್ ಬ ೇಳ  ೨ ಚಮ್ಚ , ಜಿೇರಿಗ  ೨ ಚಮ್ಚ , ಹ ಣಸ್  ರಸ ಸಾಲಪ, ಒಣ ರ್ ೂಬಬರಿ ತ್ ರಿ ಸಾಲಪ, 

ರ ಚಿಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ ಉಪುಪ, ಬ ೇರ್ ನಿಸಿದ್ಲಿ ಬ ಲ,ಿ ಎಣ ು ಸಾಲಪ. 



ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಸಾಚಛವಾಗಿ ತ ೂಳ ದ್  ಬಿಡಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಬಾಣಲಯ್ಲಿ ಎಣ ು 

ಹಾಕ ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಸ್ ೂಪುಪ ಹಾಕ ಹ ರಿದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಕಡಲ ಬ ೇಳ , ಉದಿದನ್ಬ ೇಳ , ಜಿೇರಿಗ , ಒಣಮೆಣಸಿನ್ 

ರ್ಾಯಿ ಒಗೆರಣ ಗ  ಹಾಕರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಅದ್ರ್ ೆ ಹ ಣಸ್  ರಸ, ಉಪುಪ, ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಮ್ಮಕೆಗ  ಹಾಕ ಚಟಿನ 

ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಅದ್ರ್ ೆ ನಿೇರ  ಹಾಕದ ೇ ರ ಬಿಬರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಈ ಚಟಿಾಯ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  ವಾರ ರ್ಾಲ 

ಇಟಾರೂ ಹಾಳಾಗ ವುದಿಲಿ. ಅನ್ನ, ರ ೂಟಿಾ, ಚಪ್ಾತಿ ಜ ೂತ ಗ  ತಿನ್ನಲ  ರ ಚಿ. 

ಗುಲಕಂದ್ - ಗ ಲಾಬಿ ದ್ಳಗಳು ೧ ಭಾಗ, ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಅಧಾ ಭಾಗ, ಕಲ ಿಸಕೆರ  ಪುಡಿ ಅಧಾ 

ಭಾಗ ಅಥವಾ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ, ಗ ಲಾಬಿ ದ್ಳಗಳನ್ ನ ಸಮ್ಭಾಗ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಉತ್ತಮ್ ಗ ಣಮ್ಟಾದ್ 

ಗ ಲಾಬಿದ್ಳಗಳನ್ ನ ಆಯ್ ದ ದ್ಳಗಳನ್ ನ ಬಿಡಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಸಾಚಛವಾಗಿ 

ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ತ ೂಳ ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಆರಲ  ಬಿಡಬ ೇಕ . ತ ೇವಾಿಂಶ ಇಲಿದ್ಿಂತ  ಒಣಗಿಸಿರಬ ೇಕ . ಒಿಂದ್  

ಪ್ಿಂಗಾರ್ಣ ಜಾಡಿಯ್ಲಿ ಕಲ ಿಸಕೆರ  ಪುಡಿ ಉದ್ ರಿಸಿ ಗ ಲಾಬಿ ಹರಡಬ ೇಕ . ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಹಾಕಬ ೇಕ . ಮ್ತ ತ 

ಕಲ ಿಸಕೆರ  ಪುಡಿ, ಗ ಲಾಬಿ, ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಹಾಕಬ ೇಕ . ಇದ ೇ ರಿೇತಿ ಹತ್ ತ ಪದ್ರ ಹರಡಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ 

ಜಾಡಿಯ್ನ್ ನ ಸಾಚಛವಾದ್ ಬಿಳಿಯ್ ಬಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಮ್ ಚುಬ ೇಕ . ತ ೇವಾಿಂಶ ಒಳಹ ೂೇಗದ್ಿಂತ  ಗಟಿಾಯಾಗಿ 

ಮ್ ಚುಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಈ ಜಾಡಿಯ್ನ್ ನ ಸೂಯೇಾದ್ಯ್ದಿಿಂದ್ ಸೂಯಾಾಸತದ್ವರ ಗ  ಹಗಲ  ಹ ೂತ್ ತ 

ಬಿಸಿಲನ್ಲಿ ಇಟ  ಸೂಯಾಾಸತದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ರ್ ಯಳಗಡ  ತ ಗ ದಿಡಬ ೇಕ . ಇದ ೇ ರಿೇತಿ ೩ ವಾರ ಅಿಂದ್ರ  

೨೧ ದಿನ್ಗಳು ಮಾಡಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಮೆೇಲನ್ ಬಟ್ ಾ ತ ಗ ಯ್ಬ ೇಕ . ರ ಚಿಕರವಾದ್ ಗ ಲೆಿಂದ್ 

ಸಿದ್ದವಾಗ ತ್ತದ . ಗ ಲಾಬಿದ್ಳಗಳು ಜ ೇನ್  ಮ್ತ್ ತ ಕಲ ಿಸಕೆರ ಯ್ಲಿ ಬ ರ ತ್ , ಕಳಿತ್  ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿರ ತ್ತದ . 

ಏಲಕೆ ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿದ್ದಲಿ ಘ್ಮ್ ಘ್ಮ್ ಪರಿಮ್ಳ ಬರ ತ್ತವ . ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ಲಿ ರಕತ ಬಿೇಳುತಿತದ್ದಲಿ ಇದ್  

ಅತ್ . ಅತ್ ಯತ್ತಮ್ ಆಹಾರ ಮ್ತ್ ತ ಔರ್ಧಿಯಾಗಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ತ್ತವ . ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಗ ಲಿಂದ್ ತಿಿಂದ್  

ಹಾಲ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಬಾಳ ಹರ್ಣುರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಬಹ ದ್ . 

ಪ್ಪಾುಯ ಹಣ್ಣಣನ ಸಲಾಡ್ - ಪಪ್ಾಪಯ್ ಹಣುನ್ ನ ಸಣುಗ  ಹ ಚಿು ಅದ್ರ್ ೆ ಹಾಲ , ಜ ೇನ್  ಬ ರ ಸಿ 

ತಿಿಂದ್ಲಿ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಪಪ್ಾಪಯ್ದ ೂಿಂದಿಗ  ಬಾಳ ಹಣ ು, ಕರಬೂಜ ಹಣ ುಗಳನ್ ನ ಬ ರ ಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ಪ್ುಂಡಿಸ ೂಪ್ಪುನ ಚ್ಟ್ಟಾ- ೨ ರಿಿಂದ್ ೩ ಕಟ ಾ ಪುಿಂಡಿ ಸ್ ೂಪುಪ, ಒಣಮೆಣಸಿನ್ರ್ಾಯಿ ೧೦, ಉದಿದನ್ಬ ೇಳ  

೪ ಚಮ್ಚ , ಮೆಿಂತ್ಯ ೨ ಚಮ್ಚ , ಜಿೇರಿಗ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ, ಉಪುಪ ರ ಚಿಗ  ತ್ಕೆರ್ ಾ ಎಣ ು ಸಾಲಪ. 

ಪುಿಂಡಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ತ ೂಳ ದ್  ನಿೇರ  ಚ ರ್ಾನಗಿ ಒಣಗಿಸಿದ್ ಮೆೇಲ  ಎಣ ು ಹಾಕ ಹ ರಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ನ್ಿಂತ್ರ ಉದಿದನ್ಬ ೇಳ , ಒಣಮೆಣಸಿನ್ರ್ಾಯಿಗಳನ್ ನ ಬ ೇರ  ಬ ೇರ  ಹ ರಿದ್  ಪುಡಿ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ 



ಸ್ ೂಪುಪ, ಒಣಮೆಣಸಿನ್ ರ್ಾಯಿ, ಉದಿದನ್ಬ ೇಳ  ಪುಡಿ, ಮೆಿಂತ್ಯ, ಜಿೇರಿಗ , ಉಪುಪ ಎಲಿವನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ನ್ ಣುಗ  

ರ ಬಿಬರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ರ್ ಲದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ತ ಗ ದಿಟಾಲಿ ರ್ ಡ ವುದಿಲ.ಿ 

ಪಾದ್ಗಳಲಿೂ ಬಿರುಕು 

ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿರ ವ ಪ್ಾದ್ ಬಿರ ಸ್ಾಗಿ ಒಡ ಯ್ ವುದ್  ಹಾಗೂ ರಕತ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ವಾತ್ 

ಪರಕೃತಿಯ್ವರಲ,ಿ ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವಿಸ ವವರಲಿ, ತ್ಿಂಬಾಕ  ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವವರಲಿ, 

ಅತಿಯಾದ್ ಟಿೇ/ರ್ಾಫ್ರ ಸ್ ೇವಿಸ ವವರಲಿ, ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳ ರ್ ೂರತ ಯಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ರ್ ಲವು ಅನ್ ವಿಂಶ್ೇಯ್ 

ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ಪ್ಾದ್ದ್ ಚಮ್ಾ ಒಡ ಯ್ ತ್ತದ . 

ಮೃದ್ುವಾದ್ ಪಾದ್ರಕ್ಷ  : ಯಾವಾಗಲೂ ಮ್ೃದ್ ವಾದ್ ಚಪಪಲ ಧರಿಸಬ ೇಕ .  

ಮನ ಮದ್ುು :  

• ನಿಿಂಬ ರಸವನ್ ನ ಪ್ಾದ್ಗಳಿಗ  ಲ ೇಪ್ಸಿ, ಉಜಿಿ ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ತ ೂಳ ದ್ , ಬ ಣ ು ಅಥವಾ 

ಹಾಲನ್ ರ್ ರ್ ಯ್ನ್ ನ ಹಾಕ ಉಜಿಬ ೇಕ .  

• ಶ್ರೇಗಿಂಧವನ್ ನ ಬ ಣ ುಯ್ಲಿ ತ ೇಯ್ ದ ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  

• ಜ ೇನ್ ಮೆೇಣ, ಎಕೆದ್ ಹಾಲ  ಮ್ತ್ ತ ಬ ಣ ು ಸಮ್ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ನ್ ಣುಗ  ಅರ ದ್  

ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  

• ಜ ೇನ್ ಮೆೇಣ ೬೦ ಗಾರಿಂ, ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು ೧೨೦ ಮ್ಮಲ, ರಾಳ ೧೦ ಗಾರಿಂ ಎಲವನ್ ನ ಒಿಂದ್  

ಪ್ಾತ ರಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬ ರ ಸಿ, ರ್ಾಯಿಸಿ, ಕರಗಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ತ್ಣುಗಾಗ ವವರಿಗ  

ರ್ ೈಯಾಡಿಸ ತಿತರಬ ೇಕ . ಈ ಮ್ ಲಾಮ್ನ್ ನ ಬಾಟಲಯ್ಲಿ ಸಿಂಗರಹಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ 

ರ್ಾಲನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ತ ೂಳ ದ್  ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ , ಒರ ಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ ಲಾಮ್ನ್ ನ 

ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  
• ಜ ೇನ್ ಮೆೇಣ ಕರಗಿಸಿ ಕಪೂಾರ ಮ್ತ್ ತ ಹರಳ ಣ ು ಮ್ಮಶರಮಾಡಿ ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಲ ೇಪ್ಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಬ ಳಿಗ ೆ 

ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಪಾದ್ದ್ ಆಣ್ಣ 



ಗಟಿಾಯಾದ್, ಒರಟ್ಾದ್ ಚಪಪಲ ಧರಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಬರಿಗಾಲಲ ಿ ಹ ಚ ು ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್, 

ಮ್ ಳುನ್ ನ ತ್ ಳಿದಿದ್ದಲ ಿ ಸರಿಯಾಗಿ ಅದ್ನ್ ನ ಹ ೂರತ ಗ ಯ್ದಿದ್ದಲಿ, ಕಲ ಿ, ಗಾಜಿನ್ ತ್ ಿಂಡ  ಪ್ಾದ್ದ ೂಳಗ  

ಚ ಚಿು ಗಾಯ್ವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ಚಮ್ಾದ್ ಒಿಂದ್  ಭಾಗರ್ ೆ ಸರಿಯಾಗಿ ರಕತ ಪರಿಚಲರ್  ಆಗದಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್, 

ಅತಿಯಾದ್ ತ್ಿಂಬಾಕ  ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ ರ್ಾಲನ್ಲ ಿಆರ್ಣ (Corn) ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಆರ್ಣಯಾದ್ಲಿ ಆ ಭಾಗದ್ 

ಚಮ್ಾ ಗಟಿಾಯಾಗಿ ಒರಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಓಡಾಡಲ  ಕರ್ಾವ ನಿಸ ತ್ತದ . ಆರ್ಣಯಾದ್ ಭಾಗ ಸಪಶಾ ಜ್ಞಾನ್ 

ಕಳ ದ್ ರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಮನ ಮದ್ುು : 

• ಉತ್ತರಾರ್ಣ ಎಲ  ಮ್ತ್ ತ ಎಳುು ಸ್ ೇರಿಸಿ ನ್ ಣುಗ  ಅರ ದ್  ಆರ್ಣಯ್ ಮೆೇಲಟ ಾ ಕಟಬ ೇಕ . ದಿನ್ರ್ ೂೆಿಂದ್  

ಬಾರಿ ಆರ್ಣ ಕರಗ ವವರ ಗೂ ಇದ್ನ್ ನ ಕಟಾಬ ೇಕ . ಬಿಳಿ ರ್ ಲಗ ಳುವನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಸ ಟ ಾ 

ಬಿಸಿಯಿರ ವಾಗಲ ೇ ಹರಳ ಣ ು ಸವರಿ ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಕಟಾಬ ೇಕ . ಅರಿಶ್ನ್ದ್ ರ್ ೂಿಂಬನ್ ನ ನಿಿಂಬ ರಸದ್ಲ ಿ

ತ ೇಯ್ ದ ದಿನ್ರ್ ೆ ೪ ರಿಿಂದ್ ೫ ಬಾರಿ ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . 
• ಚಿತ್ರಮ್ೂಲ ಬ ೇರಿನ್ ತ ೂಗಟ್ ಯ್ನ್ ನ ನಿಿಂಬ ರಸದ್ಲಿ ತ ೇಯ್ ದ ಸಾಲಪ ಸ ಣು ಬ ರ ಸಿ ಆರ್ಣಯ್ ಮೆೇಲ  

ಲ ೇಪ್ಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಬ ಣ ು ಇಲಿವ ೇ ತ್ ಪಪ ಸವರಬ ೇಕ .  

ಕೂದ್ಲುದ್ುರುವುದ್ು 

ನ್ಮ್ಿ ದ ೇಹದ ೂಿಂದಿಗ  ತ್ಲ ಗೂದ್ಲ  ಕೂಡ ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಋತ್ ಮಾನ್ದ್ಲಿ ಗಾಳಿ, ಮ್ಳ , 

ಬಿಸಿಲ ನ್ನದ ೇ ವಾತಾವರಣರ್ ೆ ಒಡಿಡರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ವಯ್ಸಿೆನ್ ರ್ಾರಣದಿಿಂದ್ಲೂ ಬದ್ಲಾವಣ ಯಾಗ ತ್ತವ . 

ರ್ಾವು ಕೂದ್ಲ ಿಂದ್  ಕರ ಯ್ ವ ಭಾಗ ನಿಜಿೇಾವವಾದ್ ದ್ . ಸಜಿೇವವಾದ್ ಭಾಗ ತ್ ಿಂಬ ಚಿಕೆದಾಗಿದ್ ದ 

ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡದ್ಲಿಯ್ ಈ ಭಾಗದ್ಲಿಯೇ ಜಿೇವರ್ ೂೇಶಗಳು ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವುದ್ . ಈ ಭಾಗವು 

ಚಮ್ಾದ ೂಳಗಡ ಯಿದ್ ದ ಇದ್ರ ಪಕೆದ್ಲಿಯೇ ಬ ವರಿನ್ ಗರಿಂರ್ಥಗಳಿರ ತ್ತವ . ಇವುಗಳಲಿರ ವ ತ ೈಲಾಿಂಶವು 

ಕೂದ್ಲನ್ ರ್ಾಿಂತಿಗ  ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ಲವರಿಗ  ದ್ಟಾವಾದ್ ಗ ಿಂಗ ರ  ಕೂದ್ಲರಬಹ ದ್ . ಇನ್ ನ 

ರ್ ಲವರಲಿ ರ ೇಶ್ಮೆಯ್ಿಂತ್ಹ ನ್ಯ್ವಾದ್, ಮ್ೃದ್ ವಾದ್ ಕೂದ್ಲರಬಹ ದ್ . ತ್ಲ ಗೂದ್ಲನ್ ಸಾಭಾವ ತ್ಿಂದ  

ತಾಯಿಯ್ ವಿಂಶವಾಹಿನಿಯಿಿಂದ್ ನಿಧಾರಿತ್ವಾಗ ತ್ತದ . ಕೂದ್ಲನ್ ಬಣುವು ರ್ ಲವರಲಿ ಕಪುಪ, ರ್ ಲವರಲ ಿ

ರ್ ಿಂಚ , ರ್ ಲವರಲಿ ಕಿಂದ್  ಬಣುವಿರ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ರಕತಹಿೇನ್ತ  ಮ್ತ್ ತ ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳ ರ್ ೂರತ ಯಿಿಂದ್ಲೂ 

ಕೂದ್ಲ  ರ್ ಿಂಚಗಾಗ ತ್ತದ . 



ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವಯ್ಸೆರ ತ್ಲ ಯ್ಲಿ ಸರಾಸರಿ ೧,೨೦,೦೦೦ ದಿಿಂದ್ ೧.೫೦,೦೦೦ 

ಕೂದ್ಲ ಗಳಿರ ತ್ತವ . ಆಯಾ ವಯಕತಯ್ ಅನ್ ವಿಂಶ್ೇಯ್ ಗ ಣಗಳ ಮ್ತ್ ತ ಆರ ೂೇಗಯದ್ ಮೆೇಲ  

ಅವಲಿಂಬಿಸಿರ ತ್ತದ . ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್  ಒಬ ೂಬಬಬರಲಿ ಒಿಂದ ೂಿಂದ್  ಬಗ ಯಾಗಿದ್ದರೂ ಸರಾಸರಿ 

ಹ ೇಳಬ ೇರ್ ಿಂದ್ಲಿ ಒಿಂದ್  ತಿಿಂಗಳಿಗ  ೧.೨೫ ಸ್ ಿಂ.ಮ್ಮೇ.ನ್ರ್ ಾ ಬ ಳ ಯ್ ತ್ತದ . ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್  

ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಚಳಿಗಾಲಕೆಿಂತ್ ಬ ೇಸಿಗ ಯ್ಲಿ ಅಧಿಕ. ೧೫ ರಿಿಂದ್ ೩೦ ವರ್ಾ ವಯೇಮಾನ್ದ್ಲಿ ಕೂದ್ಲನ್ 

ಬ ಳವರ್ಣಗ  ಗರಿರ್ಠವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಕೂದ್ಲನ್ ನ ಕತ್ತರಿಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬ ಳ ಯ್ ತ ತಿಂಬ ಅಭಿಪ್ಾರಯ್ 

ತ್ಪುಪ, ಕತ್ತರಿಸ ವಿರ್ ಗೂ ಕೂದ್ಲ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಗೂ ಸಿಂಬಿಂಧವಿಲಿ. ಕೂದ್ಲ  ಶಕತಯ್ ತ್ ಪರಟಿನ್, 

ರ್ ರಾಟಿನ್್ನಿಿಂದ್ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ತ್ತದ . ಇದ್ರಲಿ ೨೧ ವಿವಿಧ ಅಮೆೈರ್ ೂೇ ಆಮ್ಿಗಳಿರ ತ್ತವ . ಮೆಲನಿನ್ 

ಕೂದ್ಲನ್ ಬಣು ರ್ ೂಡ ವ ಅಿಂಶ. 

ಪರತಿ ಕೂದ್ಲ  ಮ್ೂರ  ಹಿಂತ್ಗಳನ್ ನ ದಾಟಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಪರಥಮ್ ಅಥವಾ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್ ಹಿಂತ್-

ಇದ್  ೩ ರಿಿಂದ್ ೪ ವರ್ಾಗಳಿರ ತ್ತದ . ನ್ಿಂತ್ರ ಬದ್ಲಾವಣ ಯ್ ಹಿಂತ್ ಮ್ತ್ ತ ರ್ ೂರ್ ಯ್ದ್  ವಿಶಾರಿಂತಿ ಹಿಂತ್. 

ರ್ ೂರ್ ಯ್ದಾದ್ ವಿಶಾರಿಂತಿಯ್ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿ (೨ ರಿಿಂದ್ ೩ ತಿಿಂಗಳು) ಕೂದ್ಲ  ತ್ನ್ನ ಬ ಡದಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಾಗಿ 

ಉದ್ ರ ತ್ತದ  ಮ್ತ್ ತ ಅಲಿ ಹ ೂಸದ ೂಿಂದ್  ಕೂದ್ಲ  ಹ ಟ ಾತ್ತದ . ಪರತಿದಿನ್ ಇಪಪತ್ತರಿಿಂದ್ ಐವತ್ ತ ಕೂದ್ಲ  

ಉದ್ ರಿದ್ರೂ ಗಾಬರಿಪಡಬ ೇರ್ಾದ್ ರ್ಾರಣವಿಲಿ. ಪುರ ರ್ರಲಿ ತ್ಲ ಯ್ ಮ್ ಿಂಭಾಗ ಬ ೂೇಳಾಗ ವ 

ವಿಂಶವಾಹಿನಿಗಳಿದ್ದಲಿ ಮ್ಧಯ ವಯ್ಸಿೆನ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಕೂದ್ಲ  ಉದ್ ರ ವುದ್  ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ . ಇತಿತೇಚ ಗ  

ಅಲ ೂಿಬಬ, ಇಲ ೂಿಬಬ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ೂ ಬಾರ್ಕೆ ಆಗ ತಿತರ ವುದ್  ರ್ಾಣ ತಿತದ ದೇವ .  

ಕೂದ್ಲುದ್ುರುವಿಕ : 

ದ ೈಹಿಕ ಮ್ತ್ ತ ಮಾನ್ಸಿಕ ಅರ್ಾರ ೂೇಗಯ, ಪುಷಿಾಕರ ಆಹಾರದ್ ರ್ ೂರತ , ರಸದ್ೂತ್ಗಳ 
ಏರ ಪ್ ೇರಿನಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರಲಿ ಗಭಾ ಧರಿಸಿದ್ ಸಮ್ಯ್ ಮ್ತ್ ತ ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಕೂದ್ಲ  

ಉದ್ ರ ತ್ತವ . 

ತಿೇವರ ಜಾರ, ಮೆೇಲಿಂದ್ ಮೆೇಲ  ಗಭಾಧಾರಣ , ಅಧಿಕ ರಕತಸ್ಾರವ, ಶಸರಚಿಕತ ೆಗ ೂಳಗಾಗ ವುದ್ , 
ತಿೇವರವಾದ್ ಒತ್ತಡದ್ ಜಿೇವನ್ ಈ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ  ಉದ್ ರ ತಿತದ್ದಲಿ ಈ ರ್ಾರಣಗಳಿಗ  ಚಿಕತ ೆ ಪಡ ದ್  

ಸರಿಯಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ೩-೪ ತಿಿಂಗಳಲಿ ಮ್ತ ತ ಕೂದ್ಲ  ಮೊದ್ಲನ್ಿಂತ ಯೇ ಬ ಳ ಯ್ ವುದ್ . 

ಥ ೈರಾಯ್ ರಸದ್ೂತ್ದ್ ವಯತಾಯಸ, ಸಕೆರ  ರ್ಾಯಿಲ , ಗಭಾಧಾರಣ , ಗಭಾನಿರ ೂೇಧಕ ಮಾತ ರಗಳ 

ಸ್ ೇವರ್ , ರ್ಾಯನ್ೆರ್್ಗ  ಚಿಕತ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುತಿತದ್ದಲಿ, ಕಬಿಬಣಾಿಂಶ ಮ್ತ್ ತ ಸತ್ ವಿನ್ ಅಿಂಶದ್ ರ್ ೂರತ , ಎ 



ಜಿೇವಸತ್ಾ ಅಧಿಕ ಸ್ ೇವರ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ  ಉದ್ ರ ತಿತದ್ದಲಿ ಚಿಕತ ೆಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ತ ತ 

ಕೂದ್ಲ  ಬರ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ದಿೇಘ್ಾರ್ಾಲೇನ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಿಂದ್ ಬಳಲ ತಿತದ್ ದ, ಕೂದ್ಲ  ಉದ್ ರ ವಿರ್  
ಹ ಚಾುಗಿದ್ದಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಅನ್ ವಿಂಶ್ೇಯ್ವಾಗಿ ಬಾರ್ಕೆ ಆಗ ವ ಲಕ್ಷಣಗಳಿದ್ದಲಿ ತ್ಡ ಗಟಾಲ  ಅಥವಾ ಚಿಕತ ೆ ಕರ್ಾ 

ಸ್ಾಧಯ. 

ಮೂರು ಸೂತ್ರಗಳಳ : ಆರ ೂೇಗಯಪೂಣಾ ಕೂದ್ಲಗ  ಆಹಾರ, ತ ೈಲ ಲ ೇಪನ್ ಮ್ತ್ ತ ಸಾಚಛತ . ಈ 

ಮ್ೂರ  ಅಿಂಶಗಳನ್ ನ ಸರಿಯಾಗಿ ಪ್ಾಲಸಿದ್ಲಿ ತ್ಲ ಗೂದ್ಲ  ಸ್ ೂಿಂಪ್ಾಗಿ, ರ್ಾಿಂತಿಯ್ ಕತವಾಗಿರಲ  ಸ್ಾಧಯ. 

ಆಹಾರ : ರ್ ಲವರ  ಆಹಾರಕೂೆ ಕೂದ್ಲಗೂ ಏನ್  ಸಿಂಬಿಂಧವ ಿಂದ್  ಪರಶ್ನಸಬಹ ದ್ . ರ್ಾವು 
ಸ್ ೇವಿಸ ವ ಆಹಾರ ನ್ಮ್ಿ ದ ೇಹದ್ ಪರತಿಯಿಂದ್  ಜಿೇವರ್ ೂೇಶಕೂೆ ತ್ಲ ಪುತ್ತದ  ಮ್ತ್ ತ ದ ೇಹವನ್ ನ 

ಪೇಷಿಸ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳುಳು ಸಮ್ತ ೂೇಲನ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಬಹ ಮ್ ಖಯ. 

ನ್ಮ್ಿ ಆಹಾರದ್ಲಿ ಹಾಲ , ಮೊಸರ , ತ್ ಪಪ, ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಸ್ ೂಪುಪಗಳು, ಮೊಳರ್ ರ್ಾಳುಗಳು, ಹಣ ುಗಳು, 

ದಿಾದ್ಳ ಧಾನ್ಯಗಳು ಎಲಿವೂ ಇರಬ ೇಕ . 

ಆರ  ರ ಚಿಗಳಲಿ ಸಿಹಿ ಸ್ರಿಂದ್ಯ್ಾವಧಾರ್ ಯ್ನ್ ನಿಂಟ  ಮಾಡಿದ್ರ , ಉಪುಪ ಅತಿಯಾದ್ಲಿ ಸ್ರಿಂದ್ಯ್ಾವನ್ ನ 

ತ್ಗಿೆಸ ತ್ತವ . ಸಿಹಿ ಪೃರ್ಥವ ಮ್ತ್ ತ ಆಪ್ ಮ್ಹಾ ಭೂತ್ಗಳ ಸಿಂಯೇಗದಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಇದ್  ದ ೇಹದ್ 

ಬಲ, ಮೆೈರ್ಾಿಂತಿ, ಆರ ೂೇಗಯಕರ ಚಮ್ಾ ಹ ೂಿಂದ್ ವುದ್ರ್ ೆ ಮ್ತ್ ತ ಕೂದ್ಲಗ  ಪೇರ್ಣ ಯ್ನ್ ನಿಂಟ  

ಮಾಡ ತ್ತದ . 

“ಉಪ್ಪಗಿಿಂತ್ ರ ಚಿಯಿಲಿ' ಎಿಂಬ ಗಾದ  ಮಾತ್  ರ್ ೇಳದ್ವರಾರ ? ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಆಹಾರಕೂೆ 

ಉಪ್ಪಲಿದಿದ್ದರ  ರ ಚಿಯೇ ಇಲಿ. ಜಲ ಮ್ತ್ ತ ಅಗಿನ ಮ್ಹಾ ಭೂತ್ದಿಿಂದ್ 'ಉಪುಪ' ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಜಿೇಣಾರ್ ೆ ಇದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸಹರ್ಾರಿ. ಉಪುಪ ಎಲಿ ರ ಚಿಗಳನ್ ನ ಮ್ಿಂಕ ಗ ೂಳಿಸ ತ್ತದ . ಉಪ್ಪನ್ ಅತಿ ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡಿದ್ಲಿ ಚಮ್ಾದ್ಲಿ ಸ ಕ ೆ, ಬಿಳಿಗೂದ್ಲ , ಚಮ್ಾರ ೂೇಗಗಳು ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತವ . 

ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ರ್ಾಲ ೆ ಲೇಟರ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಅತಿಯಾದ್ ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ ಸ್ ೇವರ್  ಬ ೇಡ. 

ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳು, ಮ್ಸ್ಾಲ ಯ್ ಕತ, ಖಾರದ್ ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯ್ೂ ಹ ಚ ು ಬ ೇಡ. 

ತ್ ೈಲ ಲ ೀಪ್ನ : ಅರ್ ೇಕ ಯ್ ವಕ, ಯ್ ವತಿಯ್ರ  ತ್ಲ ಗೂದ್ಲಗ  ಎಣ ು ಹಚಿುರ್ ೂಳುುವುದ ೇ ಇಲ.ಿ 

ರ್ ಲವರಿಗ  ಎಣ ು ಹಚ ುವುದ ಿಂದ್ರ  ಅಲಜಿಾ. ಆದ್ರ  ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ತ್ಲ ಗ  ಎಣ ು ಹಚುಲ ೇಬ ೇಕ . ತ್ಲ ಯ್ 
ಸ್ಾನನ್ರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚಿನ್ ರಾತಿರ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಸಾಲಪ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಕೂದ್ಲನ್ ನ ಮ್ೂತಾನಲ ೆ ಭಾಗಗಳರ್ಾನಗಿ 



ವಿಿಂಗಡಿಸಿ ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಬ ರಳುಗಳಿಿಂದ್ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ 

ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ವಾರರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿಯಾದ್ರೂ ಹಿೇಗ  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ 

ರಕತ ಸಿಂಚಾರ ಸಲೇಸ್ಾಗಿ ಆಗ ತ್ತದ . ಇತಿತೇಚ ಗ  ಜಾಹಿೇರಾತ್ ಗಳಲಿ ಬಗ ಬಗ ಯ್ ಪರಿಮ್ಳಯ್ ಕತ ತ ೈಲಗಳ 

ವಿವರಣ  ನ್ಮ್ಗ  ಬ ೇಡವ ಿಂದ್ರೂ ಕರ್ಣುಗ  ರ್ಾಣ ತ್ತದ . ಅಿಂತ್ಹವುಗಳನ್ ನ ರ್ ೂೇಡಿ ದಿನ್ರ್ ೂೆಿಂದ್  ತ ೈಲವನ್ ನ 

ಬದ್ಲಾಯಿಸ ವುದ್  ಬ ೇಡ. ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿಯೇ ತ ೈಲವನ್ ನ ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಬಳಸಬ ೇಕ . ಅಲಿದ ೇ, ಪರತಿದಿನ್ 

ರಾತಿರ ಮ್ಲಗ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ರ್ ತಿತಗ  ಸಾಲಪ ಎಣ ು ಹಚಿುರ್ ೂಳುುವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ಸವಚ್ಛತ್  : ತ್ಲ ಗೂದ್ಲ ಸಾಚಛತ ಯ್ೂ ಬಹ ಮ್ ಖಯ. ವಾರರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ತ್ಲ ಗ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ತ್ಲ ಯ್ ಸ್ಾನನ್ರ್ ೆ ಅತಿಯಾದ್ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ ಬಳರ್  ಬ ೇಡ. ಉಗ ರ  ಬ ಚುಗಿನ್ ನಿೇರ  ಉತ್ತಮ್. ತ್ಲ ಯ್ 

ಸ್ಾನನ್ರ್ ೆ ನ್ ಣುಗಿನ್ ಸಿೇಗ ಪುಡಿ, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿ, ಅಿಂಟ ವಾಳರ್ಾಯಿ ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ತ್ಲ  

ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ರ ೂಿಂದಿಗ  ಮೆಿಂತ್ಯದ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬ ರ ಸಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಕೂದ್ಲ  ಮ್ೃದ್ ವಾಗ ತ್ತದ . 

ತ್ಲ ಯ್ ಸ್ಾನನ್ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಒದ ದಗೂದ್ಲನ್ ನ ತ್ಕ್ಷಣವ ೇ ಕಟಿಾರ್ ೂಳುಬಾರದ್ . ಕೂದ್ಲನ್ ನ ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ 

ಒಣಗಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ ನ್ಿಂತ್ರವ ೇ ಜಡ  ಹಾಕರ್ ೂಳುಬ ೇಕ  ಇಲಿವ ೇ ಕಿಪ್ ಹಾಕರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಕೂದ್ಲನ್ ನ ಒಣಗಿಸಲ  

ಪದ ೇ ಪದ ೇ ಹ ೇರ್ ಡ ೈಯ್ರ್ ಬಳರ್  ಬ ೇಡ. ಹ ೇರ್ ಡ ೈಯ್ರ್್ ಹ ಚ ು ಬಳಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ , 

ಉರ್ುತ  ಮ್ತ್ ತ ಒತ್ತಡ ಹ ಚಾುಗಿ ಕೂದ್ಲ ದ್ ರ ತ್ತವ . ಕೂದ್ಲನ್ ನ ಒರ ಸಿರ್ ೂಳುಲ  ತ ಳುವಾದ್, ಮ್ೃದ್ ವಾದ್, 

ಹತಿತ ಬಟ್ ಾಯ್ ಟವಲನ್ ನ ಬಳಸಿ. ತ್ಲ  ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುುವಾಗ ಜ ೂೇರಾಗಿ ಒರಟ್ಾಗಿ ಉಜಿಿರ್ ೂಳುುವುದ್  ಬ ೇಡ. 

ತ್ಲ ಯ್ ಸ್ಾನನ್ರ್ ೆ ವಿವಿಧ ಬಗ ಯ್ ಶಾಿಂಪೂಗಳ ಬಳರ್  ಬ ೇಡ. ಶಾಿಂಪೂಗಳರ್ ನೇ ಬಳಸಬ ೇರ್ ಿಂದ್  

ಬಯ್ಸ ವವರ  ಹ ಚ ು ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕಗಳಿಲಿದ್ ಶಾಿಂಪೂ ಇಲಿವ ೇ ಬ ೇಬಿ ಶಾಿಂಪೂ (ಚಿಕೆಮ್ಕೆಳಿಗ  ಬಳಸ ವ) 

ಬಳಸಬಹ ದ್ . ಎಲಿಕೆಿಂತ್ ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ ದ್  ಹ ಸರ ರ್ಾಳಿನ್ ಹಿಟ ಾ ಬಳಸ ವುದ್ . 

ಬಾಚ್ಣ್ಣಗ ಯ ಸವಚ್ಛತ್  : ತ್ಲ ಗೂದ್ಲ ಆರ ೈರ್ ಯ್ ವಿರ್ಯ್ದ್ಲಿ ಬಾಚರ್ಣಗ ಯ್ ಪ್ಾತ್ರವೂ ಬಹಳ 

ಮ್ ಖಯ. ಬಾಚರ್ಣಗ ಯ್ನ್ ನ ಸದಾ ಸಾಚಛವಾಗಿರಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ವಾರರ್ ೂೆಿಂದ್  ಬಾರಿ ಸ್ಾಬೂನಿನ್ ದಾರವಣದ್ಲಿ 

ಬಾಚರ್ಣಗ ಯ್ನ್ ನ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿ ಒಣಗಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ತ್ಲ ಹ ೂಟಿಾನ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರ  ಇತ್ರರ 

ಬಾಚರ್ಣಗ ಯ್ನ್ ನ ಬಳಸಬಾರದ್  ಮ್ತ್ ತ ಇತ್ರರಿಗೂ ತ್ಮ್ಿ ಬಾಚರ್ಣಗ  ರ್ ೂಡಬಾರದ್ . ಏರ್ ಿಂದ್ರ , 

ತ್ಲ ಹ ೂಟ ಾ ಒಬಬರಿಿಂದ ೂಬಬರಿಗ  ಬ ೇಗ ಹರಡ ತ್ತದ . ಬಾಚರ್ಣಗ  ಹಳ ಯ್ದಾಗಿದ್ದಲ ಿ ಮ್ತ್ ತ ರ್ ೂಳ ಯಿಿಂದ್ 

ಕೂಡಿದ್ದಲಿ ಬದ್ಲಾಯಿಸಬ ೇಕ . 



ಕೂದ್ಲು ದ್ಟಿವಾಗಿ ಹ ೂಳಪ್ುಳುದಾುಗಿರಲು : ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿದ್ ಮೆೇಲ  ರ್ ೂರ್ ಯ್ಲಿ ನಿಿಂಬ ರಸ 

ಸ್ ೇರಿಸಿದ್ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ  ತ ೂಳ ಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲಗ  ಹ ೂಳಪು ಬರ ತ್ತದ . ನಿಿಂಬ ಹಣ ು ಬಳಸಿದ್ರ  

ಕೂದ್ಲ  ಬ ಳುಗಾಗ ತ್ತದ  ಎನ್ ನವುದ್  ತ್ಪುಪ ತಿಳುವಳಿರ್ . 

ಒಣಗಿದ್ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಒಿಂದ್  ಹಿಡಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಒಿಂದ್  ಲೇಟರ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಕ ದಿಸಿ 
ನ್ಿಂತ್ರ ಈ ರಸವನ್ ನ ಸ್ಾನನ್ದ್ ನಿೇರಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ  ಆರ ೂೇಗಯಪೂಣಾವಾಗಿ 

ಹ ೂಳಪು ಪಡ ಯ್ ವುದ್ರ ೂಿಂದಿಗ  ಚಮ್ಾದ್ ಸ ಕ ೆ ನಿವಾರಣ ಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್  ಸಮ್ಯ್ ಬಿಟ ಾ ಸ್ಾನನ್ 

ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ ದ್ ರ ವುದ್  ನಿಲ ಿತ್ತದ . ದ್ಿಂಟಿನ್ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ನ್ ಣುಗ  ಅರ ದ್  ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  

ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಬ ಚುಗಿನ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ  ಸ್ ೂಿಂಪ್ಾಗಿ ಬ ಳ ಯ್ ತ್ತದ .  

ತ್ ೈಲಗಳ ತ್ಯಾರಿಕ  : 

• ಬೂದ್ ಗ ಿಂಬಳ ಸಿಪ್ ಪಯ್ನ್ ನ ಅರ ದ್  ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ರ್ಾಯಿಸಿ ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ ಹ ೂೇದ್ ಮೆೇಲ  

ಇಳಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ, ಇಡಬ ೇಕ . ಈ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ಬಳಸಬ ೇಕ .  

• ಎಳ ುಣ ು ೧ ಭಾಗ, ಹ ೂರ್ ಗ ೂರ್ ನ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ೧ ಭಾಗ ಎರಡನ್ೂನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ಲ ಿ

ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ ಹ ೂೇಗ ವವರ ಗೂ ರ್ಾಯಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಇಳಿಸಿ, ತ್ಣುಗಾದ್ ಮೆೇಲ  ಶ  ೇಧಿಸಿ ಬಾಟಲಯ್ಲ ಿ

ತ್ ಿಂಬಿಸಿಡಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ  ಚ ರ್ಾನಗಿ 

ಬ ಳ ಯ್ ವುದ್ಲಿದ ೇ ನಿದ ರಯ್ೂ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬರ ತ್ತದ .  

• ೧ ಭಾಗ ಎಳ ುಣ ು ಅಥವಾ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು, ಗರ ಗದ್ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ೧ ಭಾಗ (ಭೃಿಂಗರಾಜ) ಸ್ ೇರಿಸಿ 

ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ಲಿ ರ್ಾಯಿಸಿ ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ ಹ ೂೇದ್ ಮೆೇಲ  ಇಳಿಸಿ, ಆರಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಇದ್  ಕೂದ್ಲ  ಕಪ್ಾಪಗಿ ಬ ಳ ಯ್ಲ  ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತದ .  

• ಮೆಿಂತ್ಯದ್ ರ್ಾಳನ್ ನ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಏಳು ದಿನ್ ಬಿಸಿಲಲಿರಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಬಳಸಬ ೇಕ .  

• ಎಳ ುಣ ು ಅಥವಾ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು ೧ ಭಾಗ, ಬಾರಹಿಿ ರಸ ೧ ಭಾಗ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ ಮೆೇಲ  

ರ್ಾಯಿಸಿ, ನಿೇರಿನ್ಿಂಶವ ಲ ಿ ಹ ೂೇದ್ ಮೆೇಲ  ಇಳಿಸಿ, ಆರಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಬಾಟಲಯ್ಲಿ 

ತ್ ಿಂಬಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಈ ತ ೈಲವನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ಬಳಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ತ್ಲ ಗೂದ್ಲ  ಚ ರ್ಾನಗಿ 

ಬ ಳ ಯ್ ವುದ್ರ ೂಿಂದಿಗ  ಕಣ ುರಿ, ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು, ನಿದಾರಹಿೇನ್ತ ಯ್ೂ ದ್ೂರವಾಗ ತ್ತದ . 



• ಎಳ ುಣ ು ಅಥವಾ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು ೧ ಭಾಗ, ಬಾರಹಿರಸ ೧ ಭಾಗ, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸ ೧ ಭಾಗ 

ಎಲಿವನ್ೂನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ ಮೆೇಲ  ರ್ಾಯಿಸಿ, ನಿೇರಿನ್ಿಂಶವ ಲಿ ಹ ೂೇದ್ ಮೆೇಲ  ಇಳಿಸಿ, 

ಆರಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಬಾಟಲಯ್ಲಿ ತ್ ಿಂಬಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಈ ತ ೈಲವನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ತ್ಲ ಗ  
ಹಚಿುರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ತ್ಲ ಗೂದ್ಲ  ಸ್ ೂಿಂಪ್ಾಗಿ ಬ ಳ ಯ್ ವುದ್ರ ೂಿಂದಿಗ  ಮ್ನ್ಸ ೆ ಸಮಾಧಾನ್ವಾಗಿ 

ಇರ ತ್ತದ .  

• ೨೫೦ ಗಾರಿಂ ಜಟ್ಾಮಾಿಂಸಿಗ  ೨ ಲೇಟರ್ ನಿೇರ  ಹಾಕ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ಲಿ ರ್ಾಯಿಸಬ ೇಕ . ಅಧಾ 

ಲೇಟರ್್ನ್ರ್ ಾ ಉಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಬ ೇಕ . ಈ ಜಟ್ಾಮಾಿಂಶ್ಯ್ ಕಷ್ಾಯ್ರ್ ೆ ಸಮ್ಭಾಗ ಎಳ ುಣ ು 

ಅಥವಾ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ ಮೆೇಲ  ರ್ಾಯಿಸಬ ೇಕ . ನಿೇರಿನ್ಿಂಶವ ಲಿ ಹ ೂೇದ್ 

ನ್ಿಂತ್ರ ಇಳಿಸಿ, ಆರಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಬಾಟಲಯ್ಲಿ ತ್ ಿಂಬಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಪರತಿದಿನ್ ಬಳಸಬ ೇಕ .  

ಕೂದ್ಲನುಾ ತ್ ೂಳ್ ಯುವುದ್ಕ ಕ : 

ಸಿೇಗ ಪುಡಿ ಉಪಯೇಗಿಸಿದಾಗ ರ್ ಗಡಿ, ರ್ ಮ್ ಿ ಬರ ವಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಸ್ ಯ ಇರ ವವರ  
ಸಿೇಗ ರ್ಾಯಿಯ್ನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿ ಹಾಕ ಬ ೇಯಿಸಿ ಚ ರ್ಾನಗಿ ರಸ ಹಿಿಂಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ಈ ರಸದಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲನ್ ನ 

ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ತ್ಲ ಯ್ಲಿ ಹ ಚ ು ತ ೈಲಾಿಂಶವಿರ ವರ  ಅಿಂಟ ವಾಳದ್ ರ್ಾಯಿಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿನಿೇರಿನ್ಲಿ ರ್ ರ್ ಸಿ ಚ ರ್ಾನಗಿ 
ಹಿಿಂಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ಬಿಂದ್ ರಸದಿಿಂದ್ ತ್ಲ  ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಜಿಡ ಡಲಿ ಹ ೂೇಗಿ ಕೂದ್ಲ  ಹ ೂಳಪ್ನಿಿಂದ್ 

ಕೂಡಿರ ತ್ತದ . ಚಳಿಗಾಲದ್ಲ ಿ ಕೂದ್ಲ  ಒರಟ್ಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಇದ್ನ್ ನ ಉಪಯೇಗಿಸಬಾರದ್  ಮ್ತ್ ತ ಹ ಚ ು 

ಬಳರ್  ಬ ೇಡ. 

ಕಡಲ ರ್ಾಳು, ಮೆಿಂತ್ಯ, ಎಳುು ಇವುಗಳನ್ ನ ೧:೧/೨:೧/೪ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ನ್ ಣುಗಿನ್ ಹಿಟ ಾ 

ತ್ಯಾರಿಸಿ ತ್ಲ ಯ್ ಸ್ಾನನ್ರ್ ೆ ಬಳಸಬ ೇಕ . 

ಕೂದ್ಲಿನ ಸುಗಂಧ್ಕ ಕ : ಏಲಕೆ, ರ್ ೂರ್ಾನರಿಗಡ ಡ, ರ್ಾಗರ್ ೇಶರ, ಕಪೂಾರ, ತ ೇಜಪತ್ರ ಇವುಗಳನ್ ನ 
ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಸ್ಾನನ್ದ್ ನಿೇರಿಗ  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲಗ  ಉತ್ತಮ್ ಸ ವಾಸರ್  

ಬರ ತ್ತದ . 

ಗ ಲಾಬಿಜಲ, ನಿಿಂಬ ರಸ, ಶ್ರೇಗಿಂಧ ಸ್ ೇರಿಸಿದ್ ನಿೇರಿನಿಿಂದ್ ತ್ಲ ಗೂದ್ಲ  ತ ೂಳ ಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಒಳ ುಯ್ ಸ ಗಿಂಧ ಬರ ತ್ತದ . 



ಸ್ಾನನ್ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಗ ಗ ೆಲ , ಸ್ಾಿಂಬಾರರ್ಣ ಇತಾಯದಿ ಧೂಪ ದ್ರವಯಗಳಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲನ್ ನ 

ಒಣಗಿಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲಗ  ಹಿತ್ವಾದ್ ಪರಿಮ್ಳ ಬರ ತ್ತದ . 

ತ್ಲ ಹ ೂಟುಿ : ನ್ಮ್ಿ ಬದ್ಲಾದ್ ಜಿೇವನ್ಶ ೈಲಯಿಿಂದ್ ಅರ್ ೇಕ ಸಮ್ಸ್ ಯಗಳು ನ್ಮ್ಿನ್ ನ ರ್ಾಡ ತ್ತವ . 

ಅವುಗಳಲಿ ತ್ಲ ಹ ೂಟಿಾನ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಯ್ೂ ಒಿಂದ್ . ಬ ಳಿಗ ೆ ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಚ ೇರಿಗ ೂೇ, ರ್ಾಲ ೇಜಿಗ ೂೇ, 
ಶಾಲ ಗ ೂೇ ಹ ೂೇಗಬ ೇರ್ ಿಂದ್  ಅವಸರವಸರವಾಗಿ ತ್ಲ ಗ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿ ಒದ ದ ಕೂದ್ಲನ್ ನ ಕಟಿಾರ್ ೂಿಂಡ  

ಓಡ ವುದ್ , ದಿಾಚಕರ ವಾಹನ್ಗಳಲಿ ಓಡಾಡ ವವರ  ಹಾಗ ಯೇ ಹ ಲ ಿಟ್ ಧರಿಸಿ ಓಡ ವುದ್  ಸ್ಾಾಭಾವಿಕ. 

ಹ ೂಗ , ಧೂಳು, ಬಿಸಿಲನ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಬಾಚರ್ಣಗ  ಸಾಚಛವಾಗಿರದಿದ್ದರ , ತ್ಲ ಗ  

ಬಳಸ ವ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಬೂರ್ ಾ ಬಿಂದಿದ್ದರ , ದಿೇಘ್ಾರ್ಾಲ ತ್ಲ ಯ್ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿರದಿದ್ದರ , ಯಾವುದಾದ್ರೂ 
ರ್ಾಯಿಲ  ಅಥವಾ ಶಸರಚಿಕತ ೆಗ ೂಳಗಾಗಿ ವಿಶಾರಿಂತಿ ಪಡ ದ್ ನ್ಿಂತ್ರದ್ಲಿ ಸಿತೆಿಯ್ಲಿ ತ್ಲ ಹ ೂಟಿಾನ್ ಸಮ್ಸ್ ಯ 

ರ್ಾಡ ವುದ್  ಹ ಚ ು. ಕೂದ್ಲ ಬ ಡದ್ಲನಿ್ ಸೂಕ್ಷಮ ಕರಮ್ಮಗಳಿಿಂದ್ ನ್ವ ಯಾಗ ವುದ್ , ತ್ಲ ಹ ೂಟ ಾ 

ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ಚಮ್ಾದ್ ರ್ಾಯಿಲ ಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರಲಿ ಅದ್ರಲೂಿ ಸ್ ೂೇರಿಯಾಸಿಸ್್ನಿಿಂದ್ 

ಬಳಲ ವವರಲಿಯ್ೂ ತ್ಲ ಹ ೂಟ ಾ ಇದ ದೇ ಇರ ತ್ತದ . ಸಕೆರ  ರ್ಾಯಿಲ ಯಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರಿಗೂ ತ್ಲ ಹ ೂಟ ಾ 

ಸ್ಾಮಾನ್ಯ.  

• ತ್ಲ ಹ ೂಟಿಾನಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರ  ಎರಡ  ದಿನ್ರ್ ೂೆಮೆಿ ತ್ಲ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . ೧೦೦ ಗಾರಿಂ 
ಮೆಿಂತ್ಯ ರಾತಿರ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ರ್ ರ್ ಯಿಟ ಾ ಬ ಳಿಗ ೆ ೧೦೦ ಗಾರಿಂ ಮೆಿಂತ್ಯದ್ ಸ್ ೂಪ್ಪರ್ ೂಡರ್  ನ್ ಣುಗ  

ಅರ ದ್  ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್  ರ್ಾಲ ಬಿಟ ಾ ತ್ಲ  ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ 
ವಾರರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಮಾಡಿದ್ಲಿ ತ್ಲ ಹ ೂಟ ಾ ನಿವಾರಣ ಯಾಗ ವುದ್ಲಿದ ೇ ಕೂದ್ಲೂ ಸ್ ೂಿಂಪ್ಾಗಿ 

ಬ ಳ ಯ್ ತ್ತದ .  

• ತಿರಫಲಾ (ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ, ತಾರ ರ್ಾಯಿ) ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಪ್ ೇಸ್ಾ 
ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ ಎಲ ಿಡ  ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಬ ಚುಗಿನ್ 

ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹ ೂಟ ಾ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  
• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸರ್ ೆ ನಿಿಂಬ ರಸ ಬ ರ ಸಿ ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿು ಬ ಳಿಗ ೆ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಹ ೂಟ ಾ ಇಲಿವಾಗ ತ್ತದ .  
• ನ್ ಗ ೆ ತ ೂಗಟ್ ಯ್ ರಸ ತ ಗ ದ್  ಒಿಂದ್  ಭಾಗ ರಸರ್ ೆ ಎರಡ  ಭಾಗ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು ಬ ರ ಸಿ ಸಣುಗಿನ್ 

ಉರಿಯ್ಲಿ ರ್ಾಯಿಸಬ ೇಕ . ನಿೇರಿನ್ಿಂಶವ ಲಿ ಹ ೂೇದ್ ಮೆೇಲ  ಇಳಿಸಿ, ಆರಿಸಿ, 



ಶ  ೇಧಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಈ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ ಹಚಿುರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ತ್ಲ ಹ ೂಟ ಾ ತ್ಗಿೆ ಕೂದ್ಲೂ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬ ಳ ಯ್ ತ್ತದ .  
• ಮೊಸರನ್ ನ ವಾರರ್ ೂೆಿಂದ್  ದಿನ್ ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಚ ರ್ಾನಗಿ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿ 

ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ .  
• ಕಹಿಪಡವಲರ್ಾಯಿಯ್ ಬಳಿುಯ್ ಎಲ ಯ್ ರಸವನ್ ನ ಕೂದ್ಲಗ  ಹಚಿು ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಸ್ಾನನ್ 

ಮಾಡಬ ೇಕ .  

• ಒಣಗಿದ್ ಬ ೇವಿರ್ ಲ ಯ್ ಪುಡಿ, ತ್ ಳಸಿ ಎಲ ಯ್ ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ಪ್ ೇಸ್ಾ ಮಾಡಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಸಮ್ಭಾಗ 
ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಪ್ ೇಸ್ಾ ಮಾಡಿ ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ ಹಚಿು ೧ ರಿಿಂದ್ ೨ ಗಿಂಟ್  

ರ್ಾಲ ಬಿಟ ಾ ನ್ಿಂತ್ರ ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ವಾರರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಇದ್ನ್ ನ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ತ್ಲ ಹ ೂಟಿಾನ್ ಸಮ್ಸ್ ಯ ಪರಿಹಾರವಾಗ ತ್ತದ .  

• ಕ ರ್ಾದ್ ಪುಡಿ ತ್ಯಾರಿಸಿ (ಕ ರ್ಪ ಮ್ೂಲರ್ ಯ್ ಹ ಸರ ) ಬಟ್ ಾಯ್ಲ ಿ ಶ  ೇಧಿಸಿ ನ್ಯ್ವಾದ್ 
ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬಾಣಲ ಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಸಣು ಉರಿಯ್ಲಿ ಕಪ್ಾಪಗ ವವರ ಗೂ ಹ ರಿದ್  ತ್ಣುಗಾದ್ ಮೆೇಲ  

ಸಿಂಗರಹಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಈ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಎರ್ ಾ ಬ ೇರ್ ೂೇ ಅರ್ಾನ್ ನ ಎಳ ುಣ ು ಅಥವಾ ರ್ ೂಬಬರಿ 

ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ತ್ಲ ಹ ೂಟ ಾ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ್ಲಿದ ೇ ಕೂದ್ಲನ್ 

ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್ೂ ಚ ರ್ಾನಗಿರ ತ್ತದ .  

• ತ್ಲ ಹ ೂಟಿಾನ್ ಸಮ್ಸ್ ಯ ಇರ ವವರ  ಬೂಯಟಿ ಪ್ಾಲಾರ್್ಗಳಿಗ  ಕೂದ್ಲ  ಕತ್ತರಿಸಿರ್ ೂಳುಲ , ಡ ೈ 
ಹಾಕರ್ ೂಳುಲ  ಹ ೂೇಗ ವಾಗ ಸ್ಾಧಯವಾದ್ರ್ ಾ ತ್ಮ್ಿದ ೇ ಸಚಛವಾದ್ ಬಾಚರ್ಣಗ  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  

ಹ ೂೇಗಬ ೇಕ . ಹ ೇರ್ ಕಲರಿಿಂಗ್ ಮಾಡಿಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅದ್ರಲಿನ್ ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕ ಅಿಂಶಗಳಿಿಂದ್ 

ತ್ಲ ಹ ೂಟ ಾ, ಕೂದ್ಲ  ಉದ್ ರ ವಿರ್  ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಎಚುರಿರ್  ಅಗತ್ಯ. 

ಬಿಳಿಕೂದ್ಲು : ಕೂದ್ಲಗ  ಬಣು ರ್ ೂಡ ವ ಅಿಂಶ ಮೆಲನಿನ್ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ  

ಬಿಳಿಯಾಗ ತ್ತದ . ವಯ್ಸ್ಾೆದ್ಿಂತ ಲಿ ಕೂದ್ಲ  ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಬಿಳಿಯಾಗತ ೂಡಗ ತ್ತದ . ಇದ್  ಕೂಡ ಹ ಚಿುನ್ಿಂಶ 

ಅನ್ ವಿಂಶ್ೇಯ್ವಾಗಿ ಬರ ವ ಬಳುವಳಿ, ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಎಲಿರಲಿಯ್ೂ ೩೦ ರ ವಯ್ಸಿೆನ್ ಆಸ ಪ್ಾಸಿನ್ಲ ಿ

ಬಿಳಿಗೂದ್ಲ  ಇಣ ಕ ವುದ್  ಸಹಜ. ನ್ಿಂತ್ರದ್ ವರ್ಾಗಳಲಿ ಹ ಚ ುತ್ತ ಬಿಂದ್  ೫೦ ವರ್ಾ ವಯ್ಸಿೆನ್ ಹ ೂತಿತಗ  

ಶ ೇ. ೫೦ರರ್ ಾ ಬಿಳಿಯಾಗತ ೂಡಗ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ಇತಿತೇಚ ಗ  ಚಿಕೆ ವಯ್ಸಿೆನ್ಲಿಯೇ ಬಿಳಿಗೂದ್ಲ  

ಕಿಂಡ ಬರ ತಿತದ . ರ್ಾವು ಸ್ ೇವಿಸ ವ ಆಹಾರದ್ಲಿ ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕ ಅಿಂಶಗಳ ಬ ರರ್ ಯಿಿಂದ್, ರ್ ಲವು ದ ೈಹಿಕ 

ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಿಂದ್, ರಸದ್ೂತ್ಗಳ ಏರ ಪ್ ೇರಿನಿಿಂದ್, ರಕತಹಿೇನ್ತ ಯಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ಅತಿಯಾದ್ ಮಾನ್ಸಿಕ 



ಒತ್ತಡದಿಿಂದ್ ಕೂದ್ಲ  ಬಿಳಿಯಾಗ ವುದ್ . ನಿದಾರಹಿೇನ್ತ , ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳ ರ್ ೂರತ ಯಿಿಂದ್ಲೂ ಬಿಳಿಗೂದ್ಲ  

ಕಿಂಡ ಬರ ವುದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. 

ಪ್ರಿಹಾರ : ಬರ ತಿತರ ವ ಬಿಳಿಗೂದ್ಲನ್ ನ ಸ್ಾಾಗತಿಸ ತ್ತ ಬಿಂದ್ಿಂತ ಯೇ ಸಿಾೇಕರಿಸ ತ್ತ ಅದ್  ಬಿಳಿಯ್ಲ ಿ

ಬ ಳಿುಗೂದ್ಲ  ಎಿಂದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಪ್ರರಢತ ಯ್ ಸಿಂರ್ ೇತ್ವ ಿಂದ್  ಭಾವಿಸಿ ರ್ ೂರಗದ ೇ, ಚಿಿಂತಿಸದ ೇ ಒಪ್ಪರ್ ೂಿಂಡ  

ಬದ್ ಕ ವುದ್  ಜಾಣತ್ನ್ದ್ ಲಕ್ಷಣ. 

ಚಿಕೆವಯ್ಸಿೆನ್ಲಿಯೇ ಬಿಳಿಗೂದ್ಲ  ಆರಿಂಭವಾದ್ಲಿ ಅಿಂತ್ಹವರ  ರ್ ಲವು ತ ೈಲಗಳನ್ ನ ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿಯೇ 

ತ್ಯಾರಿಸಿ ಬಳಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ನ್ಿಂತ್ರದ್ಲಿ ಬಿಳಿಗೂದ್ಲನ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ  ನಿಧಾನ್ವಾಗ ತ್ತದ . 

ತ್ ೈಲಗಳಳ : ಗ ೂೇರಿಂಟಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಎಳ ುಣ ು ಅಥವಾ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಏಳು ದಿವಸಗಳ 

ರ್ಾಲ ಬಿಸಿಲಲಿರಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಶ  ೇಧಿಸಿ ಉಪಯೇಗಿಸಬ ೇಕ . ಈ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ಕೂದ್ಲನ್ ಬ ಡರ್ ೆ 

ಚ ರ್ಾನಗಿ ಹಚಿು ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ, ವೃತಾತರ್ಾರವಾಗಿ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

• ಚಪಪರದ್ವರ  ಬಳಿುಯ್ ಎಲ ಯ್ ರಸರ್ ೆ ಬ ೇವಿನ್ ಎಣ ು ಸ್ ೇರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಎಳ ುಣ ು ಅಥವಾ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು 

ಬ ರ ಸಿ ಸಣು ಉರಿಯ್ಲಿ ರ್ಾಯಿಸಿ, ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ ಹ ೂೇದ್ ಮೆೇಲ  ಇಳಿಸಿ ಆರಿಸಿ ಶ  ೇಧಿಸಿ ಪರತಿದಿನ್ 

ಕೂದ್ಲಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಬಿಳಿಗೂದ್ಲ ಬ ಳವರ್ಣಗ  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  

• ನಿೇಲಬ ೇರ  ೧ ಭಾಗ, ಗರ ಗದ್ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ೧ ಭಾಗ, ಎಳ ುಣ ು ಅಥವಾ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು ೨ ಭಾಗ 

ಎಲಿವನ್ೂನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಸಣುಗಿನ್ ಉರಿಯ್ಲಿ ರ್ಾಯಿಸಬ ೇಕ . ನಿೇರಿನ್ಿಂಶವ ಲಿ ಹ ೂೇದ್ ಮೆೇಲ  ಇಳಿಸಿ, 

ಆರಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಪರತಿದಿನ್ ಈ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

• ಮಾವಿನ್ ಹೂವು, ಅಳಲ ರ್ಾಯಿ, ತಾರ ರ್ಾಯಿ, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ, ಮ್ತಿತಮ್ರದ್ ತ ೂಗಟ್  ಇವುಗಳನ್ ನ 

ಅರ ದ್  ಎಳ ುಣ ು ಇಲಿವ ೇ ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ರ್ಾಯಿಸಬ ೇಕ . ನಿೇರಿನ್ ಭಾಗ ಇಿಂಗಿದ್ ಮೆೇಲ  

ಇಳಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಉಪಯೇಗಿಸಬ ೇಕ .  

• ನಿಿಂಬ  ಸಿಪ್ ಪ + ಕತ್ತಳ  ಸಿಪ್ ಪ + ದಾಳಿಿಂಬ  ಸಿಪ್ ಪ ಇವುಗಳನ್ ನ ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ರ್ ೂಬಬರಿ 

ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

ಕೂದ್ಲಿಗ  ಬಣ್ಣ ಬರಿಸಲು : ಬಿಳಿಗೂದ್ಲ  ಕಪ್ಾಪಗಲ  ಬಣು ಹಚಿುರ್ ೂಳುುವುದ್ನ್ ನ ಅಿಂದ್ರ  

ಡ ೈ ಬಳಸ ವುದ್  ಹ ೂರತ್ ಪಡಿಸಿ ಬ ೇರ  ಉಪ್ಾಯ್ವಿಲಿ. ಹ ೇರ್್ಡ ಗಳಲಿ ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 

ರಾಸ್ಾಯ್ನಿಕ ಅಿಂಶವಿದ ದೇ ಇರ ತ್ತದ . ಚಮ್ಾದ್ ಅಲಜಿಾಯಿರ ವವರಿಗ  ಹ ೇರ್್ಡ ೈನಿಿಂದ್ಲೂ ಅಲಜಿಾ 

ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಹ ೇರ್ ಡ ೈಗಳನ್ ನ ಬಳಸ ವಾಗ ಎಚುರವಿರಲ. ಮಾರ ಕಟ್ ಾಯ್ಲ ಿ ದ ೂರ ಯ್ ವ 



ಅಗೆದ್ ಡ ೈಗಳಿಿಂದ್ ದ್ ರ್ಪರಿಣಾಮ್ಗಳು ಅಧಿಕ. ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಉತ್ತಮ್ ಗ ಣಮ್ಟಾದ್ ಡ ೈಗಳನ್ ನ 

ಬಳಸ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಯಾರ ೇ ಆಗಲೇ ಡ ೈ ಉಪಯೇಗಿಸ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ಎಲಿಯಾದ್ರೂ ಒಿಂದ ಡ  

ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಅಲಜಿಾಯ್ಿಂತ್ಹ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಾಗ ತ್ತದ ೂೇ ಇಲಿವೇ ತಿಳಿದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್  ಒಳಿತ್ . 

ಪದ ೇ ಪದ ೇ ಡ ೈ ಬಳಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ ಖದ್ ಚಮ್ಾ ವರ್ಾಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ಕಪ್ಾಪಗಬಹ ದ್ .  

• ಡ ೈಗಿಿಂತ್ ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ದ್ ದ ಮೆಹಿಂದಿ ಬಳಸ ವುದ್ , ಮೆಹಿಂದಿ ಮ್ತ್ ತ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ 

ಸಮ್ಭಾಗ ರಾತಿರ ರ್ ರ್ ಯಿಟ ಾ ಬ ಳಿಗ ೆ ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಎರಡ -ಮ್ೂರ  ಗಿಂಟ್ ಗಳ ರ್ಾಲ ಬಿಟ ಾ 

ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಬಿಳಿಗೂದ್ಲನ್ ಬಣು ರ್ ಿಂಚಗಾಗ ವುದ್ . ಇದ್ನ್ ನ ಹದಿರ್ ೈದ್  

ದಿನ್ಗಳಿಗ ೂಮೆಿ ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಮೆಹಿಂದಿಯಿಿಂದ್ ಯಾವುದ ೇ ಬಗ ಯ್ ದ್ ರ್ಪರಿಣಾಮ್ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದಿಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಮೆಹಿಂದಿ ಕೂದ್ಲಗ  ಕಿಂಡಿೇರ್ನ್ರ್್ನ್ಿಂತ  ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ಮೆಹಿಂದಿಯ್ನ್ ನ ಸ್ಾಾಭಾವಿಕ ಹ ೇರ್್ಡ ೈ ಎಿಂದ್  ಕರ ಯ್ಲಾಗ ತ್ತದ . ಅಿಂಗಡಿಯ್ಲಿ ದ ೂರ ಯ್ ವ 

ಮೆಹಿಂದಿ ಪುಡಿಗ  ಬದ್ಲ  ಗ ೂೇರಿಂಟಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಬಳಸ ವುದ್  ಅತ್ ಯತ್ತಮ್.  

• ಅಧಾ ಚಮ್ಚ  ಬಿೇಟ್್ರೂಟ್ ರಸ, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಮೆಿಂತ್ಯಪುಡಿ, ಒಿಂದ್  ಕಪ್ ಮೆಹಿಂದಿ ಪುಡಿ 

ಅಥವಾ ಗ ೂೇರಿಂಟಿ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸ ೧ ಚಮ್ಚ ಹರಳ ಣ ು, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ರ್ಾಫ್ರಪುಡಿ, ಒಿಂದ್  
ಚಮ್ಚ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿಪುಡಿ ಇವ ಲಿವನ್ೂನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕಬಿಬಣದ್ ಪ್ಾತ ರಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿಟ ಾ ರಾತಿರಯಿಡಿೇ 

ಮ್ ಚಿುಡಬ ೇಕ . ಬ ಳಿಗ ೆ ತ್ಲ ಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಎರಡ -ಮ್ೂರ  ಗಿಂಟ್  ಬಿಟ ಾ ತ್ಲ  

ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಮೆಹಿಂದಿ (ಗ ೂೇರಿಂಟಿ)ಯ್ನ್ ನ ಬಿಳಿಗೂದ್ಲ  ಮಾತ್ರವಲದಿ ೇ ಯಾವುದ ೇ ವಯ್ಸಿೆನ್ವರಾಗಲೇ ತ್ಲ ಗ  

ಹಚಿುರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ತ್ಲ ಗೂದ್ಲ ಅಿಂದ್ ಹ ಚ ುವುದ್ಲಿದ ೇ ಕೂದ್ಲ  ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ, ರ್ಾಿಂತಿಯ್ ಕತವಾಗ ತ್ತದ . 

ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು, ಕಣ ುರಿ, ಕಣ ು ರ್ ಿಂಪ್ಾಗ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಗಳೂ ಬಾಧಿಸ ವುದಿಲಿ. 

ಚಿಕೂನ್್ಗುನಾಯ 

೧೯೫೩ರ್ ೇ ಇಸವಿಯ್ಲ ಿ ಪರಪರಥಮ್ ಬಾರಿಗ  ಆಫ್ರರರ್ಾದ್ ಟ್ಾಿಂಜಾನಿಯಾದ್ಲಿ ಸ್ ೂಳ ುಗಳಿಿಂದ್ 

ಹರಡ ವ ಈ ರ ೂೇಗರ್ ೆ ರ್ಾರಣವಾದ್ 'ಚಿರ್ಕ-ವಿ' ವ ೈರಸ್್ನ್ ನ ಪರತ ಯೇಕಸಲಾಯಿತ್ . ಪೂವಾ ಆಫ್ರರರ್ಾದ್ ಸಾಹಿಲ 

ಭಾಷ್ ಯ್ಲಿ ಚಿಕೂನ್ ಗ ರ್ಾಯ ಎಿಂದ್ರ  'ಹಗೆ ಹ ೂಸ್ ದ್ಿಂತ ', 'ಹ ಡ ಮ್ ರಿಗ  ಕಟಿಾ ಹಾಕದ್ಿಂತ ', 'ಬ ಿಂಡ್ 

ಮಾಡ ವಿಂಥದ್ ದ' ಎಿಂಬ ಅಥಾವಿದ . ಚಿಕೂನ್ ಗ ರ್ಾಯ ೧೯೫೩ರಿಿಂದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಪಶ್ುಮ್-ಮ್ಧಯ-ದ್ಕ್ಷ್ಣ ಆಫ್ರರರ್ಾ 

ಮ್ತ್ ತ ಏಷ್ಾಯದ್ ಅರ್ ೇಕ ಭಾಗಗಳಲಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತಲ ೇ ಇದ . ೧೯೬೩ರಲಿ ಭಾರತ್ದ್ಲ ಿ ರ್ ೂಲೆತಾತದ್ಲ ಿ



ಆರಿಂಭವಾದ್ ವ ೈರಸ್ ಜಾರರ್ ೆ ಚಿರ್ಕ -ವಿ ವ ೈರಸ್ ರ್ಾರಣ ಎಿಂದ್  ರಾಷಿರೇಯ್ ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ರ ೂೇಗಗಳ ಸಿಂಸ್  ೆ

ದ್ೃಢಪಡಿಸಿದ . 

೨೦೦೫ರಲಿ ಮ್ಹಾರಾರ್ರ ಮ್ತ್ ತ ಉತ್ತರ ಕರ್ಾಾಟಕದ್ ಜಿಲ ಿಗಳಲಿ ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಿಂಡ  

ಜನ್ರನ್ ನ ತ್ಲಿಣಗ ೂಳಿಸಿತ್ . ಈಗ ಮ್ತ ತ ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ವ ೈರಸ್ ರ್ಾಯ್ಾಚಟ ವಟಿರ್  ಆರಿಂಭಿಸಿದ . ಈ 

ಬಾರಿಯ್ ಮ್ಳ ಗಾಲವಿಂತ್ೂ ಕರಾವಳಿ ತಿೇರದ್ವರ ಗ  ತ್ ಿಂಬಾ ಕರ್ಾಕರವ ನಿನಸಿದ . ಬ ಿಂಗಳೂರಿಗೂ ರ್ಾಲಟಿಾದ . 

ಮ್ಳ ಗಾಲ ಮ್ ಗಿಯ್ ವವರ ಗೂ ಈ ರ್ಾಯಿಲ ಯ್ ಹಾವಳಿ ಇದ ದೇ ಇರ ತ್ತದ . 

ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ಸ್ ೂಳ ುಗಳಿಿಂದ್ ಹರಡ ವ ರ್ಾಯಿಲ . ಒಬಬರಿಿಂದ ೂಬಬರಿಗ  ರ್ ೇರವಾಗಿ ಹರಡ ವಿಂತ್ಹ 

ಸ್ಾಿಂರ್ಾರಮ್ಮಕವಲಿ. ಆದ್ರ  ಸ್ ೂಳ ುಗಳಿಿಂದ್ ಅದ್ರಲೂಿ ಈಡಿಸ್ ಈಜಿಪ್ ಾೈ (ಈಡಿಸ್ ಆಲ ೂಬಪ್ಪ್ಕುಸ್) ನಿಿಂದ್ 

ಹರಡ ತ್ತದ . ಗಾತ್ರದ್ಲಿ ಸಾಲಪ ದ ೂಡಡದಾಗಿರ ವ ಈ ಸ್ ೂಳ ುಗಳಿಗ  ಟ್ ೈಗರ್ ಮ್ಸಿೆಟ್ ೂೇ ಎಿಂದ್ೂ 

ಕರ ಯ್ಲಾಗ ತ್ತದ . ಈ ಸ್ ೂಳ ುಗಳ ದ ೇಹ, ರ್ಾಲ ಗಳ ಮೆೇಲ  ಬಿಳಿ ಚ ರ್ ೆಗಳಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಸ ಲಭವಾಗಿ 

ಗ ರ ತಿಸಬಹ ದ್ . ಈ ಸ್ ೂಳ ುಗಳ ವಿಶ ೇರ್ತ ಯೇರ್ ಿಂದ್ರ  ಹಗಲ  ಹ ೂತಿತನ್ಲಿ ಕಚ ುತ್ತವ . ಅದ್ರಲಿಯ್ೂ 
ಸೂಯೇಾದ್ಯ್ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಎರಡ  ಗಿಂಟ್  ಮ್ತ್ ತ ಸೂಯಾಾಸತರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  ಎರಡ  ಗಿಂಟ್ ಗಳ ರ್ಾಲ ಹ ಚ ು 

ಚಟ ವಟಿರ್ ಯ್ ಳುವುಗಳಾಗಿದ್ ದ, ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿಯೇ ವ ೈರಸ್್ನ್ ನ ಒಬಬರಿಿಂದ ೂಬಬರಿಗ  ದ್ಯ್ಪ್ಾಲಸ ತ್ತವ . 

ರ್ ರಳಿನ್ಲಿ. ತ್ಿಂಪ್ಾದ್ ಸೆಳಗಳನ್ ನ, ನಿೇರನ್ ನ ಹ ಚ ು ಪ್ರೇತಿಸ ವ ಈ ಸ್ ೂಳ ುಗಳು ಶ ದ್ಧ ನಿೇರಿನ್ಲಿಯೇ 

ಉತ್ಪತಿತಯಾಗಿ ವೃದಿಧಯಾಗ ತ್ತವ . 

ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ಹ ಸರ ೇ ಸೂಚಿಸ ವಿಂತ  ಮ್ನ್ ರ್ಯನ್ ದ ೇಹವನ್ ನ ಬಟ್ ಾ ಹಿಿಂಡಿದ್ಿಂತ  ಶಕತಯಲ ಿ

ಸ್ ೂೇರಿ ಹ ೂೇಗ ವಿಂತ  ಮಾಡ ತ್ತದ . ಆರಿಂಭದ್ಲಿ ರ್ ಲವು ದಿನ್ಗಳಿಿಂದ್ ರ್ ಲವು ವಾರಗಳವರ ಗ  ತಿೇವರ 

ಜಾರವಿದ್ ದ ಆಗಾಗ ಚಳಿ ಬರ ತಿತರ ತ್ತದ . ರ್ ೈರ್ಾಲ ಗಳ ಕೇಲ , ಮ್ೂಳ ಗಳಲ,ಿ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳಲಿ ಅತಿೇ 

ಹ ಚಿುನ್ ರ್ ೂೇವು ಇರ ತ್ತದ . ಕಣ ು ರ್ ಿಂಪಗಾಗಿ ಆಯಾಸ, ಸ ಸ ತ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ರ್ ಲವರಲ ಿಮ್ ಖ, ಎದ , 

ಹ ೂಟ್ ಾಗಳ ಮೆೇಲ  ಅಲಜಿಾಯಿಿಂದ್ ಿಂಟ್ಾಗ ವ ಗಿಂಧ ಗಳು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತವ . ವಾಕರಿರ್ , ವಾಿಂತಿಯಾಗ ವ 

ಲಕ್ಷಣಗಳೂ ಇರ ತ್ತವ . 

ಸ್ ೂಳ ುಗಳ ವೃದಿಧಯ್ನ್ ನ ನಿಯ್ಿಂತಿರಸ ವುದ್ರ ಮ್ೂಲಕ ಪರಿಸರದ್ ಸಾಚಛತ , ಔರ್ಧಿ ಚಿಕತ ೆ, ವಿಶಾರಿಂತಿ 

ಮ್ತ್ ತ ಆರ ೂೇಗಯಕರ ಆಹಾರ ಕರಮ್ ಅನ್ ಸರಿಸಿದ್ಲಿ ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ಬಾಧ ಯ್ನ್ ನ ಕನಿರ್ಾಗ ೂಳಿಸಲ  ಸ್ಾಧಯ. 

ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ನಿಯ್ಿಂತ್ರಣದ್ ವಯಕತ, ಕ ಟ ಿಂಬ ಮಾತ್ರವಲಿ ಇಡಿೇ ಸಮ್ ದಾಯ್ವ ೇ ಸಜಾಿದ್ಲ ಿ



ಹರಡ ವಿರ್ ಯ್ನ್ ನ ತ್ಡ ಗಟಾಲ  ಸ್ಾಧಯ. ಸರ್ಾಾರ ಮ್ತ್ ತ ಜನ್ತ  ಇಬಬರೂ ರ್ ೈಜ ೂೇಡಿಸಿದ್ಲಿ ಯಾವುದ್ೂ 

ಕರ್ಾವಲಿ. 

ಪರತಿಬಾರಿ ಮ್ಳ ಯಾದಾಗಲೂ ಮ್ರ್ ಯ್ ಸ ತ್ತಮ್ ತ್ತಲನ್ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ರ್ ಯ್ ಛಾವರ್ಣಯ್ಲಿರ ವ 

ಹಳ ಯ್ ಬಾಟಲ ಗಳು, ಟ್ ೈರ ಗಳು, ತ ಿಂಗಿನ್ ಚಿಪುಪಗಳು, ಹೂಕ ಿಂಡಗಳು, ಡಬಿಬಗಳು, ಬರ್ ಟ್, 

ಬಾಯರ ಲ ಿಗಳನ್ ನ ನಿೇರ  ನಿಲದಿ್ಿಂತ  ಮಾಡಿ, ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಬ ೇಕ . ಸ್ ೂಳ ುಗಳ ನಿಯ್ಿಂತ್ರಣರ್ಾೆಗಿ ಬ ೇವಿನಿಿಂದ್ 

ತ್ಯಾರಾದ್ ಕೇಟರ್ಾಶಕಗಳನ್ ನ ಸಿಿಂಪಡಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ೂಳಗಳಲಿ, ಬಾವಿಗಳಲಿರ ವ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಸ್ ೂಳ ುಗಳಾಗಿ 

ಪರಿವತಿಾತ್ವಾಗ ವ ಲಾವಾಾಗಳನ್ ನ ತಿಿಂದ್ ಹಾಕ ವ ಗಪ್ಪ, ಗಾಯಿಂಬ ೂಸಿಯಾದ್ಿಂತ್ಹ ಮ್ಮೇನ್ ಗಳನ್ ನ 

ಬಿಡಬ ೇಕ . ಮ್ರ್ ಯ್ ಸ ತ್ತಮ್ ತ್ತ ಬ ಳ ಸಿದ್ ಗಿಡಗಿಂಟಿಗಳಲಿ, ವಾತಾವರಣದ್ಲಿ ಉರ್ುತ  ಹ ಚಿುದಾಗ ಈ 

ಸ್ ೂಳ ುಗಳು ಆಶರಯ್ ಪಡ ಯ್ಬಹ ದಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಅವುಗಳನ್ ನ ಚಿಕೆದಾಗಿ ಕತ್ತರಿಸಿಡ ವುದ್  ಉತ್ತಮ್. ಮ್ರ್ ಯ್ 

ಸ ತ್ತಮ್ ತ್ತ ಗ ಿಂಡಿಗಳಿದ್ದಲಿ ಅವುಗಳನ್ ನ ಮ್ ಚುಬ ೇಕ . ನಿೇರ  ನಿಲದಿ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ , ಮ್ರ್ ಯ್ 

ಸಿಂಪು ಮ್ತ್ ತ ಬಾವಿಗಳಿಗ  ಭದ್ರವಾದ್ ಮ್ ಚುಳ ಮ್ ಚುಬ ೇಕ . ಬ ೇರ್ಾದಾಗ ತ ಗ ದ್  ಮ್ ಚ ುವಿಂತ್ಹ 

ವಯವಸ್ ೆಯಿರಬ ೇಕ . ನಿೇರಿನ್ ಟ್ಾಯಿಂಕರ ಗಳನ್ ನ ಆಗಾಗ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸ ತಿತರಬ ೇಕ . ಅದ್ಕೂೆ ಭದ್ರವಾದ್ 

ಮ್ ಚುಳಿರ್  ಇರಬ ೇಕ . 

ಕ ಡಿಯ್ ವ ನಿೇರಿನ್ ಶ ೇಖರಣ ಯ್ನ್ ನ ಹ ೂರತ್ ಪಡಿಸಿ ಸಿಮೆಿಂಟ  ತ ೂಟಿಾಗಳು, ಡರಮ್ ಿಗಳು, 
ಬಾಯರ ಲ್್ಗಳು ಮ್ತ್ ತ ಇತ್ರ ಗೃಹ ೂೇಪಯೇಗಿ ನಿೇರಿನ್ ಶ ೇಖರಣ ಯ್ಲಿ ಈಡಿಸ್್ ಈಜಿಪ್ ಾೈ ಉತ್ಪತಿತಯ್ನ್ ನ 

ತ್ಡ ಗಟಾಲ  ಟ್ ಮ್ಮಫಾಸ್ ದಾರವಣವನ್ ನ ೫೦% ಈ.ಸಿ. ಎಿಂಬ ಲಾವಾಾ ರ್ಾಶಕ ದಾರವಣವನ್ ನ 

(TEMEPHOS 50% EC) ಉಪಯೇಗಿಸಬಹ ದ್ . ಚರಿಂಡಿ ವಯವಸ್  ೆ ಸರಿಯಾಗಿರಬ ೇಕ . ನಿೇರ  

ನಿಲಿದ ೇ ಹರಿದ್  ಹ ೂೇಗ ವಿಂತಿರಬ ೇಕ . ಕಸದ್ ತ ೂಟಿಾ ತ್ ಿಂಬಿದ್ದಲಿ ಸಾಚುಗ ೂಳಿಸಬ ೇಕ . ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿ ಬ ೇಡದ್, 

ಹಳ ಯ್, ಒಡ ದ್ ಆಟಿರ್  ಸ್ಾಮಾನ್ , ಪ್ಾಿಸಿಾರ್ಕ ಪರಿಕರಗಳನ್ ನ ಬಿಸ್ಾಡಬ ೇಕ . ಉಪಯೇಗಿಸದಿರ ವ 

ವಸ ತಗಳನ್ ನ ಬಿಸ್ಾಡಬ ೇಕ . 

ಸ್ ೂಳ ು ಬಾರದ್ಿಂತ  ತ್ಡ ಗಟಾಲ  ಕಟಕ, ಬಾಗಿಲ ಗಳಿಗ  ಸ್ ೂಳ ು ಪರದ ಯ್ ಸಿೆರೇನ್್ ಹಾಕಸಬ ೇಕ . ಈ 
ಸ್ ೂಳ ುಗಳು ಹಗಲ  ಹ ೂತಿತನ್ಲಿಯೇ ಕಚ ುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ರ್ ಗಳಲಿ ಹಗಲ  ಹ ೂತ್ ತ ಸಹ ಸ್ ೂಳ ು 

ನಿರ ೂೇಧಕಗಳನ್ ನ ಬಳಸಬ ೇಕ . ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿ ಹಗಲ  ಹ ೂತ್ ತ ಮ್ಲಗ ವ ವಯೇವೃದ್ಧರ , ಮ್ಕೆಳು ಮ್ತ್ ತ 

ರ ೂೇಗಿಗಳು ಸಹ ಮ್ಲಗ ವಾಗ ಸ್ ೂಳ ುಪರದ ಗಳನ್ ನ ತ್ಪಪದ ೇ ಉಪಯೇಗಿಸಬ ೇಕ . ಇಡಿೇ ದ ೇಹ 

ಮ್ ಚ ುವಿಂತ  ಬಟ್ ಾ ಧರಿಸಬ ೇಕ . 



ಕಛ ೇರಿಗಳಲ ಿ ಮ್ ಿಂದ್ ಗಡ  ಹ ಲ ಿಹಾಸ  (Lawn) ಇದ್ದಲ ಿ ಅಲಿಲಿ ನಿೇರ  ನಿಲ ಿವಿಂತಿದ್ದಲಿ ಸ್ ೂಳ ುಗಳ 

ಉತ್ಪತಿತಗ  ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತದಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಆ ನಿೇರ  ಹ ೂೇಗಲ  ದಾರಿ ಮಾಡಬ ೇಕ . ಹ ಲ ಿಹಾಸಿಗ  ನಿೇರ  

ಹನಿಸ ವಾಗ ಎಲಿಯ್ೂ ನಿೇರ  ನಿಲಿದ್ಿಂತ  ಎಚುರವಹಿಸಬ ೇಕ . ಕಛ ೇರಿ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ರ್ ಯಳಗಡ  ಒಳಾಿಂಗಣ 

ಹೂ ಕ ಿಂಡಗಳು (Indoor Plants) ಇದ್ದಲಿ ಅವುಗಳಿಗ  ಹ ಚ ು ನಿೇರ  ಹನಿಸಬಾರದ್ . ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ನಿೇರ  

ನಿಿಂತ್ಲ ಿ ಸ್ ೂಳ ುಗಳ ಉತ್ಪತಿತಗ  ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತದ . ಸಹಜವಾಗಿ ಗಾಳಿ, ಬ ಳಕ  ಬರ ವಿಂತಿರಬ ೇಕ . 

ಕಛ ೇರಿಯ್ ರ್ ೂೇಣ ಗಳು ಚಿಕೆದಿದ್ದಲಿ ಕಟಕಗಳಿಗ  ಸ್ ೂಳ ು ಪರದ  ಸಿೆರೇನ್ ಅಳವಡಿಸಬ ೇಕ . ದ ೂಡಡ 

ರ್ ೂೇಣ ಗಳಿದ್ದಲಿ ಏರ್್ಕಿಂಡಿೇರ್ನ್ರ್ ಅಳವಡಿಸಬ ೇಕ . ಕೇಟರ್ಾಶಕ ನಿಯ್ಿಂತ್ರಕಗಳನ್ ನ ಬಳಸಬ ೇಕ . ಮ್ರ್ ಯ್ 

ಮ್ತ್ ತ ಕಛ ೇರಿಯ್ ಸ ತ್ತಮ್ ತ್ತ ರ್ ೈತ ೂೇಟವಿಲಿ ನಿಿಂಬ ಹ ಲ ಿ (Lemon grass), ಬ ೇವು ಮ್ತ್ ತ ತ್ ಳಸಿ 

ಗಿಡಗಳನ್ ನ ಬ ಳ ಸಿದ್ಲಿ ಕರಮ್ಮಕೇಟಗಳು ಬರ ವುದಿಲಿ. ಈ ಗಿಡಗಳು ಪರಿಸರವನ್ ನ ಶ ದ್ಧವಾಗಿಡ ತ್ತವ . ಪರಿಸರ 

ಮಾಲನ್ಯ ನಿವಾರಕಗಳಾಗಿ ರ್ಾಯ್ಾನಿವಾಹಿಸ ತ್ತವ . 

ಆಹಾರ : 

ಬಿಸಿಯಾದ್ ಆಹಾರವರ್ ನೇ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಅನ್ನ, ನಿೇರ , ಮ್ ದ ದ, ಚಪ್ಾತಿಗಳನ್ ನ 

ಬಿಸಿಯಾಗಿರ ವಾಗಲ ೇ ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ತ್ಿಂಗಳು ಆಹಾರ, ಫ್ರರಜ್್ನ್ಲಿಟಾ ಆಹಾರ, ತ್ಿಂಪು ಪ್ಾನಿೇಯ್, ಐಸ್ ಕರೇಿಂ 

ಸ್ ೇವರ್  ಬ ೇಡ, ಗಿಂಜಿ, ಕಷ್ಾಯ್, ಎಳನಿೇರ , ಹರ್ಣುನ್ ರಸ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ದ್ರವ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ನಿೇರನ್ ನ ರ್ಾಯಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಕ ಡಿಯ್ ವ ನಿೇರನ್ ನ ರ್ಾಯಿಸ ವಾಗ ತ ಳುಗಿನ್ ಶ ಿಂಠಿ 

ತ್ ಿಂಡ ಗಳನ್ ನ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಉತ್ತಮ್. ನಿೇರನ್ ನ ೧೦ ನಿಮ್ಮರ್ ಕ ದಿಸಬ ೇಕ . ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ 

ಬ ರ ಸಿದ್ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ೂ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಧನಿಯಾ, ಜಿೇರಿಗ , ರ್ಾಳು ಮೆಣಸ , ಜ ೇರ್ಠಮ್ಧ , 

ಹಿಪಪಲಗಳನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಸ ಲಭವಾಗಿ 

ಜಿೇಣಾವಾಗ ವ ತ್ರರ್ಾರಿ, ಸ್ ೂಪುಪಗಳು, ಹ ಸರ ಬ ೇಳ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಆಹಾರದ್ಲಿ ಬಳಸಬ ೇಕ . ಟಿೇ 

ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ ಶ ಿಂಠಿ, ನಿಿಂಬ ಹ ಲ ಿ, ತ್ ಳಸಿ ಬಿೇಜ ಬ ರ ಸಿ ತ್ಯಾರಿಸಬ ೇಕ .  

ಚಿಕತ ೆ : 

ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯದ್ಲಿ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗ  ಅನ್ ಸ್ಾರವಾಗಿ ಉಪಶಮ್ನ್ರ್ಾೆಗಿ ಚಿಕತ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 
ಜಾರವಿದ್ದಲಿ ಎರಡ  ಚಮ್ಚ  ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿು ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಶ ಿಂಠಿ ರಸವನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ 

ಮ್ೂರಾ್ನಲ ೆ ಗಿಂಟ್ ಗಳಿಗ ೂಿಂದ್  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ ತಿತರಬ ೇಕ . ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ ಔರ್ಧಿ ಅಿಂಗಡಿಯ್ಲಿ ದ ೂರ ಯ್ ವ 
ಅಮ್ೃತಾರಿರ್ಾವನ್ ನ ಮ್ೂರ  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ನಿೇರಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಇಲಿವ ೇ ರ್ಾಲ ೆ ಬಾರಿ 



ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಕೇಲ  ರ್ ೂೇವಿಗ  ಧನಿಯಾ, ಒಣಶ ಿಂಠಿ ೧೦ ಗಾರಿಂನ್ರ್ ಾ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ, ರ್ಾಲ ೆ 

ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಕಷ್ಾಯ್ಕೆಟ ಾ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟಕೆಳಿಸಿ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಯೇಗರಾಜ ಗ ಗ ೆಳು 

ಮಾತ ರಯ್ನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ೂೇವಿರ ವ ಭಾಗರ್ ೆ ತ್ ಳಸಿರಸ ಇಲಿವ ೇ ಶ ಿಂಠಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲಿ ಅರ ದ್  

ಲ ೇಪ ಹಾಕಬ ೇಕ . ಕೇಲ ಗಳಲಿ ರ್ ೂೇವು, ಊತ್ ಇದಾದಗ ಎಳ ುಣ ುಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ 

ಶಾಖ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯದ್ಲಿ ಎಣ ು ಹಚಿು ಹ ಚ ು ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಬಾರದ್ . ಸ ಮ್ಿರ್  

ಲ ೇಪ್ಸಿ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ನಿೇವಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಬಿಸಿ ನಿೇರಿನ್ ಚಿೇಲದಿಿಂದ್ ಶಾಖ ರ್ ೂಡಬಹ ದ್ . ಮೆೈಮೆೇಲ  
ಗಿಂಧ ಗಳಿದ್ದಲಿ ತ್ ಳಸಿ ರಸ ಇಲಿವ ೇ ದ ೂಡಡಪತ ರ ಎಲ ಯ್ ರಸ ಇಲಿವ ೇ ಬ ೇವು ಮ್ತ್ ತ ಅರಿಶ್ನ್ವನ್ ನ ಅರ ದ್  

ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . 

ಹಗಲ  ಹ ೂತಿತನ್ಲ ಿ ಮ್ಲಗ ವವರ  ಮೆೈರ್ ೈಗ  ಬ ೇವಿರ್ ಣ ುಯ್ನ್ ನ ಹಚಿುರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಚಿಕೆಮ್ಕೆಳಿಗ  

ಬಜ ಯ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಮೆೈಗ  ಲ ೇಪ್ಸಿ, ರ್ ತಿತಗೂ ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . ಅಲಿದ ೇ ಮ್ಲಗಿರ ವ ಹಾಸಿಗ ಯ್ಲಿ ಬಜ ಯ್ 

ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಸಿಿಂಪಡಿಸಿದ್ಲಿ ಸ್ ೂಳ ುಗಳು ಹತಿತರ ಸ ಳಿಯ್ ವುದಿಲಿ. ಮ್ರ್ ಯ್ಲ ಿ ದ ೇವರಿಗ  ದಿೇಪ ಹಚ ುವಾಗ 

ಬ ೇವಿರ್ ಣ ುಯ್ನ್ ನ ಹ ೂಿಂಗ  ಎಣ ುಯಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಉಪಯೇಗಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ೂೇಣ ಗಳಲಿ ಬಜ , ಸ್ಾಿಂಬಾರರ್ಣ 

ಧೂಪ ಹಾಕ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ನಿಿಂಬ ಹ ಲಿನ್ ಸ ಗಿಂಧ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಮೆೈಗ , ರ್ ೈರ್ಾಲ ಗಳಿಗ  

ಲ ೇಪ್ಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್ಲಿದ ೇ ತ್ಲ ದಿಿಂಬಿಗ  ಸಿಿಂಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ರ ೂೇಗಿಗಳಿಗ  ವಿಶಾರಿಂತಿ ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಕನಿರ್ಠ ಒಿಂದ್  ವಾರದ್ ವಿಶಾರಿಂತಿ 

ಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ಹರಡ ವ ಪರದ ೇಶಗಳಲಿ ವಾಸಿಸ ವವರ  ಮ್ಳ ಗಾಲದ್ಲ ಿ

ಮ್ ರ್ ನಚುರಿರ್ ಗಳನ್ ನ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡಲಿ ರ್ಾಯಿಲ  ಬಾರದ್ಿಂತ  ತ್ಡ ಗಟಾಲ  ಸ್ಾಧಯವಿದ . ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲ 

ಹ ೂಟ್ ಾಗ  ಎರಡ  ಚಮ್ಚ  ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿು ರಸ, ತ್ ಳಸಿ ರಸ, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿ ಮ್ತ್ ತ 

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ಇದ್  ನ್ಮ್ಿ ದ ೇಹದ್ಲಿ ರ ೂೇಗನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ . 

ಮ್ಳ ಗಾಲದ್ಲಿ ಚಿಕೂನ್್ಗ ರ್ಾಯ ಮಾತ್ರವಲಿ ಇತ್ರ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ನ್ಮ್ಿನ್ ನ ರಕ್ಷ್ಸ ತ್ತದ . ಜಾರ, 

ರ್ ೂೇವು ಅತ್ಯಿಂತ್ ತಿೇವರತ್ರವಾಗಿದ್ದಲಿ ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ ಯ್ ಮೆೇರ ಗ  ಚಿಕತ ೆ ಪಡ ಯ್ಬ ೇಕ . 

ಲ ೈಂಗಿಕ ದ್ುಬಣಲತ್  

ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಕರಯಯ್ಲಿ ಅಸಮ್ಥಾತ , ನಿರಾಸಕತ, ಶ್ೇಘ್ರಸಖಲನ್, ಸಾಪನಸಖಲನ್ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿದ್ದಲಿ 

ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ಭ ೇಟಿಯಾಗಿ ಯಾವ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ ಹಿೇಗಾಗ ತಿತದ ಯಿಂದ್  ಅರಿತ್  ಚಿಕತ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಅತಿಯಾದ್ ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಬಯ್ರ್ , ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ಭಯ್, ಉದ ಾೇಗ, ಚಿಿಂತ ಗಳಿದ್ದಲಿ, ಗಿಂಡ ಹ ಿಂಡತಿಯ್ 



ನ್ಡ ವ  ವ ೈಮ್ನ್ಸ ೆ ಸಿಟ ಾ ಜಗಳ ಮ್ನ್ಸ್ಾತಪಗಳಿದ್ದಲಿ ಮ್ಧ ಮೆೇಹ, ಹೃದ್ಯ್ರ ೂೇಗಗಳಿದ್ದಲಿಯ್ೂ ಲ ೈಿಂಗಿಕ 

ದ್ ಬಾಲತ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

• ಬಾರಹಿ ಎಲ ಯಿಿಂದ್ ಶರಬತ್ತನ್ ನ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ಉತ್ತರಾರ್ಣ ಬ ೇರಿನ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬ ಲಿ ಇಲಿವ ೇ ಕಲ ಿಸಕೆರ ಯಿಂದಿಗ  ಹಾಲರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ಅಶಾಗಿಂಧ ಮ್ತ್ ತ ಶತಾವರಿಯ್ನ್ ನ ಸಮ್ಭಾಗ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಹಾಲ  ಬ ರ ಸಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ೧೦ ಗಾರಿಂ ಅಶಾಗಿಂಧ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 
• ನ್ಸ ಗ ನಿನಯ್ ಬಿೇಜಗಳನ್ ನ ಹ ರಿದ್  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ೨ ಚಮ್ಚ  ಬಿಳಿ ಈರ ಳಿು ರಸ, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಶ ಿಂಠಿ ರಸ, ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ, ಅಧಾ 

ಚಮ್ಚ ತ್ ಪಪ ಎಲಿವನ್ೂನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಶತಾವರಿ, ಆರ್  ರ್ ಗಿೆಲ , ಉದಿದನ್ ಹಿಟ ಾ, ಅಶಾಗಿಂಧಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಪುಡಿ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಒಿಂದ್  

ಚಮ್ಚ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಹಾಲನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ೧೦ ರಿಿಂದ್ ೧೫ ಗಾರಿಂ ಉದಿದನ್ಹಿಟಾನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಹಾಲನ್ಲಿಬ ರ ಸಿ ಕ ದಿಸಿ, ಬ ಲಿ ಬ ರ ಸಿ 

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ೫ ಗಾರಿಂ ಪುರ ರ್ರತ್ನ ಗಿಡದ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಲರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ಉದಿದನ್ಬ ೇಳ ಯ್ನ್ ನ ತ ೂಳ ದ್  ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಹದ್ವಾಗಿ ಹ ರಿದ್  ಅದ್ರ್ ೆ ಹಸ ವಿನ್ ಹಾಲ  ಹಾಕ 

ಬ ೇಳ ಯ್ನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬ ೇಯಿಸಬ ೇಕ . ಬ ೇಳ  ಬ ಿಂದ್  ಮೊಸರಿನ್ಿಂತಾಗಬ ೇಕ . ಹ ಚ ು ತ್ ಪಪ 

ಹಾಕಬ ೇಕ . ಅನ್ಿಂತ್ರ ಅದ್ರ್ ೆ ಬ ಲಿ ಇಲಿದ ೇ ಕಲ ಿಸಕೆರ  ಬ ರ ಸಿ ಈ ಪ್ಾಯ್ಸ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಲ ೈಿಂಗಿಕ ದ್ ಬಾಲತ  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ .  

• ಪರಶಾಿಂತ್ಮ್ನ್ಸ ೆ, ಸ ಿಂದ್ರ ಪರಚ ೂೇದ್ಕ ಪರಿಸರ, ಪರಸಪರ ಪ್ರೇತಿ, ಸಾಚಛದ ೇಹ ಮ್ತ್ ತ ಒಳ ುಯ್ 

ಆರ ೂೇಗಯ ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಆಸ್  ಮ್ತ್ ತ ಕರಯಾ ಸ್ಾಮ್ಥಯಾವನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ .  

ಚ್ಮಣ ರ ೂೀಗಗಳಳ 



ಗಂಧ ಗಳಳ (ತ್ುರಿಕ ) : ಇದ್  ಚಮ್ಾದ್ ವಿಶ್ರ್ಾ ತ ೂಿಂದ್ರ , ಇದ್ದಕೆದ್ದಿಂತ  ತ್ ರಿರ್  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತವ  

ಮ್ತ್ ತ ಬ ೇಗರ್ ೇ ಮ್ರ ಯಾಗ ತ್ತವ . ರ್ ಿಂಪರ್ ಯ್ ತ್ ರಿಸ ವ ಗಿಂಧ ಗಳು ಇದ್ರ ಪರಮ್ ಖ ಲಕ್ಷಣ, 

ರ್ ರ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡರ್ ಾ ಹ ಚ ುತ್ತವ . ನ್ಮ್ಗ  ಒಗದೆಿರ ವ ಔರ್ಧಿಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಿದಾಗ ಮ್ತ್ ತ ರ ೂೇಗನಿರ ೂೇಧಕ 

ಚ ಚ ುಮ್ದ್ ದ, ಲಸಿರ್  ಪಡ ದಾಗಲೂ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ರ್ ಲವು ಔರ್ಧಿಗಳನ್ ನ ಪೂಣಾ 

ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ನಿೇಡ ವ ಮೊದ್ಲ  ಅತ್ಯಲಪ ಪರಮಾಣದ್ಲ ಿ ನಿೇಡಿ ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸಲಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ಲವು ಆಹಾರ 

ಪದಾಥಾಗಳು ಕೂಡ ತ್ ರಿರ್  (ಅಲಜಿಾ) ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತವ . ಹಾಲ , ಮೊಟ್ ಾ, ಮಾಿಂಸ, ಮ್ಮೇನ್ , 

ಕತ್ತಲ ಹಣ ು, ಬಾಳ ಹಣ ು, ಹಾಲನಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಸಿಹಿ ಪದಾಥಾಗಳು, ಸಮ್ ದ್ರದ್ ಆಹಾರ 

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು ಅರ್ ೇಕರಲಿ ಅಲಜಿಾ ಉಿಂಟ ಮಾಡಬಹ ದ್ . ಯಾವುದ್  ತ್ಮ್ಗ  ಅಲಜಿಾ 

ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತವ ಯೇ ಅಿಂತ್ಹವುಗಳನ್ ನ ಬಿಟ ಾಬಿಡ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಹೂಗಳ ಪರಾಗ, ಕರಮ್ಮಕೇಟಗಳು, 

ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿನ್ ಧೂಳು, ಬ ಕ ೆ, ರ್ಾಯಿ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು ಕೂಡ ಅಲಜಿಾ ಉಿಂಟ ಮಾಡಬಹ ದ್ .  

 

ಮನ  ಔಷಧಿ : 

• ಬ ೇವಿನ್ ಎಲ ಯ್ನ್ ನ ಅರ ದ್  ಹ ೂಿಂಗ  ಎಣ ುಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಮೆೈಗ  ಹಚಿು ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ .  

• ಸ್ರತ ರ್ಾಯಿ ರಸ ಮ್ತ್ ತ ಅರಿಶ್ನ್ ಬ ರ ಸಿ ಮೆೈಗ  ಹಚಿು ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ .  

• ಅಲಿದ  ಸ್ರತ ರ್ಾಯಿ ರಸವನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ದ ೂಡಡಪತ ರಯ್ ರಸವನ್ ನ ಲ ೇಪ್ಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ  ಮ್ತ್ ತ ದ ೂಡಡಪತ ರಯ್ ಚಟಿಾ, ತ್ಿಂಬ ಳಿ ತ್ಯಾರಿಸಿ 

ತಿನ್ನಬ ೇಕ . 

• ಒಿಂದ್  ಹಿಡಿ ಗರಿರ್ , ಎರಡ  ಚಮ್ಚ ಜಿೇರಿಗ  ಮ್ತ್ ತ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ರ್ಾಳು ಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ 
ಎರಡ  ಲ ೂೇಟ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ಕಷ್ಾಯ್ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟಕೆಳಿದಾಗ ಒಲ ಯ್ ಮೆೇಲಿಂದ್ 

ಇಳಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

ವಿಚ್ಚಿಣಕಾ (ಇಸಬು): ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇಸಬ  (ಎಕೆಮಾ) ಎಿಂದ್  ವಿಚಚಿಾರ್ಾವನ್ ನ ಕರ ಯ್ಲಾಗ ತ್ತದ . 

“ವಿಶ ೇಷ್ ೇಣ ಚಯ್ಾತ  ವಿದಾಯ್ಾತ  ಪ್ಾನಿಪ್ಾದ್ ತ್ಾರ್ಕ ಅನ್ಯಾ ಇತಿ”. ಇದ್ರಲ ಿ ರ್ ೈ ಮ್ತ್ ತ ರ್ಾಲನ್ 

ಭಾಗದ್ ಚಮ್ಾದ್ಲ ಿಸಿೇಳುವಿರ್  ಉಿಂಟ್ಾಗಿ ಅಧಿಕ ನ್ವ ಯ್  ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ವಿಚಚಿಾರ್ಾದ್ ವಿಶ ೇರ್ವ ಿಂದ್ರ  

ಇದ್  ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ಹ ಚಾುಗಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತವ . ವಿಚಚಿಾರ್ಾ ಕಫ ದ ೂೇರ್ ಪರಧಾನ್ವಾದ್ 
ಚಮ್ಾವಾಯಧಿಯಾಗಿದ್ ದ ಸ ಶ ರತಾಚಾಯ್ಾರ ಪರರ್ಾರ ವಿಚಚಿಾರ್ಾ ಚಮ್ಾದ್ ಐದ್ರ್ ಯ್ ವ ೇದಿನಿ 



ಪದ್ರದ್ವರ ಗೂ (ಅವಭಾಸಿನಿ, ರ ೂೇಹಿರ್ಣೇ, ಶ ಾೇತ್, ತಾಮ್ರ) ವಿಸತರಿಸ ತ್ತದ ಿಂದ್  ಹ ೇಳಿದ್ರ  ಚರರ್ಾಚಾಯ್ಾರ  

ಇದ್  ರ್ಾಲೆರ್ ಯ್ ಪದ್ರದ್ಲ ಿರ್ಾಣ ತ್ತದ ಿಂದ್  ಹ ೇಳಿದಾದರ . 

ವಿರ ದಾಧಹಾರಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್, ಪರಜ್ಞಾಪರಾಧದಿಿಂದ್ ದ ೇಹದ್ಲನಿ್ ದ ೂೇರ್ಗಳು ಕ ಪ್ತ್ವಾಗಿ ರಕತ, 

ಮಾಿಂಸ, ಮೆೇದ್ಸ ೆ ಮ್ತ್ ತ ಸಿಂಪೂಣಾ ಶರಿೇರವನ್ ನ ಕಲ ಷಿತ್ಗ ೂಳಿಸ ವುದ್ರ ಮ್ೂಲಕ ಅರ್ ೇಕ 

ಚಮ್ಾರ ೂೇಗಗಳು ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ರ್ ೆ ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತವ . ದ್ೂಷಿತ್ವಾದ್ ದ ೂೇರ್ಗಳು ರ್ ೈರ್ಾಲ ಗಳ 
ಮೆೇಲರ ವ ಚಮ್ಾ ಮ್ತ್ ತ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡದ್ ನ್ಡ ವಿನ್ಲ ಿಸಿಂಚಿತ್ಗ ೂಿಂಡ  ರ್ಾರ್ಾ ವಿಧದ್ ಸ್ಾರವವುಳು ಒರಟ  

ಸಪಶಾ ಹ ೂಿಂದಿರ ವ ಉರಿ, ನ್ವ  ಹ ಚಾುಗಿರ ವಿಂತ್ಹ ಬೂದ್  ಬಣುದ್ ಗ ಳ ುಗಳು ಏಳುತ್ತವ . ಇವುಗಳ ಬಣು 

ವಾತ್ದ ೂೇರ್ದಿಿಂದ್, ನ್ವ  ಕಫದ ೂೇರ್ದಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ಉರಿ, ಸ್ಾರವಗಳು ಪ್ತ್ತದ ೂೇರ್ದಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತವ . 

ರ್ ಲವರಲಿ ತ್ ರಿರ್  (ನ್ವ ) ಹ ಚಾುಗಿದ್ ದ ನಿೇರ , ಕೇವು ಒಸರ ತ್ತದ . ಇನ್ ನ ರ್ ಲವರಲಿ ಒಣ ತ್ ರಿರ್ ಯಿದ್ ದ, 

ಚಮ್ಾ ಸ ಲಯ್ ವುದ್  ಮ್ತ್ ತ ಬಣು ಬದ್ಲಾವಣ ಯಾಗ ತ್ತದ .  

ಮನ  ಔಷಧಿ :  

• ಬಾರಹಿಿ ಮ್ತ್ ತ ತ್ ಳಸಿ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಅರ ದ್  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಇಸಬ  ಇರ ವ ಜಾಗರ್ ೆ ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  
• ಬ ೇವಿರ್ ಲ  ಮ್ತ್ ತ ಗ ೂೇರಿಂಟಿ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಸಮ್ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಸಾಲಪ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿ

ಹಾಕ ನಿೇರ ಲಿ ಇಿಂಗ ವರ ಗೂ ಕ ದಿಸಿ ಹ ೂಿಂಗ  ಎಣ ು ಬ ರ ಸಿ ಹಚುಬ ೇಕ .  

• ಹರಿದಾರ ಖಂಡ : ಅಧಾ ಚಮ್ಚ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿ ನಿೇರಿರ್ ೂಡರ್  ಇಲಿವ ೇ ಬಿಸಿ ಹಾಲರ್ ೂಡರ್  

ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ರಾತಿರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ವಿಚಚಿಾರ್ಾ ಹ ಚಾುಗಿದಾದಗ ಇದ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆ 

ಮ್ೂರ  ಅಥವಾ ರ್ಾಲ ೆ ಬಾರಿಯ್ೂ ಸ್ ೇವಿಸಬಹ ದ್ . ಇದ್  ಆಯ್ ವ ಾದ್ ಅಿಂಗಡಿಯ್ಲಿ ಸಿಗ ತ್ತದ .  
• ತಿರಫಲಾ ಚೂಣಾವನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ಾನನ್ದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಇಸಬ  ಉಿಂಟ್ಾಗಿರ ವ ಭಾಗದ್ಲಿ 

ಹಚಿು, ಉಜಿಿರ್ ೂಿಂಡ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಕಲಾಸ (ತ್ ೂನುಾ) : ತ ೂನ್ ನ ರ ೂೇಗವನ್ ನ ಕಲಾಸ ಎಿಂದ್  ಕರ ಯ್ಲಾಗ ತ್ತದ . ಕಲಾಸ ಪದ್ದ್ ಅಥಾ 

'ಕಲಿಂ ವಣಾ ಅಸ್ ೆೇತಿ ಕ್ಷ್ಪತಿ ವಿಕೃತಿಿಂ ಕರ ೂೇತಿ ಇತಿ ಯಾವತ್್ ರ ೂೇಗ ವಿಶ ೇರ್” ಯಾವುದ್  ವಣಾವನ್ ನ 

ವಿಕೃತಿಗ ೂಳಿಸ ತ್ತದ ಯೇ ಅದ್  ಕಲಾಸ, ಚಮ್ಾದ್ ರ್ಾಲೆರ್ ಯ್ ತಾಮ್ರ ಪದ್ರದ್ಲಿ ಕಲಾಸ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ ಿಂದ್  ಸ ಶ ರತಾಚಾಯ್ಾರ  ಹ ೇಳಿದ್ರ , ಮ್ೂರರ್ ಯ್ ಪದ್ರದ್ಲಿ ಕಲಾಸ 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುವುದ ಿಂಬ ದ್  ಚರರ್ಾಚಾಯ್ಾರ ಅಭಿಪ್ಾರಯ್. ದ್ೂಷಿತ್ವಾದ್ಿಂತ್ಹ ವಾತ್, ಪ್ತ್ತ, ಕಫಗಳು, ರಕತ, 

ಮಾಿಂಸ, ಮೆೇದ ೂೇಧಾತ್ ಗಳು, ಎಲವೂ ಸ್ ೇರಿ ಕಲಾಸ ಉತ್ಪತಿತ ಮಾಡ ತ್ತವ . ದಾರ ಣ, ಅರ ಣ, ಶ್ಾತ್ರ, 



ಇವು ಕಲಾಸದ್ ಪರಭ ೇದ್ಗಳು, ವಾತ್ದ ೂೇರ್ ಪರಧಾನ್ವಾಗಿದ್ದಲಿ ಚಮ್ಾದ್ ಮೆೇಲಪದ್ರ ಅತಿಯಾಗಿ 

ಒಣಗ ವುದ್  ಮ್ತ್ ತ ಅರ ಣವಣಾರ್ ೆ ತಿರ ಗ ವುದ್ . ಪ್ತ್ತದ ೂೇರ್ ಹ ಚಾಗಿದ್ದಲಿ ಉರಿಯಿದ್ ದ, ತಾಮ್ರ ವಣಾ 

ಹ ೂಿಂದಿದ್ ದ ಆ ಭಾಗದ್ ರ ೂೇಮ್ರ್ಾಶ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತವ . ಕಫ ದ ೂೇರ್ ಪರಧಾನ್ವಾಗಿದ್ದಲಿ ಬಿಳಿಬಣುವುಳುದಾದಗಿ 

ಮ್ತ್ ತ ಹ ಚ ು ನ್ವ ಯ್ ಳುದಾದಗಿರ ತ್ತದ . ರಕತ, ಮಾಿಂಸ, ಮೆೇದ ೂೇಧಾತ್ ಗಳನ್ ನ ಕರಮ್ವಾಗಿ ಆಶರಯಿಸಿರ ವ 

ಅರ ಣ, ತಾಮ್ರ ಮ್ತ್ ತ ಶ ಾೇತ್ ವಣಾಗಳು ಕರ್ಾಸ್ಾಧಯವಾಗಿರ ತ್ತವ . ಶ ಾೇತ್ವಣಾ ಹ ೂಿಂದಿರ ವ ಹಾಗೂ 

ಮೆೇದ ೂೇಧಾತ್ ವನ್ ನ ಆಶರಯಿಸಿರ ವ ಕಲಾಸವು ಜತ ಗ  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಕರ್ಾಕರವಾದ್ ದ ಿಂದ್  ತಿಳಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಗ ದ್ಭಾಗದ್ಲಿ, ಜನ್ರ್ಾಿಂಗದ್ಲಿ, ಅಿಂಗ ೈ ಅಿಂಗಾಲ ಗಳ ಮೆೇಲ  ಕಿಂಡ ಬರ ವ ಅರ್ ೇಕ ವರ್ಾಗಳಿಿಂದ್ 

ಇರ ವಿಂತ್ಹ, ಬಿಳಿಯ್ ಬಣುರ್ ೆ ತಿರ ಗಿದ್ ರ ೂೇಮ್ಗಳುಳು ಅತಿ ದ ೂಡಡದಾದ್ ಮ್ಚ ು, ಎರಡ  ಮ್ಚ ುಗಳು 

ಕೂಡಿರ ವುದ್ , ಬ ಿಂಕ ತಾಗಿ ಸ ಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಉಿಂಟ್ಾಗಿರ ವ ಬಿಳಿಬಣು, ಇವ ಲವಿೂ ಚಿಕತ ೆಗ  

ಅಸ್ಾಧಯವಾದ್ ದ್ರಿಿಂದ್ ಚಿಕತ ೆಗ  ಅನ್ಹಾವ ಿಂದ್  ಪರಿಗರ್ಣಸಬ ೇಕ .  

 

 

ಚಿಕತ್ ೆ : 

• ಒಿಂದ್  ಭಾಗ ಹರತಾಳರ್ ೆ ರ್ಾಲ ೆ ಭಾಗ ಬಾವಿಂಚ ಬಿೇಜದ ೂಿಂದಿಗ  ಗ ೂೇಮ್ೂತ್ರ ಬ ರ ಸಿ ಅರ ದ್  

ಲ ೇಪ ಹಾಕಬ ೇಕ . 

• ತ್ ಟಿಗಳು ಬಿಳಿಯಾಗಿದ್ದಲಿ ಗಿಂಧಕ, ಹರತಾಳ, ತಿರಫಲಾಗಳನ್ ನ ಹ ೂಿಂದಿರ ವ ಲ ೇಪಗಳನ್ ನ ಹಚಿುದ್ರ  

ಸಹಜವಣಾರ್ ೆ ಬರ ತ್ತದ . 

ಸ್ ನೇಹನ್, ಸ್ ಾೇದ್ನ್ಗಳನ್ ನ ನಿೇಡಿ ವಮ್ನ್, ವಿರ ೇಚನ್ಗಳನ್ ನ ಮಾಡಿಸಬ ೇಕ . ಬ ಲದಿ ೂಡರ್  ಬ ರ ಸಿದ್ 

ಮ್ಲಪೂ ರಸವನ್ ನ ವಿರ ೇಚನ್ ದ್ರವಯವಾಗಿ ಬಳಸಬ ೇರ್ ಿಂದ್  ಚರಕರ ಅಭಿಪ್ಾರಯ್ (ಮ್ಲಪೂರಸ-

ರ್ಾರ್ ೂೇದ್ ಿಂಬರ) 

ಕಜು : ಇದ ೂಿಂದ್  ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ರ ೂೇಗವಾಗಿದ್ ದ ಬ ರಳುಗಳ ಸಿಂದಿಯ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಬ ವರ ವ ಭಾಗಗಳಲ ಿ

ತ್ ರಿರ್  (ನ್ವ ) ಉಿಂಟ್ಾಗಿ ಸಣು ಗ ಳ ುಗಳು ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತವ . ನ್ವ  ರಾತಿರಯ್ಲಿ ಹ ಚ ುತ್ತ ನ್ಿಂತ್ರ ದ ೇಹದ್ಲಿ 

ಎಲ ಿಡ  ಹರಡ ತ್ತದ . ಸರಿಯಾಗಿ ಚಿಕತ ೆ ಪಡ ಯ್ದಿದ್ದಲಿ ಕೇವು ತ್ ಿಂಬ ತ್ತದ .  

ಮನ  ಔಷಧಿ : 



• ೫೦ ಗಾರಿಂ ಉತ್ತರಾರ್ಣಯ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಕ ದಿಸಿ ಮ್ ಲಾಮ್ನ್ ನ ತ್ಯಾರಿಸಿ 

ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . ಬ ಳಗಿೆನ್ ಹ ೂತ್ ತ ಈ ಮ್ ಲಾಮ್ನ್ ನ ಹಚಿು ಬಿಸಿಲನ್ಲಿ ನಿಿಂತ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ 

ಬ ೇವಿರ್ ಲ ಯ್ ಕಷ್ಾಯ್ದಿಿಂದ್ ಉಜಿಿರ್ ೂಿಂಡ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ .  
• ಬ ೇವಿರ್ ಲ  ಮ್ತ್ ತ ಹಾಗಲ ಎಲ ಯ್ನ್ ನ ಸಮ್ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಅರಿಶ್ನ್ ಬ ರ ಸಿ 

ಗಾಯ್ದ್ ಮೆೇಲ  ಹಚುಬ ೇಕ .  

• ಪುಿಂಡಿ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಮ್ಜಿಿಗ ಯ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಕ ದಿಸಿ ಮೆೈಗ  ಹಚಿುರ್ ೂಿಂಡ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ .  

ಬಿಳಿಚಿಬುಬ : 

• ಶ್ರೇಗಿಂಧದ್ ಚರ್ ೆ ಮ್ತ್ ತ ಬಜ ಯ್ನ್ ನ ಮ್ಜಿಿಗ ಯ್ಲಿ ತ ೇಯ್ ದ ಬಿಳಿ ಹ ಚಾುಗಿರ ವಜಾಗರ್ ೆ ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . 

• ಗರ ಗದ್ ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ ಎಳ ುಣ ುಯ್ಲಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಮೆೈಗ  ಹಚಿು ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಗಜ್ಕಣ್ಣ (ಹುಳಕಡಿೆ) : ಗ ಳ ುಗಳು ವೃತಾತರ್ಾರದ್ಲಿ ಚಮ್ಾದ್ ಮೆೇಲ  ಏಳುತ್ತ ಹ ೂೇಗ ತ್ತವ . ಚಮ್ಾದ್ 

ಮೆೇಲ  ಬಿಳಿ ಮ್ಚ ುಯಾಗಿ ತ್ ರಿರ್  ಎದಾದಗ ಬಿಳಿ ಹ ೂಟಿಾನ್ಿಂತ  ಏಳುತ್ತದ . 

 

ಮನ  ಔಷಧಿ: 

*  ಮ್ೂಲಿಂಗಿ ಬಿೇಜವನ್ ನ ಮೊಸರಿನ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  

* ಸ್ಾಸ ವ ಯ್ನ್ ನ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿಅರ ದ್  ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ .  

* ಮ್ ತ್ ತಗದ್ ಬಿೇಜವನ್ ನ ನಿಿಂಬ ರಸದ್ಲಿ ಅರ ದ್  ಲ ೇಪ್ಸಬ ೇಕ . 

* ತ್ ಳಸಿ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಚ ರ್ಾನಗಿ ತ ೂಳ ದ್  ಚಿಟಿರ್  ಉಪ್ಪರ್ ೂಿಂದಿಗ  ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಹ ಳಕಡಿಡಯಾಗಿರ ವ 

ಜಾಗರ್ ೆ ಹಚಿು ಉಜಿಬ ೇಕ . 

ಕಟ್ಟಭ (ಸ ೂೀರಿಯಾಸಿಸ್) : ಕ ದ್ರಕ ರ್ಾಗಳಲಿ ಒಿಂದಾದ್ ಕಟಿಭ ಸ ಶ ರತ್ರ ಪರರ್ಾರ ೫ರ್ ೇ ವ ೇದಿನಿ ಮ್ತ್ ತ 

ಚರಕರ ಪರರ್ಾರ ೪ರ್ ೇ ಪದ್ರದ್ಲಿ ಸಿಂಭವಿಸ ತ್ತದ . 

ರ್ ೇಶ : ಕೇಟ : ಇತಿ ಕಟರಿವ ಭಾತಿ ರ್ ೇಶಕೇಟ : || 



ರ್ ೇಶಕೇಟದ್ಿಂತ  ರ್ಾರ್ಣಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅಿಂದ್ರ  ಹ ೇನಿನ್ಿಂತ  ಇರ ತ್ತದ . ಕಟಿಭ ಉಿಂಟ್ಾಗಿರ ವವರ 

ಚಮ್ಾವು ಗಾಢವಣಾರ್ ೆ ತಿರ ಗ ವುದ್ . ಚಮ್ಾ ದ್ಪಪವಾಗಿದ್ ದ, ಅಸ್ಾಧಯ ನ್ವ ಯಿಿಂದ್ ಕೂಡಿರ ತ್ತದ . 

ಮ್ಿಂಡಲಾರ್ಾರದ್ ಗ ಳ ುಗಳಿಿಂದ್ ಸ್ಾರವವೂ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ .  

ಚಿಕತ್ ೆ : 

* ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಮ್ೂಲಿಂಗಿ ಬಿೇಜವನ್ ನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಹ ಳಿ ಮೊಸರಿನ್ಲಿ ರಾತಿರ ರ್ ರ್ ಸಿಟ ಾ ಬ ಳಿಗ ೆ ಇದ್ನ್ ನ 

ಚಮ್ಾದ್ ಮೆೇಲ  ಹಚಿು ಉಜಿಿರ್ ೂಿಂಡ  ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

* ಸಿರೇ ಕ ಟಜ ತ ೈಲವು ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ ದ್ .  

* ಖದಿರ, ಮ್ಿಂಜಿರ್ಾ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ರಕತಶ  ೇಧಕ ಔರ್ಧಿಗಳನ್ ನ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ .  

ಶ  ೀಧ್ನ ಚಿಕತ್ ೆ : ವಿರ ೇಚನ್ ಚಿಕತ ೆ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಪರಿಣಾಮ್ರ್ಾರಿಯಾದ್ ದ್ . 

ಯಾವುದ ೇ ಚಮ್ಾರ ೂೇಗಗಳಾದ್ರೂ ಪಿಂಚಕಮ್ಾ ಚಿಕತ ೆ ಅತ್ ಯತ್ತಮ್ವಾದ್ ದ್ . ಶ  ೇಧನ್ದ್ 

ಮ್ೂಲಕ ದ ೇಹಶ ದಿಧಗ ೂಳಿಸಿ ನ್ಿಂತ್ರ ಶಮ್ನ್ ಚಿಕತ ೆ ನಿೇಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಉತ್ತಮ್ ಫಲತಾಿಂಶ ದ ೂರ ಯ್ ತ್ತದ . 

ಋತ್ುಸಾರವದ್ ತ್ ೂಂದ್ರ ಗಳಳ 

ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ಋತ್ ಚಕರ ೨೮-೩೦ ದಿನ್ಗಳಿಗ ೂಮೆಿ ಬರ ತ್ತದ . ೧೨ ರಿಿಂದ್ ೧೪ ವರ್ಾರ್ ೆ ಋತ್ ಚಕರ 

ಆರಿಂಭವಾಗಿ ೪೫ ರಿಿಂದ್ ೫೫ ವರ್ಾಗಳವರ ಗ  ಇರ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ಇತಿತೇಚಿನ್ ವರ್ಾಗಳಲಿ ಬಹ ಬ ೇಗರ್ ೇ 

ಅಿಂದ್ರ  ಒಿಂಭತ್ ತ ಇಲಿವ ೇ ೧೦ ವರ್ಾರ್ ೆಲಿ ಋತ್ ಮ್ತಿಯಾಗಿ ೪೦ ವರ್ಾರ್ ೆಲಿ ಋತ್ ಬಿಂಧ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತಿತದ . 

ಇದ್ರ್ ೆ ನ್ಮ್ಿ ಬದ್ಲಾಗ ತಿತರ ವ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿ, ಜಿೇವನ್ಶ ೈಲ ಮ್ತ್ ತ ಹವಾಮಾನ್ದ್ಲನಿ್ ಬದ್ಲಾವಣ  

ರ್ಾರಣವಾಗಿದ . 

ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಆರಿಂಭದಿಿಂದ್ ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಬರ ವವರ ಗಿನ್ ರ್ಾಲವ ೇ ಋತ್ ಚಕರ. 

ಮ್ೂರರಿಿಂದ್ ಐದ್  ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ರಕತಸ್ಾರವವಿರ ತ್ತದ . ನ್ಿಂತ್ರ ೧೦ ರಿಿಂದ್ ೧೬ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ 

ಗಭಾಧಾರಣ ಗ  ಯೇಗಯವಾದ್ ರ್ಾಲ. ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಅಿಂಡಾಣ ವಿನ್ ಉತ್ಪತಿತ ಮ್ತ್ ತ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ 

ಒಳಪದ್ರಗಳಲಿ ರಕತ ಸಿಂಚಯ್ವಾಗ ತ್ತದ . ನ್ಿಂತ್ರದ್ ದಿನ್ಗಳಲಿ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ಒಳಪದ್ರದ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ  

ಮ್ ಿಂದ್ ವರಿದ್  ಗಭಾಪೇರ್ಣ ಯ್ ರ್ಾಯ್ಾವನ್ ನ ನಿವಾಹಿಸ ತ್ತದ . ಗಭಾಧಾರಣ ಯಾಗದಿದ್ದಲ ಿಮ್ತ ತ ಮ್ ಿಂದಿನ್ 

ಮಾಸಿಕ ಸ್ಾರವ ಆರಿಂಭವಾಗ ತ್ತದ . ಅತಿಯಾದ್ ರಕತಸ್ಾರವ, ಅತಿಯಾದ್ ಬಿಳಿಮ್ ಟ ಾ, ಮ್ ಟಿಾನ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ



ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಮ್ತ್ ತ ಅನಿಯ್ಮ್ಮತ್ ರಕತಸ್ಾರವ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳು ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ವಯ್ಸ ೆ ಮ್ತ್ ತ 

ಜಿೇವನ್ಶ ೈಲಯ್ ಬದ್ಲಾವಣ ಗನ್ ಗ ಣವಾಗಿ ರ್ಾರಣಗಳು ಬ ೇರ  ಬ ೇರ ಯಾಗಿರ ತ್ತವ . 

ಅತಿೇ ಚಿಕೆ ವಯ್ಸಿೆನ್ಲಿ ಋತ್ ಚಕರ ಆರಿಂಭವಾಗಿ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿರ ವಾಗ 

ಮಾನ್ಸಿಕವಾಗಿ ಭಯ್, ದ್ ಃಖ, ಆತ್ಿಂಕ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿರ ವುದ್ , ಶಾರಿೇರಿಕವಾಗಿ ಅತಿಯಾದ್ ಶರಮ್ 

ಇಲಿವ ೇ ವಾಯಯಾಮ್ವ ೇ ಇಲಿದ್ ಜಿೇವನ್ಶ ೈಲ, ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಪರಚ ೂೇದ್ರ್  ನಿೇಡ ವಿಂತ್ಹ ಸ್ಾಹಿತ್ಯ ಓದ್ ವುದ್ , 

ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಸಿನಿಮಾ ರ್ ೂೇಡ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ ಹದಿಹರ ಯ್ದ್ಲ ಿ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ  ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದಿರ ವುದ್ , ರಕತಹಿೇನ್ತ , ಮ್ಧ ಮೆೇಹ, ರಕತದ ೂತ್ತಡ, ಹೃದ ೂರೇಗ 

ಮ್ ಿಂತಾದ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವುದ್  ಮ್ತ್ ತ ಅವುಗಳಿಗ  ಚಿಕತ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುತಿತದ್ದಲಿ, ಸಿಂತಾನ್ 

ನಿಯ್ಿಂತ್ರಣರ್ಾೆಗಿ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸ ವ ವಿಂಕ, ರ್ಾಪರ್ ಟಿ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಸ್ಾಧನ್ಗಳು ಮ್ತ್ ತ 

ಅದ್ರ್ಾೆಗಿ ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ ಯಿಲಿದ ೇ ದಿೇಘ್ಾರ್ಾಲ ಔರ್ಧಿಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ , ಹಬಬ-ಹರಿದಿನ್ಗಳ ಆಚರಣ  
ಸಮಾರಿಂಭಗಳಲಿ ಪ್ಾಲ ೂೆಳುಲ  ಋತ್ ಚಕರವನ್ ನ ಮ್ ಿಂದ್ೂಡಲ  ಇಲಿವ ೇ ಮ್ ಿಂಚ ಯೇ ಆಗಬ ೇರ್ ಿಂದ್  

ಮಾತ ರಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಪದ ೇ ಪದ ೇ ಮಾಡ ವುದ್ , ಪದ ೇ ಪದ ೇ ಗಭಾಪ್ಾತ್ ಮಾಡಿಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್ , ಅತಿಯಾದ್ 

ದ ೈಹಿಕ ಮ್ತ್ ತ ಮಾನ್ಸಿಕ ಒತ್ತಡಗಳಿಗ  ಗ ರಿಯಾಗ ವುದ್ . 

ಮಾನ್ಸಿಕ ಖಿನ್ನತ , ಆತ್ಿಂಕಗಳಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವುದ್ , ಗಭಾರ್ ೂೇಶ ಜಾರ ವುದ್ , ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಕರಯಯ್ಲ ಿ

ಅತಿಯಾಗಿ ತ ೂಡಗ ವುದ್ , ಅತಿಯಾದ್ ಖಾರ, ಮ್ಸ್ಾಲ  ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಮ್ತ್ ತ ಪುಷಿಾಕರವಲದಿ್ 

ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಅರ್ ೇಕ ರ್ಾರಣಗಳಿರ ತ್ತವ . 

ಬಾಲಕಯ್ರಲಿ ಋತ್ ಮ್ತಿಯಾದ್ ಆರಿಂಭದ್ಲಿ ಋತ್ ಸ್ಾರವ ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿದ್ದರೂ ಆರ  ತಿಿಂಗಳಲ ಿ

ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗ ವುದ್  ಸ್ಾಾಭಾವಿಕ. ಆದ್ರ  ಒಿಂದ್  ವರ್ಾ ಕಳ ದ್ ನ್ಿಂತ್ರವೂ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದಿದ್ದಲ ಿ

ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ  ಅಗತ್ಯ ಋತ್ ಸ್ಾರವ ಎರಡ -ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳಾದ್ರೂ ಬಾರದಿರ ವುದ್ , ಪರತಿ ಬಾರಿಯ್ೂ 

ಔರ್ಧಿ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ಲ ೇ ಆಗ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿದ್ದಲಿ ರಸದ್ೂತ್ಗಳಲಿ ಏರ ಪ್ ೇರ  ಇರಬಹ ದ್ .  

ಅನಯಮಿತ್ ಋತ್ುಸಾರವಕ ಕ ಚಿಕತ್ ೆ : 

• ಎಳುು, ಹಿಪಪಲ, ಮೆಣಸ , ಶ ಿಂಠಿ, ಭಾರಿಂಗಿ ಇವುಗಳನ್ ನ ಸಮ್ಭಾಗ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ 

ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಬ ಲಿದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ  

ಬಾರಿ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ೧೫ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  



• ಎಳುುಬ ಲಿವನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಉಿಂಡ  ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಒಿಂದ್  

ಉಿಂಡ  ತಿಿಂದ್  ಹಾಲ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಹಿೇಗ  ೧೫ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಲ ೂೇಳ ಸರದ್ (Aloe Vera) ಒಳಗಿನ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ಬ ಲಿದ ೂಿಂದಿಗ  ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲ 

ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ೧೫ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ .  

ಅತಿ ರಕತಸಾರವ : 

ಮಾಸಿಕ ಸ್ಾರವದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಐದ್ರಿಿಂದ್ ಏಳು ದಿನ್ಗಳಿಗಿಿಂತ್ ಹ ಚ ು ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ 
ಸ್ಾರವವಾಗ ತಿತದ್ದಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಎರಡ  ಋತ್ ಚಕರದ್ ಮ್ಧ ಯ ಅಿಂದ್ರ  ಮ್ ಟ್ಾಾದ್ ೧೫ ದಿನ್ಗಳಲಿಯೇ ಮ್ತ ತ ಸ್ಾರವ 

ಆರಿಂಭವಾಗ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳಿದ್ದಲಿ ಅಲಕ್ಷಯ ಸಲಿದ್ . 

ಚಿಕತ್ ೆ : 

* ಅಶ  ೇಕ ಚರ್ ೆಯ್ನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ೧೫-೨೦ ಮ್ಮಲಯ್ರ್ ಾ 

ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ .  

* ೨೦ ಮ್ಮಲ ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ  ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸವನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ೧೫ ದಿನ್ಗಳ 

ರ್ಾಲ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ .  

* ಬಿಲಾಪತ ರ ರ್ಾಯಿಯ್ ಒಳಗಿನ್ ತಿರ ಳನ್ ನ ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಕಷ್ಾಯ್ 

ತ್ಯಾರಿಸಿ ಕಲ ಿ ಸಕೆರ ಯಿಂದಿಗ  ದಿನ್ರ್ ೆ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

* ಉತ್ತರಾರ್ಣಯ್ ರಸವನ್ ನ ರ್ಾಲ ೆೈದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಖಾಲ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿ ೧೫ ರಿಿಂದ್ 

೨೧ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

* ಬಾಳ ಹಣ ು, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸ ಇಲಿವ  ಪುಡಿ, ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಮ್ತ್ ತ ಕಲ ಿಸಕೆರ  ಬ ರ ಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ 

ಹಾಗೂ ರಾತಿರ ಎರಡರಿಿಂದ್ ಮ್ೂರ  ವಾರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

ಆಹಾರ : 

ಸಿಹಿ ರ ಚಿಯ್ ಳು ಜಿಡಿಡನ್ಿಂಶದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ ಪ್ಾಯ್ಸ, ಗಿಂಜಿ, ಉಿಂಡ ಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಬೂದ್ ಗ ಿಂಬಳರ್ಾಯಿಯ್ ತಿರ ಳಿನ್ ರಸವನ್ ನ, ಒಣ ಖಜೂಾರದ್ ಬಿೇಜ ತ ಗ ದ್  ಸಣು ತ್ ಿಂಡ ಗಳರ್ಾನಗಿ 



ಮಾಡಿ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಹಾಲ , ತ್ ಪಪ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಸ್ ೂಪುಪ, 

ತ್ರರ್ಾರಿ, ಮೊಳರ್  ರ್ಾಳುಗಳು ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್  ಅಗತ್ಯ. 

ಅತಿ ಸ್ಾರವದಿಿಂದ್ ನಿಶಯಕತಯಾಗಿ ರಕತಹಿೇನ್ತ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ .ಇದ್ನ್ ನ ಅಲಕ್ಷ್ಸದ  ವ ೈದ್ಯರಲ ಿ

ತ್ಪ್ಾಸಣ  ಮಾಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಋತ್ ಬಿಂಧದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಅತಿ ರಕತಸ್ಾರವ ಉಿಂಟ್ಾದ್ಲಿ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ಲಿ ರ್ಾಯನ್ೆರ್್ ಇರ ವ ಸಿಂಭವವೂ 

ಇರ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ತ್ಪ್ಾಸಣ  ಅತ್ಯಗತ್ಯ.  

ಬಿಳಿಮುಟುಿ : 

ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ಸಹಜವಾಗಿ ಆಗ ವ ಋತ್ ಸ್ಾರವವಲಿದ ೇ ಬ ೇರ  ಬಗ ಯ್ ಸ್ಾರವವೂ ಆಗ ತಿತರ ತ್ತದ . 

ರಕತವನ್ ನ ಹ ೂರತ್ ಪಡಿಸಿ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ ಸ್ಾರವರ್ ೆ ಬಿಳಿ ಸ್ ರಗ  (ಬಿಳಿಮ್ ಟ ಾ) ಎಿಂದ್  ಕರ ಯ್ ತ ತೇವ . 
ಮಾಸಿಕ ಸ್ಾರವದ್ ಒಿಂದ ರಡ  ದಿನ್ಗಳ ಮೊದ್ಲ  ಅಥವಾ ನ್ಿಂತ್ರ ಸಾಲಪ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಬಿಳಿ ಬಣುದ್ 

ವಾಸರ್ ಯಿರದ್ ಸ್ಾರವ ಸ್ಾಾಭಾವಿಕವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಇದ್  ಸಹಜ ಸ್ಾರವವಾಗಿದ್ ದ ಯಾವುದ ೇ ಚಿಕತ ೆಯ್ 

ಅಗತ್ಯವಿಲಿ. ಯೇನಿ ಭಾಗವನ್ ನ ಒದ ದಯಾಗಿಡಲ  ಸಹರ್ಾರಿ. ಸಿಂಭ ೂೇಗ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿಬಿಳಿ ಸ್ಾರವವು ಶ್ಶನದ್ 

ಯೇನಿ ಪರವ ೇಶರ್ ೆ ರ್ ರವಾಗ ತ್ತದ . 

ಆದ್ರ  ಇದ ೇ ಬಿಳಿಸ್ಾರವ ಅಧಿಕ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಸರವಿಸ ತಿತದ್ದಲಿ ಮೊಸರಿನ್ಿಂತ  ಗಟಿಯಾಗಿ, ಹಳದಿ 

ಬಣುದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ದರ , ರ್ ಿಂಪು ಮ್ಮಶರವಾಗಿದ್ದರ  ಚಿಕತ ೆ ಅವಶಯ. ಈ ಬಿಳಿ ಸ್ಾರವದ ೂಿಂದಿಗ  ನ್ವ , ಉರಿ, 

ಸ್ ೂಿಂಟ ರ್ ೂೇವು, ನಿಶಯಕತ, ರ್ ಳಹ ೂಟ್ ಾ ರ್ ೂೇವು ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಲಕ್ಷಣಗಳೂ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತವ . 

ಈ ಬಿಳಿಮ್ ಟ ಾ ಅರ್ ೇಕ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಲಿ ರ ೂೇಗ ಚಿಹ ನಯಾಗಿಯ್ೂ ಇರಬಹ ದ್ . ರಕತಹಿೇನ್ತ , ಸಕೆರ  

ರ್ಾಯಿಲ , ಮ್ಲಬದ್ಧತ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿದ್ದಲಿ ಬಿಳಿಮ್ ಟ ಾ ಹ ಚಾುಗ ವ ಸ್ಾಧಯತ  ಇರ ತ್ತದ . 

ಅಸಹಜ ಬಿಳಿಮ್ ಟಿಾಗ  ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾದ್ ರ್ಾರಣವ ಿಂದ್ರ  ಜನ್ರ್ಾಿಂಗವನ್ ನ ಶ ದ್ಧವಾದ್ ನಿೇರಿನ್ಲ ಿ

ತ ೂಳ ದ್ ರ್ ೂಳುದಿರ ವುದ್ . ಅತಿೇ ಕ್ಷಾರವುಳು ಸ್ಾಬೂನಿನ್ ಬಳರ್ , ಒಳ ಉಡ ಪುಗಳನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ ಸಾಚಛವಾಗಿ 

ಒಗ ಯ್ದಿರ ವುದ್  ರ್ಾಯಪ್್ಕನ್್ಗಳನ್ ನ ಆಗಿಿಂದಾಗ ೆ ಬದ್ಲಾಯಿಸದಿರ ವುದ್ , ಸಿಂತಾನ್ ನಿಯ್ಿಂತ್ರಣರ್ಾೆಗಿ 

ಉಪಯೇಗಿಸ ವ ವಿಂಕ, ರ್ಾಪರ್ ಟಿ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಸಮ್ಪಾಕ ರಿೇತಿಯ್ಲ ಿ ಅಳವಡಿಸದಿರ ವುದ್ , 

ರ್ ಳಜಾರಿದ್ ಗಭಾರ್ ೂೇಶವನ್ ನ ಜಾರದ್ಿಂತ  ಉಪಯೇಗಿಸ ವ ಉಪಕರಣ (ಪ್ ೇಸರಿ)ದ್ ಅಳವಡಿರ್  

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವು. 



ರ್ ಲವು ಲ ೈಿಂಗಿಕ ರ ೂೇಗಗಳಲಿ ಅತಿ ಬಿಳಿಮ್ ಟ ಾ ಒಿಂದ್  ಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ಇಿಂತ್ಹ 

ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಪತಿ, ಪತಿನ ಇಬಬರಿಗೂ ಚಿಕತ ೆ ಅವಶಯಕ.  

ಚಿಕತ್ ೆ : 

ಬಿಳಿಮ್ ಟಿಾಗ  ಬಾಹಯ ಚಿಕತ ೆ ಮ್ತ್ ತ ಔರ್ಧಿ ಚಿಕತ ೆಯ್  ಅಗತ್ಯ. 

ಬಾಹಯ ಚಿಕತ್ ೆ : ಜಾಲಗಿಡದ್ ಚರ್ ೆ ಇಲಿವ ೇ ತಿರಫಲಾ ಪುಡಿ ಇಲಿವ ೇ ಬ ೇವಿನ್ ಚರ್ ೆಯ್ ಕಷ್ಾಯ್ 

ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಬಿಸಿಯಾಗಿರ ವಾಗಲ ೇ ಈ ಕಷ್ಾಯ್ದಿಿಂದ್ ಜನ್ರ್ ೇಿಂದಿರಯ್ವನ್ ನ ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಇದ್ನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಬ ೇಗರ್ ೇ ಉತ್ತಮ್ ಫಲತಾಿಂಶ ಬ ೇರ್ ನ್ ನವವರ  ಈ ಔರ್ಧಿಯ್ ಗಿಡಮ್ೂಲರ್  ಕಷ್ಾಯ್ವನ್ ನ ಒಿಂದ್  
ದ ೂಡಡ ಬ ೇಸಿನ್ ಇಲಿವ ೇ ಟಬ್ನ್ಲಿ ಹಾಕ ಜನ್ರ್ ೇಿಂದಿರಯ್ ಭಾಗರ್ ೆ ಕಷ್ಾಯ್ದ್ ಸಿಂಪಕಾ ಬರ ವಿಂತ  ೧೫ 

ರಿಿಂದ್ ೨೦ ನಿಮ್ಮರ್ ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ಸಿಟ್ಿ ಬಾತ್ ಎನ್ ನವರ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಸ್ಾೆನಿಕ 

ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳಿದ್ದಲಿ ನಿವಾರಣ ಯಾಗ ತ್ತದ .  

 

 

ಔಷಧಿ ಚಿಕತ್ ೆ : 

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ಪುಡಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಅಕೆ ತ ೂಳ ದ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  

ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಉದಿದನ್ ಹಿಟ ಾ, ಅತಿಮ್ಧ ರ, ಅಶಾಗಿಂಧ ಇವುಗಳರ್ ನಲಿ ಸಮ್ಭಾಗ ನ್ ಣುಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  
ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ೧೨ ರಿಿಂದ್ ೧೫ ದಿನ್ ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡಬ ೇಕ .  
• ೧೦ ಗಾರಿಂ ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿುಯ್ನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ರಾತಿರ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ರ್ ರ್ ಯಿಟ ಾ ಬ ಳಿಗ ೆ ಚ ರ್ಾನಗಿ 

ಹಿಸ ಕ, ಶ  ೇಧಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ೧೫ ದಿನ್ಗಳ ರ್ಾಲ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

• ಬೂದ್ ಗ ಿಂಬಳರ್ಾಯಿ ತಿರ ಳಿನ್ ರಸರ್ ೆ ಕಲ ಿಸಕೆರ  ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  



• ಬಾಳ ಹರ್ಣುನ್ ರಸರ್ ೆ ಆರ  ಗಾರಿಂ ದಾಲುನಿನ, ಐದ್  ಗಾರಿಂ ಲ ೂೇಧರ ಚರ್ ೆ, ಮ್ೂರ  ಗಾರಿಂ ಏಲಕೆ, 

ಚಿಕೆತ್ ಿಂಡ  ಶ ಿಂಠಿ ಇವ ಲವಿನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಬ ರ ಸಬ ೇಕ . ಈ ಮ್ಮಶರಣವನ್ ನ ಪರತಿದಿನ್ 
ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ಸಿಂಜ  

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  

ಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಯದ್ ಹ ೂಟ್ ಿನ ೂೀವು: 

ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ ಮ್ ಟಿಾನ್ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವನ್ ನ ಅನ್ ಭವಿಸದಿರ ವ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರ ೇ 

ಅಪರೂಪ. ಎಲಿರಲೂಿ ಸ್ಾಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ ಸಾಲಪ ಮ್ಟಿಾನ್ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತವ . ರ್ ಳಹ ೂಟ್ ಾ ರ್ ೂೇವು, ಸ್ ೂಿಂಟ ರ್ ೂೇವು, ರ್ಾಲ ಗಳಲಿ ಸ್ ಳ ತ್ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಋತ್ ಸ್ಾರವ ಪ್ಾರರಿಂಭವಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ತ್ಿಂತಾರ್ ೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಇನ್ ನ ರ್ ಲವರಲ ಿ

ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಪ್ಾರರಿಂಭದ್ ದಿನ್ ಮಾತ್ರ ರ್ ೂೇವಿನ್ ತಿೇವರತ ಯಿದ್ ದ ನ್ಿಂತ್ರ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ಲವಮೆಿ 

ಹ ೂಟ್ ಾ ರ್ ೂೇವಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ತ್ಲ ಸ ತ್ ತ, ವಾಿಂತಿ, ಭ ೇದಿ, ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ಎದ  ಬಿಗಿತ್ದ್ಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಸ್ ಯಗಳು 

ಕಿಂಡ ಬರಬಹ ದ್ . ರ್ ಲವು ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ಋತ್ ಮ್ತಿಯಾದಾಗಿನಿಿಂದ್ ಇರ ವ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಮ್ದ್ ವ  ನ್ಿಂತ್ರ 

ಇಲಿವ ೇ ಮ್ಗ ವಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ತ್ನಿನಿಂದ್ ತಾರ್ ೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಇನ್ೂನ ರ್ ಲವರಲಿ ಮ್ ಿಂಚ  ಇರದಿದ್ದ 

ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ಸಿಂತಾನ್ ಹರಣ ಶಸರಚಿಕತ ೆಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ, ರ್ಾಪರ್ ಟಿ ಧಾರಣ  ನ್ಿಂತ್ರ 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ಇಿಂದಿನ್ ಆಧ ನಿಕ ಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ವಾಯಯಾಮ್ದ್ ಅಭಾವದಿಿಂದಾಗಿಯ್ೂ ಈ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು 

ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ರ್ ಲವರಲ ಿ ಮಾನ್ಸಿಕ ಖಿನ್ನತ , ಆತ್ಿಂಕಗಳಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಸ್ ಯಗಳಿದ್ದಲಿಯ್ೂ ಈ ತ ೂಿಂದ್ರ  

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಿದ್ದಲಿ ಅದ್ರಿಿಂದ್ಲೂ ಮ್ ಟಿಾನ್ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು 

ಕಿಂಡ ಬರಬಹ ದ್ . ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ಲಿ ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಉಿಂಟ್ಾದಾಗ, ಗಭಾರ್ ೂೇಶ ಹಿಿಂದ್ರ್ ೆ ಬಾಗಿದ್ದಲಿಯ್ೂ 

ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ .  

ಚಿಕತ್ ೆ: 

• ಮ್ ಟಿಾನ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಮ್ೂರ  ದಿನ್ ಕಡಲ ರ್ಾಳಿನ್ರ್ ಾ ಗಾತ್ರದ್ ಹಿಿಂಗನ್ ನ ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಹ ರಿದ್  ಬಿಸಿ 

ನಿೇರಿನ್ಲಿ ದಿನ್ರ್ ೆ ಎರಡ  ಇಲಿವ  ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  



• ಆಡ ಸ್ ೂೇಗ  ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ ರಸದ್ಲಿ ಹಿಿಂಗ  ಮ್ತ್ ತ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ, ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ಸಿಂಜ  

ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಮ್ೂರ  ದಿನ್ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

• ಅಮ್ೃತ್ಬಳಿು, ರ್ ಲಗ ಳು, ಶ ಿಂಠಿ ಇವುಗಳನ್ ನ ಸಮ್ಭಾಗ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಕಷ್ಾಯ್ 
ತ್ಯಾರಿಸಿ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ಸಿಂಜ  ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಮ್ೂರ  ದಿನ್ಗಳವರ ಗ  

ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

• ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ತ್ ಿಂಬ  ಮ್ತ್ ತ ನಿಿಂಬ  ರಸರ್ ೆ ಚಿಟಿರ್  ಉಪುಪ ಬ ರ ಸಿ ತ್ಕ್ಷಣವ ೇ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಇದ್ನ್ ನ ಋತ್ ಸ್ಾರವದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಮ್ೂರ  ದಿನ್ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

• ಮಾಸಿಕ ಸ್ಾರವ ಆರಿಂಭವಾಗ ವ ಏಳು ದಿನ್ಗಳ ಮ್ ಿಂಚಿನಿಿಂದ್ಲ ೇ ಶ ಿಂಠಿ, ಮೆಣಸ , ಹಿಪಪಲ 

(ತಿರಕಟ ) ಸಮ್ಭಾಗ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿಯ್ಿಂತ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ ಾ 

ತ್ ಪಪದ್ಲಿ ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಿ, ಬಿಸಿ ನಿೇರ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  

ಋತ್ುಬಂಧ್ : 

ಋತ್ ಮ್ತಿಯಾಗ ವ ರ್ಾಲದ್ಲಿನ್ ಬದ್ಲಾವಣ ಗಳಿಂತ  ಋತ್ ಬಿಂಧದ್ (ಮ್ ಟ ಾ ನಿಲ ಿವ ಸಮ್ಯ್) 

ರ್ಾಲವೂ ಸಿರೇಯ್ರಲಿ ಸೂಕ್ಷಮ ಪವಾರ್ಾಲ ಮ್ತ್ ತ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸಹಜವಾದ್ದ್ ದ. ಆದ್ರ  ಅರ್ ೇಕರ  ಋತ್ ಬಿಂಧದ್ 

ಬಗ ೆ ತ್ಪುಪ ಕಲಪರ್ ಗಳನಿನಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಸಹಜವಾಗಿ ಅದ್ನ್ ನ ಸಿಾೇಕರಿಸಲ  ಸ್ಾಧಯವಾಗದ ೇ ರ್ ೂರಗ ತಾತರ . 
ಋತ್ ಬಿಂಧದ್ ವಯ್ಸ ೆ ಹತಿತರವಾಗ ತಿತರ ವಾಗಲ ೇ ಅದ್ರ ಬಗಗ  ರ್ಾಳಜಿ ವಹಿಸಿದ್ಲಿ ಯಾವುದ ೇ ತ ೂಿಂದ್ರ  

ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದಿಲಿ. 

ಋತ್ ಬಿಂಧದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ ಅನಿಯ್ಮ್ಮತ್ ರಕತಸ್ಾರವ, ಅತಿಯಾಗಿ ಸ್ಾರವವಾಗ ವುದ್ , ಅಲಪವಾಗಿ 

ಸ್ಾರವವಾಗ ವುದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ಸಿಂಗತಿ. ಅಲಿದ ೇ ದ ೇಹದ್ ತ್ೂಕ ಹ ಚಾುಗಿ ಬ ೂಜ ಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಇದ್ದಕೆದ್ದಿಂತ  ಮೆೈ ಬಿಸಿಯಾಗ ವುದ್  ಇಲಿವ ೇ ಚಳಿಯಾಗ ವುದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ಸಿಂಗತಿ. ಹೃದ್ಯ್ದ್ ಬಡಿತ್ 

ಹ ಚ ುತ್ತದ . ದ ೇಹದ್ ವಿವಿಧ ಭಾಗಗಳಲಿ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಸತನ್ಗಳಲಿ ರ್ ೂೇವು, ಬಿಗಿತ್ 

ಕಿಂಡ ಬರ ತ್ತದ . ಅಜಿೇಣಾ ಇಲಿವ ೇ ಜಿೇಣಾಶಕತ ಕ ಿಂದ್ ವುದ್ , ಅತಿಯಾದ್ ಆತ್ಿಂಕ, ಗಾಬರಿ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ , ವಿರ್ಾರ್ಾರಣ ಚಿಿಂತ  ಮಾಡ ವುದ್ , ಶ್ೇಘ್ರ ರ್ ೂೇಪವುಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್  ಹ ಚ ುತ್ತದ . 

ಋತ್ ಬಿಂಧ ಮ್ ಪ್ಪನ್ ಸಿಂರ್ ೇತ್, ಗಿಂಡನಿಗ , ಮ್ಕೆಳಿಗ  ತಾನ್  ಬ ೇಡವಾಗ ತ ತೇರ್ ೂೇ ಎನ್ ನವ 

ಆತ್ಿಂಕದಿಿಂದ್ ಖಿನ್ನತ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಅಧಿಕ ರಕತದ ೂತ್ತಡ, ಸಕೆರ  ರ್ಾಯಿಲ , ಹೃದ ೂರೇಗಗಳೂ ಇದ್ದಲಿ ಈ 

ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಅವ ಲಿವೂ ಅಧಿಕಗ ೂಿಂಡಿಂತ  ಅನಿಸಬಹ ದ್ . ಋತ್ ಬಿಂಧದ್ ಸಮ್ಯ್ವನ್ ನ ಸಹನಿೇಯ್ವ ನಿಸಿ 



ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳನ್ ನ ಧ ೈಯ್ಾವಾಗಿ ಎದ್ ರಿಸಲ  ರ್ ಲವು ಮ್ರ್  ಮ್ದಿದನ್ ಚಿಕತ ೆ ಉತ್ತಮ್ ಪರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರ ವಲ ಿ

ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತದ . 

ಚಿಕತ್ ೆ:  

• ಅಶಾಗಿಂಧವನ್ ನ ಕ ಟಿಾ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಹಾಲರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ಸಿಂಜ  

ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳ ರ್ಾಲ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ .  
• ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ ರಸ ಇಲಿವ ೇ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಪರತಿದಿನ್ 

ಬ ಳಿಗ ೆ ಮ್ತ್ ತ ರಾತಿರ ಊಟರ್ ೆ ಮ್ ಿಂಚ  ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಇದ್ನ್ ನ ಮ್ೂರರಿಿಂದ್ ಆರ  ತಿಿಂಗಳು 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ .  
• ಬಾರಹಿಿ ಎಲ ಗಳನ್ ನ ಜಜಿ ಿರಸ ತ ಗ ದ್  ಇಲಿವ ೇ ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ 

ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ನಿದಾರಹಿೇನ್ತ , ಆತ್ಿಂಕಗಳೂ 

ನಿವಾರಣ ಯಾಗ ತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಇದ್  ಸಿರಣ ಶಕತಯ್ನ್ೂನ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ .  

• ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿಗ  ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ  ಶತಾವರಿ (ಹಲವು ಮ್ಕೆಳ ತಾಯಿಬ ೇರ ) ಪುಡಿ ಹಾಕ 

ಕ ದಿಸಬ ೇಕ . ಕ ದಿದ್  ಅಧಾವಾದಾಗ ಇಳಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ಹಾಲ  ಸಕೆರ  ಬ ರ ಸಿ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ  ೆ

ಹಾಗೂ ಸಿಂಜ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್  ದ ೇಹರ್ ೆ ಪುಷಿಾಕರವಾಗಿರ ವುದ್ಲಿದ  ಮ್ನ್ಸಿೆಗೂ ಸಮಾಧಾನ್ 

ನಿೇಡ ತ್ತದ . 

ಗರ್ಭಣಣ್ಣಯ ಆರ ೈಕ  

ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ ಮ್ಗ ವನ್ ನ ಪಡ ಯ್ ವುದ್  ಪರತಿಯಬಬ ದ್ಿಂಪತಿಯ್ ಪರಥಮ್ ಆದ್ಯತ . ಗಭಾ 
ಧರಿಸಿದ್ ಸಿಂದ್ಭಾದ್ಲಿ ಮಾತ್ರವಲಿ ದ್ಿಂಪತಿ ಗಭಾಧಾರಣ ಗ  ಮ್ ನ್ನವ ೇ ದ ೇಹ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ನ್ಸ ೆ 

ಸಿದ್ಧಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಸಾಸ ೆ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಜನ್ನ್ವಾಗ ವುದ್ರಲಿ ಯಾವ ಸಿಂದ ೇಹವೂ ಇರಲಾರದ್ . ಆ 

ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇರ್ಾದ್ ಆಹಾರ, ಅನ್ ಸರಿಸಬ ೇರ್ಾದ್ ಜಿೇವನ್ ವಿಧಾನ್ಗಳು, ಸಿಂಗಿೇತ್, 

ಸ್ಾಹಿತ್ಯದ್ಿಂತ್ಹ ಹವಾಯಸಗಳು, ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್, ಮ್ನ್ಸಿೆನ್ ಭಾವೇದ ಾೇಗದ್ ನಿಯ್ಿಂತ್ರಣಗಳು ಇವ ಲವಿೂ 

ಮ್ಗ ವಿನ್ ಆರ ೂೇಗಯವನ್ ನ ಯಾವ ರಿೇತಿ ರ್ಾಪ್ಾಡಬಲಿವು ಎಿಂಬ ದ್ರ ಕ ರಿತ್  ತಿಳಿಯೇಣ. ಗಭಾದ್ಲಿದಾದಗ 

ಮ್ತ್ ತ ಹ ಟಿಾದ್ ಐದ್  ವರ್ಾಗಳವರ ಗ  ಮಾತ್ರ ಮೆದ್ ಳಿನ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ  ಇರ ತ್ತದ . ಮ್ಮದ್ ಳಿನ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ  

ಅಸಮ್ಪಾಕವಾದ್ರ , ಮ್ಮದ್ ಳು ತ್ನ್ನ ಪೂಣಾ ಗಾತ್ರ ಮ್ತ್ ತ ಸ್ಾಮ್ಥಯಾರ್ ೆ ಬ ಳ ಯ್ದ ೇ ಹ ೂೇದ್ರ  ಅಥವಾ 
ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ವ ಮ್ಮದ್ ಳಿಗ  ಆರಿಂಭದ್ಲ ಿೇ ಹಾನಿಯಾಗಿ ಅದ್  ಭಾಗಶಃ ನಿಷಿೆರಯ್ಗ ೂಿಂಡರ  ಬ ದಿಧಮಾಿಂದ್ಯತ  



ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಮ್ಮದ್ ಳಿನ್ ರಚರ್  ಗಭಾಧಾರಣ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ೂರರ್ ಯ್ ವಾರದ್ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಆರಿಂಭವಾಗ ತ್ತದ . ತ್ಿಂದ ತಾಯಿಯ್ರ ಜನಿಕ ಅಿಂಶಗಳಲಿರ ವ ನಿೇಲನ್ಕ್ಷ ಯ್ ಆಧಾರದ್ ಮೆೇಲ  ಪರಟಿನ್, 

ವಿಟಮ್ಮನ್್ಗಳು, ಖನಿಜ, ಲವಣಾಿಂಶಗಳನ್ ನ ಬಳಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಮ್ಮದ್ ಳಿನ್ ರಚರ್  ಪರಗತಿಗ ೂಳುುತ್ತದ . ನ್ವಮಾಸ 

ತ್ ಿಂಬಿ ಜನಿಸಿದ್ ಮ್ಮದ್ ಳು ಶ ೇ. ೬೦ ಮಾತ್ರ ಬ ಳ ದಿರ ತ್ತದ . 

ಹಾಗಾಗಿ ಆಗ ಯಾವುದ ೇ ರ್ಾಯಿಲ  ಬಾರದ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಮೆದ್ ಳಿನ್ ಆರ ೂೇಗಯರ್ಾೆಗಲೇ, 

ಮಾನ್ಸಿಕ ಆರ ೂೇಗಯರ್ಾೆಗಲೇ ಯಾವುದ ೇ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗಲಾರದ್ . ಯಾವುದ ೇ ರ್ಾಯಿಲ  ಬಿಂದ್ ಮೆೇಲ  

ಚಿಕತ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ಕೆಿಂತ್ ಬಾರದ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಅದ್ಕೆಿಂತ್ ಮ್ಹತ್ಾದ್ ವಿರ್ಯ್ ಬ ೇರ ೂಿಂದಿಲ.ಿ 

ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ದ್ಲ ಿ ಹ ೇಳಿರ ವ ದಿನ್ಚಯಾ, ಋತ್ ಚಯಾ ಮ್ತ್ ತ ಗಭಿಾರ್ಣಚಯಾ ಸರಿಯಾದ್ 
ರಿೇತಿಯ್ಲಿ ಪ್ಾಲಸಿದ್ಲಿ ಮ್ಗ ವಿನ್ಲಿ ರ ೂೇಗ ನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತ ಹ ಚ ುತ್ತದ್ಲಿದ ೇ ಮೆದ್ ಳಿನ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್ೂ 

ಸಮ್ಪಾಕವಾಗಿ ಆಗ ವುದ್ . “ಪರತಿಯಿಂದ್  ಮ್ರ್ ಯ್ ನ್ಗ -ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ ಮ್ಗ ” ಎಿಂಬ ದ್  ನ್ಮೆಿಲಿರ 

ಧ ೈಯ್ವಾಗಿರಲ. 

ವಿವಾಹದ್ ನಂತ್ರ ದ್ಂಪ್ತಿಗಳಳ ಅನುಸರಿಸಬ ೀಕಾದ್ ಕರಮಗಳಳ 

• ವ ೈದ್ಯಕೀಯ ಜಾತ್ಕ - ವಿವಾಹವಾದ್ ಕೂಡಲ ೇ ಪತಿ, ಪತಿನ ಇಬಬರೂ ತ್ಿಂತ್ಮ್ಿ ಕ ಟ ಿಂಬದ್ವರ 

ಅಿಂದ್ರ  ತ್ಿಂದ , ತಾಯಿ ಅವರ ಅಣುತ್ಮ್ಿಿಂದಿರ , ಅಕೆತ್ಿಂಗಿಯ್ರ  ಮ್ತ್ ತ ಅವರಿಗ  ಹ ಟಿಾದ್ ಮ್ಕೆಳ 

ಕ ರಿತ್  ಆರ ೂೇಗಯದ್ ವಿವರಣ  ಸಿಂಗರಹಿಸಬ ೇಕ . ಅಿಂಗವಿಕಲ, ಬ ದಿಧಮಾಿಂದ್ಯ ಮ್ಕೆಳು, 
ಗಭಾಪ್ಾತ್ಗಳಾಗಿದ್ದಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಕೆಳಾಗದ ೇ ಇದ್ದಲಿ ಇಿಂತ್ಹ ಎಲಿ ವಿವರಣ ಯ್ನ್ೂನ ಸಿಂಗರಹಿಸಿ 

ಕ ಟ ಿಂಬ ವ ೈದ್ಯರ ಬಳಿ ವಿವರ ನಿೇಡಬ ೇಕ . ತ್ಮ್ಿ ರಕತದ್ ಗ ಿಂಪು, ಆರ್.ಎಚ್. ಫಾಯಕಾರ್ ಮ್ತ್ ತ 
ತ್ಮ್ಗಿರ ವ ರ್ಾಯಿಲ ಯ್ ಕ ರಿತ್ ವಿವರವನ್ ನ ನಿೇಡಿ ಸರಿಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಲ  

ಸ್ಾಧಯವಿರ ವ೦ತ್ಹವುಗಳನ್ ನ ಮ್ ಿಂಚ ಯೇ ಅರಿತ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಸರಿಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . 

ಮ್ೂವತ್ತರ ೂಳಗ  ಮ್ಗ ವಾಗ ವುದ್  ಉತ್ತಮ್-ಮೊದ್ಲ ಮ್ಗ  ಮಾತ್ರವಲಿ ಈಗ ಲಿ ಒಿಂದ ೇ ಮ್ಗ  ಸ್ಾಕ  

ಎಿಂದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ೂವತ್ತರ ೂಳಗ  ಮ್ಗ  ಹ ಟಿಾದ್ಲ ಿಹ ರಿಗ  ಸ ಲಭವಾಗ ತ್ತದ . 

• ಗಭಾಧಾರಣ ಗ  ಮ್ ನ್ನವ ೇ ರ್ ಲವು ಕರಮ್ಗಳನ್ ನ ಅನ್ ಸರಿಸಬ ೇಕ .  
• ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರ  ಋತ್  ಮ್ಧಯ ದಿನ್ಗಳಲ ಿ ಪಿಂಚಕಮ್ಾ ಚಿಕತ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡಲ ಿ ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ 

ಅಿಂಡಾಣ  ಬಿಡ ಗಡ ಯಾಗ ತ್ತದ . ನ್ಸಯ ಕಮ್ಾ, ವಿರ ೇಚನ್, ಬಸಿತ ಕಮ್ಾ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ಲಿನ್ 

ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳನ್ ನ ನಿವಾರಿಸ ವುದ್ಲಿದ ೇ ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ ಅಿಂಡಾಣ  ಬಿಡ ಗಡ ಗ  ಸ್ಾಧಯವಾಗ ತ್ತದ .  



• ದ ೈಹಿಕ, ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲ - ಪತಿ, ಪತಿನ ಇಬಬರಲಿ ಯಾವುದಾದ್ರೂ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿದ್ದಲಿ ಚಿಕತ ೆಯ್ 

ಮ್ೂಲಕ ಸರಿಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಪ್ುರುಷರು - ಪುರ ರ್ರ  ಆರ ೂೇಗಯಪೂಣಾ ವಿೇಯಾಾಣ  ಉತ್ಪತಿತಗಾಗಿ ವಿರ ೇಚನ್, ಬಸಿತ ಮ್ ಿಂತಾದ್ 

ಪಿಂಚಕಮ್ಾ ಚಿಕತ ೆ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ .  

• ಹವಾಯಸಗಳಳ - ತ್ಮ್ಗಿರ್ಾವಾದ್ ಸಿಂಗಿೇತ್ ಆಲಸ ವುದ್ , ಮ್ನ್ಸೆನ್ ನ ಅರಳಿಸ ವಿಂತ್ಹ ಸ್ಾಹಿತ್ಯ 

ಓದ್ ವುದ್ , ಗಿಡಗಳನ್ ನ ಬ ಳ ಸ ವುದ್ , ಹಸಿರನ್ ನ ವಿೇಕ್ಷ್ಸ ವುದ್ , ಯೇಗಾಸನ್, ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್ 

ಮ್ತ್ ತ ಧಾಯನ್ ಎಲಿವೂ ಸಹರ್ಾರಿಯಾಗ ತ್ತವ .  
ಗಭ ೂೀಣತ್ುತಿತ –  

ಧ್ುರವಂ ಚ್ತ್ುಣಾಣ೦ ಸಾನಧಾಯದ್ಿಭಣ: |  

ಸಾಯದಿವಧಿಪ್ೂವಣಕುಃ ||  

ಋತ್ುಕ್ಷ ೀತ್ಾರಂಬು ಬಿೀಜಾನಾಂ ಸಾಮಗಾಯಾದ್ಂಕುರ ೂೀ ಯಥಾ | 

ವರ್ಾದಿ ಋತ್ ರ್ಾಲ, ಪರಶಸತವಾದ್ ಭೂಮ್ಮ, ಮ್ಳ  ಮ್ತ್ ತ ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ ಬಿೇಜಗಳನ್ ನ ಕರಮ್ವರಿತ್  

ಬಿತಿತದ್ರ  ಸರ್ಾಲದ್ಲಿ ಮೊಳರ್ ಯಡ ಯ್ ವಿಂತ  ಸಿರೇಯ್ರ ಋತ್ ಸಮ್ಯ್, ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ ಗಭಾಾಶಯ್, 
ಸ್ಾರಭೂತ್ವಾದ್ ರಸಧಾತ್  ಮ್ತ್ ತ ಆರ ೂೇಗಯಪೂಣಾ ಶ ರ್ಾರತ್ಾವಗಳು ಇವುಗಳ ಸಿಂಯೇಗದಿಿಂದ್ 

ಗಭ ೂೇಾತ್ಪತಿರ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಗಭಣಧಾರಣ ಯ ನಂತ್ರ ಅನುಸರಿಸಬ ೀಕಾದ್ ಕರಮಗಳಳ  

ಬಸಿರ ಬಯ್ರ್  ಚ ಿಂದ್ |  

ಹಸಿರ  ಕ ಪಪಸ ಚ ಿಂದ್ |  

ನ್ಸ ಗ ಿಂಪ್ನ್ವಳ ನ್ಗ  ಚ ಿಂದ್ |  

ಅಕೆಯ್ಯ ಬಸಿರಾದ್ರ  ಚ ಿಂದ್ ಬಳಗಕೆ || 

ಜಾನ್ಪದ್ ಗರತಿ ಹ ೇಳಿದ್ ದ ಎರ್ ಾ ಅಥಾಗಭಿಾತ್ವಾಗಿದ ಯ್ಲಿವ ೇ? ಪರತಿಯಬಬ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ 

ಜಿೇವನ್ದ್ಲ ಿಗಭಾಧರಿಸ ವುದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಸಿಂತ ೂೇರ್ದ್ ಸಿಂಗತಿ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಹತ್ಾವಾದ್ ದ್ . ತಾಯ್ತನ್ದ್ ಸ ಖ, 

ಸಿಂತ ೂೇರ್ ಅನ್ ಭವಿಸಲ  ಸಜಾಿಗ ವಿಂತ್ಹ ರ್ಾಲ. ಅಲಿದ ೇ ದ ೇಹ, ಮ್ನ್ಸ ೆಗಳ ರಡ  ಬದ್ಲಾವಣ ಗ  



ತ ರ ದ್ ರ್ ೂಳುುವಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಯ್. ಇಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ದ ೇಹ. ಮ್ನ್ಸ ೆಗಳ ರಡೂ 

ಆರ ೂೇಗಯಕರವಾಗಿರಬ ೇಕ . ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ಬದ್ಲಾವಣ  ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಮೆೇಲ  ತ್ನ್ನ ಪರಭಾವವನ್ ನ ಬಿೇರ ತ್ತದ . 

ಗಭಣ ತ್ಳ್ ಯುವ ಬಗ ಿ : ಸಿರೇ ದ ೇಹದ್ಲಿನ್ ಅಿಂಡಾಣ ವನ್ ನ ಪುರ ರ್ನ್ ವಿೇಯಾಾಣ  ಪರವ ೇಶ್ಸಿದ್ 

ತ್ಕ್ಷಣ ಅದ್ರಲಿ ಅರ್ ೇಕ ಬದ್ಲಾವಣ ಗಳು ಪ್ಾರರಿಂಭವಾಗ ತ್ತದ . ಅದ್ರ್ ೆ ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ದ್ಲಿ 'ಕಲಲ' 

ಎಿಂದಿದಾದರ . ನ್ಿಂತ್ರ ವಿಭಜರ್  ತಿೇವರಗತಿಯ್ಲ ಿ ನ್ಡ ದ್  ಅಿಂಡರ್ಾಳದ್ ಮ್ ಖಾಿಂತ್ರ ಗಭಾರ್ ೂೇಶವನ್ ನ 

ಸ್ ೇರ ತ್ತದ . ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ಲಿ ಆಗಲ ೇ ಒಳಪದ್ರವು ಫಲತ್ಗ ೂಿಂಡ ಅಿಂಡಾಣ ವನ್ ನ ಸ್ಾಾಗತಿಸಲ  ರತ್ನಗಿಂಬಳಿ 

ಹಾಸಿರ ತ್ತದ . ಮೆತ್ತರ್ ಯ್ ಹಾಸಿಗ  ಸಿದ್ದವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಈ ಸ ಿಂದ್ರ ಗೃಹರ್ ೆ ಆಗಮ್ಮಸಿದ್ ಫಲತ್ ಅಿಂಡಾಣ  

ನಿಧಾನ್ವಾಗಿ ಭೂರಣದ್ ರೂಪವನ್ ನ ತ್ಳ ಯ್ಲಾರಿಂಭಿಸ ತ್ತದ . ಅಲಿ ಭೂರಣದ್ ಪೇರ್ಣ ಗ  ಅಗತ್ಯವಾದ್ಿಂತ್ಹ 

ಎಲ ಿ ವಸ ತಗಳು ಇದ್ ದ ಸ್ ೇವಿಸಲ  ತ್ಯಾರಾಗಿರ ತ್ತದ . ತಾಯಿಯ್ ರಕತ, ಭೂರಣದ್ ರಕತ ಬ ರ ಯ್ ವುದಿಲ.ಿ 
ತ ಳುಪದ್ರಗಳ ಮ್ೂಲಕ ಅದ್  ತಾಯಿಯ್ ರಕತದಿಿಂದ್ ತ್ನ್ಗ  ಬ ೇರ್ಾದ್ ಪೇರ್ಕ ವಸ ತಗಳನ್ ನ ಪಡ ದ್  

ಹ ೂರಹಾಕಬ ೇರ್ಾದ್ ತಾಯಜಯವಸ ತಗಳಾಗಿ ಆ ರಕತರ್ ೆ ಅದ ೇ ರಿೇತಿಯ್ಲಿ ಸ್ಾಗಿಸ ತ್ತದ . ಇದ್ರ್ ೆ 'ಮಾಸ ' 

ಅಥವಾ 'ಕಸ' ಎಿಂದ್  ಕರ ಯ್ ತ ತೇವ . ನ್ಿಂತ್ರ ತಾಯಿ ಮ್ಗ ವನ್ ನ ಬ ಸ್ ಯ್ ವ ಬಳಿು 'ಹ ೂಕ ೆಳ ಬಳಿು' 

ರೂಪುಗ ೂಳುುತ್ತದ . ಮೊದ್ಲ ತಿಿಂಗಳಿನಿಿಂದ್ಲ ೇ ಭೂರಣದ್ ಅವಯ್ವಗಳು ಮ್ೂಡತ ೂಡಗಿ ಎರಡ  

ತಿಿಂಗಳಾಗ ವರ್ಾರಲಿ ಹೃದ್ಯ್ದ್ ಬಡಿತ್ವೂ ಆರಿಂಭವಾಗ ತ್ತದ . ಸಾಲಪ ಚಲರ್ ಯ್ೂ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಅಿಂಗಾಿಂಗಗಳು ಮ್ತ್ ತ ನ್ಿಂತ್ರದ್ಲ ಿ ಮ್ೂಳ ಗಳ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್ೂ ಆರಿಂಭವಾಗ ತ್ತದ . ಭೂರಣದ್ ಸ ತ್ತಲೂ 
ಗಭಾಜಲ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗಿ ಅದ್ರ ಪದ್ರವು ಭೂರಣವನ್ ನ ಆವರಿಸಿ ಭೂರಣರ್ ೆ ಎಲಾಿ ಬಗ ಯ್ ರಕ್ಷಣ  

ಒದ್ಗಿಸ ತ್ತದ .  

ಯಾವಾಗ ವ ೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಹ ೂೀಗಬ ೀಕು ? 

ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ಬರ ತಿತದ್ದ ತಿಿಂಗಳ ಮ್ ಟ ಾ ಬಾರದಿದ್ದಲಿ ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ಬ ೇಟಿಯಾಗಬ ೇಕ . ರ್ ಲವು 

ಬಾರಿ ರಕತಹಿೇನ್ತ , ಮಾನ್ಸಿಕ ಖಿನ್ನತ , ಹಾಮೊೇಾನಿನ್ ಏರ ಪ್ ೇರ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ಲೂ ಮ್ ಟ ಾ 

ಮ್ ಿಂದ  ಹ ೂೇಗ ವುದ್ ಿಂಟ . ಅದ್ರಿಿಂದ್ ವ ೈದ್ಯರ  ಮ್ೂತ್ರ ಪರಿೇಕ್ಷ ಯ್ಲ ಿ ರಸದ್ೂತ್ ಪರಿೇಕ್ಷ್ಸಿ 

ಗಬಿಾರ್ಣಯಾಗಿರ ವುದ್ನ್ ನ ದ್ೃಢಪಡಿಸ ತಾತರ . ನ್ಿಂತ್ರ ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ಪರತಿ ತಿಿಂಗಳೂ ವ ೈದ್ಯರ ಬಳಿಗ  

ತ್ಪ್ಾಸಣ ಗ  ಹ ೂೇಗಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಗಭಾಧರಿಸಿದ್ ದ್  ಖಚಿತ್ವಾದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ ಟಿಾನ್ ದಿರ್ಾಿಂಕವನ್ ನ 

ತಿಳಿದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಹ ರಿಗ ಯ್ ಅಿಂದಾಜ  ದಿರ್ಾಿಂಕ ತಿಳಿಸ ತಾತರ . ರಕತಹಿೇನ್ತ , ಸಕೆರ  ಅಿಂಶ, ಎಚ್.ಐ.ವಿ., 

ಎಚ್.ಬಿ.ಎಸ್. (ಎಜಿ) ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ತಿಳಿಯ್ಲ  ರಕತ ಪರಿೇಕ್ಷ ಯ್ನ್ ನ ಮಾಡಿಸ ತಾತರ . 



ಗಭಾಧರಿಸಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಆರಿಂಭದ್ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳಲಿ ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ ಯಿಲಿದ ೇ ಯಾವುದ ೇ ಮಾತ ರ 

ಸ್ ೇವಿಸಬಾರದ್ . ಬರಣದ್ ಅವಯ್ವಗಳು ರೂಪುಗ ೂಳುುತಿತರ ವಾಗಲ ೇ ಅದ್ರ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಗ  ಹಾನಿಯ್ ಿಂಟ  

ಮಾಡ ವ ಔರ್ಧಿಗಳನ್ ನ ಗಭಿಾರ್ಣ ಸ್ ೇವಿಸಿದ್ಲಿ ಮ್ಗ ವಿಗ  ಅಿಂಗವಿಕಲತ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ .  

ಎರಡನ ೀ ಹಾಗೂ ಮೂರನ ೀ ತಿಂಗಳಲಿೂ : 

ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಆಹಾರ ಸಮ್ತ ೂೇಲನ್ದ್ಲಿರಬ ೇಕ . ಹಾಲ  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಮ್ತ್ ತ ತ್ ಪಪವನ್ ನ ಅಧಿಕವಾಗಿ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಬ ೇಯಿಸಿದ್ ಅನ್ನವನ್ ನ ಹಾಲರ್ ೂಡರ್  ಬ ರ ಸಿ ಉಣುಬ ೇಕ . ಮ್ಧ ರ (ಸಿಹಿ) 

ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಸ ಲಭವಾಗಿ ಜಿೇಣಾವಾಗ ತ್ತದ . ಜಠರಾಗಿನಯ್ನ್ ನ 

ವಧಿಾಸ ತ್ತದ . ದ ೇಹರ್ ೆ ಮಾದ್ಾವತ ಯ್ನ್ ನ ನಿೇಡ ತ್ತದ . ಶರಿೇರದ್ ಎಲಿ ಜಿೇವರ್ ೂೇಶಗಳಿಗ  ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶ 

ಒದ್ಗಿಸ ತ್ತದ . ಸ್ ೂರೇತ್ಸ ೆಗಳನ್ ನ ಶ ಚಿಗ ೂಳಿಸ ತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಚಮ್ಾದ್ ರ್ಾಿಂತಿ ಹ ಚಿುಸ ವುದ್ಲಿದ  

ಬ ದಿಧಯ್ನ್ ನ ಚ ರ ಕ ಗ ೂಳಿಸ ತ್ತದ . ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಸ್ಾಮ್ಥಯಾದ್ ಹ ಚುಳ, ಹ ಚಿುನ್ ಬಾಯಿರ ಚಿಯ್ನ್ ನಿಂಟ  

ಮಾಡ ತ್ತದ . ಸ ಸ ತ, ಬಾಯಾರಿರ್ , ವಾಿಂತಿ, ಆಯಾಸ, ಬಿಕೆಳಿರ್ , ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ನ್ ನ 

ನಿವಾರಿಸ ವಿಂತ್ಹ ಗ ಣವೂ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪಕೆದ . ಇದ್ಲದಿ ೇ ಯಾವುದ ೇ ಔರ್ಧಿಯಡರ್  ನಿೇಡಿದ್ಲಿ ಆ 

ಔರ್ಧಿಯ್ ಗ ಣವನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ . ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಆಹಾರದ್ಲಿರಬ ೇರ್ಾದ್ ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  

ಪರಮ್ ಖ ದ್ರವವ ಿಂದ್ರ  ತ್ ಪಪ. ಇಿಂದ್  ಬಹಳರ್ ಾ ಜನ್ರ  ತ್ ಪಪವನ್ ನ ತಿನ್ ನವುದಿರಲ ಅದ್ನ್ ನ ಹತಿತರಕೂೆ 

ಸ್ ೇರಿಸ ವುದಿಲ.ಿ ದ್ಪಪಗಾಗ ತ ತೇವ ಿಂಬ ಭಯ್ ಅದ್ರ್ ೆ ರ್ಾರಣ. ತ್ ಪಪವಿಂದ್ರಿಿಂದ್ ಅವರ  ದ್ಪಪವಾಗಲಾರರ . 

ದ್ಪಪಗಾಗ ವುದ್ರ್ ೆ ಇಿಂದಿನ್ ಜಿೇವನ್ಶ ೈಲ ಮ್ತ್ ತ ಬದ್ಲಾದ್ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿ ರ್ಾರಣ ಎಿಂಬ ದ್  ಸಪರ್ಾ. 

ತ್ ಪಪದ್ ಸ್ ೇವರ್  ಭೂರಣದ್ ಮೆೇಲ  ವಿಶ ೇರ್ ಪರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರಿ ಚ ರ ಕ ಗ ೂಳಿಸ ತ್ತದ . ಬ ದಿದ, ಜಾಣ ಿ, 

ಸ್ರಿಂದ್ಯ್ಾ ಇವುಗಳನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ . ವೃದಾದಪಯವನ್ ನ ಮ್ ಿಂದ್ೂಡಿ ದಿೇರ್ಘಾಯ್ ರ್ಯವನ್ ನ ನಿೇಡ ತ್ತದ . ಇದ್  

ರಸ್ಾಯ್ನ್ ಅಿಂದ್ರ  ಶಕತ ನಿೇಡ ವಿಂತ್ಹ ದ್ . 

ಬ ೇಳ , ಮೊಳರ್ ರ್ಾಳು, ಸ್ ೂಪುಪ, ತ್ರರ್ಾರಿ ಒಳಗ ೂಿಂಡಿರ ವ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಪರತಿದಿನ್ 

ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಹಣ ು ತಿನ್ ನವುದ್ನ್ ನ ರೂಢಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಆಯಾ ಋತ್ ಮಾನ್ಕೆನ್ ಗ ಣವಾಗಿ 

ದ ೂರ ಯ್ ವ ಹಣ ು ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಉಪುಪ ಸ್ ೇವರ್  ಹ ಚ ು ಬ ೇಡ. ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾ, ಉಪ್ಪನ್ರ್ಾಯಿ, ಹಪಪಳ, 

ಸಿಂಡಿಗ  ಸ್ ೇವರ್  ಮ್ಮತಿಯ್ಲರಿಲ. 



ವಾಂತಿ (ವಾಕರಿಕ ) : ಮೊದ್ಲ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳಲಿ ವಾಿಂತಿಯಾಗ ವುದ್ , ವಾಕರಿರ್  

ಬಿಂದ್ಿಂತಾಗ ವುದ್ , ಬ ಳಗಿನ್ ಸಮ್ಯ್ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ನಿೇರೂರ ವುದ್ , ಸ ಸ ತ, ಸಿಂಕಟ ಕಿಂಡ ಬರ ವುದ್  

ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. ಇವ ಲಿವೂ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ತಾರ್ಾಗಿಯೇ ನಿಲ ಿತ್ತದ . ಹಾಸಿಗ ಯಿಿಂದ್ ಏಳುವ ಮ್ ಿಂಚ  

ಮ್ಲಗಿದ್ದಲ ಿೇ ರ್ಾಲ ಗಳನ್ ನ ಅಲ ಗಾಡಿಸ ವುದ್ , ದಿೇಘ್ಾವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡ ವುದ್ , ಎಚುರವಾದ್ ತ್ಕ್ಷಣವ ೇ 

ಮೆೇಲ ೇಳದ ೇ ಸಾಲಪ ಸಮ್ಯ್ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಏಳುವುದ್  ಉತ್ತಮ್. ಬ ಳಿಗ ೆ ಯಾವುದ ೇ ಜಿಡ ಡ ಪದಾಥಾ ಅಥವಾ 

ದ್ರವ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಬಾರದ್ . 

ಮಲಬದ್ಧತ್  : ರ್ ಲವರಲ ಿಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಯ್ೂ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. ಆಹಾರದ್ಲಿ ತಾಜಾ ತ್ರರ್ಾರಿ 

ಸ್ ೇವರ್ , ನಿೇರನ್ ನ ಸರಿಯಾದ್ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ , ಪರತಿದಿನ್ ಇಪಪತ್ತರಿಿಂದ್ ಮ್ೂವತ್ ತ ನಿಮ್ಮರ್ದ್ 

ನ್ಡಿಗ ಯ್ನ್ ನ ರೂಢಿಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್  ಉತ್ತಮ್. 

ಯಾವುದ್ನುಾ ಮಾಡಬಾರದ್ು : ಶಕತಗ  ಮ್ಮೇರಿದ್ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಬಾರದ್ . ಉಪವಾಸ 

ಮಾಡಬಾರದ್ . ಸರಿಯಾಗಿಲದಿ್ ಆಸನ್ದ್ಲಿ ಕ ಳಿತ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ , ನಿಲ ಿವುದ್ , ಮ್ಲಗ ವುದ್  ಮಾಡಬಾರದ್ . 

ರಾತಿರ ಜಾಗರಣ  ಮಾಡಬಾರದ್ . ಮ್ಧಾಯಹನದ್ ಸಮ್ಯ್ ಆಯಾಸ, ಸ ಸ ತ ಇದ್ದಲಿ ಒಿಂದ್ಧಾ ಗಿಂಟ್  

ಮ್ಲಗಬಹ ದ್ . ಆದ್ರ  ಮ್ಧಾಯಹನ ಅತಿಯಾದ್ ನಿದ ರ ಬ ೇಡ. 

ದ ೇಹರ್ ೆ ಬಿಗಿಯಾದ್ ಉಡ ಪು ಧರಿಸ ವುದ್  ಬ ೇಡ. ಸಡಿಲವಾದ್ ಹತಿತ ಬಟ್ ಗಳರ್ ನೇ ಧರಿಸಬ ೇಕ . 

ಅತಿಯಾದ್ ವಿಶಾರಿಂತಿಯ್ ಅವಶಯಕತ ಯಿಲಿ. ಹಾಗ ಯೇ ವಿಪರಿೇತ್ ರ್ ಲಸವನ್ ನ ಮಾಡಬಾರದ್ . 

ಅಸಿಡಿಟ್ಟ : ಎದ ಉರಿ, ತ ೇಗ  ಬರ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಗಳಿದ್ದರ  ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ 

ತ್ಯಾರಿಸ ವಾಗ ಎಲದಿ್ಕೂೆ ಜಿೇರಿಗ  ಪುಡಿ ಬಳಸಬ ೇಕ . ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಜಿೇರಿಗ  ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ 

ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ಕ ಡಿಯ್ ವ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಮ್ ಚಿುಟ ಾ ಬ ಳಿಗ ೆ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಹ ಚ ು ಖಾರ, ಮ್ಸ್ಾಲ , 

ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾ, ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬಾರದ್ . ಊಟ ಮಾಡ ವಾಗ ಪರತಿಯಿಂದ್  ತ್ ತ್ತನ್ೂನ 

ಚ ರ್ಾನಗಿ ಅಗಿದ್  ತಿನ್ನಬ ೇಕ . 

ಮಾನಸಿಕ ದ್ೃಢತ್  : ತಾನ್  ಗಭಾಧರಿಸಿರ ವುದ್  ಖಚಿತ್ಪಡಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ ಸಮ್ಯ್ದಿಿಂದ್ ವಿರ್ಾರ್ಾರಣ 

ಚಿಿಂತಿಸ ವುದ್ , ಭಯ್ಪಡ ವುದ್ , ಮ್ನ್ಸಿೆನ್ ಉದ ಾೇಗ ಹ ಚಿುಸ ವಿಂತ್ಹ ರ್ ಲಸಗಳನ್ ನ ಮಾಡಬಾರದ್ . 

ಮ್ನ್ಸಿೆಗ  ಮ್ ದ್ ನಿೇಡ ವಿಂತ್ಹ ಸಿಂಗಿೇತ್ ಆಲಸಬ ೇಕ . ಉತ್ತಮ್ ಸಿಂಗಿೇತ್ ಮ್ನ್ಸಿೆನ್ ಶಾಿಂತಿಯ್ನ್ ನ 

ರ್ಾಪ್ಾಡ ವಲಿ ಪರಮ್ ಖ ಪ್ಾತ್ರ ವಹಿಸ ತ್ತದ . ಸಿಂಗಿೇತ್ದಿಿಂದ್ ಸಮಾಧಾನ್ ಮಾತ್ರವಲಿ ಶ್ಶ ವಿನ್ 

ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್ೂ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಆಗ ತ್ತದ . ಗಭಿಾರ್ಣ ಸಿರೇಯ್ರನ್ ನ ಪರಿೇಕ್ಷ ಗ  ಒಳಪಡಿಸಿ ದ್ೃಢಪಡಿಸಿರ ವ 



ಸಿಂಗತಿಯಿದ್ . ಗಭಿಾರ್ಣಯ್  ವಾಸಿಸ ವಲಿ ಸ ತ್ತಮ್ ತ್ತಲ ವಾತಾವರಣವೂ ಶಾಿಂತಿಯಿಿಂದ್ 

ಕೂಡಿರಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿನ್ ಇತ್ರರ  ಗಿಂಡ, ಅತ ತ, ಮಾವ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವರೂ ಆರ್ ಯ್ ಮ್ನ್ಸಿೆಗ  

ರ್ ೂೇವಾಗ ವಿಂತ್ಹ, ಬ ೇಸರವಾಗ ವಿಂತ್ಹ ನ್ ಡಿಗಳನ್ ನ ನ್ ಡಿಯ್ ವುದಾಗಲೇ, ನ್ಡ ಯ್ ವುದಾಗಲೇ 

ಮಾಡಬಾರದ್ . ಆರ್ ಯ್ ಇರ್ಾಗಳಿಗ  ಬ ಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಇತಿತೇಚ ಗ  ಟಿ.ವಿ. ವಿೇಕ್ಷಣ  ಜನ್ಜಿೇವನ್ದ್ ಅವಿಭಾಜಯ 

ಅಿಂಗವಾಗಿದ . ಆದ್ರ  ಟಿ.ವಿ. ವಿೇಕ್ಷ್ಸ ವಾಗ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರ  ಹ ಚಾುಗಿ ವಿೇಕ್ಷ್ಸ ವುದ್  ಧಾರಾವಾಹಿಗಳರ್ ನೇ, 

ಅದ್ರಲಿಯ್ೂ ರ್ ೂಲ , ಸ ಲಗ , ಸ್ ರ್ಕೆ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ವಿರ್ಯ್ಗಳರ್ ೂನಳಗ ೂಿಂಡ ಧಾರಾವಾಹಿಗಳ ೇ ಹ ಚ ು. 

ಅಿಂತ್ಹವುಗಳನ್ ನ ವಿೇಕ್ಷ್ಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ನ್ಸಿೆನ್ ಮೆೇಲ  ರ್ ೇರ ಪರಿಣಾಮ್ ಬಿೇರ ತ್ತದ . ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಇಿಂತ್ಹ 

ದ್ೃಶಯಗಳನ್ ನ ವಿೇಕ್ಷ್ಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗಭಾಸೆ ಶ್ಶ ವಿನ್ ಮಾನ್ಸಿಕ ವಿರ್ಾಸರ್ ೆ ಹಾನಿಯಾಗ ವ ಸಿಂಭವವಿರ ತ್ತದ . 

ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ವಯಕತತ್ಾದ್ ಮೆೇಲ ಯೇ ಮ್ ಿಂದ  ಹ ಟಾಲರ ವ ಮ್ಗ ವಿನ್ ವಯಕತತ್ಾ ಅವಲಿಂಬಿಸಿರ ತ್ತದ . ಅವಳು 
ಗಭಾಾವಸ್ ೆಯ್ಲಿ ಸದಾ ಚಿಿಂತ  ಅಥವಾ ದ್ ಃಖದಿಿಂದ್ಲ ೇ ಇರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹ ಟ ಾವ ಮ್ಗ  ಮಾನ್ಸಿಕ 

ದ್ೃಢತ ಯಿಲಿದ ೇ, ಹ ದ್ರ ವ ಸಾಭಾವವಾಗ ವುದ ೇ ಹ ಚ ು. ಅಲಿದ ೇ ಸದಾ ಅಳುಮ್ ಿಂಜಿಯಾಗಿ 

ಹಟಮಾರಿಯಾಗ ವುದ್ೂ ಉಿಂಟ . ಮ್ ಿಂಬಯಿಯ್ಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ ಮೆೇಲ  ನ್ಡ ಸಿದ್ ಸಮ್ಮೇಕ್ಷ  ಪರರ್ಾರ ಟಿ.ವಿ. 

ಧಾರಾವಾಹಿಗಳನ್ ನ ಹ ಚಾುಗಿ ವಿೇಕ್ಷ್ಸ ತಿತದ್ದ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಿಗ  ಹ ಟಿಾದ್ ಮ್ಕೆಳು ಸದಾ ಅಳುತಿತದ್ದವಿಂತ . 

ನಿದ ರಯ್ೂ ಕಡಿಮೆ, ಆಗಾಗ ಬ ಚ ುವುದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿತ್ತಿಂತ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಟಿ.ವಿ. ವಿೇಕ್ಷಣ  ಮಾಡ ವುದಾದ್ಲ ಿ

ಜ್ಞಾನ್ ವಿರ್ಾಸರ್ ೆ ದಾರಿ ಮಾಡಿರ್ ೂಡ ವಿಂತ್ಹ, ಮ್ನ್ಸಿೆಗ  ಸಿಂತ ೂೇರ್ ನಿೇಡ ವಿಂತ್ಹ ದ್ೃಶಯಗಳನ್ ನ ಮಾತ್ರ 

ವಿೇಕ್ಷ್ಸಬ ೇಕ . ಒಳ ುಯ್ ಆಲ ೂೇಚರ್ ಗಳರ್ ನೇ ಮಾಡಬ ೇಕ . ಉತ್ತಮ್ ಸ್ಾಹಿತ್ಯದ್ ಪುಸತಕಗಳನ್ ನ ಓದ್ ವುದ್ೂ 

ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಗಭಿಾರ್ಣಯಾಗಿರ ವಾಗ ತಾಯಿ ಯಾರ ಬಗ ಗಾದ್ರೂ ಪ್ರೇತಿ, ದ ಾೇರ್ವನ್ ನ ಬ ಳ ಸಿರ್ ೂಿಂಡಿದ್ದಲ ಿ

ಅದ್ರ್ ನೇ ಮ್ಗ ವೂ ಮ್ ಿಂದ್ ವರ ಸ ವುದ್೦ತ . ಇದ್  ಕೂಡ ವ ೈದ್ಯಕೇಯ್ವಾಗಿ ನಿರೂಪ್ತ್ವಾಗಿರ ವಿಂತ್ಹ ದ್ . 

ಯೀಗ : ಅರ್ ೇಕರ  ಗಭಾಧರಿಸ ವುದ್  ಎಿಂದ್ ಕೂಡಲ ೇ ಅದ ೂಿಂದ್  ರ್ಾಯಿಲ ಯ್ ಸಿೆತಿ 

ಎಿಂದ್ ರ್ ೂಳುುತಾತರ . ಸದಾ ವಿಶಾರಿಂತಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್  ಇಲಿವ ೇ ಅತಿಯಾಗಿ ತಿನ್ ನವುದ್  

ಮಾಡ ತಿತರ ತಾತರ . ಗಭಾ ಧರಿಸ ವುದ್  ಸಹಜ ಸಿೆತಿ. ಅದ್ನ್ ನ ರ್ಾವು ಸಿಂತ ೂೇರ್ದಿಿಂದ್ ಸ್ಾಮಾನ್ಯ 

ಸಿಂಗತಿಯಿಂಬಿಂತ  ಸಿಾೇಕರಿಸಬ ೇಕ . ಗಭಿಾರ್ಣಯಾಗಿರ ವಾಗ ಯೇಗಾಭಾಯಸ ಮಾಡಲ ೇಬಾರದ್  ಎಿಂಬ ತ್ಪುಪ 

ತಿಳುವಳಿರ್  ಬಹಳ ಜನ್ರಲಿದ . ಆದ್ರ  ಗಭಾಾವಸ್ ೆಯ್ಲಿ ಯೇಗ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ ಆರ ೂೇಗಯ 
ಸ ಧಾರಿಸ ತ್ತದ ಯ್ಲಿದ ೇ ಸ ಲಭ ಹ ರಿಗ ಯಾಗ ವುದ್  ಮ್ತ್ ತ ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರವೂ 

ಆರಾಮ್ದಾಯ್ಕವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಯೇಗಾಸನ್ಗಳನ್ ನ ದಿನ್ನಿತ್ಯ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ವಾಿಂತಿ, ಅಶಕತತ , 

ಮ್ಲಬದ್ಧತ , ಬಾವು, ತ್ಲ ರ್ ೂೇವು ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ನಿವಾರಿಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ಲಿದ ೇ ಪಚನ್ಕರಯ. ರಕತ 



ಪರಿಚಲರ್  ಸ ಲಭಗ ೂಳಿಸಲ  ಮ್ತ್ ತ ಸ ಲಭ ಉಸಿರಾಟರ್ ೆ ಇವು ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತವ . ಗಭಾಾವಸ್ ೆಗ  

ಮ್ ಿಂಚಿನಿಿಂದ್ಲೂ ಯೇಗಾಸನ್ಗಳನ್ ನ ಮಾಡ ವವರೂ ನ್ಿಂತ್ರವೂ ಅವುಗಳನ್ ನ ಮ್ ಿಂದ್ ವರ ಸಬಹ ದ್ . 
ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಮೆೇಲ  ಭಾರ ಬಿೇಳುವಿಂತ್ಹ ರ್ ಲವು ಆಸನ್ಗಳನ್ ನ ಹ ೂರತ್ ಪಡಿಸಿ ಉಳಿದ್ವುಗಳನ್ ನ 

ಮಾಡಬಹ ದ್ . ಆದ್ರ  ಮ್ ಿಂಚಿನಿಿಂದ್ ಮಾಡದ ೇ ಇದ್ದವರ  ಯೇಗ ಗ ರ ಗಳ ಬಳಿ ಕಲತ್ ರ್ ೂಿಂಡ  

ಯೇಗಾಸನ್, ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್, ಧಾಯನ್ ಮಾಡ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಧಾಯನ್ ಪ್ಾರತ್ಃರ್ಾಲ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್ ಯೇಗಾಭಾಯಸಕೆಿಂತ್ ಮೊದ್ಲ  ಮಾಡಬ ೇಕ . ಶವಾಸನ್ವನ್ ನ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  ಬಾರಿ 

ಮಾಡಬಹ ದ್ . ಉತಿೆತ್ ತಿರರ್ ೂೇಣಾಸನ್, ಉತಿೆತ್ಪ್ಾಶಾಾಾರ್ ೂೇಣಾಸನ್, ವಿೇರಭದಾರಸನ್, 

ಪಶ್ುಮೊೇತಾತರ್ಾಸನ್, ಬದ್ಧ ರ್ ೂೇಣಾಸನ್, ವಿೇರಾಸನ್ ಚಕರವಿೇರಾಸನ್, ಉಜಾಿಯಿ ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್, ವಿಲ ೂೇಮ್ 

ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಯೇಗ ಗ ರ ಗಳ ಬಳಿ ಕಲತ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ಮೆೇಲಿಂದ್ ಮೆೇಲ  
ಗಭಾಪ್ಾತ್ವಾಗ ತಿತದ್ದಲಿ ಅಿಂತ್ಹವರ  ಗಭಾಾವಸ್ ೆಯ್ ಮೊದ್ಲ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳು ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ  ಮೆೇರ ಗ  

ಶರಮ್ವಾಗ ವಿಂತ್ಹ ಯೇಗಾಸನ್ಗಳನ್ ನ ಮಾಡಬಾರದ್ . ಅಲಿದ ೇ ಮ್ಧ ಮೆೇಹ, ರಕತದ ೂತ್ತಡ, 
ಹೃದ ೂರೇಗದಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ  ಪಡ ದ್  ಯೇಗ ಗ ರ ಗಳ ಬಳಿ ತ್ಮ್ಿ ದ ೈಹಿಕ 
ಸಿೆತಿ ಬಗ ೆ ತಿಳಿಸಿ ಸ ಲಭವಾದ್ ಮ್ತ್ ತ ಯಾವುದ ೇ ವಿಧವಾದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಮಾಡದ್ಿಂತ್ಹ ಯೇಗಾಸನ್ಗಳನ್ ನ 

ಮಾಡ ವುದ್  ಸೂಕತ. 

ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ನ್ ನ ರ್ಾಲೆರ್ ೇ ತಿಿಂಗಳಲ ಿ 'ದರಹೃದ್ನಿೇ' ಎಿಂದ್  ಕರ ಯ್ ತಾತರ . ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ಮ್ಗ ವಿನ್ 

ಮ್ನ್ಸ ೆ ರ್ಾಲೆರ್ ೇ ತಿಿಂಗಳಲಿ ವಯಕತವಾಗ ತ್ತದ ಿಂದ್  ವಾಗಭಟ್ಾಚಾಯ್ಾರ  ಹ ೇಳಿದಾದರ . ಈ ರ್ಾಲ ೆ ತಿಿಂಗಳಲ ಿ

ಭೂರಣನ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಗಳು ಆಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಇದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಮ್ಹತ್ಾದ್ ಘ್ಟಾವಾಗಿದ . ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ರ್ ೂರತ ಗಳು ಆಸ್ ಯಾಗಿ ವಯಕತವಾಗ ತ್ತದ . ದ ೇಹದ್ಲ ಿ ಯಾವುದ್  ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದ ಯೇ ಅದ್ನ್ ನ ದ ೇಹ 

ಬಯ್ಸ ತ್ತದ . ಅದ್ರ್ ನೇ 'ಬಯ್ರ್ ' ಎಿಂದ್  ರೂಢಿಗತ್ವಾಗಿ ಕರ ಯ್ ತಾತರ . ಅದ್ರ್ಾೆಗಿ ಪುಷಿಾಕರವಾದ್ 

ಆಹಾರವನ್ ನ ಆರ್  ಸ್ ೇವಿಸಲ ೇಬ ೇಕ . ದರಹೃದ್ನಿೇ ಎಿಂದ್ರ  ಎರಡ  ಹೃದ್ಯ್ಗಳು ಇರ ತ್ತವ ಿಂಬಥಾ (ಒಿಂದ್  

ತಾಯಿಯ್ದ್  ಮ್ತ್ ತ ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಭೂರಣದ್ ದ). ಜ್ಞಾರ್ ೇಿಂದಿರಯ್ಗಳಾದ್ ಕಣ ು, ಕವಿ, ಮ್ೂಗ , ರ್ಾಲಗ , ಚಮ್ಾ 

ಇವುಗಳು ಇದ ೇ ಅವಧಿಯ್ಲ ಿಸಪರ್ಾವಾಗ ತ್ತವ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್  ಈ ಪಿಂಚ ಜ್ಞಾರ್ ೇಿಂದಿರಯ್ಗಳ ಬಗ  ೆ

ಎಚುರವಹಿಸ ವುದ್  ಅತ್ಯಗತ್ಯ.  

ಚ್ಕ್ಷು (ಕಣ್ುಣ): 

ಚಕ್ಷ ವಿನ್ ರ್ಾಯ್ಾ ರ್ ೂೇಟವಾದ್ದರಿಿಂದ್, ಹಸಿರ  ಗಿಡಮ್ರಗಳನ್ ನ ರ್ ೂೇಡಬ ೇಕ . ಉತ್ತಮ್ವಾದ್ 

ಸ್ಾಹಿತ್ಯ ಓದ್ಬ ೇಕ . ಓದ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ನ್ಸಿೆಗ  ಶಾಿಂತಿ, ಸಮಾಧಾನ್ ದ ೂರಕ ವುದ್ಲಿದ ೇ ಬ ದಿಧಶಕತಯ್ೂ 



ಚ ರ ರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ ದ ೇಶಭಕತರ ಜಿೇವನ್ ಚರಿತ ರಗಳನ್ ನ, ಮ್ನ್ಸೆನ್ ನ 

ಅರಳಿಸ ವಿಂತ್ಹ ಪುಸತಕಗಳನ್ ನ ಓದ್ಬ ೇಕ . ಟಿ.ವಿ. ರ್ ೂೇಡ ವಾಗ ಮ್ನ್ಸಿೆಗ  ಮ್ ದ್ನಿೇಡ ವಿಂತ್ಹ, 

ಜ್ಞಾರ್ಾಭಿವೃದಿಧಗ  ಸಹಾಯ್ಕವಾಗ ವಿಂತ್ಹ ಮ್ತ್ ತ ಹಾಸಯಮ್ಯ್ ದ್ೃಶಯಗಳನ್ ನ, ಮ್ರ್ ೂೇಹರ ದ್ೃಶಯಗಳನ್ ನ 

ವಿೇಕ್ಷ್ಸಬ ೇಕ . ಇದ್ರ್ ೆ ವಿರ ದ್ಧವಾಗಿ ಭಯಾನ್ಕ ಚಿತ್ರಗಳನ್ ನ, ದ್ ಃಖಕರ ದ್ೃಶಯಗಳನ್ ನ ರ್ ೂೇಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 
ಮಾನ್ಸಿಕ ಉದ ರೇಕರ್ ೆ ರ್ಾರಣವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅದ್ರ ಪರಭಾವವು ಮ್ ಿಂದ  ಜನಿಸ ವ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಮೆೇಲ ಯ್ೂ 

ಆಗ ತ್ತದ . ರ್ರರಯ್ಾ ಮ್ತ್ ತ ಅಶ್ಿೇಲ ದ್ೃಶಯಗಳಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ ಸಿನಿಮಾ ವಿೇಕ್ಷಣ ಯ್ೂ ಸಲಿದ್ .  

ಫ್ಾರಣ್ (ಮೂಗು) : 

ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದ್ ಉಸಿರಾಡ ತ ತೇವ . ಉಸಿರಾಟವು ನಿಿಂತ್ ಹ ೂೇದ್ರ  ಜಿೇವದ್ ಯಾತ ರಯೇ ಮ್ ಗಿಯಿತ್ . 

ಉಸಿರ ೇ ನ್ಮ್ಿ ಪ್ಾರಣ, ಉಸಿರಾಟದ್ ಜ ೂತ ಗ  ಮ್ೂಗಿನಿಿಂದ್ ವಾಸರ್ ಯ್ನ್ ನ ಗರಹಿಸ ತ ತೇವ . ವಾಸರ್ ಯ್ 

ಗರಹಿರ್ ಯ್  ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಯ್ಲಿ ಸಿಂತ ೂೇರ್ವನ್ ನ ನಿೇಡ ತ್ತದ . ಭಕ್ಷಭ ೂೇಜಯಗಳ ಪರಿಮ್ಳವು ನ್ಮ್ಿ 

ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ನಿೇರೂರಿಸ ತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಉದ್ರದ್ಲಿ ಆಹಾರ ಜಿೇರ್ಣಾಸ ವ ಜಿೇಣಾರಸಗಳ ಉತ್ಪತಿತಗೂ 

ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತದ . ಉಸಿರಾಟದಿಿಂದ್ ಆಮ್ಜಿನ್ಕವು ಶರಿೇರರ್ ೆ ದ ೂರ ಯ್ ತ್ತದ . ದಿೇಘ್ಾವಾದ್ ಉಸಿರಾಟದಿಿಂದ್ 

ಶಾಾಸರ್ ೂೇಶದ್ಲಿ ಎಲಿ ಕಡ ಯ್ೂ ಆಮ್ಿಜನ್ಕ ತ್ಲ ಪುತ್ತದ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಯಾವುದ ೇ ವಿಧವಾದ್ ಶಾಾಸರ್ ೂೇಶದ್ 

ತ ೂಿಂದ್ರ ಯ್  ಉದ್ಭವಿಸ ವುದಿಲಿ. ಅದ್ದರಿಿಂದ್ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್  ಬ ಳಗಿನ್ ಹ ೂತ್ ತ ಸಾಲಪ ಸಮ್ಯ್ ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್ 

ಮಾಡ ವುದ ೂಳ ುಯ್ದ್ . ಮ್ರ್ ಯ್ ಸ ತ್ತಮ್ ತ್ತಲೂ ಸಾಚಛವಾದ್ ನಿಮ್ಾಲ ವಾತಾವರಣವಿರ ವಿಂತ  

ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಕಸ, ಕಡಿಡ ತ್ ಿಂಬಿ, ನಿೇರ  ನಿಿಂತ್  ರ್ ಟಾವಾಸರ್  ಬರ ತಿತದ್ ದ ಅದ್ನ್ ನ ಗಭಿಾರ್ಣ ಗರಹಿಸಿದ್ಲಿ ಮ್ಗ ವಿನ್ 

ವಾಸರ್ಾ ಸ್ಾಮ್ಥಯಾದ್ಲಿ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಮ್ರ್ ಯ್ ಒಳ ಹ ೂರಗ  ಸಾಚಛವಾದ್ 

ವಾತಾವರಣ ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಅಲಿದ ೇ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಹಾಗೂ ಸಿಂಜ  ಪರಿಮ್ಳದ್ ಧೂಪ ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿ ಹಾಕ 

ಅದ್ರ ಸ ವಾಸರ್  ಆರ್ಘರರ್ಣಸಬ ೇಕ . ಈಗ ಅರ್ ೇಕರ  ತಿೇಕ್ಷ್ಣ ವಾಸರ್ ಯ್ ಳು ಸ್ ಿಂಟ್್ಗಳನ್ ನ, 

ಡಿಯೇಡರ ಿಂಟ್್ಗಳನ್ ನ ಬಳಸ ವುದ್ನ್ ನ ರೂಢಿಸಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ತಾತರ . ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ತ್ನ್ನ ಹಾಗೂ ಮ್ ಿಂದ  

ಹ ಟಾಲರ ವ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಆರ ೂೇಗಯದ್ ದ್ೃಷಿಾಯಿಿಂದ್ ಅವುಗಳನ್ ನ ಬಳಸ ವುದ್  ಸೂಕತವಲಿ. ಸ್ ಿಂಟ್ 

ಹಾಕರ್ ೂಳುುವುದ್ರ ಬದ್ಲ  ಗ ಲಾಬಿಯ್ ಪನಿನೇರನ್ ನ ಸಿಿಂಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಇಲಿವ ೇ ಮ್ಲಿಗ , ಜಾಜಿ, 

ಸಿಂಪ್ಗ  ಹೂಗಳನ್ ನ ಮ್ ಡಿಯ್ ವುದ್  ಉತ್ತಮ್. ಅದ್ರ್ ೆ ಗಭಿಾರ್ಣಯಾಗಿರ ವಾಗ ಮೊಗಿೆನ್ ಜಡ  ಹ ಣ ದ್  

ಹಿರಿಯ್ರ , ಆತಿೀಯ್ರ  ಸಿಂತ್ಸಪಡ ವುದ್  ವಾಡಿರ್ . 



 

ಶರವಣ್ (ಕವಿ) 

ಕಕಾಶ ಶಬದವು ಕವಿಯ್ ಮೆೇಲ  ಬಿೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕವಿಯ್ ಶಬದಗರಹಣ ಶಕತಯ್  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಮೆೈರ್ಾಸ ರನ್ ಹಾವಳಿಯಿಿಂದ್ ಇತಿತೇಚ ಗ  ಶಬದಮಾಲನ್ಯ ಅಧಿಕ. ಅಲಿದ  ರ ೇಡಿಯೇ, ಟ್ ೇಪ್್ರ ರ್ಾಡ್ಾ 

ವಾಲೂಯಮ್ ಜ ೂೇರಾಗಿ ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಹಾಡ  ರ್ ೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಕವಿ, ಮ್ನ್ಸ ೆಗಳಿಗ  ಮಾತ್ರವಲ ಿ

ಮ್ಗ ವಿನ್ ಶರವಣ ೇಿಂದಿರಯ್ರ್ ೆ ಮ್ತ್ ತ ವಯಕತತ್ಾರ್ ೆ ರ್ ಡ ಕ ಿಂಟ  ಮಾಡ ತ್ತದ . ಕಕಾಶವಾದ್ ಶಬದಗಳು ಪದ ೇ 

ಪದ ೇ ಕವಿಗಳಿಗ  ಅಪಪಳಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕವುಡ ತ್ನ್ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ ಸ್ಾಧಯತ ಯ್ೂ ಇರ ತ್ತದ . ಹಾಗ ಯೇ 

ಅಬಬರದ್ ಪ್ಾಪ್ ಸಿಂಗಿೇತ್ಗಳನ್ ನ ರ್ ೇಳುವುದ್ೂ, ಸದಾ ವಾಕಿನ್ ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಆಲಸ ವುದ್  ಕೂಡ 

ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಿಗ  ಒಳಿತ್ಲಿ. ಆದ್ರ  ಭಾವಗಿೇತ ಗಳು, ಶಾಸಿರೇಯ್ ಸಿಂಗಿೇತ್, ರ್ ೂಳಲ , ವಿೇಣ  

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಆಲಸ ವುದ್  ಬಹಳ ಉತ್ತಮ್. ಇಿಂತ್ಹ ಸಿಂಗಿೇತ್ದಿಿಂದ್ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಮ್ನ್ಸ ೆ 

ಸಮಾಧಾನ್ಕರವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಮ್ರ್ ಯ್ಲಿಯ್ೂ ಕ ಟ ಿಂಬದ್ ಇತ್ರ ಸದ್ಸಯರ  ಅತ ತ, ಮಾವ, ಪತಿ 

ಯಾರ ೇ ಇರಲ ಜಗಳ ಮಾಡ ವುದಾಗಲೇ, ರ್ ಟಾ ಬ ೈಗ ಳಗಳನ್ ನ ಬ ೈಯ್ ವುದಾಗಲೇ ಮಾಡಬಾರದ್ . 

ಅದ ಲಿವೂ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಕವಿಗ  ಬಿದ್ ದ ಮ್ಗ ವಿಗೂ ತ್ಲ ಪುತ್ತದ . ರ್ ಲವು ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರ  ಬಿೇಡಿ, ಸಿಗರ ೇಟ  

ಸ್ ೇದ್ ವುದ್ನ್ ನ ಅಭಾಯಸ ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ತಾತರ . ಹ ೂಗ ಸ್ ೂಪುಪ ಸ್ ೇವರ್  ಶರವಣ ಸ್ಾಮ್ಥಯಾವನ್ ನ ಕಡಿಮೆ 

ಮಾಡ ತ್ತದ . ಶಬದಗರಹಣ ಶಕತ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ತಾಯಿ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಆರ ೂೇಗಯರ್ ೆ ಹಾನಿಕರ. 

ರಸನ (ರುಚಿ) : 

ರ್ಾಲಗ ಯ್ ಗ ಣ ರ ಚಿಗರಹಿರ್ . ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಗ  ರ ಚಿಯ್  ಬಹ  ಮ್ ಖಯ. ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಯಾವ 
ಬಗ ಯ್ ರ ಚಿಯ್ ಳು ಆಹಾರ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವಿಸ ತಾತರ ೂೇ ಅದ್  ರ್ ೇರವಾಗಿ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಮೆೇಲ  ಪರಿಣಾಮ್ 

ಬಿೇರ ವುದ್ . ಗಭಿಾರ್ಣಯ್  ಸಿಹಿ ರಸವನ್ ನ ಅಿಂದ್ರ  ಸಿಹಿ ರ ಚಿಯ್ ಳು ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು 

ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ತಿತದ್ದರ  ಮ್ಗ ವು ಮ್ ಿಂದ  ಮ್ಧ ಮೆೇಹ, ಮ್ೂತ್ರರ್ ೂೇಶದ್ ರ ೂೇಗಗಳು, ಸೂೆಲತ  

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ ನ್ರಳಬಹ ದ್ . ಹ ಳಿಯಾಗಿರ ವ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹ ಟ ಾವ ಮ್ಗ  ರಕತಸ್ಾರವದ್, ಚಮ್ಾದ್ ಹಾಗೂ ಕಣ ುಗಳ ವಿರ್ಾರದಿಿಂದ್ ಹ ಟಾಬಹ ದ್ . 

ಅಧಿಕ ಉಪ್ನ್ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ ಬಹಳ ಬ ೇಗರ್ ೇ ಚಮ್ಾ ಸ ಕ ೆಗಟ ಾವುದ್ , ಕೂದ್ಲ  ಬಿಳಿಯಾಗ ವುದ್ , 

ತ್ಲ ಕೂದ್ಲ  ಉದ್ ರ ವುದ್ , ಹಲ ಿಗಳ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಗ  ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದಿರ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ 

ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳಿಿಂದ್ ನ್ರಳಬಹ ದ್ . ಹ ಚ ು ಖಾರ ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ ಮ್ಗ ವಿಗ  ಮ್ ಿಂದ  



ರಜ ೂೇದ ೂೇರ್. ವಿೇಯ್ಾದ ೂೇರ್ಗಳು ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಹ ಚ ು ಕಹಿರಸ ಪರಧಾನ್ವಾದ್ ಆಹಾರ 

ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಊತ್, ದ್ ಬಾಲತ , ಜಿೇಣಾಶಕತಗಳ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ 

ಮ್ಗ ವು ರ್ಾಯಿಲ ಗಿೇಡಾಗಬಹ ದ್ . ಅಲಿದ ೇ ಹ ಚ ು ಒಗರ  ರಸ ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ 

ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ ಿಂದ  ಜನಿಸ ವ ಮ್ಗ ವು ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಬಬರ, ತ ೇಗ , ಎದ ಯ್ ರಿ ಹಾಗೂ 

ಒಣಚಮ್ಾಗಳಿಿಂದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಿೇಡಾಗಬಹ ದ್ . 

ಯಾವಾಯವ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳಲಿ ಯಾವ ರ ಚಿ ಇದ ಯಿಂದ್  ತಿಳಿಯೇಣ 

ಸಿಹಿ ರುಚಿ ಹ ಚಾಚಗಿರುವ ಆಹಾರ ಪ್ದಾಥ್ಣಗಳಳ - ಎಲಿ ಸಿಹಿತಿಿಂಡಿಗಳು, ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ, ಬ ಲಿ, 

ಸಕೆರ , ಅಕೆ, ಹಾಲ , ತ್ ಪಪ, ಬ ರಡ್, ಎಣ ು ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು. 

ಹುಳಿರುಚಿ - ಹ ಣಸ್ ಹಣ ು, ನಿಿಂಬ ಹಣ ು, ಟ್ ೂೇಮೆಟ್ ೂೇ, ಕತ್ತಳ , ಮೊಸಿಂಬಿ, ಪುನ್ಪುಾಳಿ. 

ಉಪ್ುು ರುಚಿ - ಉಪುಪ, ಸ್ ೈಿಂಧವ ಲವಣ.  

ಖಾರ ರುಚಿ - ಶ ಿಂಠಿ, ಮೆಣಸ , ಮೆಣಸಿನ್ರ್ಾಯಿ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು 

ಕಹಿ ರುಚಿ - ಹಾಗಲರ್ಾಯಿ  

ಒಗರು ರುಚಿ -ಅಡಿರ್  

ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಗಭಿಾರ್ಣ ಸಿಹಿ, ಹ ಳಿ, ಉಪುಪ, ಖಾರ, ಕಹಿ, ಒಗರ  ಹಿೇಗ  ಈ ಎಲ ಿ

ರ ಚಿಗಳರ್ ೂನಳಗ ೂಿಂಡ ಸಮ್ರ ಚಿ ಆಹಾರವನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಆಹಾರಾಿಂಶಗಳು ಪೇರ್ಕ 
ದ್ರವಗಳಾಗಿ ಮ್ಗ ವಿಗ  ತ್ಲ ಪುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್ ಯ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗದ ೇ ಮ್ಮತಿ ಇರಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  

ಅವಶಯಕ.  

ಸುಶಣ (ಚ್ಮಣ): 

ಸಪಶಾ ನಿೇಡ ವ ಸ ಖ ಎಲಿರೂ ಅನ್ ಭವಿಸಿದ್ವರ ೇ ಅಲಿವ ೇ? ಮ್ಗ ವಿಗ  ತಾಯಿಯ್ ಸಪಶಾ, 

ಪ್ರಯ್ಕರನಿಗ  ಪ್ರಯ್ತ್ಮೆಯ್ ಸಪಶಾ ತ್ ಿಂಬ ಸಿಂತ್ಸ ನಿೇಡ ವಿಂತ್ಹ ದ್ . ನ್ಮ್ಿ ಆರ ೂೇಗಯ ತ್ೃಪ್ತಕರವಾಗಿದ್ದಲ ಿ

ಚಮ್ಾವೂ ರ್ಾಿಂತಿಯ್ನ್ ನ ಹ ೂರಸೂಸ ತ್ತದ . ಚಮ್ಾದ್ ರ್ಾಿಂತಿ ನ್ಮ್ಿ ಮ್ ಖದ್ಲಿಯ್ೂ ಬಿಿಂಬಿತ್ವಾಗ ತ್ತದ . 

ಚಮ್ಾದ್ ಆರ ೈರ್ ಗ  ರ್ಾವ ರ್ ಾ ರ್ಾಳಜಿ ವಹಿಸಿದ್ರೂ ಕಡಿಮೆಯೇ, ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಧರಿಸ ವ ವಸರದ್ ಬಣುವೂ 

ಚಮ್ಾದ್ ಆರ ೈರ್ ಗ  ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಗ , ಮಾನ್ಸಿಕ ರ್ ಮ್ಿದಿಗ  ತ್ ಿಂಬ ಮ್ ಖಯವಾದ್ ದಾಗಿರ ತ್ತದ . 



ಬಿಳಿಯ್ ಬಣುದ್ ಬಟ್ ಾ ಧರಿಸ ವುದ್  ದ್ ಜಾನ್ರಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿರಿಸ ತ್ತದ . ಗಭಿಾರ್ಣ ಸಿರೇಯ್  ಕಪುಪ ಹಾಗೂ ರ್ ಿಂಪು 

ಬಣುದ್ ಬಟ್ ಾ ಧರಿಸ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ಲಿ. ಕಪುಪ ಬಟ್ ಾಯ್ನ್ ನ ಶವಸಿಂಸ್ಾೆರದ್ ವಿಧಿಗಳಲ ಿಧರಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಆ 

ಬಣುದ್ ಬಟ್ ಾ ಹಿತ್ವಲ.ಿ ಅಲಿದ ೇ ಕಪುಪ ಬಣು ಬ ಳಕನ್ ನ ತ್ಡ ಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ಕಳುರ , 

ದ್ರ ೂೇಡ ರ್ ೂೇರರ , ಕಪುಪ ಮ್ ಸ ಕ  ಧರಿಸ ವುದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ. ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಕಪುಪ ಬಟ್ ಾ ಬ ೇಡ, ರ್ ಿಂಪು ಬಣುವು 

ಭಾವರ್ ಗಳನ್ ನ ರ್ ರಳಿಸ ತ್ತದ . ಭಯ್, ಉದ ಾೇಗ, ರ್ ೂೇಪ, ಆತ್ಿಂಕ, ರ್ಾಮ್ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಭಾವರ್ ಗಳನ್ ನ 

ಉಿಂಟ  ಮಾಡ ತ್ತದಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಿಗ  ರ್ ಿಂಪು ಬಣುದ್ ಬಟ್ ಾ ಬ ೇಡ. ರ್ ೇಸರಿ ಬಣುವು 

ಪೇರ್ಣ ಯ್ನ್ ನಿಂಟ  ಮಾಡ ತ್ತದ . ಇದ್  ಸೃಜನ್ಶ್ೇಲತ , ಶಕತ, ಆಸ್ , ಆರ್ಾಿಂಕ್ಷ ಗಳ ಸಿಂರ್ ೇತ್ವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಆಗಾಗ ಈ ಬಣುದ್ ಬಟ್ ಾ ದ್ರಿಸಬಹ ದ್ . ಇದ್ನ್ ನ ಅಧಿಕವಾಗಿ ಧರಿಸಿದ್ಲ ಿ ನ್ರಗಳ ದ್ ಬಾಲತ  

ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಹಳದಿ ಬಣುವು ಸಿಂತ ೂೇರ್ವನ್ ನಿಂಟ  ಮಾಡ ತ್ತದ . ಇದ್  ಶಾಿಂತಿ, ವಿಶಾರಿಂತಿ, 

ಆರಾಮ್ದಾಯ್ಕವಾಗಿದ . ಆದ್ರ  ಇದ್ನ್ೂನ ಅತಿಯಾಗಿ ಧರಿಸಿದ್ಲಿ ಹ ೇಡಿತ್ನ್, ವಿರ್ಾಶರ್ಾರಿ ಗ ಣಗಳನ್ ನ 

ಉಿಂಟ ಮಾಡಬಹ ದ್ . 

ಹಸಿರ  ಬಣುವು ಶರಿೇರ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ನ್ಸ ೆಗಳಲಿ ಸಿಂತ ೂೇರ್ವನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ವಿಂತ್ಹದ್ . ಇದ್  

ಶರಿೇರದ್ಲಿ ಮ್ೃದ್ ತ್ಾ, ತ್ಿಂಪು, ಶಾಿಂತಿ ಹಾಗೂ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳನ್ ನ ದ್ೂರಮಾಡ ವಿಂತ್ಹ ಗ ಣಗಳನ್ ನ 

ಹ ೂಿಂದಿದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಿಗ  ಸಿೇಮ್ಿಂತ್ ರ್ಾಯ್ಾ ರ್ ರವ ೇರಿಸ ವಾಗ ಹಸಿರ  ಸಿೇರ , ಹಸಿರ  

ಕ ಪಪಸವನ್ ನ ತ ೂಡಿಸಿ ಎಲರಿೂ ಸಿಂತ ೂೇರ್ಪಡ ವುದ್  ವಾಡಿರ್ . ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ಹಸಿರ  ಬಣುದಿಿಂದ್ ಆರ್ ಯ್ 

ಮ್ನ್ಸ ೆ ಸಿಂತ ೂೇರ್ದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿರ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ಒಳ ುಯ್ದ ಿಂದ್  ಅತಿಯಾಗಿ ಧರಿಸಿದ್ಲಿ ಸ್ಾಾಥಾ, ಅಸೂಯ 

ಮ್ತ್ ತ ಆಲಸಯತ್ನ್ವನ್ ನ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತದ . ನಿೇಲ ಬಣುವು ಆಧಾಯತಿಿಕ ತ್ತ್ಾವನ್ ನ ಸ್ಾರ ತ್ತದ . ಇದ್  

ಉದ ಾೇಗವನ್ ನ ನಿಯ್ಿಂತಿರಸಿ ಮ್ನ್ಸ ೆ ಸಮಾಧಾನ್, ಶಾಿಂತಿಯಿಿಂದ್ ಕೂಡಿರ ವಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ನಿೇಲ 
ಬಣುದ್ ಉಡ ಪು ಧರಿಸ ವುದ್  ಬ ೇರ ಯ್ವರ ಗಮ್ನ್ ಸ್ ಳ ಯ್ ತ್ತದ್ಲಿದ ೇ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ರಕ್ಷಣ ಗೂ ಇತ್ರರ  

ಮ್ ಿಂದಾಗ ತಾತರ . ದ್ಟಾವಾದ್ ನಿೇಲ ಬಣುದ್ ಉಡ ಪು ಮ್ನ್ಸಿೆನ್ ಜಡತ ಗ  ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತದ .  

ಆಹಾರ : 

ರ್ಾಲೆರ್ ೇ ತಿಿಂಗಳಲ ಿ ಗಭಿಾರ್ಣಗ  ಬ ಣ ುಯ್ನ್ ನ ನಿೇಡಬ ೇಕ . ಇದ್  ಜಿೇವನಿೇಯ್ ಗ ಣಹ ೂಿಂದಿದ . 

ಬ ಣ ುಯ್ನ್ ನ ಆಹಾರದ ೂಿಂದಿಗ  ಇಲಿವ ೇ ಹಾಲರ್ ೂಡರ್ ಯಾಗಲೇ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಬ ಣ ುಯ್ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ 

ಚಮ್ಾದ್ ರ್ಾಿಂತಿ ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಶರಿೇರದ್ ಬಲವು ಅಧಿಕಗ ೂಳುುವುದ್ಲಿದ ೇ ಆಹಾರವನ್ ನ ಜಿೇರ್ಣಾಸ ವಲಿಯ್ೂ 

ಸಹಾಯ್ ಮಾಡ ತ್ತದ . ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಅನ್ನ ಮ್ತ್ ತ ಮೊಸರಿನ್ ಸ್ ೇವರ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಅದ ೇ 



ಮಾಿಂಸ್ಾಹಾರಿಗಳಾದ್ವರ  ರ್ಾಡ ಪ್ಾರರ್ಣಗಳ ಮಾಿಂಸವನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಬಹ ದ್ . ಗಭಿಾರ್ಣ ತ ಿಂಗಿನ್ ಹ ೂಿಂಬಾಳ ಯ್ 

ರಸ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಚಮ್ಾ ರ್ಾಿಂತಿಯ್ ಕತವಾಗಿ ಆರ ೂೇಗಯಕರವಾಗಿರ ತ್ತದ .  

 

ಪ್ತಿಯ ನಡವಳಿಕ  : 

ಹ ಿಂಡತಿ ಗಭಾಧರಿಸಿದಾಗ ಪತಿಯ್ ನ್ಡವಳಿರ್ ಯ್ೂ ಬಹ  ಮ್ ಖಯ. ಗಭಾಧಾರಣ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಪತಿನಯ್ನ್ ನ ವ ೈದ್ಯರ ತ್ಪ್ಾಸಣ ಗ  ಕರ ದ ೂಯ್ ಯವುದ್ , ಮಾತ ರ ಔರ್ಧಿ ಮ್ರ ತಿದ್ದಲಿ ನಿೇಡ ವುದ್ , ಪರಿೇಕ್ಷ ಗಳ 

ವರದಿಗಳನ್ ನ ಸಿಂಗರಹಿಸಿಡ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಗಭಾಧಾರಣ ಯ್ ದಿನ್ದಿಿಂದ್ ಹ ರಿಗ ಯಾಗ ವವರ ಗ  ಆರ್ ಯ್ ಮ್ನ್ಸ ೆ ಸಿಂತ ೂೇರ್ವಾಗಿರ ವಿಂತ , 

ಸಮಾಧಾನ್ದಿಿಂದಿರ ವಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಆರ್ ಗ  ಯಾವುದ ೇ ಬಗ ಯ್ ಆತ್ಿಂಕ, ಭಯ್, 

ಉದ ಾೇಗಗಳುಿಂಟ್ಾಗದ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಪತಿನ ರ್ರಕರಿ ಮಾಡ ತಿತದ್ದಲಿ, ಮ್ರ್ ಗ ಲಸದ್ಲಿ ರ್ ರವು ನಿೇಡಿ, ವ ೈಯ್ಕತಕ ರ್ ಲಸಗಳನ್ ನ ಪತಿಯೇ 

ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಆರ್  ಇರ್ಾಪಡ ವ ತಿಿಂಡಿ, ಆಹಾರ ರ್ ೂಡಿಸಿ. ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಇಲಿವ ೇ ಸಿಂಜ  ವಾಕಿಂಗ್ 

ಕರ ದ ೂಯಿಯರಿ. ಆರ್  ಇರ್ಾಪಟಾಲಿ ಸಿನಿಮಾ, ಪ್ಾರ್ಕಾ ಇಲಿವ ೇ ಸಿಂಗಿೇತ್, ಸ್ಾಹಿತ್ಯದ್ ರ್ಾಯ್ಾಕರಮ್ಗಳಿಗ  

ಕರ ದ ೂಯಿಯರಿ. ಆರ್  ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವ ಆಹಾರದ್ತ್ತ ಗಮ್ನ್ಹರಿಸಿ, ಕ ಟ ಿಂಬದ್ ಯಾವುದ ೇ ಸಣು ಪುಟಾ 

ಸಿಂಗತಿಗಳಿರಲ ಎಲವಿನ್ೂನ ಆರ್ ಯ್ ಗಮ್ನ್ರ್ ೆ ತ್ಿಂದ್  ಸಮ್ಸ್ ಯಯ್ ಿಂಟ್ಾಗದ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳಿು. ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ 

ಮ್ನ್ಸ ೆ ತ್ ಿಂಬ ಸೂಕ್ಷಮವಾಗಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಜಗಳವಾಡ ವುದಾಗಲೇ, ಬ ೈದಾಡ ವುದಾಗಲೇ ಮಾಡಬ ೇಡಿ. 
ನಿಮ್ಿ ಪತಿನ ನಿಮ್ಿದ ೇ ಪರತಿರೂಪವನ್ ನ ಉದ್ರದ್ಲಿ ಧರಿಸಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ನಿೇವು ಏರ್ ೇ ಮಾಡಿದ್ರೂ ಅದ್  

ನಿಮ್ಿ ಮ್ ಿಂದ  ಬರ ವ ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ ಮ್ಗ ವಿಗಾಗಿ ಎಿಂಬ ದ್  ರ್ ನ್ಪ್ರಲ. 

ಹ ರ್ಣುನ್ ಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ಗಭಾಧರಿಸಿದ್ ರ್ಾಲ ಅತ್ಯಿಂತ್ ಮ್ಹತ್ಾದ್ ದ. ಹ ೂಸ ಜಿೇವದ್ ಸೃಷಿಾಯ್ ಹ ೂಣ  

ಆರ್ ಯ್ ಮೆೇಲರ ತ್ತದ . ಗಭಾಧರಿಸಿದಾಗಿನಿಿಂದ್ ಆರಿಂಭಿಸಿ ಇಡಿೇ ಒಿಂಭತ್ ತ ತಿಿಂಗಳು ಮ್ ಿಂದ  ಬರಲರ ವ 

ಕಿಂದ್ನಿಗಾಗಿ ಮ್ಮೇಸಲಡಬ ೇಕ . ಈ ಯೇಚರ್ ಯೇ ಮ್ನ್ಸಿೆಗ  ಮ್ ದ್ನಿೇಡ ವಿಂತ್ಹ ದ್ . 
ಗಭಿಾರ್ಣಯಾದಾಗಿನಿಿಂದ್ ಒಿಂಭತ್ ತ ತಿಿಂಗಳು ತ್ ಿಂಬಿ ಹ ರ ವವರ ಗ  ರ್ ಲವು ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳು ರ್ಾಡ ವುದ್ೂ 

ಸಹಜ, ಅವುಗಳರ್ ನಲಿ ನಿಭಾಯಿಸಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಅವಶಯಕ. 



ನದ ು : ಮೊದ್ಲ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳಲಿ ರ್ ಲವರಿಗ  ತ್ ಿಂಬಾ ನಿದ ದ ಬರ ತ್ತದ . ದ ೇಹರ್ ೆ ಸ್ಾಕರ್ ಾ 

ವಿಶಾರಿಂತಿ ಒದ್ಗಿಸ ವ ಸಲ ವಾಗಿ ಈ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಆ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ರಾತಿರಯ್ ನಿದ ದಯಿಂದಿಗ  

ಮ್ಧಾಯಹನವು ಊಟವಾದ್ ಬಳಿಕ ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್ ಯ್ ರ್ಾಲ ವಿಶಾರಿಂತಿ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್  ಉತ್ತಮ್. ಮ್ೂರ  

ತಿಿಂಗಳಾಗ ತಿತದ್ದಿಂತ  ನಿದ ದ ಬರ ವುದ್  ತಾರ್ಾಗಿಯೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಅತಿಮೂತ್ರ : ಮೆೇಲಿಂದ್ ಮೆೇಲ  ಮ್ೂತ್ರ ವಿಸಜಾರ್  ಮಾಡಬ ೇರ್ ನಿಸ ವುದ್  ಗಭಿಾರ್ಣ ಸಿರೇಯ್ರ 

ಮ್ತ ೂತಿಂದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ತ ೂಿಂದ್ರ . ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ವ ಗಭಾರ್ ೂೇಶ ಮ್ೂತ್ರಚಿೇಲದ್ ಮೆೇಲ  ಒತ್ತಡ 

ಹ ೇರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹಿೇಗಾಗ ತ್ತದ . ಆದ್ರ  ಇದ್  ರ್ಾಯಿಲ ಯ್ ಸೂಚರ್  ಎಿಂದ್  ಭಾವಿಸಬಾರದ್ . ಹಾಗ ಯೇ 

ಮ್ೂತ್ರವನ್ ನ ತ್ಡ ದ್ ರ್ ೂಳುುವುದ್ೂ ಸರಿಯ್ಲ.ಿ ಹ ೂೇಗಬ ೇರ್ ನಿಸಿದಾಗಲ ಲಿ ಹ ೂೇಗಬ ೇಕ . 

ಬಾಯಿಯಲಿೂ ನೀರೂರುವಿಕ  : ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ಲಿ ಬಾಯಿಯ್ಲಿ ನಿೇರೂರ ತ್ತದ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಯಾವ 

ತ ೂಿಂದ್ರ ಯ್ೂ ಇಲಿ. ರ್ ಲವು ದಿನ್ಗಳಾದ್ ಬಳಿಕ ತಾರ್ಾಗಿಯೇ ಮಾಯ್ವಾಗ ತ್ತದ . 

ಬಯಕ  : ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಲಿ ಒಬ ೂಬಬಬರಲಿ ಒಿಂದ ೂಿಂದ್  ರಿೇತಿಯ್ ಬಯ್ರ್  ಹ ಟ ಾತ್ತದ . ರ್ ಲವರ  ಇದ ೇ 

ಒಳ ುಯ್ ಸಮ್ಯ್ವ ಿಂದ್  ತ್ಮ್ಗ  ಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್ರ್ ನಲಿ ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡ  ತಿನ್ ನವುದ್ೂ ಅಲದಿ ೇ, ಬ ೇರ್ಾದ್ ವಸ ತಗಳ 

ಖರಿೇದಿ ಮಾಡ ತಾತರ . ಇನ್ ನ ರ್ ಲವರಿಗ  ಸ ಣು, ಇದಿದಲ , ಅಕೆ, ಮ್ಣ ು ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ತಿನ್ನಬ ೇರ್ ಿಂದ್  

ಅನಿಸ ತ್ತದ . ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಸ ಣಾುಿಂಶದ್, ಕಬಿಬಣಾಿಂಶದ್ ರ್ ೂರತ ಯಿರ ವಾಗ ಈ ಬಯ್ರ್  ಮ್ೂಡ ತ್ತದ . 
ಸ ಣಾುಿಂಶ ಮ್ತ್ ತ ಕಬಿಬಣಾಿಂಶ ಅಧಿಕವಿರ ವ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಮ್ತ್ ತ ಮಾತ ರಗಳನ್ ನ 

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ರ್ ಲವರಿಗ  ರ್ ಲವು ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ರ್ ೂೇಡಿದ್ರ  ವಾಕರಿರ್ ಯಾಗ ತ್ತದ . ಬ ಳಿಗ ೆ ಎದ್ದ 

ಕೂಡಲ ೇ ರ್ಾಫ್ರಯ್ ವಾಸರ್ ಗ  ವಾಕರಿರ್  ಬರಬಹ ದ್ . ಅಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಯಾವ ಪದಾಥಾ ಕಿಂಡರ  

ವಾಕರಿರ್  ಬರ ವುದ ೂೇ ಅಿಂತ್ಹವುಗಳನ್ ನ ತಿನ್ನಬಾರದ್ . ಬ ಳಗಿೆನ್ ಸಮ್ಯ್ ಎಚುರವಾದ್ ತ್ಕ್ಷಣ 

ಹಾಸಿಗ ಯಿಿಂದ್ ಏಳುವುದ್  ಬ ೇಡ. ಸಾಲಪ ಸಮ್ಯ್ ಹಾಗ ಯೇ ಮ್ಲಗಿರ್ ೂಿಂಡಿರಬ ೇಕ . ಅನ್ನ, ಸ್ಾರ  ತಿಿಂದ್ಲಿ 

ವಾಿಂತಿ ಬರ ವಿಂತಾದ್ರ  ಗಟಿಾಯಾದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ರ ೂಟಿಾ, ಚಪ್ಾತಿ, ಬಿಸೆತ್ 

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ತಿನ್ನಬ ೇಕ . ಅತಿಯಾಗಿ ವಾಿಂತಿಯಾಗ ತಿತದ್ದಲಿ ಜಿೇರಿಗ  ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿದ್ ನಿೇರನ್ ನ 

ಆಗಾಗ ಸಾಲಪ ಸಾಲಪ ಕ ಡಿಯ್ ತಿತರಬ ೇಕ . ಒಿಂದ ೇ ಸಲರ್ ೆ ಹ ೂಟ್ ಾ ತ್ ಿಂಬ ತಿನ್ನದ , ಎರಡ  ಗಿಂಟ್ ಗಳಿಗ ೂಮೆಿ 

ಸಾಲಪ ಸಾಲಪ ತಿನ್ ನವುದ್  ಹಿತ್ಕರ. 



ಕ ಂಪ್ು ಗಿೀರುಗಳಳ : ರ್ಾಲ ೆ ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ರ್ಾಭಿಯ್  ಸಾಲಪ ಉಬಿಬರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಹ ೂಟ್ ಾಯ್, 

ಬ ನಿನನ್ ಮ್ತ್ ತ ತ ೂಡ ಯ್ ಮೆೇಲಾಭಗದ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳು ಹಿಗ ೆತ್ತವ . ಇದ್ರಿಿಂದಾಗಿ ರ್ ಳಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಮೆೇಲ , 

ಬ ನ್ ನ ಹಾಗೂ ತ ೂಡ  ಮೆೇಲ  ರ್ ಿಂಪು ಗಿೇರ ಗಳು ಮ್ೂಡ ತ್ತವ . ಗಿೇರ ಗಳಲ ಿ ನ್ವ ಯಾಗ ತ್ತದಾದ್ದರಿಿಂದ್ 

ರ್ ಲವರ  ರ್ ರ ದ್ ರ್ ೂಳುಲ  ಹ ೂೇಗಿ ಗಿೇರ ಗಳು ಇನ್ೂನ ಹ ಚಾುಗಬಹ ದ್ . ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವ ಮ್ ಿಂಚ  ಮ್ತ್ ತ 

ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಗಿೇರ ಗಳ ಮೆೇಲ  ಎಳ ುಣ ುಯ್ನ್ ನ ಇಲವಿ  ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ುಯ್ನ್ ನ ಸವರಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಈ 

ಕಲ ಗಳು ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಹಾಗ ಯೇ ಉಳಿದ್ ರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ .  

ಗರ್ಭಣಣ್ಣಗ  ಅಗತ್ಯವಾದ್ುದ್ು : 

ವಿಶಾರಂತಿ : ಗಭಿಾರ್ಣಗ  ಹ ಚಿುನ್ ವಿಶಾರಿಂತಿಯ್ ಅಗತ್ಯವಿರ ತ್ತದ . ರಾತಿರ ಎಿಂಟ  ಗಿಂಟ್ ಗಳ ನಿದ ರ 

ಅವಶಯಕ. ಹಗಲ  ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಒಿಂದ್  ಗಿಂಟ್  ರ್ಾಲ ಮ್ಲಗಬ ೇಕ . ಮ್ರ್ ಗ ಲಸವನ್ ನ ಒಿಂದ ೇ ಬಾರಿಗ  

ಎಲಿವನ್ೂನ ಮಾಡಬಾರದ್ . ಸಾಲಪ ಸಮ್ಯ್ ಬಿಟ ಾ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ತಿತದ್ದಲಿ ಆಯಾಸ ಎನಿಸ ವುದಿಲಿ. 

ವಾಯಯಾಮ : ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಿಗ  ವಿಶಾರಿಂತಿಯ್ಷ್ ಾೇ ವಾಯಯಾಮ್ವೂ ತ್ ಿಂಬಾ ಅಗತ್ಯ. ರ್ ಲವರ  ಗಭಾ 

ಧರಿಸ ವುದ್  ಒಿಂದ್  ರ್ಾಯಿಲ  ಎಿಂದ್ ರ್ ೂಳುುತಾತರ . ಅದ ೂಿಂದ್  ಸಹಜ ಸೃಷಿಾಕರಯ. ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ ಮ್ಹಿಳ  
ಯಾವ ರಿೇತಿ ದಿನ್ನಿತ್ಯದ್ ರ್ ಲಸ ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ತಾತಳ ೂೇ ಅದ ೇ ರಿೇತಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್  ಎಲಾಿ 

ಮ್ರ್ ಗ ಲಸಗಳನ್ೂನ ಮಾಡಬಹ ದ್ . ಭಾರವಾದ್ ವಸ ತಗಳನ್ ನ, ದ ೂಡಡ ಬಿಿಂದಿಗ ಯ್ನ್ ನ ಹ ೂತ್ ತ ತ್ರ ವಿಂತ್ಹ 

ರ್ ಲಸಗಳನ್ೂನ ಹ ೂರತ್ ಪಡಿಸಿ ಎಲಿವನ್ೂನ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಮ್ಹಡಿಯ್ ಮೆೇಲ  ವಾಸಿಸ ತಿತದ್ದಲ ಿಪದ ೇ 

ಪದ ೇ ಮೆಟಿಾಲ ಗಳನ್ ನ ಹತಿತಳಿಯ್ಬಾರದ್ . ಮೊದ್ಲ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳು ದ್ೂರದ್ ಊರ ಗಳ ಪರವಾಸರ್ ೆ 

ಯೇಗಯವಲಿ. ಅದ ೇ ರಿೇತಿ ಎಿಂಟ  ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರವೂ ತಿರ ಗಾಟ ಬ ೇಡ. ಹಾಗ ಯೇ ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ  ೆ

ಇಲಿವ  ಸಿಂಜ  ಹ ೂತ್ ತ ಸಾಲಪ ಹ ೂತ್ ತ ಗಾಳಿಯ್ಲಿ ತಿರ ಗಾಡಬ ೇಕ . ಮ್ರ್ ಗ  ಹತಿತರದ್ ಉದಾಯನ್ಗಳಲ ಿ

ತಿರ ಗಾಡಬ ೇಕ . ಹ ರಿಗ ಯ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ವರ ಗೂ ತಿರ ಗಾಡ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಹ ರಿಗ ಯ್ ರ್ ೂೇವು 

ಭರಿಸ ವುದ್  ಕರ್ಾಕರವ ನಿಸ ವುದಿಲಿ. ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳಿಗ  ವಾಯಯಾಮ್ ದ ೂರಕದ್ಲಿ ಹ ರಿಗ  

ಸ ಲಭವಾಗ ತ್ತದ . 

ಲ ೈಂಗಿಕ ಜೀವನ : ಗಭಾಧರಿಸಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಮೊದ್ಲ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳಲಿ ರ್ ಲವರಲ ಿ
ಗಭಾಪ್ಾತ್ವಾಗ ವ ಸಿಂಭವವಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಆ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಹಿಯಯ್ ಸಿಂದ್ಭಾದ್ಲ ಿ

ಜಾಗರೂಕರಾಗಿರಬ ೇಕ . ರ್ ೂರ್ ಯ್ ಎರಡ  ತಿಿಂಗಳು ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಕರಯಯಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿರಬ ೇಕ .  

ಇತ್ರ ಕಾಯಿಲ ಗಳಳ : 



ಗಭಿಾರ್ಣಯಾಗಿರ ವಾಗ ಸಿಹಿಮ್ೂತ್ರರ ೂೇಗ, ಹೃದ ೂರೇಗ, ಮ್ೂತ್ರಪ್ಿಂಡ ರ ೂೇಗ ಇದ್ದಲ ಿಅಿಂತ್ಹವರ  

ಗಭಾಧರಿಸಿದಾಗಿನಿಿಂದ್, ಹ ರಿಗ ಯಾಗ ವವರ ಗೂ ವ ೈದ್ಯರ ಸ ಪದಿಾಯ್ಲಿ ಇರಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಲ ೈಿಂಗಿಕ 
ರ ೂೇಗಗಳಿಿಂದ್ ಮ್ತ್ ತ ಕ್ಷಯ್ದಿಿಂದ್ ಬಳಲ ವವರ  ಮೊದ್ಲ ೇ ಚಿಕತ ೆ ಪಡ ದ್  ರ್ಾಯಿಲ ಗಳಿಿಂದ್ ಮ್ ಕತರಾದ್ 

ಮೆೇಲ  ಗಭಾಧರಿಸ ವುದ್  ಒಳಿತ್ . ತಾಯಿಗ  ಲ ೈಿಂಗಿಕ ರ ೂೇಗಗಳ ೇರ್ಾದ್ರೂ ಇದ್ದಲಿ ಮ್ಗ ವಿಗೂ ಅದ್  

ಹರಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅಿಂಗವಿಕಲತ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ವ ಸ್ಾಧಯತ  ಇರ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಮೊದ್ಲ ೇ ಚಿಕತ ೆ 

ಪಡ ಯ್ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ . 

ರ್ಾಲೆರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳಿನ್ಲಿ ಭೂರಣದ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್  ಮ್ ಿಂದ್ ವರ ದ್  ಬ ರಳಿನ್ ಉಗ ರ ಗಳು 

ಬ ಳ ಯ್ ತ್ತವ . ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ರ ೂೇಮ್ಗಳು ಹ ಟ ಾತ್ತವ . ಚಮ್ಾದ್ ಅಡಿಯ್ಲ ಿ ಒಿಂದ್  ಪದ್ರ  ರ್ ೂಬ ಬ 

ಶ ೇಖರವಾಗ ತ್ತದ . ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ತ ಿಂಗಿನ್ ಹ ೂಿಂಬಾಳ ಯ್ ರಸದ್ಲ ಿ ಬಾದಾಮ್ಮ, ಕಲ ಿಸಕೆರ , ರ್ ೇಸರಿ 

ಮ್ತ್ ತ ಹಸ ವಿನ್ ಹಾಲ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಚಮ್ಾ ರ್ಾಿಂತಿಯ್ ತ್ವಾಗ ತ್ತದ . ಉತ್ತಮ್ 

ಬಣು ಬರ ತ್ತದ  ಮ್ತ್ ತ ರ ೂೇಗನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತ ಹ ಚ ುತ್ತದ . 

ಗಭಾಧರಿಸಿದ್ ಮೊದ್ಲ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಶರಿೇರದ್ ತ್ೂಕ ಹ ಚ ುವುದಿಲಿ. ಅದ್ರ್ ೆ 

ಬದ್ಲಾಗಿ ವಾಕರಿರ್ , ವಾಿಂತಿ, ಹಸಿವಿಲದಿಿರ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ ತ್ೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹ ದ್ , 

ಐದ್ರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ತ್ೂಕ ಗಮ್ರ್ಾಹಾವಾಗಿ ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಐದ್ರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳಿನ್ಲಿ ಹಿಿಂದಿನ್ 

ತಿಿಂಗಳುಗಳಿಗಿಿಂತ್ ಮಾಿಂಸ ಮ್ತ್ ತ ರಕತಧಾತ್ ಗಳು ವೃದಿಧ ಹ ೂಿಂದ್ ತ್ತವ . ಅಲಿದ ೇ ಈ ತಿಿಂಗಳಲಿ ಭೂರಣರ್ ೆ 

ಮ್ನ್ಸ ೆ ಮ್ತ್ ತ ಇಿಂದಿರಯ್ಗಳ ಪರತಿಕರಯಯ್  ಆರಿಂಭವಾಗ ತ್ತದ . ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿಶಬದಗಳನ್ ನ ಆಲಸ ವ 

ಮ್ತ್ ತ ಪರತಿಕರಯಿಸ ವ ಜ್ಞಾನ್ವಾಹಿನಿ ನ್ರಗಳ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಯ್ ಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಭೂಣವು ಬಲವಾಗಿ ಒದ ಯ್ ವುದ್  

ಮ್ತ್ ತ ಈ ಮ್ೂಲಕ ತ್ನ್ನ ಇರ ವನ್ ನ ತಾಯಿಗ  ತಿಳಿಸ ತಿತರ ತ್ತದ . ಗಭಿಾರ್ಣಗೂ ಇದ್  ಸಿಂತ ೂೇರ್ ನಿೇಡ ತ್ತದ . 
ತ್ನ್ನದ ೇ ರಕತಮಾಿಂಸಗಳನ್ ನ ಹಿಂಚಿರ್ ೂಿಂಡ  ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ವ ತ್ನ್ನ ಹಾಗೂ ಪತಿಯ್ ಒಲವಿನ್ ಕ ಡಿ 

ದಿನ್ದಿನ್ರ್ ೆ ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ವುದ್  ಮ್ನ್ಸಿೆಗ  ತ್ಿಂಪ್ ರ ಯ್ ತ್ತದ . ಈ ಹಿಂತ್ದ್ಲ ಿಭೂರಣದ್ಲಿ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳು 

ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ತ್ತವ . ತ್ಲ ಯ್ ಮೆೇಲ  ಕೂದ್ಲ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಈ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಬ ಣ ು ರ್ಾಯಿಸಿದ್ 

ಹದ್ವಾದ್ ಘ್ಮೆಿನ್ ನವ ತ್ ಪಪ, ಹಾಲ , ಅನ್ನ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಅನ್ನದ್ ಗಿಂಜಿಯ್ನ್ ನ ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಅದ್ರ್ ೆ 

ಸಾಲಪ ಉಪುಪ, ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಅಲಿದ  ಅನ್ನರ್ ೆ ಹಾಲ , ಸಕೆರ  ಬ ರ ಸಿ ಗ ೂೇಡಿಂಬಿ ದಾರಕ್ಷ್ ಹಾಕ 

ಪ್ಾಯ್ಸ ತ್ಯಾರಿಸಿರ್ ೂಿಂಡ  ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ಅಲಿದ ೇ ತ್ನ್ನ ಹಾಗೂ ಮ್ಗ ವಿನ್ ರ ೂೇಗ ನಿರ ೂೇಧಕ 

ಶಕತ ಹ ಚಿುಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರ್ ೆ ಅಿಂದ್ರ  ತ್ನ್ಗಾಗಲೇ, ಮ್ಗ ವಾಗಲೇ ಯಾವುದ ೇ ರ ೂೇಗದ್ ಬಾಧ  ಆಗದಿರಲ 

ಎಿಂಬ ದ್ರ್ ೆ ಆಮ್ಲಕ (ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿ) ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪದ ೂಿಂದಿಗ  ಪರತಿದಿನ್ ಬ ಳಿಗ ೆ ಖಾಲಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲ ಿ



ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ಅಲದಿ ೇ ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿಯಿಿಂದ್ ಚಟಿನ, ಮ್ ರಬಬ, ಗ ಳಿಂಬಗಳನ್ ನ ತ್ಯಾರಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  

ಆಹಾರದ ೂಿಂದಿಗ  ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿಯ್ಲಿ ವಿಟಮ್ಮನ್ 'ಸಿ' ಅಧಿಕವಿರ ತ್ತದಾದ್ದರಿಿಂದ್ ದ ೇಹದ್ಲ ಿ

ರ ೂೇಗ ನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತಯ್ನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ . ಇದ್ಲಿದ ೇ ಸ ವಣಾವಚಾ ಔರ್ಧಿಯ್ನ್ ನ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 
ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ ವ ೈದ್ಯರನ್ ನ ಸಿಂಪಕಾಸಿದ್ಲಿ ಎರ್ ಾ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ಮ್ತ್ ತ ಯಾವಾಗ ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡಬ ೇರ್ ಿಂಬ ದ್ನ್ ನ ತಿಳಿಸ ವರ . ಸ ವಣಾ ವಚಾವನ್ ನ ಗಭಿಾರ್ಣಯಾಗಿನಿಿಂದ್ ಆರಿಂಭಿಸಿ ಮ್ಗ  ಹ ಟಿಾದ್ 

ಮೆೇಲ ಯ್ೂ ಮ್ಗ ವಿಗ  ಅದ್ನ್ ನ ನಿೇಡ ವುದ್ನ್ ನ ಮ್ ಿಂದ್ ವರ ಸಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಇದ್ನ್ ನ ನಿೇಡಿದ್ಲಿ ಯಾವುದ ೇ 

ರ್ಾಯಿಲ  ಕಸ್ಾಲ ಯಿಲಿದ  ಮ್ಗ  ತ್ ಿಂಬ ಆರ ೂೇಗಯವಾಗಿ ಬ ಳ ಯ್ ತ್ತದ . ಪರತಿದಿನ್ ರ್ ೇಸರಿ ಬ ರ ಸಿದ್ ಹಾಲನ್ ನ 

ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಸತನಗಳ ಆರ ೈಕ  : ಹ ಟಾಲರ ವ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಹಸಿವು ನಿೇಗಿಸಲ  ಪರಕೃತಿ ಸತನ್ಗಳಲಿ ಹಾಲ  ಉತ್ಪತಿತ 

ಮಾಡ ತ್ತದ . ಗಭಾಧಾರಣ ಯಾದಾಗಿನಿಿಂದ್ಲ ೇ ಈ ಮ್ಹತಾತದ್ ರ್ಾಯ್ಾರ್ ೆ ಶರಿೇರ ಸಿದ್ಧವಾಗ ತ್ತದ . 

ಗರಿಂರ್ಥಗಳು, ರಕತರ್ಾಳಗಳು ಅಧಿಕಗ ೂಿಂಡ  ಸತನ್ಗಳು ದ್ಪಪರ್  ದ್ ಿಂಡಗಾಗ ತ್ತವ . ಸತನ್ದ್ ತ ೂಟ ಾ ಎದ್ ದ 

ರ್ಾಣ ತ್ತವ . ಅದ್ರ ಸ ತ್ತಲೂ ಚಮ್ಾದ್ ಮೆೇಲ  ಸ್ಾಿಂದ್ರವಾದ್ ಕಪುಪ ಬಣು ವೃತಾತರ್ಾರವಾಗಿ ಹರಡಿ 

ಗಭಾಾವಸ್ ೆಯ್ನ್ ನ ಎತಿತ ತ ೂೇರಿಸ ತ್ತದ . ಸತನ್ಗಳು ಹಾಲ  ತ್ಯಾರಿರ್ ಗಾಗಿ ತಾಯಿಯ್ ರಕತದಿಿಂದ್ ಎಲ ಿ

ಬಗ ಯ್ ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳನ್ ನ ಪಡ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ  ಸಿಂಗರಹಿಸಿಟ ಾರ್ ೂಳುುತ್ತವ . ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಸತನ್ಗಳಲಿ ನಿೇರಿನ್ಿಂತ್ಹ ದ್ರವ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ತ್ತವ . ಸತನ್ಗಳನ್ ನ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಹಿಸ ಕದಾಗ ಈ ದ್ರವ ಹ ೂರ 

ಬರ ತ್ತದ . ಪರತಿದಿನ್ ಸ್ಾನನ್ದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಸತನ್ದ್ ತ ೂಟಾನ್ ನ ಶ ಭರಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ರ್ ಲವು 

ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರಲಿ ಸತನ್ದ್ ತ ೂಟ ಾ ಒಳಗ  ಮ್ ದ್ ಡಿದ್೦ತಿರ ತ್ತದ . ಅದ್ನ್ ನ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಹ ೂರಗ ಳ ದ್  

ಸಾಚಛಗ ೂಳಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಸತನ್ದ್ ತ ೂಟಿಾನ್ ಕ ರಿತ್  ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಗಮ್ನ್ ಹರಿಸದಿದ್ದಲಿ ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಹಾಲ  ಉತ್ಪತಿತಯಾಗಿದ್ದರೂ ತ ೂಟಿಾನ್ ರ್ಾರಣಗಳಿಿಂದ್ ಕ ಡಿಸಲ  ಸ್ಾಧಯವಾಗದಿರಬಹ ದ್ . ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ 

ಎದ ಕಟ ಾ (ಬ ರೇಸಿಯ್ರ್ೆ್ ) ಸಾಲಪ ಸಡಿಲವಾದ್ ದ್ನ್ ನ ಧರಿಸ ವುದ್  ಉತ್ತಮ್. ರ್ ಲವು ಸರಳವಾದ್ ರ್ ೈ ಮೆೇಲ ತಿತ 

ಇಳಿಸ ವ ವಾಯಯಾಮ್ ಮ್ತ್ ತ ಯೇಗಾಸನ್ಗಳನ್ ನ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಸತನ್ಗಳ ಆರ್ಾರ ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ, 

ಮ್ಗ ವಿಗ  ಹಾಲೂಡಿಸ ವುದ್ನ್ ನ ನಿಲಿಸಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರವೂ ಸರಿಯಾಗಿರಲ  ಸ್ಾಧಯ. ಎದ ಕಟ ಾ (ಬಾರ) ಧರಿಸ ವಾಗ 

ಸಿಿಂಥ ಟಿರ್ಕ್ನ್ದ್  ಧರಿಸದ ೇ ಹತಿತಯ್ ಬಟ್ ಾಯ್ದ್ರ್ ನೇ ಆಯೆ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ವಾರರ್ ೂೆಮೆಿ ಇಲಿವ ೇ ಎರಡ  

ಬಾರಿ ಸತನ್ಗಳಿಗ  ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಎಣ ು ಹಚಿು ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಸತನ್ ತ ೂಟ ಾಗಳಿಗ  ರ್ ೂಬಬರಿ ಎಣ ು 

ಅಥವಾ ಔರ್ಧಿೇಯ್ ತ ೈಲಗಳನ್ ನ ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ  ಪಡ ದ್  ಉಪಯೇಗಿಸಬ ೇಕ . 

ತ್ ೈಲಾಭಯಂಗ : 



ಮೊದ್ಲ ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳಲ,ಿ ಎಣ ು ಹಚಿು ಅಭಯಿಂಗ ಮಾಡಬಾರದ್ . ಯಾವುದ ೇ ರಿೇತಿಯ್ ಒತ್ತಡವೂ 

ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಸಲದಿ್ . ಆದ್ರ  ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ಅಿಂದ್ರ  ರ್ಾಲೆರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳಿನಿಿಂದ್ ಎರಡ  

ವಾರಗಳಿಗ ೂಮೆಿ ಲಾಕ್ಷಾದಿ ತ ೈಲದಿಿಂದ್ ಅಭಯಿಂಗ ಮಾಡಿಸಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹ ರಿಗ ಯ್  ಸ ಲಭವಾಗ ತ್ತದ . 

ಆದ್ರ  ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ತ್ಮ್ಗ  ತಾವ ೇ ಅಭಯಿಂಗ ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬಾರದ್  ಮ್ತ್ ತ ಬ ೂೇರಲ  ಮ್ಲಗ ವುದ್  ಬ ೇಡ. 

ಎಡರ್ ೆ ಮ್ತ್ ತ ಬಲರ್ ೆ ತಿರ ಗಿ ಮ್ಲಗಿ ಅಭಯಿಂಗ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಬ ನ್ ನರ್ ೂೇವು, ಸ್ ೂಿಂಟರ್ ೂೇವು, 

ರ್ಾಡ ವುದಿಲಿ. ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ  ಇರ ವುದಿಲಿ. ದ ೇಹ ಹಗ ರವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಚಮ್ಾ 

ರ್ಾಿಂತಿಯ್ ತ್ವಾಗಿರ ತ್ತದ . ನಿದ ರಯ್ೂ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬರ ತ್ತದ . ಎದ  ಉರಿ, ಹ ಳಿತ ೇಗ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ 

ಸಮ್ಸ್ ಯಗಳಿರದ ೇ ಆಹಾರ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಜಿೇಣಾವಾಗ ತ್ತದ , ತ್ಲ ಗೂ ತ ೈಲಾಭಯಿಂಗ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಕೂದ್ಲ ದ್ ರ ವ ಸಮ್ಸ್ ಯ ರ್ಾಡ ವುದಿಲಿ. ನಿದಾರಹಿೇನ್ತ ಯ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಯ್ೂ ಇರಲಾರದ್ . ಸಿರಣಶಕತಯ್ೂ 

ಉತ್ತಮ್ಗ ೂಳುುತ್ತದ . ಪ್ಾದ್ಗಳಿಗ  ಪರತಿದಿನ್ ರಾತಿರ ಎಳ ುಣ ುಯಿಿಂದ್ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಮ್ಸ್ಾಜ್ 

ಮಾಡಿರ್ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಪ್ಾದ್ಗಳಿಗ  ರಕತಚಲರ್  ಉತ್ತಮ್ಗ ೂಿಂಡ  ರ್ಾಲ  ಊದಿರ್ ೂಳುುವುದ್ , ಜ ೂೇಮ್  

ಹಿಡಿಯ್ ವ ಸಮ್ಸ್ ಯಗಳು ಬರ ವುದಿಲಿ. ಅಲಿದ  ಚಮ್ಾ ಒಡ ಯ್ದ  ಪ್ಾದ್ಗಳಲಿ ಮ್ೃದ್ ತ್ಾ ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಯೀನ ಪ್ಪಚ್ುಧಾರಣ  : ರ್ಾಲೆರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳು ಕಳ ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ  ಪಡ ದ್  ಔರ್ಧಿೇಯ್ 

ತ ೈಲದ್ಲಿ ಶ ದ್ಧವಾದ್ ಹತಿತಯ್ನ್ ನ ಅದಿದ ಯೇನಿದಾಾರದ್ಲಿ ಇರಿಸ ವುದ್ರ್ ೆ ಯೇನಿ ಪ್ಚ ಧಾರಣ  ಎನ್ ನತಾತರ . 

ಇದ್ನ್ ನ ವ ೈದ್ಯರ ೇ ಮಾಡಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಯಾರಿಗ  ಯಾವ ಔರ್ಧ ಸೂಕತ ಎಿಂಬ ದ್ನ್ ನ ವ ೈದ್ಯರ ೇ 

ನಿಧಾರಿಸ ವರ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ಯೇನಿ ಸ್ ೂೇಿಂಕ ಿಂಟ್ಾಗ ವುದ್ನ್ ನ ತ್ಡ ಗಟಾಬಹ ದ್ . ಬಾಯಕಾರಿಯಾಗಳಿಿಂದಾಗ ವ 

ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ತ್ಗ ಲಲಾರದ್ . ಅಲಿದ ೇ ಯೇನಿದಾಾರ, ಯೇನಿ ಪಥವು ಮ್ೃದ್ ವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹ ರಿಗ ಯ್  

ಸ ಖವಾಗಿ, ಸ ಲಭವಾಗಿ ಆಗ ತ್ತದ . ಹ ರಿಗ  ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳ ಹಿಗ ೆವಿರ್ ಗ  

ಸಹಾಯ್ವಾಗ ತ್ತದ . 

ದ್ುಶಚಟಗಳಿಂದ್ ದ್ೂರ : ಆಧ ನಿಕ ಬದ್ ಕನ್ಲ ಿ ಪುರ ರ್ನ್ಿಂತ  ಮ್ಹಿಳ ಯ್ೂ ದ್ ಶುಟಗಳಿಗ  

ಬಲಯಾಗ ತಿತರ ವುದ್  ಆತ್ಿಂಕದ್ ಸಿಂಗತಿ. ಸಿಂತ ೂೇರ್ರ್ ೆ, ದ್ ಃಖರ್ ೆ ನ್ಗರ ಪರದ ೇಶದ್ ಮೆೇಲಿಧಯಮ್ ವಗಾದ್ 

ಮ್ಹಿಳ ಯ್  ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್, ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್ದ್ಿಂತ್ಹ ಚಟಗಳಿಗ  ಬಲಯಾಗ ತಿತದ್ದರ  ರ್ ಳವಗಾದ್ ಮ್ಹಿಳ ಯ್  

ಕ ಟ ಿಂಬದ್ ದ್ ಃಖ ಮ್ರ ಯ್ಲ  ಗಿಂಡನ್ ಶ  ೇರ್ಣ  ತಾಳದ ೇ ಸ್ಾರಾಯಿ ಸ್ ೇವರ್ ಗ  ತ್ ತಾತಗ ತಿತದಾದಳ . 

ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್, ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್ಗಳು ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಮ್ತ್ ತ ಭೂರಣದ್ ಆರ ೂೇಗಯದ್ ಮೆೇಲ ಯ್ೂ ದ್ ರ್ಪರಿಣಾಮ್ 

ಬಿೇರ ತ್ತವ . ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು ಉಿಂಟ್ಾಗಲ  ರ್ಾರಣವಾಗ ತ್ತವ . ದ ೈಹಿಕ ಸಿತೆಿ ಮ್ತ್ ತ ಮಾನ್ಸಿಕ ಸಿೆತಿ ಎರಡೂ 

ಅಸತವಯಸತಗ ೂಳುುವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅವಧಿಗ  ಮ್ ನ್ನವ ೇ ಹ ರಿಗ ಯಾಗಬಹ ದ್ . ಗಭಾಪ್ಾತ್ವಾಗಬಹ ದ್ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ 



ಇಿಂತ್ಹ ದ್ ರಭಾಯಸಗಳಿದ್ದವರ , ಉತ್ತಮ್ ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ ಮ್ಗ  ಬ ೇರ್ ನ್ ನವವರ  ಈ ಚಟಗಳಿಿಂದ್ 

ದ್ೂರವಿರಲ ೇಬ ೇಕ . ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ ಗಿಂಡಿಂದಿರೂ ಧೂಮ್ಪ್ಾನ್, ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್ಗಳಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿರಬ ೇಕ . 

ಪಕೆದ್ಲಿಯೇ ಕ ಳಿತ್  ಬಿೇಡಿ, ಸಿಗರ ೇಟ  ಸ್ ೇದ್ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಆರ್ ಯ್ ಶಾಾಸರ್ ೂೇಶರ್ ೆ ಹ ೂಗ  ಬ ೇಡವ ಿಂದ್ರೂ 

ತ್ಲ ಪುತ್ತದ . ಇನ್ ನ ಮ್ದ್ಯಪ್ಾನ್ದಿಿಂದಾಗ ವ ಅರ್ಾಹ ತ್ವ ಿಂದ್ರ  ಗಿಂಡ ಕ ಡಿದಾಗ ಹ ರ್ಣುನ್ ಮ್ನ್ಸ ೆ ದ್ ಃಖ 

ಅನ್ ಭವಿಸ ವುದ್ , ಅದ್ನ್ ನ ಸಹಿಸದ  ರ್ ೂೇಪ ಪರದ್ಶ್ಾಸ ವುದ್  ಸ್ಾಮಾನ್ಯ ಸಿಂಗತಿಗಳು. ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಈ 
ಎರಡೂ ತಾಯಿಯ್ ಮ್ತ್ ತ ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ವ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಆರ ೂೇಗಯರ್ ೆ ಮಾರಕವಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅವುಗಳಿಿಂದ್ 

ಗಿಂಡ, ಹ ಿಂಡತಿಯ್ರಿಬಬರೂ ದ್ೂರವಿರಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. 

ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ ಹ ಚ ು ಬಾರಿ ಸ್ ೇವಿಸ ವುದ್ , ಅಧಿಕ ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ತಿನ್ ನವುದ್ , 

ಮ್ಸ್ಾಲ  ಪದಾಥಾಗಳ ಸ್ ೇವರ್ , ಐಸ್್ಕರೇಿಂ, ಚಾಕಲ ೇಟ್್ಗಳನ್ ನ ಪದ ೇ ಪದ ೇ ತಿನ್ ನವುದ್  ಒಳಿತ್ಲಿ. 

ಗಭಾಧರಿಸಿದ್ ಸಮ್ಯ್ ಮಾತ್ರವಲಿ, ಗಭಾಧಾರಣ ಗ  ಮ್ ನ್ನವ ೇ ಈ ಎಲಿ ಚಟಗಳಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿದ್ದಲ ಿ

ಗಭಾಧಾರಣ ಯ್  ತ್ೃಪ್ತಕರವಾಗಿರ ತ್ತದ . 

ಅಪ್ರ (ಮಾಸು) : ಮಾಸ  ಒಿಂದ್  ಅಪೂವಾ ಮ್ತ್ ತ ಅಪರೂಪದ್, ಭೂರಣದ್ ಪೇರ್ಣ ಗ , ರಕ್ಷಣ ಗ  

ಸೃಷಿಾಯಾಗಿರ ವ ಒಿಂದ್  ಮ್ ಖಯ ಉಪ್ಾಿಂಗ, ಭೂರಣರ್ ೆ ಬ ೇಡದ್ ವಸ ತಗಳ ವಿನಿಮ್ಯ್, ಸ್ಾಗಾರ್ಣರ್ ಗ  ಮಾತ್ರ 
ಸಿೇಮ್ಮತ್ವಾಗಿರದ  ಭೂರಣದ್ ಬ ಳವರ್ಣಗ ಗ  ಬ ೇರ್ಾದ್ ಹಾಮೊೇಾನ್ ಗಳನ್ ನ ಒದ್ಗಿಸ ವ ರ್ಾಖಾಾರ್ ಯ್ೂ 

ಆಗಿರ ತ್ತದ . ಮಾಸ ವಿನ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿರ ವ ಲ ೂೇಮ್ರ್ಾಳಗಳು ಎಷಿಾವ ಯಿಂದ್ರ  ಅವುಗಳ ಲಿ ಹರಡಿದ್ರ  ಅದ್ರ 

ವಿಸಿತೇಣಾ ನ್ಮ್ಿ ಚಮ್ಾದ್ ವಿಸಿತೇಣಾರ್ ೆ ರ್ಾಲ ೆಪಟ್ಾಾಗ ತ್ತದ ಿಂದ್  ಹ ೇಳುತಾತರ . 

ಅಪರ (ಮಾಸ ) ಬ ೇರ್ಾಬಿಟಿಾ ವಸ ತಗಳ ವಿನಿಮ್ಯ್ ಮಾಡ ವುದಿಲಿ. ಭೂರಣರ್ ೆ ಅನ್ವಶಯಕ ಮ್ತ್ ತ 

ಹಾನಿಕರವ ನ್ನಬಹ ದಾದ್ ವಸ ತಗಳನ್ ನ ನಿಯ್ಿಂತಿರಸ ವ ಅದ್ ಭತ್ ಶಕತ ಅದ್ಕೆದ . ಅರ್ ೇಕ ರ ೂೇಗ ೂೇತ್ಪತಿತ 

ಮಾಡ ವ ಕರಮ್ಮಗಳು ಮಾಸನ್ ನ ದಾಟಿ ಹ ೂೇಗಿ ಭೂರಣರ್ ೆ ರ ೂೇಗ ಉಿಂಟ ಮಾಡಲಾರವು. ಆದ್ರ  ಅತಿ 

ಸೂಕ್ಷಮವಾಗಿರ ವ ವ ೈರಸ್ ಮಾತ್ರ ಇದ್ನ್ ನ ದಾಟಿ ಹ ೂೇಗಿ ರ ೂೇಗ ಅಿಂಟಿಸಬಲಿದ್ . ಒಿಂಭತ್ ತ ತಿಿಂಗಳು 

ತ್ ಿಂಬಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಚಪಪಟ್ ಯಾಗಿ ಅಗಲವಾಗಿರ ವ ಮಾಸ  ಸ ಮಾರ  ಅಧಾ ಕಲ ೂೇ ತ್ೂಕವುಳುದಾದಗಿರ ತ್ತದ . 
ಇದ್ರ ಒಿಂದ್  ಭಾಗ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ಒಳಪದ್ರರ್ ೆ ನಿಕಟವಾಗಿದ್ ದ ಇರ್ ೂನಿಂದ್  ಭಾಗ ಭೂರಣದ್ 

ದಿಕೆನ್ಲಿರ ತ್ತದ . ಮಾಸ ವಿನ್ ಮ್ಧಯಭಾಗದಿಿಂದ್ ಹ ೂಕೆಳ ಬಳಿು ಆರಿಂಭವಾಗ ತ್ತದ . 

ಹ ೂಕಕಳ ಬಳಿು: ತಾಯಿಗೂ ಮ್ಗ ವಿಗೂ ಸ್ ೇತ್ ವ ಯಾಗಿ ಪ್ರೇತಿ, ವಾತ್ೆಲಯವನ್ ನ ತ್ಲ ಪ್ಸಿ, 

ಬಾಿಂಧವಯವನ್ ನ ಬಿಗಿಗ ೂಳಿಸ ವಿಂತ್ಹ ಹ ೂಕೆಳಬಳಿುಯ್ಲ ಿ ಏರ್ ೇನಿರ ತ್ತದ ಿಂದ್  ರ್ ೂೇಡ ೂೇಣವ ೇ? ಇದ್ರಲ ಿ



ಒಿಂದ್  ವಿಶ ೇರ್ ಲ ೂೇಳ ಯ್ಿಂತ್ಹ ವಸ ತ ತ್ ಿಂಬಿದ್ ದ ಮ್ೂರ  ರಕತರ್ಾಳಗಳು ಹಾದ್ ಹ ೂೇಗ ತ್ತವ . ಈ ಲ ೂೇಳ  

ವಸ ತ ಹ ರಿಗ  ಒಿಂದ್  ವಿಶ್ರ್ಾ ಆರ್ಾರವನ್ ನ ರ್ ೂಡ ವುದ್ಲದಿ ೇ ರಕತರ್ಾಳಗಳಿಗ  ಆಧಾರ ರೂಪವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಈ 

ಮ್ೂರ  ರಕತರ್ಾಳಗಳಲಿ ಒಿಂದ್  ಮ್ತ್ ತ ಎರಡರ್ ಯ್ ರಕತರ್ಾಳಗಳು ಭೂರಣದ್ ಅನ್ಗತ್ಯ (ತಾಯಜಯ) 

ವಸ ತಗಳಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ ಅಶ ದ್ಧ ರಕತವನ್ ನ ತಾಯಿಗ  ಸ್ಾಗಿಸ ತ್ತವ . ಉಳಿದ್ ಇರ್ ೂನಿಂದ್  ರಕತರ್ಾಳ ತಾಸ  

ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ ಶ ದ್ಧ ರಕತವನ್ ನ ತಾಯಿಯಿಿಂದ್ ಭೂರಣರ್ ೆ ಸ್ಾಗಿಸ ತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಈ 

ಹ ೂಕೆಳುಬಳಿು ಭೂರಣರ್ ೆ ಜಿೇವಧಾರ ಯ್ರ್ ನೇ ಹರಿಸ ವಿಂತ್ಹ ದ ಿಂದ್ರ  ತ್ಪ್ಾಪಗಲಾರದ್ . ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಈ 

ಹ ೂಕೆಳು ಬಳಿು ಅಲಲಿಿ ದ್ಪಪವಾಗಿ, ಗಿಂಟ ಗಳಿದ್ದಿಂತ  ರ್ಾಣ ತ್ತದ . ಇಿಂತ್ಹ ಗಿಂಟ ಗಳಿಿಂದ್ ಯಾವುದ ೇ 

ಅಪ್ಾಯ್ವಿಲಿ. ಆದ್ರ  ನಿಜವಾದ್ ಗಿಂಟ  ಬಿದಾದಗ ಭೂರಣರ್ ೆ ಪೇರ್ಕ ವಸ ತಗಳ ರ್ ೂರತ ಯಾಗಿ ಅಪ್ಾಯ್ 

ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . ಈ ಹ ೂಕ ೆಳ ಬಳಿು ಮಾಸ ವಿನ್ ಮ್ಧ ಯ ಹ ಟ ಾತ್ತದ . ಅಪರೂಪರ್ ೆ ಇತ್ರ ಸೆಳಗಳಲಿಯ್ೂ 

ಅದ್  ಹ ಟಾಬಹ ದ್ . ಹ ೂಕೆಳಬಳಿುಯಿಿಂದ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳ ಪತ ತಗ  ಸಹಾಯ್ವಾಗ ತ್ತದ ಿಂಬ ದ್  ಇತಿತೇಚಿನ್ 

ಸಿಂಶ  ೇಧರ್ ಗಳಿಿಂದ್ ಅರಿವಾಗಿದ . 

ಆರರ್ ೇ ತಿಿಂಗಳ ಗಭಿಾರ್ಣಯಾಗಿದಾದಗ ಭೂರಣರ್ ೆ ಶಕತ ಮ್ತ್ ತ ಚಮ್ಾದ್ ಬಣು ಬರ ತ್ತದ . 

ರ ೂೇಗನಿರ ೂೇಧಕ ತ್ತ್ಾವಾದ್ ಓಜಸ ೆ ಭೂರಣದ್ಲಿ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ತ್ತದ . ಈ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳ 

ಬ ಳವರ್ಣಗ  ಪೂಣಾವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಮಾಸ  ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ತ್ತದ . ಅತ್ಯವಶಯಕವಾದ್ ಆಮ್ಿಜನ್ಕವು ಸ್ ೇರಿದ್ಿಂತ  

ಎಲ ಿಪೇರ್ಕ ವಸ ತಗಳು ತಾಯಿಯಿಿಂದ್ ಭೂರಣರ್ ೆ ರವಾರ್ ಯಾಗಿ, ಭೂರಣದ್ಲಿ ಉತ್ಪನ್ನವಾಗ ವ ಮ್ಲಗಳು 

ತಾಯಿಯ್ ರಕತ ಪರಿಚಲರ್ ಯ್ಲಿ ಸ್ ೇರ ತ್ತವ . ಅವುಗಳನ್ ನ ಅವಳು ತ್ನ್ನ ಶರಿೇರದ್ಲಿ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವ 

ಮ್ಲಗಳ ೂಡರ್  ಹ ೂರಹಾಕ ತಿತರ ತಾತಳ . ಈ ಹಿಂತ್ದ್ಲ ಿ ಗಭಿಾರ್ಣ ಸಿರೇಯ್  ಅನ್ನಪ್ಾನ್ಗಳ ವಿಚಾರದ್ಲ ಿ

ಜಾಗರೂಕಳಾಗಿದ್ ದ ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ನ್ಡಿಗ  ಅಥವಾ ಸರಳ ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . ಮ್ಮಚಿಗನ್ 
ವಿಶಾವಿದಾಯಲಯ್ದ್ಲಿ ನ್ಡ ದ್ ಸಿಂಶ  ೇಧರ್ ಗಳಿಿಂದ್ ತಿಳಿದ್ ಬಿಂದಿದ ದೇರ್ ಿಂದ್ರ  ನಿಯ್ಮ್ಮತ್ವಾಗಿ ವಾಯಯಾಮ್ 

ಮಾಡ ತಿತದ್ದ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಆರ ೂೇಗಯಕರ, ಸಹಜರೂಪದ್ ಮ್ಕೆಳಿಗ  ಜನ್ಿ ನಿೇಡಿದ್ರ , ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡದ  

ಸಿರೇಯ್ರ  ಹ ತ್ತ ಮ್ಕೆಳು ಕಡಿಮೆ ತ್ೂಕ ಹ ೂಿಂದಿದ್ ದ ಅರ್ಾರ ೂೇಗಯ ಪ್ೇಡಿತ್ವಾಗಿದ್ದವು. ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ

ಗಭಿಾರ್ಣಯ್  ಕರಿದ್ ಪದಾಥಾ, ಅತಿ ಮ್ಸ್ಾಲ , ಖಾರ ಕೂಡಿದ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡ ವುದ್  ಬ ೇಡ. 
ಇಿಂತ್ಹ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಿದ್ದಲಿ ಇದ್ರ ಪರಭಾವವು ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ವ ಭೂರಣದ್ ಮೆೇಲ  

ಆಗ ವುದ್  ಕಿಂಡ ಬಿಂದಿದ . ಇತಿತೇಚಿನ್ ದಿನ್ಗಳಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಅಜಿೇಣಾದಿಿಂದಾಗ ವ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳು, 

ಮ್ಧ ಮೆೇಹ, ಅಧಿಕ ರಕತದ ೂತ್ತಡ, ಸನಿನ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಿಿಂದ್ ನ್ರಳುತಿತರ ವುದ್ನ್ ನ ಹ ಚ ು ರ್ಾಣ ತಿತದ ದೇವ . 
ಅಜಿೇಣಾ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ವಿಂತ್ಹ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳ ಅಧಿಕ ಸ್ ೇವರ್ ಯಿಿಂದ್ ಜಠರದ್ಲಿ ವಿರ್ವಸ ತಗಳು 



ಶ ೇಖರವಾಗಿ ರ್ ೂಳ ಯ್ ತ್ತವ . ಆಗ ದ ೇಹರ್ ೆ ಮಾರಕವಾದ್ ವಿರ್ವಸ ತವಿನ್ ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ತ್ತದ . ಈ ವಿರ್ 

ವಸ ತಗಳು ಜಠರದ್ಲಿ ವಾಸವಾಗಿದ್ ದ ಅವುಗಳ ಸಾಲಪ ಭಾಗ ಮ್ೂತ್ರರ್ ೂೇಶಗಳ ಮ್ೂಲಕ ಮ್ೂತ್ರದ್ಲಿ, 

ಮ್ಲಾಶಯ್ದ್ ಮ್ೂಲಕ ಮ್ಲರೂಪದ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಬ ವರಾಗಿಯ್ೂ ಹ ೂರಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . ಇವುಗಳಿಿಂದ್ 
ಹ ೂರಹ ೂೇಗದ ೇ ಆಚ  ಉಳಿದ್ ವಿರ್ಗಳು ರಕತಪರಿಚಲರ್ ಯ್ಲಿ ಸ್ ೇರಿ ದ ೇಹದ್ ಜ ೈವಿಕ ಕರಯಗಳನ್ ನ 

ಜಿೇವರ್ ೂೇಶಗಳಲಿಯ್ೂ ಹಾಗೂ ಇಡಿೇ ದ ೇಹದ್ ಕರಯಗಳನ್ ನ ಏರ ಪ್ ೇರ ಗ ೂಳಿಸ ತ್ತವ . ಈ ವಿರ್ ವಸ ತಗಳು 
ದ ೇಹದ್ ರ ೂೇಗನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತಯ್ನ್ ನ ಕ ಿಂಠಿತ್ಗ ೂಳಿಸಿ ದ ೇಹವನ್ ನ ಸ ಲಭವಾಗಿ ರ ೂೇಗಗಳಿಗ  ಈಡ  

ಮಾಡ ತ್ತವ . ಇದ ಲಿವನ್ ನ ಗಮ್ನ್ದ್ಲಟಿ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಆಯ್ ವ ೇಾದ್ಲಿ ಈ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿ ವಿಶ ೇರ್ವಾದ್ ಆಹಾರ 

ವಿಹಾರಗಳನ್ ನ ಗಭಿಾರ್ಣಗ  ತಿಳಿಸಿದಾದರ . ಹಾಲನಿಿಂದ್ ಪಡ ದ್ ತ್ ಪಪ, ಸಿಹಿ ದ್ರವಯಗಳಿಿಂದ್ ಸಿಂಸೆರಿತ್ವಾದ್ 

ಹಾಲ , ಗ ೂೇಕ್ಷ ರ ಮ್ ಿಂತಾದ್ ವನ್ಸಪತಿಗಳನ್ ನ ಸ್ ೇರಿಸಿ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಅನ್ನದ್ - ಗಿಂಜಿಯ್ನ್ ನ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  

ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಇದ್ರಿಿಂದ್ ದ ೇಹದ್ ರ ೂೇಗ ನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತ ಹ ಚ ುವುದ್ಲದಿ ೇ ಪರಜನ್ರ್ಾಿಂಗಗಳ 

ಸ್ಾಮ್ಥಯಾವೂ ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಇದ್  ಹೃದ್ಯ್ದ್ ರಕತಪರಿಚಲರ್ ಯ್ನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ . ದ ೇಹದ್ಲಿ ಊತ್, 

ಉರಿಗಳಿರ ವಾಗ ಸಿಹಿ ಬ ರ ಸಿದ್ ಮೊಸರನ್ ನ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಇದ್  ಜನ್ರ್ಾಿಂಗದ್ ಮ್ತ್ ತ ಮ್ೂತ್ರರ್ಾಳದ್ 

ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಇರ ವಾಗಲೂ ಉಪಯ್ ಕತ. ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ಈ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರ  ಮೊಸರನ್ ನ ಹ ಚ ು 

ಬಳಸಬ ೇಕ . 

ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಶ್ಶ  ಒದ ಯ್ ವುದ್  ಮ್ತ್ ತ ತಿರ ಗ ವುದ್  ತಾಯಿಯ್ ಗಮ್ನ್ರ್ ೆ ಬರ ತ್ತದ . 

ಗಭಾದ್ಲಿ ಶ್ಶ  ತಿರ ಗಿದ್ರೂ ಅದ್  ಹ ೂಕೆಳುಬಳಿುಗ  ಸಿಕೆಹಾಕರ್ ೂಳುುವುದಿಲ.ಿ ಏರ್ ಿಂದ್ರ  ಹ ೂಕೆಳ ಬಳಿು 

ಜಿಗ ಟಿನಿಿಂದಾಗಿ ಜಾರ ವ ಸಾಭಾವ ಹ ೂಿಂದಿರ ತ್ತದ . ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ಮೆೇಲ ಮ್ಟಾ ಹ ೂಕ ೆಳ ಮ್ಟಾರ್ ೆ 

ಬಿಂದಿರ ತ್ತದ . 

ಗಭಿಾರ್ಣ ಸಿರೇಯ್ ಏಳರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳಲಿ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಎಲ ಿ ಅಿಂಗಾಿಂಗಗಳು ಚ ರ್ಾನಗಿ ಬ ಳ ದಿರ ತ್ತವ . 

ದ ೇಹದ್ ಎಲ ಿ ಭಾಗಗಳು ಸಪರ್ಾವಾಗಿರ ತ್ತವ . ಈ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿ ಮ್ಗ  ಹ ಟಿಾದ್ಲ,ಿ ಅದ್  ಬದ್ ಕ ಳಿಯ್ ತ್ತದ . 

ಗಭಿಾರ್ಣಗ  ಬಾಯಾರಿರ್  ಹ ಚ ು. ಅದ್ರ್ಾೆಗಿ ಹರ್ಣುನ್ ರಸ, ನಿೇರ , ಸಿಹಿ ಮ್ಜಿಿಗ , ರಾಗಿ ಗಿಂಜಿ 

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಹ ಚ ು ಬಳಸಬ ೇಕ . 

ಎದ ಉರಿ : ಏಳು ತಿಿಂಗಳು ತ್ ಿಂಬಿದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಎದ  ಉರಿ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಬ ಳ ಯ್ ತಿತರ ವ 

ಮ್ಗ  ಉದ್ರ ಹಾಗೂ ಕರ ಳುಗಳ ಮೆೇಲ  ಒತ್ ತವುದ್ರಿಿಂದ್ ಪಚನ್ ಕರಯಗ  ಅಡಚಣ  ಉಿಂಟ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಅಲಿದ  ಉದ್ರದ್ಲಿ ಆಮ್ದಿ್ ಸ್ಾರವ ಹ ಚಾುಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಎದ  ಉರಿಯ್ ತ್ತದ . ಊಟ ಮಾಡ ವ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲ ಿ



ಮೊದ್ಲ ತ್ ತಿತಗ , ಬಿಸಿಯಾದ್ ಅನ್ನರ್ ೆ ಒಿಂದ್  ಚಮ್ಚ ಜಿೇರಿಗ  ಪುಡಿ ಮ್ತ್ ತ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ತಿಿಂದ್ಲಿ ಎದ  

ಉರಿ ಅಷ್ಾಾಗಿ ಬಾಧಿಸ ವುದಿಲಿ. ಅಲಿದ  ರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಎರಡ  ಚಮ್ಚ ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ ಬಿೇಜದ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ 

ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಹಾಕ ಮ್ ಚಿುಟ ಾ ಬ ಳಿಗ ೆ ಎದ್ದ ಕೂಡಲ ೇ ಮ್ ಖ ತ ೂಳ ದ್  ತ್ಕ್ಷಣ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . 

ಬ ನುಾನ ೂೀವು : ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ರಲಿ ಸ್ಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಏಳು ತಿಿಂಗಳು ತ್ ಿಂಬಿದ್ ಬಳಿಕ ಬ ನ್ ನ ರ್ ೂೇವು 

ಕೂಡ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ರ್ ಲವರಲ ಿರಾತಿರ ಹ ೂತ್ ತ ಈ ರ್ ೂೇವು ಅಧಿಕವಾಗಿರ ತ್ತದ . ಇದ್ನ್ ನ ರ್ಾಯಿಲ ಯ್ 

ಲಕ್ಷಣವ ಿಂದ್  ಹ ದ್ರಿರ್ ೂಳುಬಾರದ್ . ಬ ನಿನನ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳು ಹಿಗ ೆವುದ್ರಿಿಂದ್ ಈ ರ್ ೂೇವು 

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಈ ರ್ ೂೇವು ಇರ ವಾಗ ಎಳ ುಣ ುಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಬ ನಿನಗ  ಹಚಿು ಉಜಿಿರ್ ೂಿಂಡ  

ಬಿಸಿನಿೇರ  ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ರಕತನಾಳಗಳ ಊತ್ : ರ್ ಲವರಲಿ ತ ೂಡ  ಮ್ತ್ ತ ರ್ಾಲ ಗಳಲಿ ನಿೇಲಯಾಗಿ ರಕತರ್ಾಳಗಳು 

ಉಬಿಬರ್ ೂಿಂಡಿರ ತ್ತದ . ಹ ೂಟ್ ಾಯ್  ಉಬಿಬರ ವುದ್ರಿಿಂದ್, ರ್ಾಲನ್ ಮೆೇಲ  ಭಾರ ಬಿೇಳುವುದ್ರಿಿಂದ್ ರಕತರ್ಾಳಗಳು 

ಊದಿರ್ ೂಳುುತ್ತವ . ಊತ್ ಹ ಚಾುದಾಗ ರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಅಿಂತ್ಹ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ವಿಶಾರಿಂತಿ ಅಗತ್ಯ. 

ರ್ಾಲಗ  ದಿಿಂಬ  ಹಾಕರ್ ೂಿಂಡ  ಎತ್ತರದ್ಲಿರಿಸಿ ಮ್ಲಗಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಊತ್ ತಾರ್ಾಗಿಯೇ 

ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಕಾಲುಗಳಲಿೂ ಜ ೂೀಮು : ರ್ಾಲ ಗಳಲಿ ರಕತಸಿಂಚಾರ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಜ ೂೇಮ್  

ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಸ ಣಾುಿಂಶದ್ ರ್ ೂರತ ಯಿಿಂದ್ಲೂ ಇದ್  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಸ ಣಾುಿಂಶ (ರ್ಾಯಲೆಯ್ಿಂ) 

ಅಧಿಕವಾಗಿರ ವ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ . ಜ ೂೇಮ್  ಇರ ವಾಗ ರ್ಾಲನ್ ನ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ 

ಉಜಿಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಎಿಂಟರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ ರ್ ಳಭಾಗವು ಹಿಗಿೆ ಭೂರಣದ್ ತ್ಲ  ಅದ್ರಲ ಿ

ಕೂಡ ವಿಂತ  ಅನ್ ವು ಮಾಡ ತ್ತದ . ಈ ಹಿಂತ್ದ್ಲಿ ಮ್ಗ ವಿಗ  ಸಿಂಪೂಣಾ ರ್ ೂಬ ಬ ಪೂರ ೈರ್ ಯಾಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಅದ್  ಗಭಾದ್ ಹ ೂರಗ  ಜಿೇವಿಸ ವ ಕ್ಷಮ್ತ ಯ್ನ್ ನ ಹ ೂಿಂದಿರ ತ್ತದ . ಮ್ಗ ವಿನ್ ಮಾಿಂಸಖಿಂಡಗಳು ಪೂಣಾ 

ಅಭಿವೃದಿಧ ಹ ೂಿಂದಿ, ರಕತ ಪರಿಚಲರ್  ಆರಿಂಭವಾಗಿ ತಿಿಂದ್ ಆಹಾರ ಜಿೇರ್ಣಾಸಿರ್ ೂಳುುವ ಶಕತಯ್ನ್ ನ 

ಪಡ ದಿರ ತ್ತದ . 

ಗಭಿಾರ್ಣಯ್ ಮ್ನ್ಸಿೆತಿ ಶಾಿಂತ್ವಾಗಿರಬ ೇಕ . ಅದ್ರ್ಾೆಗಿ ಪ್ಾರಥಾರ್ , ಧಾಯನ್ ಮಾಡ ವುದ ೂಳ ುಯ್ದ್ . 

ಹ ರಿಗ ಯ್ ಬಗ ಗಿನ್ ಅನ್ವಶಯಕ ಭಯ್, ಇತ್ರರ ಮಾತ್ ಗಳ ಡ ಗ  ಗಮ್ನ್ರ್ ೂಟ ಾ ಮ್ನ್ಸಿೆಗ  ರ್ ೂೇವು 

ಮಾಡಿರ್ ೂಳುುವುದ್  ಸಲದಿ್ . ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಯ್  ಆಚರಿಸ ವ ಚಟ ವಟಿರ್ ಗಳು ಭವಿರ್ಯದ್ ಮಾನ್ವ 



ಜಿೇವದ್ ಸ್ಾಮಾಜಿಕ, ಸ್ಾಿಂಸೃತಿಕ, ಲ ೈಿಂಗಿಕ ಜಿೇವನ್ದ್ ಸಿೆರತ ಗಳನ್ ನ ಪರತಿಪ್ಾದಿಸ ತ್ತದ . ದ ೈಹಿಕ ಮ್ತ್ ತ 

ಮಾನ್ಸಿಕ ಸ್ ೆೈಯ್ಾ ಹ ೂಿಂದಿದ್ದಲಿ ಹ ರಿಗ ಯ್ ಬಗ ೆ ಆತ್ಿಂಕ ರ್ಾಡ ವುದಿಲಿ. 

ಒಿಂಭತ್ತರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳಲಿ ಗಭಾರ್ ೂೇಶ ಎದ ಯ್ ಮ್ೂಳ ಯ್ ಹಿಂದ್ರದ್ವರ ಗ  ಬ ಳ ದಿರ ತ್ತದ . 

ಮ್ಗ ವಿನ್ ತ್ಲ  ಕಬ ೂಬಟ್ ಾಯ್ತ್ತ ಸರಿದ್  ಗಭಿಾರ್ಣಯ್  ರ ೂೇಮಾಿಂಚನ್ದ್ ಚಳಕ  ಅನ್ ಭವಿಸ ತಾತಳ . ಈ 
ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಗಭಿಾರ್ಣಗ  ಅನ್ ವಾಸನ್ ಬಸಿತಯ್ನ್ ನ ನಿೇಡಿ ಅವಳ ಜನ್ರ್ಾಿಂಗವನ್ ನ ಹ ರಿಗ ಗ  ಸ ಲಭಗ ೂಳಿಸಲ  

ಔರ್ಧಿಯ್ ಕತ ತ ೈಲಗಳ ಬಳರ್ ಯ್ನ್ ನ ಹ ೇಳಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಈ ರಿೇತಿ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಲಾಶಯ್ದ್ಲಿರ ವ 

ಮ್ಲವು ಚಲಸಲ  ಅನ್ ಕೂಲವಾಗಿ ಹ ರಿಗ  ಸ ಗಮ್ವಾಗಲ  ಸ್ಾಧಯವಾಗ ತ್ತದ . ಒಿಂಭತ್ತರ್ ಯ್ ತಿಿಂಗಳ 

ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ಗ ವಿನ್ ತ್ೂಕ ಸರಾಸರಿ ೨.೫ ರಿಿಂದ್ ೩ ಕ.ಗಾರಿಂ ಇದ್ದರ , ಉದ್ದ ೫೦೦ ಮ್ಮ.ಮ್ಮೇ. ನ್ಷಿಾರ ತ್ತದ . 

ಯಾವುದ ೇ ಕ್ಷಣದ್ಲಿ ಹ ೂರಬರಲ  ಸಿದ್ಧವಾಗಿರ ವ ಮ್ಗ ವಿಗ  ಚಲಸಲ  ಗಭಾ ಇಕೆಟ್ಾಾಗಿರ ತ್ತದ . 

ಹಿಿಂದಿನ್ ರ್ಾಲದ್ಿಂತ  ಮ್ಹಿಳ ಯ್  ಅರ್ ೇಕ ಮ್ಕೆಳ ತಾಯಿಯಾಗ ವ ರ್ಾಲವಲಿ. ಮ್ಹಿಳ  ತ್ನ್ನ ಇಡಿೇ 

ದಾಿಂಪತ್ಯ ಜಿೇವನ್ದ್ಲಿ ಒಿಂದ್  ಅಥವಾ ಎರಡ  ಮ್ಕೆಳನ್ ನ ಮಾತ್ರ ಹ ರಲ  ಬಯ್ಸ ತಾತಳ . ಹಾಗಾಗಿ ಗಭಾ 

ಧರಿಸಿದ್ ರ್ಾಲ ಮ್ತ್ ತ ಹ ಟ ಾವ ಮ್ಕೆಳ ದ ೈಹಿಕ, ಮಾನ್ಸಿಕ ಸಿೆತಿ ಬಹಳ ಮ್ ಖಯವಾದ್ ದಾಗಿದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ 

ತ್ನ್ನ ಹಾಗೂ ಹ ಟ ಾವ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಆರ ೂೇಗಯವನ್ ನ ದ್ೃಷಿಾಯ್ಲಿಟ ಾರ್ ೂಿಂಡ  ಆಹಾರ. ವಾಯಯಾಮ್ಗಳಲಿ 

ಕರಮ್ಬದ್ಧತ ಯ್ನ್ ನ ಪ್ಾಲಸಿದ್ಲಿ ಆರ ೂೇಗಯವಿಂತ್ ಹಾಗೂ ಬ ದಿಧವಿಂತ್ ಮ್ಕೆಳ ಜನ್ನ್ ಸ್ಾಧಯವಾಗ ತ್ತದ . 

ಬಾಣ್ಂತಿಯ ಆರ ೈಕ  

ಬಾಯಸಗಿ ದಿವಸಕ ಬ ೇವಿನ್ ಮ್ರ ತ್ಿಂಪ |  

ಭಿೇಮ್ರತಿಯಿಂಬ ಹ ೂಳಿತ್ಿಂಪ |  

ಹಡ ದ್ವಾ ನಿೇ ತ್ಿಂಪ ನ್ನ್ನ ತ್ವರಿೇಗಿ || 

ನಿಸಗಾವನ್ ನ ತಾಯಿಯಾಗಿಸಿ, ನಿಸಗಾ ಮ್ತ್ ತ ತಾಯಿ ಇಬಬರನ್ ನ ಸಮ್ಮೇಕರಿಸಿ ನ್ಮ್ಿ ಬದ್ ಕನ್ 

ಸಿಂತ ೂೇರ್, ಸಮ್ೃದಿಧ, ಸಿಂಭರಮ್ಗಳಿಗ  ಇವರ ರ್ ೂಡ ಗ  ಅದ ರ್ ಾ ಮ್ಹತ್ತರವಾದ್ದ್ ದ ಎಿಂಬ ವುದ್ನ್ ನ 

ಹೃದ್ಯ್ಸಪಶ್ಾಯಾಗಿ ವರ್ಣಾಸ ತ್ತದ  ಈ ಜಾನ್ಪದ್ ತಿರಪದಿ! ಈ ಜಿೇವ ರ್ ೂಡ ವ ಮ್ತ್ ತ ಜಿೇವ ಪೇಷಿಸ ವ 

ಪರಕರಯಯೇ ತಾಯ್ತನ್. ಪರತಿಯಬಬ ತಾಯಿಗೂ ಗಭಾಧಾರಣ  ಹಾಗೂ ನ್ಿಂತ್ರ ಯಾವ ರಿೇತಿಯ್ಲಿ ಆಹಾರ 

ಸ್ ೇವರ್  ಮಾಡಬ ೇಕ , ಮ್ನ್ಸಿೆನ್ ಆರ ೂೇಗಯ ರ್ಾಪ್ಾಡಿರ್ ೂಳುುವ ಕ ರಿತ್ , ವಿಶಾರಿಂತಿ ಮ್ತ್ ತ ವಾಯಯಾಮ್ದ್ 

ಬಗ ೆ ಸರಿಯಾದ್ ತಿಳುವಳಿರ್ ಯಿದ್ದಲಿ ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಯಾವುದ ೇ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯಾಗ ವುದಿಲಿ. ಗಭಿಾರ್ಣ -



ಬಾಣಿಂತಿಯ್ರ ವಿರ್ಯ್ದ್ಲ ಿ ಅರ್ ೇಕ ತ್ಪುಪ ಕಲಪರ್ ಗಳು ಇರ ವುದ್ನ್ ನ ಇಿಂದಿಗೂ ರ್ಾಣ ತ ತೇವ . ಅಲಿದ ೇ 
ಇಿಂದಿಗೂ ಮಾತ್ೃಮ್ರಣದ್ ಪರಮಾಣ ಹ ಚಾುಗಿಯೇ ಇರ ವುದ್  ಜನ್ಸ್ಾಮಾನ್ಯರಲಿ ಈ ಕ ರಿತ್  ಅರಿವು 

ಇಲಿದಿರ ವುದ ೇ ಬಹ  ಮ್ ಖಯ ರ್ಾರಣ ಎನ್ನಬಹ ದ್ . 

ಆಹಾರ : ಸ್ಾಧಾರಣ ದಿನ್ಗಳಲಿ ಮ್ಹಿಳ ಗ  ೨,೫೦೦ ರ್ಾಯಲ ೂರಿ ಸ್ಾರ್ಾದ್ರ  ಹ ರಿಗ ಯ್ ನ್ಿಂತ್ರ 

ಮ್ಗ ವಿಗ  ಹಾಲ ರ್ಣಸಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್ರಿಿಂದ್ ೨,೮೦೦ ರಿಿಂದ್ ೩,೦೦೦ ರ್ಾಯಲ ೂರಿ ಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಸಸ್ಾರಜನ್ಕ 
ಹಾಗೂ ಮೆೇದ್ಸ ೆ ಉಳಿದ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ೬ ರಿಿಂದ್ ೮ ಗಾರಿಂನ್ರ್ ಾ ಬ ೇರ್ಾದ್ರ  ಈ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ೧೦ ಗಾರಿಂ 

ಬ ೇಕ . ತಾಯಿಯ್ ದ ೇಹವು ಅವಳು ಸ್ ೇವಿಸ ವ ವ ೈವಿಧಯಮ್ಯ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ಅತ್ಯಿಂತ್ 

ಸಿಂಕೇಣಾವಾದ್, ಅಮ್ೃತ್ಮ್ಯ್ವಾದ್ ಎದ ಹಾಲರ್ಾನಗಿ ಪರಿವತಿಾಸ ತ್ತದ . ಅವಳು ಸ್ ೇವಿಸಿದ್ ಹ ಚ ುವರಿ 

ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳು ಶ ೇಕಡಾ ೯೦ ಭಾಗ ಹಾಲಾಗಿ ಪರಿವತ್ಾರ್ ಗ ೂಳುುತ್ತದ . ಬಾಣಿಂತಿಯ್ ಆಹಾರದ್ 

ವಿರ್ಯ್ದ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ್ ಕಟಿಾನಿಟಿಾನ್ ಅವಶಯಕತ ಯಿಲಿ. 

ಹ ರಿಗ ಯಾದ್ ಕೂಡಲ ೇ ಹಸಿವ ಯಾದ್ ಕೂಡಲ ೇ ತಿಳಿಯಾದ್ ಅನ್ನದ್ ಗಿಂಜಿಗ  ಸಾಲಪ ಉಪುಪ ಹಾಗೂ 

ರ್ಾಳುಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ ಸಾಲಪ ಪರಮಾಣ ಮ್ತ್ ತ ಹಿಪಪಲಯ್ ಪುಡಿ ಸ್ ೇರಿಸಿ ಮ್ಮತ್ ಪರಮಾಣದ್ಲಿ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . 

ಮ್ೂರ  ದಿನ್ಗಳವರ ಗ  ಇದ ೇ ರಿೇತಿಯ್ಲಿ ಪಚನ್ರ್ ೆ ಸ ಲಭವಾದ್ ಆಹಾರ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರ ಮ್ೃದ್ ವಾದ್ 
ಅನ್ನದ ೂಿಂದಿಗ  ಜಿೇಣಾರ್ಾರಿ ಔರ್ಧಿಗಳಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಸೂಪ್ ಜ ೂತ ಗ  ೧ ರಿಿಂದ್ ೨ ಚಮ್ಚ ತ್ ಪಪ 

ಸ್ ೇರಿಸಿ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಅಲಿದ ೇ ಬ ಳಗಿನ್ ಸಮ್ಯ್ದ್ಲಿ ಶತಾವರಿ ಘ್ೃತ್, ದ್ಶಮ್ೂಲಾದ್ಯ ಘ್ೃತ್, ಪ್ಪಪಲಾಯದಿ 
ಘ್ೃತ್ಗಳಲಿ ಯಾವುದಾದ್ರ ೂಿಂದ್ನ್ ನ ಒಿಂದ್ರಿಿಂದ್ ಎರಡ  ಚಮ್ಚ ಯ್ರ್ಾನ್ ನ ಹಾಲರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ 

ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಏಳು ದಿನ್ಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ, ಬಾಣಿಂತಿಯ್  ತಾನ್  ಕಳ ದ್ ರ್ ೂಿಂಡ ದ ೈಹಿಕ ಮ್ತ್ ತ ಮಾನ್ಸಿಕ 

ಸ್ಾಮ್ಥಯಾವನ್ ನ ಮ್ತ ತ ಮ್ರಳಿ ಪಡ ಯ್ಲ  ಸಮ್ತ ೂೇಲನ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಬ ಿಂದ್ ತ್ರರ್ಾರಿಗಳ 

ಸೂಪ್್ಗ  ಚಿಟಿರ್  ಉಪುಪ ಹಾಗೂ ರ್ಾಳುಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ ಚಿಟಿರ್  ಸ್ ೇರಿಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಬ ೇಕ . ಹಣ ುಗಳ ರಸ, 

ಧಾನ್ಯಗಳು, ರ್ಾಳುಗಳನ್ ನ ಬ ೇಯಿಸಿ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಸೂಪ್್ಗಳನ್ ನ ದಿನ್ನಿತ್ಯದ್ ಆಹಾರದ್ಲಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . 

ಇದ್ಲದಿ ೇ ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ ಯ್ ಮೆೇರ ಗ  ಸ್ರಭಾಗಯ ಶ ಿಂಠಿ ಲ ೇಹಯ, ಶತಾವರಿ ಲ ೇಹಯ, ಅಿಂಟಿನ್ ಿಂಡ  

ಮ್ ಿಂತಾದ್ ಪುಷಿಾಕರ ಲ ೇಹಯಗಳನ್ ನ ಉಪಯೇಗಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ದ ೇಹಸಿೆತಿ ಉತ್ತಮ್ಗ ೂಳುುತ್ತದ . 

ಹ ರಿಗ ಯಾದ್ ಮೊದ್ಲ ದಿನ್ದಿಿಂದ್ಲ ೇ ತ ೈಲಾಭಯಿಂಗ ಅಿಂದ್ರ  ವಾತಾಹರ ತ ೈಲದಿಿಂದ್ (ಬಲಾ ತ ೈಲ, 

ಕ್ಷ್ೇರಬಲಾ ತ ೈಲ) ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಿ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡ ವುದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಆರ ೂೇಗಯಕರ. ಇದ್ರಿಿಂದ್ ವಾತ್ದ್ 
ಚಲರ್  ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗಿ ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ ಭಾಗದ್ಲಿ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ ಅನ್ವಶಯಕ ವಾಯ್ ವಿನ್ ಸಿಂಗರಹ ಇಲದಿ್ಿಂತಾಗಿ 

ವಾಯ್ ಬಾಧ  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 



ಚಳಿ ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಪರದ ೇಶಗಳಲಿ ವಾಸಿಸ ವವರ  ಬ ಳುುಳಿು, ಶ ಿಂಠಿ, ಜಿೇರಿಗ , ರ್ಾಳು ಮೆಣಸ  

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಆಹಾರದ ೂಿಂದಿಗ  ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ತ್ ಪಪ, ಎಣ ು ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವರ್  

ಬ ೇಡ. ಬಿಸಿಲ  ಹ ಚಾುಗಿರ ವ ಪರದ ೇಶಗಳಲಿ ವಾಸಿಸ ವವರ  ತ್ ಪಪ, ಬ ಣ ುಯಿಂದಿಗ  ಧಾನ್ಯಗಳು, 

ತ್ರರ್ಾರಿಗಳ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇಕ . ಯಾವುದ ೇ ಪರದ ೇಶದ್ಲಿ ವಾಸಿಸ ವವರಾಗಲ ಕರಿದ್ ತಿಿಂಡಿ, 

ಅತ್ಯಿಂತ್ ಖಾರ ಪದಾಥಾಗಳು, ತ್ಿಂಪು ಪ್ಾನಿೇಯ್ಗಳು, ರ್ಾಫ್ರ, ಟಿೇ ಹ ಚ ು ಸ್ ೇವರ್  ಬ ೇಡ. 

ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಬ ೇಯಿಸಿದ್ ಅನ್ನ, ಸ್ಾರ , ಇಡಿಿ, ಸಾಲಪ ಬ ೇಯಿಸಿದ್ ತ್ರರ್ಾರಿ ಮ್ತ್ ತ ದಿನ್ರ್ ೆರಡ  

ಇಲಿವ ೇ ಮ್ೂರ  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಯ್ಲ  ಹಾಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ನ್ಿಂತ್ರದ್ ದಿನ್ಗಳಲಿ ಚಪ್ಾತಿಯ್ನ್ ನ 

ರ್ ೂಡಬಹ ದ್ . ಬಾಣಿಂತಿಯ್ ಸಿೆತಿ ತ್ ಿಂಬ ಸೂಕ್ಷಮವಾಗಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕ ಡಿಯ್ ವ ನಿೇರನ್ ನ ಕ ದಿಸಿ, ಆರಿಸಿ 

ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ನಿೇರಿಗ  ಸಾಲಪ ಲಾವಿಂಚ ಇಲಿವ ೇ ಚಿಕೆ ತ್ ಿಂಡ  ಶ ಿಂಠಿ ಹಾಕ ಕ ದಿಸಿ, ಆರಿಸಿಟ ಾ ಕ ಡಿಯ್ಲ  

ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ರ್ ಲವರ  ಬಾಣಿಂತಿಗ  ನಿೇರನ್ ನ ಹ ಚ ು ರ್ ೂಡ ವುದಿಲಿ ಇದ್ರಿಿಂದ್ ದ ೇಹದ್ಲಿ ನಿೇರಿನ್ಿಂಶ 

ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಹಾಲ  ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವುದ್  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಅಲಿದ ೇ ಸ್ಾಕರ್ ಾ ನಿೇರ  

ಕ ಡಿಯ್ದಿದ್ದರ  ಮ್ಲಬದ್ಧತ ಯ್ ಸಮ್ಸ್ ಯಯ್ೂ ರ್ಾಡ ತ್ತವ . ಮ್ೂಲವಾಯಧಿಯ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಯ್ೂ ಬಾಧಿಸಬಹ ದ್ . 

ಆರ್  ಪರತಿದಿನ್ ಉತ್ಪತಿತ ಮಾಡಬ ೇರ್ಾದ್ ೬೦೦-೭೦೦ ಮ್ಮ.ಲೇ. ಎದ  ಹಾಲನ್ ಪರಮಾಣರ್ ೆ ಅನ್ ಗ ಣವಾಗಿ 

ಆರ್ ಗ  ಪ್ರಷಿಾರ್ಾಿಂಶಗಳ ಪರಮಾಣವನ್ ನ ಅಧಿಕವಾಗಿ ದ ೂರಕಸಿರ್ ೂಡ ವ ಆಹಾರ ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ 

ಸಮ್ತ ೂೇಲನ್ ಆಹಾರ ಸ್ ೇವಿಸಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  ಬಹಳ ಮ್ ಖಯ. ಬಿಸಿಯಾದ್ ಆಹಾರವನ್ ನ ಸ್ ೇವರ್  

ಮಾಡಬ ೇಕ . ತ್ಿಂಗಳು ಪದಾಥಾ ಮ್ತ್ ತ ಫ್ರರಜ್್ನ್ಲಿರಿಸಿದ್ದನ್ ನ ತಿನ್ನಲ ೇಬಾರದ್ . ಅಕೆ, ಗ ೂೇಧಿ, 
ಬ ೇಳ ರ್ಾಳುಗಳಿಿಂದ್ ತ್ಯಾರಿಸಿದ್ ಆಹಾರ ಪದಾಥಾಗಳನ್ ನ ರ್ ೂಡ ವುದ್  ತಾಯಿಯ್ ಹಾಗೂ ಮ್ಗ ವಿನ್ 

ಆರ ೂೇಗಯರ್ ೆ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಎಲಿ ಬಗ ಯ್ ಸ್ ೂಪುಪಗಳು, ಕರಿಬ ೇವು, ರ್ ೂತ್ತಿಂಬರಿ, ದ್ಿಂಟ , ಹರಿವ , ಪ್ಾಲಕ , 

ಹ ೂನ್ಗ ೂರ್ ನ, ಬಸಳ , ಅಗಸ್  ಈ ಎಲಿವೂ ಎದ ಹಾಲನ್ ನ ಹ ಚಿುಸ ವಲಿ ಸಹರ್ಾರಿ. ಪಪ್ಾಪಯ್, ಗಜಿರಿ, 

ಟ್ ೂಮಾಯಟ್ ೂೇ, ರ್ ಲಿರ್ಾಯಿಯ್ಲಿ ವಿಟಮ್ಮನ್ ಎ ಮ್ತ್ ತ ಸಿ ಅಿಂಶ ಇರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಆರ ೂೇಗಯಕರವಾಗಿರ ತ್ತವ . 

ಮೊಸರ , ಮ್ಜಿಿಗ , ಬ ಣ ು, ತ್ ಪಪ, ಹ ಸರ ಬ ೇಳ , ಪ್ಾಯ್ಸ, ಹಾಲ , ನಿೇರ  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು ಹಾಲನ್ ನ 

ಹ ಚಿುಸ ತ್ತವ . ಎರಡ -ಎರಡೂವರ  ಗಿಂಟ್ ಗಳಿಗ ೂಿಂದ್  ಬಾರಿ ದ್ರವಾಹಾರ ಅಿಂದ್ರ  ಹರ್ಣುನ್ರಸ, ಹಾಲ  

ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳನ್ ನ ಕ ಡಿಯ್ಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ರ್ ಲವರ  ತ್ಮ್ಿ ಅಿಂಗಸ್ರರ್ಪನ್ ರ್ ಡ ವುದ ಿಂಬ ಭರಮೆಯಿಿಂದ್ 

ಮ್ಗ ವಿಗ  ಹಾಲೂಡಿಸ ವುದಿಲಿ. ಎದ ಯ್ಲಿ ಹಾಲ  ಉತ್ಪತಿತಯಾಗ ವುದ ೇ ಮ್ಗ ವಿಗಾಗಿ, ತಾಯಿ ಹಾಲನ್ಲಿ 
ರ ೂೇಗನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತ ಅಧಿಕವಾಗಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಗ ವಿಗ  ಯಾವುದ ೇ ರಿೇತಿಯ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು 



ಬಾಧಿಸ ವುದಿಲಿ. ಮ್ಗ ವಿಗ  ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳು ತ್ ಿಂಬ ವವರ ಗೂ ಎದ ಹಾಲ ೂಿಂದ್ನ್ ನ ಹ ೂರತ್ ಪಡಿಸಿ 

ಇರ್ ನೇನ್ೂ ನಿೇಡಬಾರದ್ . 

ಜಿೇಣಾರ್ ೆ ಕರ್ಾಕರವಾದ್ ಕಡಲ ಬ ೇಳ , ಕಡಲ ಹಿಟ ಾ ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳ ಸ್ ೇವರ್  ಹ ಚ ು ಬ ೇಡ. 

ಸರಿಯಾದ್ ಆಹಾರಕರಮ್ ಅನ್ ಸರಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಅರ್ ೇಕ ಪಯೇಜನ್ಗಳಿವ . ಗಭಾರ್ ೂೇಶ ಮೊದ್ಲನ್ ಸಿೆತಿಗ  

ಬರ ತ್ತದ . ದ ೇಹವು ಮೊದ್ಲನ್ ದ ೈಹಿಕ ಮ್ತ್ ತ ಮಾನ್ಸಿಕ ಸ್ಾಮ್ಥಯಾ ಹ ೂಿಂದ್ ತ್ತದ . ಯಾವುದ ೇ ರಿೇತಿಯ್ 

ಪೇರ್ರ್ಾಿಂಶಗಳ ರ್ ೂರತ ಯಾಗದ್ಿಂತ  ಬಾಣಿಂತಿಯ್  ಆರ ೂೇಗಯ ರ್ಾಪ್ಾಡಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ್ . ಮ್ಗ ವಿಗೂ ಹಾಲ  

ಚ ರ್ಾನಗಿ ದ ೂರಕ ಮ್ಗ ವಿನ್ ಆರ ೂೇಗಯವೂ ಉತ್ತಮ್ವಾಗಿರ ತ್ತದ . 

ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ ಯಿಲಿದ ೇ ಯಾವ ಔರ್ಧಿಯ್ನ್ ನ ತಾಯಿ ಸ್ ೇವಿಸಬಾರದ್ . ಗಭಾನಿರ ೂೇಧಕ 

ಮಾತ ರಗಳನ್ ನ ಕೂಡ ತ ಗ ದ್ ರ್ ೂಳುಬಾರದ್ . ಔರ್ಧಿ ತಾಯಿ ಹಾಲನ್ ಮ್ೂಲಕ ಮ್ಗ ವಿನ್ ದ ೇಹದ ೂಳಗ  

ಸ್ ೇರಿರ್ ೂಿಂಡ  ತಾತಾೆಲಕ ಮ್ತ್ ತ ಶಾಶಾತ್ ದ್ ರ್ಪರಿಣಾಮ್ಗಳನ್ ನಿಂಟ  ಮಾಡ ತ್ತದ . ಎದ ಹಾಲ  

ಕ ಡಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ತಾಯಿಗ  ಮ್ಗ ವನ್ ನ ಪೇರ್ಣ  ಮಾಡಿದ್ ಸಿಂತ್ೃಪ್ತ, ಆತ್ಿವಿಶಾಾಸ ಲಭಿಸಿದ್ರ  ತಾಯಿಯ್ 

ಉಸಿರ ವಾಸರ್ , ದ ೇಹದ್ ಬಿಸಿ, ಹೃದ್ಯ್ದ್ ಬಡಿತ್ ಎಲಿವೂ ಪರಿಚಯ್ವಾಗಿ ಇಬಬರ ನ್ಡ ವ  ಅನ್ನ್ಯ 

ಸಿಂಬಿಂಧ ಬ ಸ್ ದ್ ರ್ ೂಳುಲ  ದಾರಿಯಾಗ ತ್ತದ . ಹಾಲ  ಕ ಡಿಸ ವ ಮ್ಹಿಳ ಯ್ರಲಿ ಸತನ್ ರ್ಾಯನ್ೆರ್ ಅಪರೂಪ. 

ಹಾಲೂಡಿಸ ವ ಸಿರೇಯ್ರ  ಬ ೇಗ ಗಭಾಧರಿಸ ವುದಿಲಿ. ಯಾವುದ ೇ ಕೃತ್ಕ ಸ್ಾಧನ್ಗಳ ಬಳರ್ ಯಿಲಿದ ೇ 

ತಾಯ್ಿಂದಿರ  ಕ ಟ ಿಂಬ ಯೇಜರ್ ಯ್ನ್ ನ ಸ್ಾಧಿಸಬಹ ದಾಗಿದ . 

ತಾಯಿಗ  ಎದ ಹಾಲನ್ ಉತ್ಪತಿತ ಕಡಿಮೆಯಿದ್ದಲಿ ಒಿಂದ್  ಲ ೂೇಟ ತಾಜಾ ದ್ಿಂಟಿನ್ ಸ್ ೂಪ್ಪನ್ 

ರಸದ ೂಡರ್  ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಮ್ತ್ ತ ಏಲಕೆ ಪುಡಿ ಬ ರಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಸಬಬಸಿಗ  ಸ್ ೂಪಪನ್ ನ 
ಹಬ ಯ್ಲಿ ಬ ೇಯಿಸಿ ಉಪುಪ ಮ್ತ್ ತ ರ್ಾಳುಮೆಣಸಿನ್ ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ಚಪ್ಾತಿ ಇಲಿವ ೇ ಅನ್ನದ ೂಡರ್  ಬ ರ ಸಿ 

ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ತ ೂಿಂಡ ಹರ್ಣುನ್ ಸ್ ೇವರ್ ಯ್ೂ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಎಳಿುನ್ಪುಡಿ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಅದ್ರ್ ೆ ತ್ ಪಪ, ಹಾಲ , ಬ ಲಿ, 

ಜ ೇನ್  ಬ ರ ಸಿ ತಿನ್ನಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಶತಾವರಿ ಬ ೇರಿನ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಹಾಲನ್ಲಿ ಬ ಲಿದ ೂಿಂದಿಗ  ಬ ರ ಸಿ 

ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಶತಾವರಿಗ  ಹಲವು ಮ್ಕೆಳ ತಾಯಿ ಬ ೇರ  ಎಿಂಬ ಹ ಸರ  ಅನ್ಾಥಾಕವಾಗಿದ . 

ಊಟದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ತಾಿಂಬೂಲ ಸ್ ೇವರ್ ಯ್ೂ ಒಳ ುಯ್ದ್ . ಚಿಗ ರ  ವಿೇಳಯದ ಲ , ಅಡಿರ್ , ಸ ಣು 

ನಿಗದಿಯಾದ್ ಪರಮಾಣದ್ಲ ಿ ಸ್ ೇರಿದ್ರ  ಅದ್  ತಾಿಂಬೂಲ ಎನಿಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಈ ಮ್ೂರ  ವಸ ತಗಳಿಗೂ 

ತ್ಮ್ಿದ ೇ ಸಾಿಂತ್ ಗ ಣಗಳಿದ್ದರೂ ಒಟ ಾ ಸ್ ೇರಿದಾಗ ಉತ್ತಮ್ ಜಿೇಣಾರ್ಾರಿಯಾಗಿ ರ್ ಲಸ ಮಾಡ ತ್ತವ . 

ಬಾಯಿಗ  ರ ಚಿ ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಬಾಯಿಯ್ ವಾಸರ್  ದ್ೂರವಾಗ ತ್ತದ . ಬಾಯಿ, ಗಿಂಟಲನ್ಲಿ ಅಿಂಟಿರ್ ೂಿಂಡಿರ ವ 



ಕಫ ಕರಗ ತ್ತದ . ಹಸಿವ  ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಮ್ಮತ್ವಾದ್ ತಾಿಂಬೂಲ ಸ್ ೇವರ್  ದ ೇಹದ್ ಆಯಾಸ ತ್ಗಿೆಸಿ ಬಲವನ್ ನ 

ಹ ಚಿುಸ ತ್ತದ . 

ಹ ರಿಗ ಯ್ ಒಿಂದ್ೂವರ  ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ದಿನ್ರ್ ೂೆಿಂದ್ರಿಂತ  ಅಿಂಟಿನ್ ಿಂಡ ಯ್ನ್ ನ ತಿನ್ನಲ  

ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಅಿಂಟಿನ್ ಿಂಡ  ರ ಚಿಕರ, ಪುಷಿಾಕರ ಹಾಗೂ ಹಾಲನ್ ಉತ್ಪತಿತಗೂ ಸಹರ್ಾರಿ. ಗಿಟಕ ರ್ ೂಬಬರಿ, 

ಉತ್ ತತಿತ, ಗ ೇರ ಬಿೇಜ, ಗಸಗಸ್ , ಲವಿಂಗ, ಅಿಂಟ , ಬ ಲಿ, ಬಾದಾಮ್ಮ, ತ್ ಪಪ ಎಲಿವನ್ೂನ ಹಾಕ 

ತ್ಯಾರಿಸಬ ೇಕ . 

ಬಾಣಿಂತಿಯ್ ಮಾನ್ಸಿಕ ಸಿತೆಿ ಉತ್ತಮ್ವಾಗಿಲಿದಿದ್ದಲ ಿ ಹಾಲನ್ ಉತ್ಪತಿತ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗ ವುದಿಲಿ. 

ಖಿನ್ನತ , ಆತ್ಿಂಕ ಮ್ತ್ ತ ಹಿಸಿಾರಿಯಾ ಬರಬಹ ದಾದ್ ಸ್ಾಧಯತ  ಇರ ತ್ತದಾದ್ದರಿಿಂದ್ ಕ ಟ ಿಂಬದ್ವರ  ಅತ್ಯಿಂತ್ 

ಪ್ರೇತಿಯಿಿಂದ್, ರ್ಾಳಜಿಯಿಿಂದ್ ಅವಳನ್ ನ ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇರ್ಾದ್ ದ್  ಅತ್ಯಿಂತ್ ಅವಶಯಕ. ಹ ರಿಗ ಯಾದ್ 

ಕೂಡಲ ೇ ರ್ ೂೇಡಲ  ಬರ ವವರನ್ ನ ಸಾಲಪ ನಿಯ್ಿಂತಿರಸಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ಇಲಿದಿದ್ದರ  ಯಾವುದ ೂೇ ಒಿಂದ್  ಸಣು 

ಮಾತ್ , ಚಿಕೆ ಘ್ಟರ್  ಮ್ನ್ಸೆನ್ ನ ರ್ಘಸಿಗ ೂಳಿಸಬಹ ದ್ . 

ಹ ರಿಗ ಯಾದ್ ಕೂಡಲ ೇ ವಿಶಾರಿಂತಿ ಬ ೇರ್ ೇಬ ೇಕ . ರ್ ಲವು ದಿನ್ಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ಸಾಲಪ ತಿರ ಗಾಡಬಹ ದ್ . 
ಸಹಜ ಹ ರಿಗ ಯಾದ್ದಲಿ ಒಿಂದ್ೂವರ  ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ರ್ ಲವು ಸರಳ ವಾಯಯಾಮ್ ಇಲಿವ ೇ ಯೇಗಾಸನ್ 

ಮ್ತ್ ತ ಪ್ಾರಣಾಯಾಮ್ ಮಾಡಲ  ಆರಿಂಭಿಸಿದ್ಲಿ ಬ ೂಜ ಿ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವುದಿಲಿ. ಆದ್ರ  ಸಿಸ್ ೇರಿಯ್ನ್ 

ಹ ರಿಗ ಯಾದ್ವರ  ಮ್ೂರ  ತಿಿಂಗಳ ನ್ಿಂತ್ರ ವಾಯಯಾಮ್ ಆರಿಂಭಿಸಬಹ ದ್ . ಮ್ರ್ ಗ ಲಸ, ಸರಳ 

ವಾಯಯಾಮ್ ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ದ ೈಹಿಕ ಆರ ೂೇಗಯ ಚ ರ್ಾನಗಿದ್ ದ ಲವಲವಿರ್  ಇರ ತ್ತದ . 

ಹ ರಿಗ ಯಾದ್ ಕೂಡಲ ೇ ಅತಿಯಾದ್ ರಕತಸ್ಾರವವಾಗ ತಿತದ್ದಲಿ ೪ ಚಿಟಿರ್  ಮ್ರದ್ರಿಶ್ನ್ದ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ 

ರ್ಾಲ ೆ ಲ ೂೇಟ ನಿೇರಿಗ  ಹಾಕ, ರ್ಾಯಿಸಿ, ರ್ಾಲ ಭಾಗದ್ರ್ ಾ ಉಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಿ, ಈ ಕಷ್ಾಯ್ರ್ ೆ 

ಜ ೇರ್ಾಮ್ಧ ವಿನ್ ಪುಡಿ ಬ ರ ಸಿ ದಿನ್ರ್ ೂೆಿಂದ್  ಬಾರಿ ಕ ಡಿಸಬ ೇಕ . ಆಯಾಸದಿಿಂದ್ ಜಾರ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಿಂಡಲ ಿಕಹಿ 

ಜಿೇರಿಗ  ಕಷ್ಾಯ್ ತ್ಯಾರಿಸಿ ಜ ೇನ್ ತ್ ಪಪ ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಉಿಂಟ್ಾಗಿ ಜಾರ 

ಬಿಂದಿದ್ದಲಿ ವ ೈದ್ಯರ ಸಲಹ ಯ್ ಮೆೇರ ಗ  ಔರ್ಧಿ ನಿೇಡಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . ರ್ ಗಡಿ, ರ್ ಮ್ ಿ ಉಿಂಟ್ಾದ್ಲಿ ಶ ದ್ಧ 

ಅರಿಶ್ನ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಬಿಸಿ ಹಾಲಗ  ಬ ರ ಸಿ ಕ ಡಿಯ್ಲ  ರ್ ೂಡಬ ೇಕ . ಪರತಿದಿನ್ ಎಣ ು ಹಚಿು ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿಸಿದ್ 

ನ್ಿಂತ್ರ ಸ್ಾಿಂಬಾರರ್ಣ ಧೂಪ ಹಾಕಬ ೇಕ . ಅಲಿದ ೇ ಬ ೇವಿರ್ ಲ  ಹಾಕ ರ್ಾಯಿಸಿದ್ ನಿೇರಿನ್ಲಿ ಸ್ಾನನ್ 

ಮಾಡ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಚಮ್ಾದ್ ತ ೂಿಂದ್ರ ಗಳು ಬಾಧಿಸ ವುದಿಲಿ. ಬಾಣಿಂತಿಯ್ ರ್ ೂೇಣ  ಗಾಳಿ, ಬ ಳಕ ಗಳಿಿಂದ್ 

ಕೂಡಿದ್ ದ ಸಾಚಛವಾಗಿದ್ದಲ ಿ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು ರ್ಾಡ ವುದಿಲಿ. ಉಡ ಪು ಕೂಡ ಹತಿತಯ್ದಾದಗಿರಬ ೇಕ . 



ಸಡಿಲವಾಗಿರಬ ೇಕ . ಸ್ಾನನ್ದ್ ನ್ಿಂತ್ರ ಒಣಗಿಸಿದ್ ಗ ಲಾಬಿದ್ಳಗಳ ಪುಡಿಯ್ನ್  ಮೆೈಗ  

ಸಿಿಂಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . ಚಮ್ಾದ್ಲಿ ನ್ವ , ಉರಿ, ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳು ಬಾಧಿಸ ವುದಿಲಿ. 

ಬಾಣಿಂತಿತ್ನ್ದ್ಲ ಿಆಹಾರ, ನಿೇರ , ವಾಯಯಾಮ್, ಸಾಚಛತ , ರ್ ಮ್ಿದಿ ಎಲವಿೂ ಸರಿಯಾಗಿದ್ದಲಿ ತಾಯಿ 

ಮ್ತ್ ತ ಮ್ಗ  ಆರ ೂೇಗಯವಾಗಿರ ತಾತರ . 

ನವಜಾತ್ ಶಶು ಆರ ೈಕ  

“ಅಯಯೇ! ಮ್ಗೂನ್ ಎತ ೂೆೇಳ ೂುೇದ್  ಹಾಗಲ ಿೇ? ಎಳ ಯ್ ಕಿಂದ್ ಅಲ ಾೇ?” ಅಜಿ ಿ ಆಗ ತಾರ್ ೇ 

ಹ ರಿಗ ಯಾದ್ ಮೊಮ್ಿಗಳಿಗ  ಹ ೇಳುತಿತದ್ದಳು. 

ಚ ೂಚುಲ ಮ್ಗ ವನ್ ನ ರ್ ೂೇಡಲ  ಬರ ವವರ  ಅಧಿಕ. ತಾಯಿ, ತ್ಿಂದ , ಇಬಬರ ಕಡ ಯ್ ಬಿಂಧ ಗಳು 

ಸ್ ೇರಿಬಿಡ ತಾತರ . ಎಲಿರಿಗೂ ಮ್ಗ ವನ್ ನ ಮ್ ಟ ಾವ, ಎತಿತರ್ ೂಳುಬ ೇರ್ ಿಂಬ ಬಯ್ರ್  ಸಹಜ. ಅದ್ರಿಿಂದ್ ಅವರಿಗ  

ಸಿಂತ ೂೇರ್ವಾಗಬಹ ದ್ . ಆದ್ರ  ಮ್ಗ ವಿಗ  ಅದ್  ಕರಿಕರಿ ಉಿಂಟ ಮಾಡ ತ್ತದ . ರ್ ಲವು ಬಾರಿ ಮ್ಗ ವಿನ್ 

ದ ೇಹದ್ಲಿ ಸ್ ೂೇಿಂಕ ಿಂಟ್ಾಗಲ  ರ್ಾರಣವಾಗಬಹ ದ್ . ನ್ವಜಾತ್ ಶ್ಶ ವಿನ್ ಆರ ೈರ್  ಹ ೇಗ  

ಮಾಡಿರ್ ೂಳುಬಹ ದ ಿಂದ್  ತಿಳಿಯೇಣ. ಗಾರಮ್ಮೇಣ ಪರದ ೇಶದ್ಲಿ ಇಿಂದಿಗೂ ಮ್ರ್ ಗಳಲೂಿ ಹ ರಿಗ ಯಾಗ ವುದ್ನ್ ನ 

ರ್ಾಣ ತಿತದ ದೇವ . ಇಿಂದಿಗೂ ಅರ್ ೇಕ ಮ್ಕೆಳು ಹ ಟಿಾದ್ ಏಳು ದಿನ್ಗಳಲಿಯೇ ತಿೇರಿರ್ ೂಳುುತ್ತವ . ಸ್ಾಾತ್ಿಂತ್ರಯ 

ಬಿಂದ್  ಆರ  ದ್ಶಕಗಳ ೇ ಕಳ ದ್ರೂ ಇನ್ ನ ಶ್ಶ ಮ್ರಣವನ್ ನ ತ್ಡ ಗಟಾಲ  ಸ್ಾಧಯವಾಗಿಲಿ. 

ನವಜಾತ್ ಶಶು – ೩೮ ರಿಿಂದ್ ೪೨ ವಾರಗಳು ಸಿಂಪೂಣಾವಾಗಿ ತ್ ಿಂಬಿದ್ (ನ್ವಮಾಸಗಳು) 

ನ್ಿಂತ್ರ ಹ ಟ ಾವುದ್ . ೨೫೦೦ ಗಾರಿಂ ಕನಿರ್ಠ ತ್ೂಕ ಇದ್ ದ, ಕೂಡಲ ೇ ಅಳುವ, ತ್ನ್ನರ್ಾರ್ ೆ ಉಸಿರಾಡ ವ 

ಮ್ತ್ ತ ಹ ಟಿಾದ್ ದಿನ್ದಿಿಂದ್ ೨೮ ದಿನ್ಗಳವರ ಗೂ ನ್ವಜಾತ್ ಶ್ಶ  ಎನ್ನಲಾಗ ತ್ತದ . ಇಲಿಯ್ವರ ಗೂ 

ಉದ್ರದ ೂಳಗ  ಅಮ್ಿನ್ ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ಲಿ ಮಾಸ ವಿನ್ (Placenta) ಮ್ೂಲಕ ನ್ಡ ಯ್ ತಿತದ್ದ ರ್ಾಯ್ಾಗಳ ಲಿ 

ಹ ೂರಗ  ನ್ಡ ಯ್ಬ ೇರ್ಾಗ ತ್ತದ . 

ಉಸಿರಾಟ - ಹ ಟಿಾದ್ ೬೦ ಸ್ ರ್ ಿಂಡ ಗಳಲಿ ಉಸಿರಾಟ ಆರಿಂಭವಾಗ ತ್ತದ . 

ಶರಿೀರವು ಉಷಣತ್ ಗ  ಹ ೂಂದಿಕ ೂಳುಬ ೀಕು -ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ ೂಳಗ  ೩೭.೭°C ಉಷ್ಾುಿಂಶದ್ಲಿದ್ ದ ಕಡಿಮೆ 

ಉಷ್ಾುಿಂಶ ಇರ ವ ವಾತಾವರಣರ್ ೆ ಬರ ತ್ತದ . 



ಸ ೂೀಂಕಗ  (Infection) ಬ ೀಗ ಬಲಿಯಾಗುತ್ತದ -ರ ೂೇಗನಿರ ೂೇಧಕ ವಯವಸ್ ೆ (ಇಮ್ ಯನ್ ವಯವಸ್ ೆ) 

ಬಲಯ್ದ ೇ ಇರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಬಹಳ ಬ ೇಗ ತ್ಗಲ ತ್ತದ . ತಾಯಿಯ್ ಜನ್ರ್ಾಿಂಗದ್ ಮ್ೂಲಕ 

ಸೂಕ್ಷಾಮಣ ಗಳು ಮ್ಗ ವಿನ್ ದ ೇಹರ್ ೆ ಬರಬಹ ದ್ . ಹ ೂಕೆಳುಬಳಿುಯ್ ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಉಿಂಟ್ಾಗಬಹ ದ್ . ಆರ ೈರ್  

ಮಾಡ ವವರ ರ್ ೈಗಳ ಮ್ೂಲಕ, ಮಾಸ ವಿನ್ (Placenta) ಮ್ೂಲಕ ಕೂಡ ಸ್ ೂೇಿಂಕ  ಹರಡಬಹ ದ್ . 

ಸವಚ್ಛತ್  - ಬಾಣಿಂತಿ, ಮ್ಗ  ಇರ ವ ರ್ ೂಠಡಿ ತ್ ಿಂಬ ಸಾಚಛತ ಯಿಿಂದ್ ಕೂಡಿರಬ ೇಕ . ಧೂಳು, ಕರಮ್ಮ 

ಕೇಟಗಳಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿರಬ ೇಕ . ಆರ ೈರ್  ಮಾಡ ವವರ  ತ್ ಿಂಬ ಶ ಚಿಯಾಗಿರಬ ೇಕ . 

ಹ ೂಕಕಳಳ ಬಳಿುಯ ಸ ೂೀಂಕು - ಹ ೂಕೆಳುಬಳಿು ರ್ ಿಂಪಗಾಗ ವುದ್ , ಊದಿರ್ ೂಳುುವುದ್ , ಕೇವು 
ತ್ ಿಂಬ ವುದ್  ಮ್ ಿಂತಾದ್ವುಗಳಾದ್ಲಿ ಚಿಂಗಲ್ ರ್ ೂೇರ್ಠದ್ ಪುಡಿಯ್ನ್ ನ ಎಣ ುಗ  ಬ ರ ಸಿ ಲ ೇಪ್ಸಿದ್ಲಿ ಗಾಯ್ 

ವಾಸಿಯಾಗ ವುದ್ . 

ತ್ೂಕ-ಹ ಟಿಾದ್ ತ್ಕ್ಷಣ ತ್ೂಕ ಶ ೇಕಡಾ ೧೦ ರರ್ ಾ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಮ್ಗ ವು ಹ ಟಿಾದ್ ಕೂಡಲ ೇ 

ಮೆೈ ತ್ಿಂಪ್ಾಗಿರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಒಣಗಿದ್ ಸಾಚಛ ಬಟ್ ಾಯಿಿಂದ್ ಒರ ಸಬ ೇಕ . ದ ೇಹದ್ ಮೆೇಲ  ಬ ಳುಗಿನ್ ಪರ  

ಇದ್ದಲಿ ತ್ ಪಪ ಸವರಿ ತ ಗ ಯ್ಬ ೇಕ . ಬಲಾ ತ ೈಲದಿಿಂದ್ ಮ್ೃದ್ ವಾಗಿ ಮ್ಸ್ಾಜ್ ಮಾಡಬ ೇಕ . 

ಗಂಟಲಲಿೂ ಕಫ - ಗಿಂಟಲನ್ಲಿನ್ ಕಫವನ್ ನ ತ್ಜಾನಿ ಬ ರಳಿನಿಿಂದ್ ತ ಗ ಯ್ಬ ೇಕ . ರ್ ೂಳವ  ಮ್ೂಲಕ 

ತ ಗ ಯ್ಬ ೇಕ . ಉಸಿರಾಡಲ  ಸ ಲಭವಾಗ ತ್ತದ . ತ ೈಲದ್ಲಿ ಹತಿತಯ್ನ್ನದಿದ ರ್ ತಿತಯ್ ಮೆೇಲಡಬ ೇಕ .  

ಸಾವನ - ಎಣ ು ಹಾಕ ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿಸಬ ೇಕ . ನ್ ಣುಗಿನ್ ಕಡಲ  ಹಿಟ ಾ ಬಳಸ ವುದ್  ಒಳ ುಯ್ದ್ , 

ಕಡಿಮೆ ತ್ೂಕವಿದ್ ದ, ದಿನ್ ತ್ ಿಂಬದ ೇ ಹ ಟಿಾದ್ ಮ್ಕೆಳಿಗ  ಸ್ಾನನ್ ನಿಷಿದ್ಧ. ಬಟ್ ಾಯ್ಲಿ ಬ ಚುಗ  ಸ ತಿತಟಿಾರಬ ೇಕ . 

ನದ ು – ೨೪ ರಿಿಂದ್ ೪೮ ಗಿಂಟ್  ನಿದ ದ ಚ ರ್ಾನಗಿ ಮಾಡ ತ್ತದ . ೪೮ ಗಿಂಟ್  ನ್ಿಂತ್ರ ಕಣ ು ಬಿಟ ಾ 

ರ್ ೂೇಡ ತ್ತದ . 

ಮಲ -ಕಪುಪ ಮ್ಲ (ಮ್ ಯರ್ ೂನಿಯ್ಿಂ) ವಿಸಜಿಾಸ ತ್ತದ . 

ವಾಂತಿ - ತ್ನಿನಿಂದ್ ತಾರ್ ೇ ಸರಿಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . ಹ ೂಟ್ ಾಯ್ಲಿನ್ ಗಾಳಿ ಹ ೂೇಗಲ  ವಾಿಂತಿ ಆಗ ತ್ತದ . 

ಬ ೀಧಿ - ೩-೪ರ್ ೇ ದಿನ್ ಭ ೇದಿಯಾಗಬಹ ದ್ . ನಿಜಾಲೇಕರಣವಾಗದ್ಿಂತ  ರ್ ೂೇಡಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಕಾಮಾಲ  - ೩ರ್ ೇ ದಿನ್ ರ್ಾರ್ಣಸ ವ ರ್ಾಮಾಲ  ೮-೧೦ ದಿನ್ಗಳಲಿ ತಾರ್ಾಗಿಯೇ 

ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ಸೂಯ್ಾನ್ ಎಳ  ಬಿಸಿಲಗ  ಸಾಲಪ ಹ ೂತ್ ತ ಮ್ಗ ವನ್ ನ ಹಿಡಿದ್ ರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 



ಜ್ವರ -ತ್ನಿನಿಂದ್ ತಾರ್  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಕ ಂಭಾರ - ತ್ನಿನಿಂದ್ ತಾರ್  ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಒಣ್ಚ್ಮಣ - ಎಣ ು ಸ್ಾನನ್ ಮಾಡಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಒಣಚಮ್ಾ ಮ್ೃದ್ ವಾಗ ತ್ತದ . 

ಮಂಗ ೂೀಲಿಯನ್ ಮಚ ಚ -ಬ ನಿನನ್ಲಿ, ರ್ಾಲನ್ ಮೆೇಲ  ಹಸಿರ  ಬಣುದ್ ಮ್ಚ ುಗಳು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತವ . 

೮-೧೦ ತಿಿಂಗಳಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . 

ಹ ಚ್ುಚ ಅಳಳ -ಹಸಿವು, ಮ್ೂತ್ರ, ಮ್ಲ ವಿಸಜಾರ್  ಮಾಡಿರ್ ೂಿಂಡಾಗ ಸಹಜವಾಗಿ ಅಳುತ್ತವ . 

ಹ ೂಟ್ ಿನ ೂೀವು -ರ್ ಲವು ಮ್ಕೆಳಲಿ ಸಿಂಜ ಯಾಗ ತಿತದ್ದ ಹಾಗ ೇ ಹ ೂಟ್ ಾರ್ ೂೇವು ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಹಾಲ  

ಕ ಡಿಯ್ ವಾಗ ಗಾಳಿಯ್  ಒಳಗ  ಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . ಮ್ಗ  ಹಾಲ  ಕ ಡಿದ್ ತ್ಕ್ಷಣ ಹ ಗಲ ಮೆೇಲ  ಹಾಕ ಬ ನ್ನ 

ಮೆೇಲ  ನಿೇವಿದ್ಲಿ ತ ೇಗಿನ್ ಮ್ೂಲಕ ಗಾಳಿ ಹ ೂರಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . 

ಸತನಗಳಲಿೂ ಗಂಟು -ರ್ ಲವು ಮ್ಕೆಳಲಿ ೩ರ್ ೇ, ೪ರ್ ೇ ದಿನ್ ಸತನ್ಗಳಲಿ ಗಿಂಟ  ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . 

ರ್ ಲವು ವಾರಗಳಲ ಿತ್ನಿನಿಂದ್ ತಾರ್ ೇ ಕರಗ ತ್ತದ . ತಾಯಿಯ್ ರಕತದಿಿಂದ್ ರಸದ್ೂತ್ (ಹಾಮೊೇಾನ್) ಮ್ಗ ವಿನ್ 

ರಕತರ್ ೆ ಸ್ ೇರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಹಾಗಾಗ ತ್ತದ . 

ಯೀನಯಲಿೂ ರಕತಸಾರವ - ೩ರಿಿಂದ್ ೫ರ್ ೇ ದಿನ್ದ್ಲಿ ರ್ ಲವು ಹ ಣ ು ಶ್ಶ ಗಳಲಿ ಯೇನಿಯ್ಲ ಿ

ರಕತಸ್ಾರವ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ನ್ಿಂತ್ರ ತಾರ್ಾಗಿಯೇ ಸರಿ ಹ ೂೇಗ ತ್ತದ . 

ಬಿಳಿಸಾರವ - ಅದ ೇ ರಿೇತಿ ಬಿಳಿಸ್ಾರವವೂ ರ್ಾರ್ಣಸಿರ್ ೂಳುುತ್ತದ . ಗಾಬರಿಯಾಗ ವುದ್  ಬ ೇಡ, 

ತಾರ್ಾಗಿಯೇ ನಿಲ ಿತ್ತದ . 

ಇತ್ರ ತ್ ೂಂದ್ರ ಗಳಳ - ಹೃದ ೂರೇಗ, ಸಿೇಳು ತ್ ಟಿ, ಸಿೇಳು ಅಿಂಗಗಳು ಮ್ತ್ ತ ಮ್ೂಳ ಯ್ 

ದ ೂೇರ್ಗಳ ೇರ್ಾದ್ರೂ ಇದ್ದಲ ಿವ ೈದ್ಯರಲಿ ತ ೂೇರಿಸಿ ಶಸರಚಿಕತ ೆಯ್ ಮ್ೂಲಕ ಸರಿಪಡಿಸಿರ್ ೂಳುಬ ೇಕ . 

ಬ ಚ್ಚಗ  ಇರಿಸಿ - ತಾಯಿಯ್ ಸ್ಾಮ್ಮಪಯ ಮ್ಗ ವಿಗ  ಸಿಂತ ೂೇರ್ ನಿೇಡ ತ್ತದ . ಸ್ಾನನ್ರ್ ೆ ದ್ ಬಾರಿ 

ಸ್ ೂೇಪು, ಎಣ ು. ದ್ ಬಾರಿ ಪ್ರಡರ್ ಬ ೇಡ ಕಡಲ  ಹಿಟಿಾನಿಿಂದ್ ತ ೂಳ ದ್ರ  ಸ್ಾಕ . 



ಎದ ಹಾಲು - ಹ ಟಿಾದ್ ತ್ಕ್ಷಣ ಎದ ಹಾಲ  ಕ ಡಿಸಲ  ಆರಿಂಭಿಸಬ ೇಕ . ರ್ ೂಲ ೂಸ್ ೂರೇಮ್ 

ಇರ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಕ ಡಿಸಲ ೇಬ ೇಕ . ಬಾಟಲ ಉಪಯೇಗ ಖಿಂಡಿತ್ ಬ ೇಡ, ಬ ೇರ್ ನಿಸಿದ್ಲಿ ಒಳಲ , ಚಮ್ಚ 

ಉಪಯೇಗಿಸಿ. 

ಎದ ಹಾಲು ಕುಡಿಸುವುದ್ರಿಂದಾಗುವ ಪ್ರಯೀಜ್ನಗಳಳ 

* ತಾಯಿಯ್  ಎದ ಹಾಲ  ಕ ಡಿಸ ವುದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಗ ವಿನ್ಲಿ ರ ೂೇಗ ನಿರ ೂೇಧಕ ಶಕತ ಹ ಚಾುಗ ತ್ತದ  ಹಾಗೂ 

ಸಣುಪುಟಾ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು ರ್ಾಡ ವುದಿಲ.ಿ ಇದ್ರಿಿಂದ್ ವ ೈದ್ಯಕೇಯ್ ವ ಚು ಉಳಿತಾಯ್ವಾಗ ತ್ತದ . 

* ಹಾಲಿನ ಪ್ುಡಿಯ ಖಚ್ುಣ ಉಳಿತ್ಾಯವಾಗುತ್ತದ . 

* ಸಮಯದ್ ಉಳಿತ್ಾಯ - ಬಾಟಲ ತ ೂಳ ಯ್ಲ , ಕ ದಿಸಲ , ಹಾಲ  ತ್ಯಾರಿಸ ವ ಸಮ್ಯ್ 

ಉಳಿತಾಯ್ವಾಗ ತ್ತದ , ಅದ್ರಿಿಂದ್ ಮ್ಗ ವಿರ್ ೂಿಂದಿಗ  ಆಡಿ-ನ್ಲಯ್ಲ  ಅವರ್ಾಶವಾಗ ತ್ತದ . 

ಎದ ಹಾಲ  ಮ್ಗ ವಿಗ  ಸಿಂಪೂಣಾ ಆಹಾರ, ಸಾಚಛವಾದ್ ಹಾಲ  ರ ೂೇಗಗಳಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿರಿಸ ತ್ತದ . 

ಎದ ಹಾಲ  ಕ ಡಿಯ್ ವ ಮ್ಕೆಳಿಗ  ವಾಿಂತಿ, ಭ ೇಧಿ, ಅಲಜಿಾ, ಸಿಹಿಮ್ೂತ್ರರ ೂೇಗ ಉಿಂಟ್ಾಗ ವ ಸಿಂಭವ 

ಕಡಿಮೆ. ವ ೈರಸ್ ರ್ಾಯಿಲ ಗಳು, ಗದ್ದಮ್ಿ (Mumps) ಬಾರದ್ಿಂತ  ತ್ಡ ಗಟ ಾತ್ತದ . 

ತ್ಾಯಿಗಾಗುವ ಅನುಕೂಲಗಳಳ- 

ಗಭಾರ್ ೂೇಶದ್ಲಿನ್ ರಕತಸ್ಾರವ ಕಡಿಮೆಯಾಗ ತ್ತದ . ತಾಯಿಯ್ ದ ೇಹದ್ ರ್ ೂಬ ಬ ಕರಗ ವುದ್ರಿಿಂದ್ 

ಸ್ರಿಂದ್ಯ್ಾವೂ ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಸತನ್ ರ್ಾಯನ್ೆರ್್ನಿಿಂದ್ ದ್ೂರವಿರಬಹ ದ್ . ಮ್ಗ ವನ್ ನ ಎತಿತರ್ ೂಿಂಡ  ಕ ಡಿಸಿದ್ಲ ಿ

ಹಾಲನ್ ಉತ್ಪತಿತಯ್  ಹ ಚ ುತ್ತದ  ಹಾಗೂ ಸಿಂತ ೂೇರ್ವನ್ ನ ನಿೇಡ ತ್ತದ . ಮ್ನ್ಸ ೆ ಸಿಂತ ೂೇರ್ದಿಿಂದ್ ಕೂಡಿದ್ದಲ ಿ

ಹಾಲ  ಹ ಚ ುತ್ತದ . ಆದ್ದರಿಿಂದ್ ದ್ಯ್ವಿಟ ಾ ಮ್ಗ ವನ್ ನ ತಾಯಿಯ್ ಎದ ಹಾಲನಿಿಂದ್ ವಿಂಚಿತ್ರರ್ಾನಗಿಸಬ ೇಡಿ. 

*** *** 


