ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ: ಮಳೆಗಾಲದ ಆರೈಕೆ
ಬೇಸಿಗೆಯ ಧಗೆ ಕಳೆದು ಮೊದಲ ಮಳೆ ಸುರಿದು ಭೂಮಿ ತಂಪಾದಾಗ ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಉಂಟಾಗುವ ಆನಂದ ಅವರ್ಣನೀಯ. ಮಳೆ ಸಮೃದ್ಧಿಯ ಸಂಕೇತ. `ನಾಸ್ತಿಮೇಘ ಸಮಂತೋಯಂ‘ ಮಳೆನೀರಿಗೆ ಸಮನಾದ ನೀರು ಇನ್ನೊಂದಿಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಬದುಕು ಮಳೆಯನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಮಳೆಗಾಗಿ ಪರ್ಜನ್ಯ ಜಪ ಮಾಡುವುದಿದೆ. ಮಳೆಯ ಒಂದೊಂದು ನಕ್ಷತ್ರಗಳಿಗೂ ಒಂದೊಂದು ಗಾದೆಯೇ ಇದೆ.
`ಭರಣಿ ಮಳೆ ಹೊಯ್ದರೆ ಧರೆ ಎಲ್ಲ ಬೆಳೆ‘
`ವಿಶಾಖಾ ಆಗದಿದ್ರೆ ವಿಷಕ್ಕೂ ರೊಕ್ಕಿಲ್ಲ‘
`ಮಘಾ ಮಳೆ ಸುರಿದರೆ ಮಗಿ ಹಾಲು ಕುಡಿದಂತೆ ‘
ಆದಿಕವಿ ಪಂಪನಿಂದ ಆಧುನಿಕ ಕವಿಗಳವರೆಗೆ ವರ್ಷಧಾರೆಯ ಕುರಿತು ವರ್ಣಿಸದ ಕಾವ್ಯಗಳೇ ಇಲ್ಲ. ತಾನ್ಸೇನ್ ಮೇಘ್ ಮಲ್ಹಾರ್ ನುಡಿಸಿ, ಮಳೆ ಸುರಿಸಿದ್ದನೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದಿದ್ದೇವೆ. ಪ್ರತಿ ಜೀವಿಗೂ ಜೀವ ತುಂಬುವ ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯ ಹೇಗೆ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ನೋಡೋಣ.
ಆಹಾರ :
ಬೇಸಿಗೆಯ ನಂತರ ಮಳೆಗಾಲದ ಆಗಮನವಾಗುವುದರಿಂದ ಕಾಯ್ದ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಮಳೆ ಸುರಿದು ತಂಪಾಗುತ್ತದೆ. ಬೇಸಿಗೆಯ ಬೇಗೆಗೆ ನಾವು ನೀರನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಹಸಿವೆಯು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ತಂಪಾಗಿರುವ ಮಳೆಯ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಹಸಿವೆ ಮತ್ತಷ್ಟು ಕುಂದುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಇಂಗಿದ ಹಸಿವೆ ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ನಾವು ಷಡ್ರಸಗಳನ್ನು ಅಂದರೆ ಸಿಹಿ, ಕಹಿ, ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು, ಖಾರ ಮತ್ತು ಒಗರು ರುಚಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಹುಳಿ, ಸಿಹಿ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು ರುಚಿಯ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು. ಹುಣಸೆಹಣ್ಣು, ಟೊಮೆಟೋ, ನಿಂಬೆ ಹಣ್ಣನ್ನು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮಿತ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಯು ಕುಂದುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬ ಉಂಡರೆ ಅಜೀರ್ಣ ಮುಂತಾದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ತಲೆದೋರಬಹುದು. ಹೊಸ ಅಕ್ಕಿಯ ಬದಲಾಗಿ ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಬಳಸಿದರೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುತ್ತದೆ.
ತರಕಾರಿ ಸಾಂಬಾರ್ಗಳ ಬದಲಿಗೆ ತೊಗರಿಬೇಳೆ ಕಟ್ಟು, ಹುರುಳಿಯ ಕಟ್ಟಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಸಾರು ಊಟಕ್ಕೆ ಬಳಸಿದರೆ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಬ್ರೆಡ್, ಚಪಾತಿಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸವರಿ ಬಳಸಬಹುದು. ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಮೊಸರು ಬಳಸಬಾರದು. ಗಟ್ಟಿ ಮೊಸರು ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಜಡ. ಅದು ಕಫವನ್ನು ಕೆರಳಿಸಿ ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಮತ್ತು ಉಬ್ಬಸವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಮೊಸರನ್ನು ಸದಾ ಬಳಸುವವರು ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಮೊಸರನ್ನು ಕಡೆದು ಸ್ವಲ್ಪ ಕರಿಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ಮಿತ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು.
ಊಟದ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬಳಸುವುದು ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. ಮೊಸರಿಗೆ ನೀರು ಸೇರಿಸಿ ಬಳಸುವುದು, ಹುಳಿ ಮೊಸರಿಗೆ ಹಾಲು ಬೆರೆಸಿ ಊಟ ಮಾಡುವುದು, ಮಜ್ಜಿಗೆಗೆ ಸಕ್ಕರೆ, ಉಪ್ಪು, ಒಗ್ಗರಣೆ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ ಬಳಸುವ ಕ್ರಮಗಳು ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಹಿತಕರವಲ್ಲ. ಹದವಾಗಿ ಹೆಪ್ಪಾದ ಮೊಸರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕಡೆದು ಮಜ್ಜಿಗೆ ತಯಾರಿಸಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಬಳಸಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಮಜ್ಜಿಗೆಯನ್ನು ಜಿಡ್ಡು ತೆಗೆಯದೇ ಕುಡಿಯಲು ಇಲ್ಲವೇ ಊಟಕ್ಕೆ ಕೊಡಬೇಕು. ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಿರುವವರು ಮಜ್ಜಿಗೆಗೆ ಕರಿಬೇವು ಸೇರಿಸಿ ಕಡೆದು ನಂತರ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಬೊಜ್ಜು ದೇಹವುಳ್ಳವರು ತಿಳಿಮಜ್ಜಿಗೆ ಕುಡಿಯುವುದು ಸೂಕ್ತ.
ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ ಬಳಸಿದರೆ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿಗೆ ಹಿತಕರ. ಹುಣಸೇಹಣ್ಣು, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಮಾದಲ ಹಣ್ಣು, ಪುನರ್ಪುಳಿ, ದಾಳಿಂಬೆ, ಮಾವಿನಕಾಯಿಯ ಸಾರು, ಸಾಂಬಾರು ರುಚಿ. ಇದರ ಬಳಕೆಯಿಂದ ಆಹಾರದ ರುಚಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು, ಹಸಿವೆ ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳುವುದು. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುವುದು. ಮಾದಳದ ಹಣ್ಣನ್ನು ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳೆಸುವಿಕೆ, ವಾಂತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಹಸಿವೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಪುನರ್ಪುಳಿ (ಕೋಕ್) ಬಾಯಾರಿಕೆ ತಗ್ಗಿಸಿ ಹಸಿವೆ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಪಿತ್ತ ವಿಕಾರಗಳನ್ನು ಶಮನ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದು ಘಟ್ಟ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುವುದರಿಂದ ಅಲ್ಲಿನ ಜನ ಇದನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಾರೆ. ಈ ಹಣ್ಣನ್ನು ಒಣಗಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಎಲ್ಲ ಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸುತ್ತಾರೆ.
ದಾಳಿಂಬೆ ಹಣ್ಣನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಪಿತ್ತದ ತೊಂದರೆಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಅಧಿಕ ಸಿಹಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಹುಳಿ ರುಚಿಯಿರುವ ಇದು ಹಸಿವೆ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ತಂಪು ಗುಣ ಹೊಂದಿದ್ದು ದೇಹಶ್ರಮ ನಿವಾರಿಸುತ್ತದೆ. ಬಾಯಿಗೆ ರುಚಿ ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಮಾವಿನ ಕಾಯಿ ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲವಾದರೂ ಇದರ ವಿವಿಧ ಬಗೆಯ ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿಯನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ ಬಳಸಿದರೆ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮಾವಿನ ಕಾಯಿಯು ಉಷ್ಣ ಗುಣ ಹೊಂದಿದ್ದು ನಾಲಿಗೆಯ ರುಚಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ, ಚರ್ಮದ ಕಾಂತಿ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ.
ಟೊಮೆಟೋ ಹಣ್ಣು ರುಚಿಯಲ್ಲಿ ಸಿಹಿ ಮತ್ತು ಹುಳಿಯಾಗಿದ್ದು ಇದರ ಬಳಕೆಯಿಂದ ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ದೇಹದ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುವುದು. ಪ್ರತಿದಿನ ಅಡುಗೆಗೆ ಇದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಹುಳಿತೇಗು, ಆಮ್ಲಪಿತ್ತದ ತೊಂದರೆಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಬಹುದು.
ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯ ಬಳಕೆಯಿಂದ ರುಚಿ ಹೆಚ್ಚುವುದಲ್ಲದೇ, ವಾಕರಿಕೆ, ಮಲಬದ್ಧತೆ, ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರ ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವುದು. ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯು ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ವಾತ, ಪಿತ್ತ ಮತ್ತು ಕಫಗಳು ಕೆರಳಿದ್ದರೆ ಅವನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸಿ ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಧಾತುಗಳಿಗೂ ಶಕ್ತಿ ನೀಡುತ್ತದೆ. ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯು ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲವಾದರೂ ಇದರ ಉಪ್ಪಿನ ಕಾಯಿಯನ್ನು ಮಿತವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಂಡಿಗೆ, ಹಪ್ಪಳ ಬಳಸಬೇಕು. ಚಟ್ನಿಪುಡಿ, ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ ಬಳಸಬೇಕು. ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ತಂಗಳು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥ, ಫ್ರಿಜ್‌ನಲ್ಲಿಟ್ಟ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥ, ತಣ್ಣನೆಯ ನೀರು, ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ, ಶರಬ್, ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳ ಸೇವನೆ ಬೇಡ. ಅನ್ನ, ಸಾರು, ಮುದ್ದೆ, ರೊಟ್ಟಿ, ಚಪಾತಿಗಳನ್ನು ಬಿಸಿಬಿಸಿಯಾಗಿರುವಾಗಲೇ ತಿನ್ನಬೇಕು.
ಗೋಧಿ ಚಿತ್ರಾನ್ನ :
ಗೋಧಿಯನ್ನು ಒಡಕಲಾಗಿ ಕುಟ್ಟಿ ತರಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಂದು ಭಾಗ ಗೋಧಿ ತರಿಗೆ 5ರಷ್ಟು ನೀರು ಹಾಕಿ ಉರಿಯ ಮೇಲೆ ಬೇಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಗಂಜಿ ನೀರನ್ನು ಬಸಿದುಕೊಂಡು ಅದನ್ನು ಸಾರು ತಯಾರಿಸಲು ಬಳಸಬೇಕು. ಒಂದು ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆ , ಸಾಸುವೆ ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿ ಅದಕ್ಕೆ ಕಾಳು ಮೆಣಸು ಇಲ್ಲವೇ ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಹಾಕಿ, ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಗೋಧಿ ತರಿ ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೆರೆಸಬೇಕು. ನಂತರ ನಿಂಬೆರಸ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು ಹಾಕಬೇಕು. ಗೋಧಿ ಚಿತ್ರಾನ್ನ ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಬಹುಮೂತ್ರ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಇರುವವರಿಗೆ ತುಂಬ ಉತ್ತಮವಾದುದು.
ಉಸುಲಿ (ಗುಗ್ಗರಿ) :
ಹೆಸರುಕಾಳು ಅಥವಾ ಮಡಕೆ ಕಾಳು ನೆನೆಯಿಸಿ, ಬೇಯಿಸಿ, ಸಾಸುವೆ, ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿ ಉಸುಲಿ ತಯಾರಿಸಬೇಕು. ಒಣಕೊಬ್ಬರಿ ತುರಿಯನ್ನು ಮೇಲೆ ಹಾಕಬೇಕು.
ಅಂಗಾರ ಕರ್ಕಟಿ (ಕೆಂಡದ ರೊಟ್ಟಿ) :
ಒಂದು ಭಾಗ ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟಿಗೆ 1/8 ಭಾಗ ಕಡಲೆ ಹಿಟ್ಟು ಬೆರೆಸಿ, ಓಮ, ಹಿಂಗು, ಉಪ್ಪು, ತುಪ್ಪ ಹಾಕಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಲೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ದುಂಡನೆಯ ಉಂಡೆ ಮಾಡಿ ಲಟ್ಟಿಸಿ, ಕೆಂಡದಲ್ಲಿ ಕೆಂಪಗೆ ಸುಡಬೇಕು. ಮಳೆ ಬೀಳುವಾಗ ಇದನ್ನು ತಿಂದಲ್ಲಿ ತುಂಬ ಹಿತಕರ. ಇದು ಬಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದಲ್ಲದೆ ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಸುಲಭ ಮತ್ತು ಕಫ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವ ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ವಾತರೋಗಗಳಿಂದ ಬಳಲುವವರಿಗೆ ಹೃದ್ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ತುಂಬ ಉತ್ತಮವಾದುದು.
ಕಷಾಯದ ಪುಡಿ :
ಧನಿಯಾ 100 ಗ್ರಾಂ, ಸುಗಂಧಿ ಬೇರು 50 ಗ್ರಾಂ, ಜೀರಿಗೆ 50 ಗ್ರಾಂ, ಕಾಳುಮೆಣಸು 50 ಗ್ರಾಂ, ಜೇಷ್ಠಮಧು 50 ಗ್ರಾಂ, ಹಿಪ್ಪಲಿ 50 ಗ್ರಾಂ, ದಾಲ್ಚಿನ್ನಿ 25 ಗ್ರಾಂ, ಒಣಶುಂಠಿ, ಏಲಕ್ಕಿ, ಜಾಪತ್ರೆ, ಜಾಕಾಯಿ 10 ಗ್ರಾಂ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿ ನುಣ್ಣಗಿನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಬೇಕೆನಿಸಿದಾಗ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬಹುದು. ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಸಣ್ಣಗಿನ ಉರಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಬೇಕು. ಮೂರ್ನಾಲ್ಕು ನಿಮಿಷಗಳ ಕುದಿತದ ನಂತರ ಬೆಲ್ಲ ಅಥವಾ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ ಇಳಿಸಿ, ಬೇಕೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ ಹಾಲು ಬೆರೆಸಬಹುದು.
ಜೇಷ್ಠಮಧು ಸೂಪ್ :
ಹೆಸರುಬೇಳೆ 2 ಚಮಚೆ, ತೊಗರಿಬೇಳೆ 2 ಚಮಚೆ, ಟೊಮೆಟೋ ಹಣ್ಣು 2, ಜೇಷ್ಠಮಧು 100 ಗ್ರಾಂ, ಉಪ್ಪು ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು, ಬೆಲ್ಲದ ಪುಡಿ ಸ್ವಲ್ಪ, ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಇರಲಿ.
ಜೇಷ್ಠಮಧುವನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ತೊಗರಿಬೇಳೆ ಮತ್ತು ಟೊಮೆಟೋ ಹಣ್ಣಿನೊಂದಿಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಬೇಕು. ಬೆಂದಿರುವ ಜೇಷ್ಠಮಧುವಿನಿಂದ ರಸ ಹಿಂಡಿ ತೆಗೆದು ನಾರಿನಂತಹ ಭಾಗವನ್ನು ಎಸೆದು ಬಿಡಬೇಕು. ನಂತರ ಬೆಂದಿರುವ ಎಲ್ಲ ಪದಾರ್ಥವನ್ನೂ ನುಣ್ಣಗೆ ರುಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಟ್ಟಲು ನೀರು ಸೇರಿಸಿ ಉಪ್ಪು, ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಮತ್ತೆ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಕುದಿಸಬೇಕು. ಕುದಿದ ನಂತರ ಒಲೆಯಿಂದ ಇಳಿಸಿ, ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವಾಗಲೇ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಈ ಸೂಪ್ ಅಜೀರ್ಣ, ಕೆಮ್ಮು, ಗಂಟಲುನೋವು, ನೆಗಡಿಯಿಂದ ಬಳಲುವವರಿಗೆ ಉತ್ತಮವಾದುದು.
ಅಡಿಕೆ ಪುಡಿ :
ಬಡೆಸೋಪು 200 ಗ್ರಾಂ, ಅಡಿಕೆ 200 ಗ್ರಾಂ, ಜೇಷ್ಠಮಧು 100 ಗ್ರಾಂ, ಏಲಕ್ಕಿ, ಲವಂಗ 10 ಗ್ರಾಂ, ಒಣಕೊಬ್ಬರಿ ತುರಿ 100 ಗ್ರಾಂ, ಜಾಕಾಯಿ, ಜಾಪತ್ರೆ 5 ಗ್ರಾಂ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಬೀಜ 50 ಗ್ರಾಂ, ಕರಬೂಜ ಬೀಜ 50 ಗ್ರಾಂ, ತುಪ್ಪ, ಪಚ್ಚಕರ್ಪೂರ ಸ್ವಲ್ಪ.
ಅಡಿಕೆಯನ್ನು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಡೆಸೋಪನ್ನು ಮತ್ತು ಲವಂಗವನ್ನು ಹುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ಬೇರೆ ಬೇರೆಯಾಗಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಜೇಷ್ಠಮಧುವನ್ನು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಣಕೊಬ್ಬರಿ ತುರಿ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಬೀಜ, ಕರಬೂಜ ಬೀಜ, ಪಚ್ಚಕರ್ಪೂರ, ಬೇಕೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಕ್ಕರೆ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿಟ್ಟಲ್ಲಿ ರುಚಿಕರ ಅಡಿಕೆಪುಡಿ ಸಿದ್ಧ. ಊಟದ ನಂತರ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಸಹಾಯವಾಗುವುದಲ್ಲದೇ ಬಾಯಿಯೂ ಘಮಘಮಿಸುತ್ತದೆ.
ತರಕಾರಿ :
ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಹೀರೇಕಾಯಿ, ಎಳೆಯ ಬದನೆಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೇಕಾಯಿ, ಎಲೆಯ ಮೂಲಂಗಿ, ಸುವರ್ಣಗೆಡ್ಡೆ, ಹಸಿಶುಂಠಿ ಬಳಸಬೇಕು.
ಕುಡಿಯುವ ನೀರು :
ಜೀವನಂ ಜೀವಿನಾಂ ಜೀವೋ ಜಗತ್ಸರ್ವಂತು ತನ್ಮಯಂ
ನಾದೋತ್ಕಂತ ನಿಷೇಧೇನ ಕದಾ ಚಿದ್ವಾರಿ ವಾರ್ಯತೇ
ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ನೀರು ಜೀವನಾಧಾರ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಎಂತಹ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ನೀರನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಬಾರದು. ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ನೀರನ್ನು ಕುರಿತು ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕಾದುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಕಲುಷಿತ ನೀರಿನಿಂದ ವಾಂತಿ, ಭೇದಿ, ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಗಂಟಲು ನೋವು, ಜ್ವರದಂತಹ ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ಹಿಡಿದು ಟೈಫಾಯ್‌ಡವರೆಗೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು ಸೂಕ್ತ. ನೀರನ್ನು ಕನಿಷ್ಠ 10 ನಿಮಿಷ ಕುದಿಸಿ, ಅದೇ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಆರಿಸಿ ಕುಡಿದರೆ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ ಸೋಂಕುಗಳು ಉಂಟಾಗಲಾರವು. ಅಲ್ಲದೇ ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸುವಾಗ ಒಂದು ಚಿಕ್ಕ ಶುಂಠಿ ತುಂಡು ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿದಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಉತ್ತಮ. ಶುಂಠಿ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಕಫ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ದೇಹದ ಉಷ್ಣತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡುತ್ತದೆ. ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಜೇನುತುಪ್ಪದ ಸೇವನೆ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಕೆಲವರು ನೀರನ್ನು ಕಾಯಿಸಿ ಫಿಲ್ಟ್ಗೆ ಹಾಕುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ಫಿಲ್ಟ್ ಮಾಡಿದ ನೀರನ್ನು ಕಾಯಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಅಲ್ಲದೇ ಫಿಲ್ಟ್ ಬಳಸುವವರು ಕ್ಯಾಂಡ್ಗಳನ್ನು ಆಗಾಗ ಶುದ್ಧಿಗೊಳಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ಗಂಟಲು ನೋವು, ಉಬ್ಬಸವಿರುವವರು ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವ ನೀರನ್ನೇ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಹೊರಗೆ ನೀರು ಕುಡಿಯುವ ಸಮಯ ಬಂದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿ ನೀರನ್ನೇ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ನೌಕರಿಗೆ, ಶಾಲೆಗೆ ಹೋಗುವವರು ನೀರಿನ ಬಾಟಲಿಯನ್ನು ಜೊತೆಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕು.
ಪರಿಸರ :
ಪರಿಸರದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಮನೆಯ ಒಳಗೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗೆ ಎರಡನ್ನೂ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮನೆಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತ ಗುಂಡಿಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿ ನೀರು ನಿಲ್ಲುವಂತಿದ್ದರೆ ಅಂತಹವುಗಳಿಂದಲೇ ಸೊಳ್ಳೆಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಮಲೇರಿಯ, ಚಿಕೂನ್‌ಗುನ್ಯಾದಂತಹ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಹರಡುವುದು ಹೆಚ್ಚು. ಬ್ಲೀಚಿಂಗ್ ಪೌಡ್ ಹಾಕಿ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಬೇಕು. ಕಸ, ಕಡ್ಡಿ, ಒಡೆದ ಕುಂಡ, ತೆಂಗಿನ ಚಿಪ್ಪು ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ ಬಿಡಬಾರದು. ಸ್ವಚ್ಛತೆಯೇ ನಮ್ಮ ಪ್ರಥಮ ಆದ್ಯತೆಯಾಗಬೇಕು.
ಉಡುಪು :
ಹೊರಗೆ ತಿರುಗಾಡಲು ಹೋಗುವಾಗ ಕೊಡೆ ಸದಾ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿರಬೇಕು. ರೇನ್‌ ಕೋಟ್ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಉತ್ತಮ. ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಡುಪು ಧರಿಸಬೇಕು. ಕಾಲಿಗೆ ಶೂಸ್ ಇಲ್ಲವೇ ಸಾಕಹಾಕಿ ಚಪ್ಪಲಿ ಧರಿಸಿ. ದ್ವಿಚಕ್ರ ವಾಹನಗಳಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಕುಳಿತು ಪ್ರಯಾಣ ಮಾಡುವವರು ಕಿವಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಇಲ್ಲವೇ ಸ್ಕಾರ್ಫ್ ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೆಳಗಿನ ಸಮಯ ವಾಕಹೋಗುವವರು ಉಲ್ಲನ್‌ ಟೊಪ್ಪಿ ಧರಿಸಿ ಹೋಗಬೇಕು. ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಹವಾ್ ಚಪ್ಪಲಿ ಧರಿಸಿ ಓಡಾಡುವುದು ಸೂಕ್ತ.
ಸಾಮಾನ್ಯ ಕಾಯಿಲೆಗಳು :
ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಳೆಯಲ್ಲಿ ನೆನೆದರೂ ತಕ್ಷಣ ಜ್ವರ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಅಲರ್ಜಿಯ ತೊಂದರೆಯಿರುವವರಿಗಂತೂ ಸೀನು ಬರುವುದು, ಮೂಗು ಕಟ್ಟುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳಿಗಂತೂ ತುಂಬ ಕಷ್ಟ. ಹೊರಗಡೆ ಮೋಡ ಕಟ್ಟಿದ ವಾತಾವರಣ ಕಂಡ ಕೂಡಲೇ ಉಸಿರಾಟದಲ್ಲಿ ಏರುಪೇರು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಸಂಧಿವಾತ ಅಂದರೆ ಮಂಡಿನೋವಿನಿಂದ ಬಳಲುವವರಿಗೂ, ಚರ್ಮದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಇಸಬು, ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್, ಪಿತ್ತದ ಗಂಧೆಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತವೆ.
ಜ್ವರ :
ಎರಡು ಚಮಚೆ ತುಳಸಿ ಎಲೆಯ ರಸಕ್ಕೆ 2 ಚಿಟಿಕೆ ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ, ಇದಕ್ಕೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಮೂರು ಗಂಟೆಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ತೆಗೆದು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಮೃತ ಬಳ್ಳಿಯ ರಸವನ್ನು ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ನಾಲ್ಕೈದು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಭೇದಿ :
ಲಂಘನ ಅಂದರೆ ಉಪವಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಓಮದ ಪುಡಿ ಒಂದು ಚಮಚೆ, ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಸೈಂಧವ ಲವಣ, ಜೇಷ್ಠ ಮಧುವಿನ ಪುಡಿ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿ ಮಜ್ಜಿಗೆಯೊಡನೆ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಆಮ ಮತ್ತು ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವಿನೊಂದಿಗೆ ಕೂಡಿ ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದರೂ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ.
ಹೊಟ್ಟೆನೋವು :
ಅರ್ಧಲೋಟ ಬಿಸಿ ನೀರಿಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ರಸ ಇಲ್ಲವೇ ಹೆಸರು ಕಾಳು ಗಾತ್ರದ ಹಿಂಗು ಹಾಕಿ, ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಸೈಂಧವ ಲವಣ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿದಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ :
ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜ (ಧನಿಯ) ಮತ್ತು ಜೀರಿಗೆ ಸಮಭಾಗ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ನೆಗಡಿ :
ಒಂದು ಲವಂಗವನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿರಿಸಿ ಅದರ ರಸ ನುಂಗುತ್ತಿರಬೇಕು. ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ ಇಲ್ಲವೇ ಅರಿಶಿನ ಕೊಂಬಿನ ತುದಿಯನ್ನು ಕೆಂಡದಲ್ಲಿ ಸುಟ್ಟು ಅದರ ಹೊಗೆಯನ್ನು ಮೂಗಿನಿಂದ ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರು ಇಲ್ಲವೇ ಬಿಸಿ ಹಾಲಿಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಶುದ್ಧವಾದ ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಹಾಕಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಸಿದ್ಧ ಪಾಕೆಟ್ ಖರೀದಿಸದೇ ಅರಿಶಿನ ಕೊಂಬು ತಂದು ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ.
ಕೆಮ್ಮು :
ಶುಂಠಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಮೆಣಸು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 10 ಗ್ರಾಂ, ಜೇಷ್ಠಮಧು 30 ಗ್ರಾಂ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ನುಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಒಂದು ಚಮಚೆ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
5 ಚಮಚೆ ಆಡುಸೋಗೆ ಎಲೆಯ ರಸಕ್ಕೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಗಂಟಲು ನೋವು :
10 ಗ್ರಾಂ ಜೇಷ್ಠಮಧು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಅದನ್ನು ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಷಾಯಕ್ಕಿಟ್ಟು ಅರ್ಧಲೋಟಕ್ಕಿಳಿಸಿ, ಆರಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಕಾಳುಮೆಣಸು, ಜೇಷ್ಠಮಧು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕುಟ್ಟಿ ಮಾತ್ರೆ ತಯಾರಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಎರಡು ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಆಡುಸೋಗೆ ಎಲೆಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿನೀರು ಹಾಕಿ ರಸ ತೆಗೆದು ಆ ರಸವನ್ನು ಐದು ಚಮಚೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು 3-4 ಚಿಟಿಕೆ ಹಿಪ್ಪಲಿ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಮೂರ್ನಾಲ್ಕು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಉಬ್ಬಸ :
ಅರಿಶಿನ, ಕಾಳುಮೆಣಸು, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಬೆಲ್ಲ, ಕಚೋರ, ಶುಂಠಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಸಮಭಾಗ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ 5 ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಇಲ್ಲವೇ ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಆಡುಸೋಗೆ ಎಲೆ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಮೆಣಸು, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಕಟುಕರೋಹಿಣಿ ಈ ಎಲ್ಲವುಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಅರೆದು ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಸ್ವರ ಒಡೆದಿದ್ದರೆ :
ಒಂದೆಲಗ, ಬಜೆ, ಶುಂಠಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ ಸಮಭಾಗ ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಸಂಧಿವಾತ :
ಧನಿಯಾ, ಒಣಶುಂಠಿ ಎರಡನ್ನು 10 ಗ್ರಾಂ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ನಾಲ್ಕು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕಷಾಯಕ್ಕಿಟ್ಟು ಒಂದು ಲೋಟಕ್ಕೆ ಇಳಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ನೋವಿರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ಸಾಸುವೆ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಹಚ್ಚಿ ಮಸಾ್ ಮಾಡಿ ನಂತರ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಒಣಶುಂಠಿಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು ತೆಳುವಾಗಿ ನೋವಿರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಬೇಕು. ಹೊಂಗೆಯ ಎಲೆಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಚರ್ಮದ ಆರೈಕೆ :
ಚರ್ಮ ನಮಗೆ ರಕ್ಷಾ ಕವಚ. ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ, ಕಾಂತಿಯುತ ಚರ್ಮ ಬೇಕು. ಮಳೆಯಿಂದಾಗಿ ಶೀತದ ಗಾಳಿ ಬೀಸುವುದರಿಂದ ಚರ್ಮ ಒರಟಾಗುತ್ತದೆ. ತನ್ನ ಸಹಜ ಮೃದುತ್ವ ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಸುಕ್ಕಾಗುತ್ತದೆ. ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಚರ್ಮದ ತೊಂದರೆಗಳು ಪಿತ್ತದ ಗಂಧೆಗಳೇಳುವುದು, ನವೆಯಾಗುವುದು, ಬಿಳಿಚಿಬ್ಬು, ತಲೆಹೊಟ್ಟು, ಹೇನಿನ ತೊಂದರೆ ಮುಂತಾದವುಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತವೆ.
ಒಣಚರ್ಮ :
ತೆಂಗಿನಕಾಯಿಯ ತಾಜಾ ತಿರುಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಮೃದುವಾಗಿ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮುಖದ ಚರ್ಮ, ಕೈಕಾಲುಗಳು ಹೂವಿನಂತೆ ಕೋಮಲವಾಗುತ್ತವೆ. ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಮುಖಕ್ಕೆ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಪಪ್ಪಾಯ ಹಣ್ಣಿನ ಪೇಸ್ಟ್ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯ ನಂತರ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಮೊಸರನ್ನು ಮುಖಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿಕೊಂಡು ಮೃದುವಾಗಿ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಬಾದಾಮಿ ಎಣ್ಣೆ ಇಲ್ಲವೇ ಕುಂಕುಮಾದಿ ತೈಲದಿಂದ ಮುಖಕ್ಕೆ ಮೇಲ್ಮುಖವಾಗಿ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಬೆಂಡೆಕಾಯಿಯ ತಿರುಳನ್ನು ಅರೆದು ಮುಖಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯ ನಂತರ ಮುಖ ತೊಳೆಯಬೇಕು.
ಎಣ್ಣೆ ಚರ್ಮ :
ಎಣ್ಣೆ ಚರ್ಮ ಹೊಂದಿರುವವರು ಮುಖಕ್ಕೆ ಒಣಗಿದ ಗುಲಾಬಿ ದಳಗಳ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ಕೆಂಪು ಚಂದನದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಗುಲಾಬಿ ಜಲದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಅಕ್ಕಿಹಿಟ್ಟು, ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟು, ಅರಿಶಿನ (ಸ್ವಲ್ಪ) ಮತ್ತು ಮೊಸರು ಬೆರೆಸಿ ಮುಖಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಸಮಯ ಬಿಟ್ಟು ತೊಳೆಯಬೇಕು. ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌ ಮತ್ತು ಕ್ಯಾರೆಟನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಮಿಕ್ಸಿಗೆ ಹಾಕಿ ಪೇಸ್ಟ ತಯಾರಿಸಿಕೊಂಡು ಮುಖಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿ ಅರ್ಧಗಂಟೆ ಬಿಟ್ಟು ಮುಖ ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಸೇಬು ಹಣ್ಣಿನ ಮುಖ ಲೇಪ ಕೂಡ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಮಾಯಿಶ್ಚರೈಸ್ :
ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಮಾಯಿಶ್ಚರೈಸ್ ತಯಾರಿಸಿಕೊಂಡು ಪ್ರತಿದಿನ ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಹಗಲು ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಕ್ರೀಂ ಬಳಸುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿರುವುದಿಲ್ಲ.
ಲೋಳೆಸರದ (ಅಲೊವೆರಾ) ತಿರುಳು ಅಥವಾ ಜೆಲ್ 2 ಚಮಚೆ, ಬಾದಾಮಿ ಎಣ್ಣೆ 1 ಚಮಚೆ, ಬೆಣ್ಣೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ, ಗುಲಾಬಿ ಜಲ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಈ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಬೆರೆಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಮುಖಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮುಖದ ಕಾಂತಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ.
ತುಟಿಗಳಿಗೆ :
ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವಾಗ ತುಪ್ಪ ಅಥವಾ ಬೆಣ್ಣೆ ಇಲ್ಲವೇ ಮಜ್ಜಿಗೆ ತುಟಿಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಮೃದುವಾಗಿ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಸ್ನಾನದ ಚೂರ್ಣ :
ಕಡಲೆಕಾಳು, ಹೆಸರುಕಾಳು, ಮೆಂತ್ಯ ಇವುಗಳನ್ನು 1:1:1/4 ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹಿಟ್ಟು ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಲೆಸಿ ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಸಾಬೂನಿನಂತೆ ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡುವುದಲ್ಲದೇ ಚರ್ಮದ ಕಾಂತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಚರ್ಮರೋಗದಿಂದ ಬಳಲುವವರು ಈ ಪುಡಿಗೆ ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆ, ಕಿತ್ತಳೆ ಸಿಪ್ಪೆ, ತುಳಸಿ, ಕಸ್ತೂರಿ, ಅರಿಶಿನ, ಕಚೋರ, ಸೇರಿಸಿ ಬೆರೆಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಬಳಸಬೇಕು.
ತಲೆಹೊಟ್ಟು :
ತಲೆಹೊಟ್ಟಿನಿಂದ ಬಳಲುವವರು ವಾರಕ್ಕೆರಡು ಇಲ್ಲವೇ ಮೂರು ಬಾರಿ ತಲೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ಒಣಗಿಸಿದ ಬೇವಿನೆಲೆಯ ಪುಡಿ, ತುಳಸಿ ಪುಡಿ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಪೇಸ್ಟ್ ತಯಾರಿಸಿ ಕೂದಲಿನ ಬುಡಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿ ಒಂದು ಗಂಟೆ ಇಲ್ಲವೇ ಎರಡು ಗಂಟೆ ಸಮಯ ಬಿಟ್ಟು ನಂತರ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ವಾರಕ್ಕೊಂದು ಬಾರಿ ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಹೊಟ್ಟಿನ ಸಮಸ್ಯೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಅದರಿಂದ ತಲೆಯನ್ನು ತೊಳೆದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ತಲೆಹೊಟ್ಟು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ತಲೆಯ ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಪುಡಿ :
ಹೆಸರುಕಾಳು, ಮೆಂತ್ಯ, ಎಳ್ಳು ಇವುಗಳನ್ನು 1:1/4:1/4 ಸೇರಿಸಿ ಹಿಟ್ಟು ತಯಾರಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ. ಇದು ಕಂಡೀಷನ್ ತರಹ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ದಾಸವಾಳದ ಎಲೆಯನ್ನು ರುಬ್ಬಿ ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಅದು ಶಾಂಪೂ ತರಹ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ಕೂದಲಿನ ಸುಗಂಧಕ್ಕೆ :
ಗುಲಾಬಿ ಜಲ, ನಿಂಬೆರಸ ಬೆರೆಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ತಲೆಗೂದಲನ್ನು ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಕೂದಲಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಸುವಾಸನೆ ಬರುತ್ತದೆ.
ಸ್ನಾನದ ನಂತರ ಗುಗ್ಗುಲು, ಸಾಂಬ್ರಾಣಿ ಮುಂತಾದ ಧೂಪದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ಕೂದಲನ್ನು ಒಣಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಕೂದಲಿಗೆ ಹಿತವಾದ ಪರಿಮಳ ಬರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ನೆಗಡಿ, ಕೆಮ್ಮು ಬಾಧಿಸುವುದಿಲ್ಲ.
ಚರ್ಮರೋಗಗಳು :
ಇಸಬು, ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ ಮುಂತಾದವುಗಳಿಂದ ಬಳಲುವವರು ರಕ್ತಶುದ್ಧಿಗೆ ಸೊಗದೆ ಬೇರಿನ ಕಷಾಯ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಸೊಗದೆ ಬೇರನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ 10 ಗ್ರಾಂ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ ಅರ್ಧ ಲೋಟಕ್ಕೆ ಇಳಿದಾಗ ಅದಕ್ಕೆ ಹಾಲು, ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಬೇವಿನೆಣ್ಣೆ, ಶ್ರೀಗಂಧ, ಕಚೋರ ಸೇರಿಸಿ ಮೈಗೆ ಲೇಪಿಸಿ ಒಂದು ಗಂಟೆ ಬಿಟ್ಟು ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ಹೊಂಗೆಯ ರಸ ಮತ್ತು ಬೇವಿನೆಲೆಯ ರಸ ಬೆರೆಸಿ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಬಿಳಿಚಿಬ್ಬು :
ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಎದೆ, ಕುತ್ತಿಗೆ, ಬೆನ್ನಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಬಿಳಿಯ ಚುಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಮಚ್ಚೆಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಅಂತಹವರು ಶ್ರೀಗಂಧ ಮತ್ತು ಬಜೆಯನ್ನು ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಲೇಪಿಸಿಕೊಂಡು ಒಂದು ಗಂಟೆ ಸಮಯ ಬಿಟ್ಟು ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು.
ನವೆ, ಪಿತ್ತದ ಗಂಧೆ :
ಅಲರ್ಜಿಯಿಂದ ಪಿತ್ತದ ಗಂಧೆಗಳಾಗುವುದರಿಂದ ನವೆ, ಉರಿ ಇರುತ್ತದೆ. ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆಯ ಎಲೆಯನ್ನು ಚಟ್ನಿಯಂತೆ ಅರೆದು ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಅರ್ಧಗಂಟೆ ಬಿಟ್ಟು ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ದೊಡ್ಡ ಪತ್ರೆಯ ಎಲೆಗಳ ರಸವನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಇಲ್ಲವೇ ಮೂರು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ತಲೆಯ ಹೇನಿಗೆ :
ಕಹಿ ಜೀರಿಗೆಯನ್ನು ನಿಂಬೆಯ ರಸದಲ್ಲಿ ಅರೆದು ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ ನಾಲ್ಕು ಗಂಟೆ ಬಿಟ್ಟು ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಬೇವಿನೆಣ್ಣೆ ಬೆರೆಸಿ ತಲೆಗೆ ಪ್ರತಿದಿನ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಕೆಸರು ಹುಣ್ಣು :
ಕಾಲಿನ ಬೆರಳುಗಳ ಸಂದಿಗಳಲ್ಲಿ ನವೆಯಾಗುವುದು, ಕೆಂಪಾಗಿ ನೋವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಸದಾ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ.
20 ಗ್ರಾಂ ಜೇನುಮೇಣವನ್ನು ಒಂದು ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಕರಗಿಸಿ ನಂತರ ಅದಕ್ಕೆ 10 ಮಿಲಿ ಬೇವಿನೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು 10 ಮಿಲಿ ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆ ಬೆರೆಸಿ ಆರಿದ ನಂತರ ಬಾಟಲಿಯಲ್ಲಿ ತುಂಬಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಕೆಲಸವೆಲ್ಲ ಮುಗಿದ ನಂತರ ಕಾಲಿನ ಬೆರಳುಗಳ ಸಂದಿಗಳಲ್ಲಿರುವ ತೇವಾಂಶವನ್ನು ಒರೆಸಿಕೊಂಡು, ಒಣಗಿದ ನಂತರ ಈ ಮುಲಾಮನ್ನು ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆಯೂ ಮುಲಾಮನ್ನು ಲೇಪಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು :
ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಬಾರದಂತೆ ದೇಹದ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನಬೇಕು.
ಚಿಕೂನ್‌ ಗುನ್ಯಾ ಬಾರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಈ ಕಾಯಿಲೆ ಕಂಡುಬರುವ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವವರು ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ ರಸ, ತುಳಸಿ ರಸವನ್ನು ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿಯೊಂದಿಗೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ : ಉಬ್ಬಸ
`ಉಬ್ಬಸ’ ಎಂಬ ಶಬ್ದ ಕಷ್ಟ, ಸಂಕಟ, ಹಿಂಸೆ ಅನ್ನುವ ಅರ್ಥವನ್ನು ಸೂಚಿಸುತ್ತದೆ.
ಉಬ್ಬಸದ ಬಗ್ಗೆ ಸರ್ವಜ್ಞನ ಒಂದು ವಚನ ಹೀಗೆ ಹೇಳುತ್ತದೆ.
ಉದ್ದು ಮದ್ದಿಗೆ ಹೊಲ್ಲ, ನಿದ್ದೆ ಯೋಗಿಗೆ ಹೊಲ್ಲ
ಬಿದ್ದಿರಲು ಹೊಲ್ಲ ಉದ್ಯೋಗಿ, ರೋಗದೊಳು ಉಬ್ಬಸವೇ ಹೊಲ್ಲ ಸರ್ವಜ್ಞ
ಇಲ್ಲಿ ಹೊಲ್ಲವೆಂಬುದು ಗುಣವಾಚಕ ಅಂದರೆ ನಿಂದ್ಯ. ಉದ್ದು ಯಾವ ಔಷಧಿಗೂ ನಿಂದ್ಯ. ನಿದ್ದೆ ಯೋಗಿಗಳಿಗೆ ನಿಂದ್ಯ. ಉದ್ಯೋಗಿ ಸುಮ್ಮನೆ ಇರುವುದು ನಿಂದ್ಯ. ಹಾಗೆಯೇ ಎಲ್ಲ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಉಬ್ಬಸ ರೋಗ ನಿಂದ್ಯವಾದದ್ದು. ಈಗ ಉಬ್ಬಸದ ಸಂಕಟ, ನೋವು ಎಷ್ಟೆಂದು ಅರ್ಥವಾಗುತ್ತದಲ್ಲವೇ? ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ಕಾಡುವ ಈ ಉಬ್ಬಸ ಅನುಭವಿಸಿದವರಿಗೆ ಗೊತ್ತು ಅದರ ಯಾತನೆ. ಕ್ರಿಸ್ತಪೂರ್ವ ಸುಮಾರು 1ನೇ ಶತಮಾನದಲ್ಲಿ ಬರೆದ ಚರಕಸಂಹಿತೆ ಮತ್ತು ಸುಮಾರು ಕ್ರಿ.ಪೂ. 600ರಲ್ಲಿ ಬರೆದ ಸುಶ್ರುತ ಸಂಹಿತೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಉಬ್ಬಸವನ್ನು ಶ್ವಾಸ ಎಂದು ವಿಷದವಾಗಿ ವಿವರಣೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅಸ್ತಮಾ ಎಂಬುದು ಗ್ರೀಕಭಾಷೆಯ ಒಂದು ಶಬ್ದ.
ಉಸಿರಾಟ ಒಂದು ಅನೈಚ್ಛಿಕ ಕ್ರಿಯೆ. ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿನಿಂದ ಸಾಯುವವರೆಗೂ ನಡೆಯುವ ಕ್ರಿಯೆ. ಉಸಿರಾಟ ಒಂದು ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ 16-18 ಬಾರಿ ಸಹಜವಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದರ ವೇಗ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟದಲ್ಲಿ ತಡೆಯುಂಟಾದಾಗ ಉಬ್ಬಸ ಎಂದು ಹೇಳುತ್ತೇವೆ. ಉಬ್ಬಸ ಒಂದು ರೋಗವಾಗಿರಬಹುದು ಇಲ್ಲವೇ ಅನೇಕ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ಕಂಡುಬರ ಬಹುದು. ಅಲ್ಲದೆ ಕೆಲವು ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಔಷಧಿಗಳ ಪಾರ್ಶ್ವ ಪರಿಣಾಮಗಳಿಂದಲೂ ಉಬ್ಬಸ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ದಪ್ಪಗಿರುವವರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ವ್ಯಾಯಾಮದ ನಂತರ ಉಂಟಾಗುವ ಉಸಿರಾಟದ ಏರುಪೇರು ಸಹಜವಾದುದು. ಕೆಲ ಹೊತ್ತಿನ ನಂತರ ಸರಿಹೋಗುತ್ತದೆ. ಉಬ್ಬಸದಲ್ಲಿ ಕಷ್ಟದಿಂದ ಉಸಿರಾಟ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಶ್ವಾಸನಾಳಗಳು ಸಂಕುಚಿತವಾಗುವುದರಿಂದ ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ ಬರುತ್ತದೆ.
ಕಾರಣಗಳು :
ಹುಳಿ, ಉಪ್ಪು, ಖಾರದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಆಹಾರದಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಪಿತ್ತವು ವೃದ್ಧಿಯಾಗಿ ದಾಹ ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅರ್ಧ ಬೆಂದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಹೊರಗಡೆಯ ಆಹಾರದಿಂದಲೂ ಅಂದರೆ ಹೋಟೆಲ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಕರಿದ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನೇ ಮತ್ತೆ ಕಾಯಿಸಿ ಬಳಸುವುದರಿಂದ, ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗಿರುವಂತಹ ಅಲಸಂದೆ, ಕಡಲೆಕಾಳು, ಅವರೆಕಾಳು, ಬಟಾಣಿ ಮುಂತಾದವುಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ, ಬಾಳೆಕಾಯಿ, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟು ಬೆರೆಸಿ ತಯಾರಿಸಿರುವಂತಹ ಬಜ್ಜಿ, ಬೋಂಡಾಗಳು ಕೂಡ ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಜಡವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಮೈದಾ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸುವ ರೋಟಿ, ನಾನ್‌, ಪರೋಟ ಮುಂತಾದವುಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಲಸ್ಸಿ, ಐಸ್‌ಕ್ರೀಂ, ಕೇಕಮೇಲಿನ ಕ್ರೀಂ, ಉದ್ದಿನ ವಡೆ, ಉದ್ದಿನಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಚೀಸ್ ಮುಂತಾದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಜೀರ್ಣಕ್ಕೆ ಕಷ್ಟಕರವಾದವುಗಳು. ಈ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ಬರಬಹುದು. ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಮೊಸರಿಗಿಂತ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಮಜ್ಜಿಗೆಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಘೀ ರೈಸ್, ಪಲಾವ್  ಮತ್ತು ಫ್ರೈಡ್‌ರೈಸ್ ಮುಂತಾದ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಕಲೆಸಿದ ಅನ್ನಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸುವಾಗ ಹೆಚ್ಚು ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳಾದ ಮೆಣಸು, ಚಕ್ಕೆ, ಲವಂಗ, ಹಸಿ ಅಥವಾ ಒಣಗಿದ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಉಬ್ಬಸದ ತೊಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ಅಪರೂಪಕ್ಕೆ ಅಂದರೆ ಯಾವಾಗಲಾದರೊಮ್ಮೆ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ತೊಂದರೆಯಿಲ್ಲ. ಹಳಸಿದ ಆಹಾರ, ಒಡೆದು ಹೋದ ಹಾಲಿಗೆ ಹೆಪ್ಪು ಹಾಕಿದ ಮೊಸರು, ಅರೆಬೆಂದ ತರಕಾರಿ ಸೇವನೆಯಿಂದ, ಅತಿಯಾಗಿ ಅಂದರೆ ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ತಡವಾಗಿ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು ಇವೆಲ್ಲವುಗಳಿಂದ ಉಬ್ಬಸದ ತೊಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ.
ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗೆ ತಣ್ಣಗಿನ ನೀರು, ಫ್ರಿಜ್‌ನಲ್ಲಿರಿಸಿದ ನೀರು, ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು, ತಣ್ಣಗಿರುವ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. ಇದಲ್ಲದೆ ತಣ್ಣಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ, ತಣ್ಣನೆಯ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಡುವುದು, ಏರ್ ಕಂಡೀಷ್ ರೂಮಿನಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ಕಳೆಯುವುದು ಮುಂತಾದವುಗಳಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ತೊಂದರೆಯಾಗುವುದು.
ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳು ಧೂಳಿನಿಂದ ದೂರವಿರುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕಸ ಗುಡಿಸುವಾಗ, ಧೂಳು ಹೊಡೆಯುವಾಗ, ಕಛೇರಿಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಫೈಲ್‌ಗಳಿಂದ ಧೂಳು, ಮಣ್ಣಿನ ಧೂಳು, ರಸ್ತೆಗಳಲ್ಲಿ ವಾಹನಗಳಿಂದ ಕಂಡು ಬರುವ ಹೊಗೆ, ಮನೆ ಕಟ್ಟುವಾಗ ಸಿಮೆಂ್ ಮುಂತಾದವುಗಳಿಂದ ಕಂಡು ಬರುವ ಧೂಳು ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ತೊಂದರೆ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮೂಗಿಗೆ ಬಟ್ಟೆ ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಮಲಗುವ ಹಾಸಿಗೆ, ದಿಂಬುಗಳಲ್ಲಿನ ಧೂಳಿನ ಕಣಗಳಿಂದಲೂ ತೊಂದರೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ಬೆಡ್‌ಶೀಟ್, ದಿಂಬಿನ ಕವ್ ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು ಇಲ್ಲವೇ ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಅದನ್ನು ತೆಗೆದಿಟ್ಟು ರಾತ್ರಿ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಅಡುಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅಡುಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ಬರುವ ಹೊಗೆ, ಚಪಾತಿ ಬೇಯಿಸುವಾಗ, ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕುವಾಗ, ಒಲೆಯ ಉರಿಯಿಂದ ಬರುವ ಹೊಗೆ ಇವೆಲ್ಲವೂ ತೊಂದರೆ ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ರಸ್ತೆಗಳಲ್ಲಿ ಒಣಗಿದ ಎಲೆಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಕಸಕ್ಕೆ ಬೆಂಕಿ ಹಚ್ಚಿದಾಗ ಬರುವ ಕೆಟ್ಟ ಹೊಗೆ, ವಾಹನಗಳ ಹೊಗೆ, ಬೀಡಿ ಸಿಗರೇಟಿನ ಹೊಗೆ ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುದಲ್ಲದೇ ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಯ ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು.
ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಹೊಗೆಯನ್ನು ಉಸಿರಾಡುವುದರಿಂದ ಸೀನು ಬರುವುದು, ಗಂಟಲಿನಲ್ಲಿ ಕೆರೆತ, ಕಣ್ಣು ಮೂಗುಗಳಿಂದ ನೀರು ಸುರಿಯುವುದು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆ ಇರುವವರು ಹೊಗೆ ಸೇರದಂತೆ ಮುಖ ಮುಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳುವ ಹೆಲ್ಮೆಟ್ ಧರಿಸಬೇಕು. ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಿಟಕಿ ತೆರೆದು ಗಾಳಿಯಾಡುವಂತೆ ನೋಡಿ ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದಲ್ಲದೇ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ಬರುವ ಪರಾಗಗಳು, ಪೆಟ್ರೋಲ್ ವಾಸನೆ, ರಾಸಾಯನಿಕ ದ್ರವ್ಯಗಳ ಅಂದರೆ ಸೆಂಟ್, ಡೈ ಮುಂತಾದವುಗಳ ವಾಸನೆಯಿಂದಲೂ ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ತೊಂದರೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಅಪಘಾತಗಳಿಂದಲೂ ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಉಬ್ಬಸ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಹೃದಯ, ಶ್ವಾಸಕೋಶ ಮುಂತಾದ ಮುಖ್ಯ ಅಂಗಾಂಗಗಳಿಗೆ ಏಟು ಬಿದ್ದಾಗ ಉಬ್ಬಸ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಪಘಾತದಿಂದ ತಲೆಗೆ ಏಟು ಬಿದ್ದು ಮೆದುಳಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗಿ ಅಥವಾ ಎದೆಯ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಏಟು ಬಿದ್ದು ಅಲ್ಲಿನ ಮೂಳೆ ಮುರಿದು ಶ್ವಾಸಕೋಶಕ್ಕೆ ಏಟು ಬಿದ್ದು ಉಬ್ಬಸದ ತೊಂದರೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಪಘಾತದ ಆಘಾತದಿಂದಲೂ ಉಬ್ಬಸ ಶುರುವಾಗುತ್ತದೆ.
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಜಾಗಿಂಗ್, ಜಿಮ್, ಏರೋಬಿಕಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಿ ಮೀರಿ ಮಾಡುವುದು, ಶಾರೀರಿಕವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರಮಪಡುವುದು, ಹೆಚ್ಚು ಭಾರ ಹೊರುವುದು, ತುಂಬಾ ದೂರ ವೇಗವಾಗಿ ನಡೆಯುವುದು, ಗುಡ್ಡ ಬೆಟ್ಟಗಳನ್ನು ಹತ್ತಿ ಇಳಿಯುವುದು, ಟ್ರಕಿಂಗ್ ಅತಿಯಾಗಿ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ಬರಬಹುದು.
ಮಾದಕವಸ್ತುಗಳ ಸೇವನೆ, ಹೊಗೆಸೊಪ್ಪು (ಗುಟಕಾ) ಸೇವನೆ, ಸಿಗರೇಟು ಸೇವನೆ, ನೋವು ನಿವಾರಕ ಔಷಧಿಗಳ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ಬರಬಹುದು. ರಕ್ತಹೀನತೆ (ಅನಿಮಿಯ), ನಿಶ್ಶಕ್ತಿಯಿಂದಲೂ ಉಬ್ಬಸ ಬರಬಹುದು. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಆಮ್ಲಜನಕ ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ ಉಸಿರಾಟದ ಏರುಪೇರಾಗುತ್ತದೆ. ಉಬ್ಬಸ ಅನುವಂಶೀಯವಾಗಿ ಬರಬಹುದು. ತಂದೆ, ತಾಯಿ ಇಬ್ಬರಿಗೂ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಮಾನಸಿಕ ಆಘಾತದಿಂದಲೂ ಉಬ್ಬಸ ಬರಬಹುದು. ಹತ್ತಿರದವರ ಅನಿರೀಕ್ಷಿತ ಮರಣದಿಂದ, ದೂರವಾಗುವಿಕೆಯಿಂದ, ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆಯಿಂದ, ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಂದ, ನಾಯಿ, ಬೆಕ್ಕುಗಳ ಚರ್ಮದ ಕೂದಲಿನಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ಉಂಟಾಗುವುದು. ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಪ್ರೀತಿಸುವವರು ಅವುಗಳ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಗ್ಗೆ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕಾದುದು ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸುವುದು, ಆಗಾಗ ಬ್ರಶ್ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಮಲಗುವ ಕೋಣೆಯಲ್ಲಿ ಅವುಗಳನ್ನು ನಮ್ಮೊಂದಿಗೆ ಮಲಗಿಸಿಕೊಂಡಾಗ ಕೂದಲು ಹೊದಿಕೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಕಾಂಗ್ರೆಸ್ ಗಿಡವೆಂದು ಖ್ಯಾತವಾಗಿರುವ ಪಾರ್ಥೆನಿಯಂ ಎಲ್ಲೆಂದರಲ್ಲಿ ಕಳೆಯಂತೆ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿದ್ದು ಅದರ ಪರಾಗಗಳಿಂದಲೂ ಉಬ್ಬಸ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮನೆಯ ಸುತ್ತ ಮುತ್ತ ಆ ಕಳೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಕಿತ್ತು ಹಾಕಬೇಕು. ಮೈಗೆ ಸಿಂಪಡಿಸುವ ಸೆಂಟುಗಳು, ಕೆಲವು ಕಾಸ್ಮೆಟಿಕ(ಸೌಂದರ್ಯ ವರ್ಧಕಗಳು) ಬಳಕೆಯಿಂದ, ಸೊಳ್ಳೆಯ ಕಾಟ ತಡೆಯಲು ಬಳಸುವ ಮಸ್ಕಿಟೋ ರಿಪೆಲ್ಲ್ಗಳು, ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡದಿಂದಲೂ ಮತ್ತು ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ  ಉಬ್ಬಸ ಕಂಡು ಬರುತ್ತದೆ.
ಲಕ್ಷಣಗಳು :
ಮಳೆಯಾಗುವ ಮುಂಚೆ ಮಿಂಚು, ಗುಡುಗುಗಳು ಬರುವಂತೆ ಉಬ್ಬಸ ಬರುವ ಮುಂಚೆ ಬಾಯಿಗೆ ರುಚಿ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ, ಕೆಮ್ಮು, ಕೋಪ, ಪಕ್ಕೆಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು, ಆಕಳಿಕೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಡಿದಾಗ ಮೇಲುಸಿರು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ವೇಳೆ ನಿದ್ದೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಉಸಿರು ಕಟ್ಟಿದಂತಾಗಿ ರೋಗಿ ಎದ್ದು ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಒಮ್ಮೆ ಕೆಮ್ಮು ಪ್ರಾರಂಭವಾಯಿತೆಂದರೆ ಕೆಲವು ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ಸತತವಾಗಿರುತ್ತದಲ್ಲದೆ ಆಯಾಸ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟವಾಗಿದ್ದು ಮಲಗಿಕೊಂಡರೆ ತೊಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದು ಎದ್ದು ಕುಳಿತರೆ ಸಮಾಧಾನವೆನಿಸುವುದು. ಪ್ರತಿಬಾರಿ ಉಸಿರು ಬಿಡುವಾಗ ಸುಂಯ್ ಸುಂಯ್ ಶಬ್ದ ಬರುವುದು. ಕೆಮ್ಮು ಬಂದು ಕಫ ಬಂದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಆರಾಮವೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಕ್ರಮೇಣ ಉಸಿರಾಟದ ಬಿಗಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಾ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟದ ಶಬ್ದ ದೂರದವರೆಗೂ ಕೇಳಿಸುವಷ್ಟು ಜೋರಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಬಾಯಿ ತೆಗೆದು ಉಸಿರಾಡುವಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಭಯ, ವ್ಯಾಕುಲತೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಎದೆ ಬಿಗಿತ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ, ಕುತ್ತಿಗೆ ಮತ್ತು ಎದೆಯ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಉಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಮಾತನಾಡಲು ಬಹಳ ಕಷ್ಟವೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಪಕ್ಕೆಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ.
ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಉಬ್ಬಸ ಯಾವಾಗೆಂದರೆ ಆಗ ಬರಬಹುದು. ಒಮ್ಮೆ ಆರಂಭವಾದದ್ದು ಕೆಲವೇ ನಿಮಿಷಗಳಲ್ಲಿ ಪರಿಹಾರವಾಗಬಹುದು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ವಾರಗಟ್ಟಲೆ ಇರಬಹುದು. ಉಬ್ಬಸ ಉಂಟಾದ ಸಮಯ ಹೊರತುಪಡಿಸಿ ಉಳಿದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಅವರು ಇತರೆ ಆರೋಗ್ಯವಂತರಂತೆಯೇ ಉಸಿರಾಡಬಲ್ಲರು.
ಮನೆ ಔಷಧಿ :
* ಹುರುಳಿ, ಶುಂಠಿ, ನೆಲಗುಳ್ಳ, ಆಡುಸೋಗೆ ಇವುಗಳ ಸಮಭಾಗ ಪುಡಿಯಿಂದ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಆಡುಸೋಗೆ, ಅರಿಶಿನ, ಧನಿಯಾ, ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ, ಭಾರಂಗಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿಗಳ ಕಷಾಯ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಹಳೆಯ ಬೆಲ್ಲ, ಕಾಳು ಮೆಣಸು, ಅರಿಶಿನ, ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಸಮ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದು ಕೊಂಡು ಪುಡಿಮಾಡಿ ಅರ್ಧ ಚಮಚದಷ್ಟನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಒಂದು ಚಮಚ ಹಸಿಶುಂಠಿ ರಸಕ್ಕೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ನೆಲಗುಳ್ಳ, ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ, ಶುಂಠಿ ಇವುಗಳ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಹಿಪ್ಪಲಿ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ತ್ರಿಫಲಾ ಪುಡಿಯೊಂದಿಗೆ ಹಿಪ್ಪಲಿ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನಬೇಕು.
* ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಮೆಣಸು, ನಾಗದಾಳಿ ಸೊಪ್ಪು ಸಮ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಮಾತ್ರೆ ತಯಾರಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಹಿಪ್ಪಲಿ ಪುಡಿ, ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ, ಜೇಷ್ಠ ಮಧುವಿನ ಪುಡಿ ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿಕೊಂಡು ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ವೀಳ್ಯೆದೆಲೆ ರಸ ಮತ್ತು ಜೇನು ತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಒಣಗಿದ ಆಡುಸೋಗೆ ಎಲೆ ಮತ್ತು ದತ್ತೂರಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಕೆಂಡದ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿ ಬರುವ ಹೊಗೆ ಸೇದುವುದು.
* ಶುಂಠಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಕಾಳುಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಮತ್ತು ಜೇನು ತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಎರಡು ಚಮಚೆ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ಕಾಲು ಚಮಚೆ ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ರೋಗಿಯ ಬೆನ್ನಿಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಮೇಲಿನಿಂದ ಕೆಳಮುಖವಾಗಿ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು- ನಾಲ್ಕು ಬಾರಿ ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕಫ ಕರಗುತ್ತದೆ.
* ಮೂಗು ಕಟ್ಟಿ ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟವಾದಾಗ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ಉಪ್ಪು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ರೋಗಿಯ ಹಣೆ, ಮೂಗಿನ ಎರಡು ಬದಿಗೆ ಎರಡು ನಿಮಿಷ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಬೇಕು. ನಂತರ ದಪ್ಪನೆಯ ವಸ್ತ್ರವನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿರುವ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಶಾಖ ಕೊಡಬೇಕು. ನಂತರ ಒಣಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸಬೇಕು.
* ತುಳಸಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಒಂದು ಲೀಟ್ ಕುದಿಯುವ ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು ಆಗಾಗ ಕುಡಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು.
ಯಾವ ಆಹಾರ ಉತ್ತಮ ?
ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿ, ಕೆಂಪು ಅಕ್ಕಿ, ಹುರುಳಿ, ಗೋಧಿ, ಜೋಳ, ಮಾಂಸಾಹಾರಿಗಳಿಗೆ ಕೋಳಿಯ ಮಾಂಸ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಕಹಿ ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಬದನೆಕಾಯಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ತೊಂಡೆಕಾಯಿ, ಗಜನಿಂಬೆ ಹಣ್ಣು, ಕಿರುಕಸಾಲೆ ಸೊಪ್ಪು, ಚಕ್ಕೋತ ಸೊಪ್ಪು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿಯ ಸೇವನೆಯು ಉತ್ತಮವಾದುದು. ಶುಂಠಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಕಾಳು ಮೆಣಸು, ಅರಿಶಿನ, ಗೋರಿಕಾಯಿ, ಏಲಕ್ಕಿಗಳನ್ನು ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಬಳಸಬೇಕು.
ಅಡುಗೆ
ಹಸಿವೆ ಕಡಿಮೆ ಇರುತ್ತದಾದ್ದರಿಂದ ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳು ಅಜವಾನ (ಓಮದಕಾಳು), ಹುಣಸೆಹಣ್ಣು, ಶುಂಠಿ, ಧನಿಯ, ಕರಿಜೀರಿಗೆ, ಕೆಂಪು ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಇವೆಲ್ಲವನ್ನು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಬಾರಿ ಮೂರು ಚಿಟಿಕೆ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ ಹಸಿವೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
ಕುಡಿಯುವ ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸುವಾಗ ತೆಳ್ಳಗಿನ ಶುಂಠಿ ಚೂರುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿ ಕಾದಾರಿದ ಮೇಲೆ ಕುಡಿಯಲು ಬಳಸಿ.
ಬದನೆಕಾಯಿ ಭಾತ್ :
ಒಂದು ಲೋಟ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು (ಐದು-ಆರು ವರ್ಷ ಹಳೆಯದು) ಬಾಣಲೆಯಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆ ಉರಿಯಲ್ಲಿ ಹುರಿದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಆ ಅಕ್ಕಿಗೆ ಎರಡು ಲೋಟ ನೀರನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಬೇಯಿಸಿ. ಅನ್ನ ಬೇಯುವುದರೊಳಗೆ ಬದನೆಕಾಯಿ ತೊಳೆದು ಚಿಕ್ಕದಾಗಿ ಹೆಚ್ಚಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ.
ಬಾಣಲೆಗೆ ಮೂರು ಚಮಚ ತುಪ್ಪ ಹಾಕಿ, ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಅರಿಶಿನ ಹಾಕಿ, ಸಾಸುವೆ ಹಾಕಿ ಒಗ್ಗರಣೆಯ ನಂತರ ಹೆಚ್ಚಿದ ಬದನೆಕಾಯಿಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಬಾಡಿಸಿ. ಅಷ್ಟರಲ್ಲಿ ಜೀರಿಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚ, ಚಕ್ಕೆ ಅರ್ಧ ತುಂಡು, ಕಾಳು ಮೆಣಸು ಸ್ವಲ್ಪ ಹುರಿದು
ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಬೆಂದ ಬದನೆಕಾಯಿಗೆ ಈ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ, ನಂತರ ಉಪ್ಪನ್ನು ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಬೆರೆಸಿ, ಗಜನಿಂಬೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಕಲೆಸಿ ಬಿಸಿಬಿಸಿಯಾಗಿ ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗೆ ಸೇವಿಸಲು ಕೊಡಬೇಕು.
ಪಡವಲಕಾಯಿ ಸಾರು :
ಪಡವಲಕಾಯಿಯನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಬೇಯಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚಮಚ ತುಪ್ಪ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಿ, ನೀರುಹಾಕಿ ಬಿಸಿಯಾದ ಮೇಲೆ ಎರಡು ಚಿಟಿಕೆ ಅರಿಶಿನ, ಕಾಲು ಚಮಚ ಕರಿಜೀರಿಗೆ, ಮೂರು-ನಾಲ್ಕು ಚಿಕ್ಕ ಶುಂಠಿ ಚೂರು, ಮೂರು-ನಾಲ್ಕು ಎಸಳು ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಿ ಕುದಿಯಲು ಆರಂಭಿಸಿದಾಗ ಬೆಂದ ಪಡವಲಕಾಯಿ ಹೋಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಇಳಿಸುವ ಮೊದಲು ಸೈಂಧವ ಲವಣವನ್ನು ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಸೇರಿಸಿ ಬಿಸಿ ಅನ್ನದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ.
ಗೋರಿಕಾಯಿ ಪಲ್ಯ :
ಗೋರಿಕಾಯಿಯನ್ನು ತೊಳೆದು ನಾರು ತೆಗೆದು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ನಂತರ ಬೇಯಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಬಾಣಲೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚಮಚ ತುಪ್ಪ ಹಾಕಿ, ಕಾದ ನಂತರ ಸಾಸುವೆ, ಜೀರಿಗೆ, ಅರಿಶಿನ ಸೇರಿಸಿ, ಹುಣಸೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಸೇರಿಸಿ ಕುದಿದ ನಂತರ ಧನಿಯ ಪುಡಿ, ಉಪ್ಪು, ಬೆಂದ ಹೋಳು ಸೇರಿಸಿದರೆ ಪಲ್ಯ ತಯಾರಾಗುತ್ತದೆ.
ಮಸಾಲೆ ಚಪಾತಿ :
ಮೂರು ಲೋಟ ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟಿಗೆ ಆರರಿಂದ ಹತ್ತು ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ, ಕಾಲು ಚಮಚ ಅರಿಶಿನ, ಒಂದು ಅಥವಾ ಎರಡು ಮೂಲಂಗಿ ತುರಿ, ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸಿ, ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಲೆಸಿ, ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಲಟ್ಟಿಸಿ ಚಪಾತಿ ಸುಟ್ಟು ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವಾಗಲೇ ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗೆ ತಿನ್ನಲು ಕೊಡಬೇಕು.
ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇಬು, ಪಪ್ಪಾಯ ಮಾತ್ರ ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಹುಳಿ ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ ಬೇಡ.
ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳು ತಮ್ಮ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಂಡು ಮನೆಯ ಒಳಗಿನ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಮತ್ತು ಹೊರಗಿನ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಡುವಾಗ ಕೆಲವು ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಆಹಾರ, ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಸೇವನೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಯೋಗ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ನಿಭಾಯಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ತೊಂದರೆಗಳಾಗದಂತೆ ಸಹ್ಯವೆನಿಸುವ ಬದುಕು ಬಾಳಬಹುದು.

ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ: ರಕ್ತಹೀನತೆ
ರಕ್ತವನ್ನು ಬೈಬಲ್‌ನಲ್ಲಿ ಜೀವರಸ ಎಂದು ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ಅದು ನಮ್ಮ ಜೀವನದಾದ್ಯಂತ ಸದಾ ಪ್ರವಹಿಸುತ್ತಲೇ ಇದ್ದು, ಜೀವದ ಉಳಿವಿಕೆಗೆ ಮುಖ್ಯ ಜೀವನದಿಯಾಗಿ ಪರಿಣಮಿಸಿದೆ. ರಕ್ತವು ಪ್ರೊಟಿನ್, ಸಕ್ಕರೆ, ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು, ಲವಣಗಳು, ಕೊಬ್ಬು, ರಸದೂತಗಳು, ಕಿಣ್ವಗಳು ಮತ್ತು ತ್ಯಾಜ್ಯ ವಸ್ತುಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡಿದೆ. ಬರ್ನಾ್ ಸೀಮ್ ಈ ಜೀವನದಿಯು ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿಯೇ ಅತ್ಯಂದ ಉದ್ದವಾದ ನದಿಯೆಂದು ವರ್ಣಿಸಿದ್ದಾನೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಈ ಹಾದಿ 1,12,000 ಕಿಲೋಮೀಟ್ ಉದ್ದವಾಗಿದೆ. ಸಮುದ್ರದ ನೀರಿಗೂ ಮತ್ತು ರಕ್ತಕ್ಕೂ ಬಹಳ ಸಾಮ್ಯ ಅಂದರೆ ಹೋಲಿಕೆ ಇದೆ. ರಾಸಾಯನಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ರಕ್ತಕಣಗಳನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ ಅದರಲ್ಲಿನ ದ್ರವ ಸಮುದ್ರದ ನೀರಿನ ಹೋಲಿಕೆ ಪಡೆದಿದ್ದು, ಅದೇ ಬಗೆಯ ಕಾರ್ಯ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ರಕ್ತ ತನ್ನ ಪರಿಚಲನೆಯಿಂದ ಜೀವಕೋಶಗಳಿಗೆ ಆಮ್ಲಜನಕ ಹಾಗೂ ಇಂಗಾಲದ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡ್‌ನ್ನು ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಮೂತ್ರಪಿಂಡ ಮತ್ತು ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಿಗೆ ವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ತರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೇ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ನಿರ್ನಾಳ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಸ್ರವಿಸುವ ರಸದೂತಗಳನ್ನು ಸಾಗಿಸುವ ಮಾಧ್ಯಮ. ಅದರ ಫಲವಾಗಿ ದೇಹದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಅಂಗಾಂಗಗಳು ರಸದೂತಗಳ ಅಧೀನವರ್ತಿಯಾಗಿ ತಮ್ಮ ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಬಲ್ಲವು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 5 ಲೀಟರ್ ರಕ್ತ ದೇಹದ ಪರಿಚಲನಾ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಹರಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದ ಶೇಕಡ 55 ಭಾಗ ದ್ರವರೂಪದಲ್ಲಿದ್ದು, ಉಳಿದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕೆಂಪು ರಕ್ತ ಕಣ, ಬಿಳಿಯ ರಕ್ತ ಕಣ ಮತ್ತು ಪ್ಲೇಟ್‌ಲೇಟ್‌ಗಳನ್ನೊಳಗೊಂಡಿದೆ. ದೇಹದ ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಪೂರಕವಾದ ಪ್ರತಿರೋಧ ಕಣಗಳು, ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಬಿರುಕುಂಟಾದರೆ ಅದನ್ನು ತೇಪೆ (ರಿಪೇರಿ) ಹಾಕುವ ತಟ್ಟೆ ಕಣಗಳು ಮತ್ತು ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟುವಲ್ಲಿ ಸಹಾಯ ಮಾಡುವ ವಸ್ತು ಕೂಡ ರಕ್ತದಲ್ಲಿವೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಶಾಖವನ್ನು ಹೊರಹಾಕುವಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಮಹತ್ವದ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತದೆ.
ದೇಹದಲ್ಲಿನ ಇಂತಹ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕೊರತೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದೇ ರಕ್ತಹೀನತೆ. ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ದೇಹದಲ್ಲಿ ನಿಗದಿತ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಮತ್ತು ಆ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಹಿಮೊಗ್ಲೊಬಿನ್ ಅಂಶ ಇರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಹಿಮೊಗ್ಲೊಬಿನ್‌ ಪ್ರಮಾಣವು ವಯಸ್ಕ ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ನೂರು ಮಿಲಿ ಲೀಟ್ ರಕ್ತಕ್ಕೆ 13 ರಿಂದ 18 ಗ್ರಾಂ, ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ 12 ರಿಂದ 15 ಗ್ರಾಂಗಳಷ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ಮಗು ಜನಿಸಿದಾಗ 100 ಮಿಲಿ ಲೀಟ್ ರಕ್ತಕ್ಕೆ 20 ಗ್ರಾಂಗಳಷ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ನಂತರ ಮೂರು ತಿಂಗಳೊಳಗೆ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ವಯಸ್ಕ ಪುರುಷರಲ್ಲಿ 13 ಗ್ರಾಂಗಳಿಗಿಂತ ಹಿಮೊಗ್ಲೊಬಿನ್ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ, ವಯಸ್ಕ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ 12 ಗ್ರಾಮ್‌ಗಳಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಎನ್ನಲಾಗುತ್ತದೆ. ಆರು ತಿಂಗಳಿನಿಂದ ಆರು ವರ್ಷದೊಳಗಿನ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 11 ಗ್ರಾಂಗಳಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಮತ್ತು ಆರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ 12 ವರ್ಷದೊಳಗಿನ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 12 ಗ್ರಾಂಗಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಎನ್ನಲಾಗುತ್ತದೆ.
ಕಾರಣಗಳು :
1) ರಕ್ತಕಣಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಲು ಅಗತ್ಯವಿರುವ ವಸ್ತುಗಳ ಕೊರತೆ
2) ವಿವಿಧ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ರಕ್ತಕಣಗಳ ನಾಶ
3) ರಕ್ತ ನಷ್ಟವಾಗುವುದು
4) ರಕ್ತಕಣಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಮೂಳೆ ಮಜ್ಜೆಯಲ್ಲಿ  (Bone marrow) ತೊಂದರೆ.
ಹಿಮೊಗ್ಲೊಬಿನ್‌ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಲು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯಕ. ಬಹುತೇಕ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಅಭಾವದಿಂದ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಕೊಕ್ಕೆಹುಳು ವಾಸವಾಗಿದ್ದರೆ ಅದು ದಿನಕ್ಕೆ 0.2 ಮಿಲಿಯಷ್ಟು ರಕ್ತವನ್ನು ಸೇವಿಸಿ ರಕ್ತಹೀನತೆ ತರುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಬಹಳಷ್ಟು ಜನರು ಅಲಕ್ಷ್ಯ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ರಕ್ತ ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ಇತರ ಕಾರಣಗಳೆಂದರೆ ಮಲದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೋಗುವ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ, ಮೂಗಿನಿಂದಾಗುವ ರಕ್ತಸ್ರಾವ, ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ – ಋತುಸ್ರಾವದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಹೆಚ್ಚಿನ ರಕ್ತಸ್ರಾವದಿಂದ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಾದಾಗ ಬೆಳೆಯುವ ಮಗುವಿಗೆ ಕಬ್ಬಿಣ ಬಳಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇವರು ರಕ್ತಹೀನತೆಗೊಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. ಮಗುವಿನ ಜನನದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಹೆರಿಗೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಗುವ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಇರಬಹುದು ಮತ್ತು ಇತರ ಕಾರಣಗಳಿಂದಲೂ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾದರೆ, ರಕ್ತಹೀನತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಮೊದಲೇ ರಕ್ತಹೀನತೆಯುಳ್ಳ ಮಹಿಳೆ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಗರ್ಭ ಧರಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತ ಅವಳ ಆರೋಗ್ಯದ ಮೇಲೆ ತೀವ್ರ ಪರಿಣಾಮ ಬೀರುತ್ತದೆ.
ಪ್ರತಿ ನೂರು ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ 42 ಜನರು ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಗ್ರಾಮೀಣ ಕರ್ನಾಟಕದಲ್ಲಿ ಶೇಕಡ 67ರಷ್ಟು ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದು, ಶೇ. 17ರಷ್ಟು ಅತಿ ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇದು ಮಹಿಳಾ ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಕ್ರಿಯಾ ಯೋಜನೆಯ ವರದಿ. ಕಬ್ಬಿಣದ ಕೊರತೆಯ ರಕ್ತಹೀನತೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳು ಕಿರಿದಾಗಿ, ಅವುಗಳ ಬಣ್ಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ರಕ್ತಹೀನತೆಯ ಮತ್ತೊಂದು ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವೆಂದರೆ ಜೀವಸತ್ವ ಬಿ12 ಮತ್ತು ಫೊಲಿಕಆಮ್ಲದ ಕೊರತೆ. ಜೀವಸತ್ವ ಬಿ12 ಮತ್ತು ಫೊಲಿಕಆಮ್ಲ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಹೀರಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಕಾಯಿಲೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿ ಕೆಲವು ಭಾಗಗಳನ್ನು ತೆಗೆದಿದ್ದರೆ ಆಗ ಬಿ12 ಮತ್ತು ಫೊಲಿಕಆಮ್ಲ ಹೀರಲ್ಪಡುವುದಿಲ್ಲ. ಮೀನು ತಿನ್ನುವವರಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಲಾಡಿಹುಳು ದೇಹವನ್ನು ಸೇರಿ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ವಾಸಮಾಡುತ್ತ ಈ ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು ದೋಚುವುದು. ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾದಂತಹ ರೋಗಾಣುಗಳು ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಅದರಿಂದಾಗಿಯೂ ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಹೀರಲ್ಪಡುವುದಿಲ್ಲ. ರಕ್ತಕಣಗಳ ನಾಶವು ರಕ್ತಹೀನತೆಯ ಮತ್ತೊಂದು ಕಾರಣ. ಹುಟ್ಟುವಾಗಲೇ ರಕ್ತಕಣಗಳು ದೋಷಪೂರಿತ ವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಸೋಂಕು ರೋಗಗಳಿಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಜೀವಿರೋಧಕ ಔಷಧಿಗಳು (ಆಂಟಿಬಯೋಟಿಕ ಉದಾ : ಮಲೇರಿಯಾಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಔಷಧಿ) ಕೆಲವು ರಾಸಾಯನಿಕಗಳು, ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳು, ಅಪಘಾತ, ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮೊದಲಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಒಮ್ಮೆಲೆ ರಕ್ತನಾಶವಾಗುವುದರಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅನುವಂಶೀಯ ಕಾಯಿಲೆಗಳಾದ ಥೆಲಿಸಿಮಿಯಾದಂತ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಮೂಳೆಮಜ್ಜೆಯ ತೊಂದರೆಯಿಂದ ಕೆಂಪು ರಕ್ತಕಣಗಳು, ಬಿಳಿ ರಕ್ತಕಣಗಳು, ಪ್ಲೇಟ್‌ಲೇಟ್‌ಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುತ್ತಿರುವುದಿಲ್ಲ. ದೀರ್ಘಾವಧಿಯ ಸೋಂಕುರೋಗಗಳು, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, ಯಕೃ್ತ್ ಮೊದಲಾದ ಅಂಗಗಳ ದೀರ್ಘಕಾಲದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ರೋಗಗಳು ಮುಂತಾದ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
ಲಕ್ಷಣಗಳು :
ಆಯಾಸ, ಕೆಲಸ ಮಾಡಿದಾಗ ಬೇಗ ಸುಸ್ತಾಗುವುದು, ಸ್ವಲ್ಪ ದೂರ ನಡೆದರೂ ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟವಾಗುವುದು, ಎದೆ ಬಡಿತ ಕೇಳುವುದು, ಕೈಬೆರಳುಗಳಲ್ಲಿ ಜುಮ್ಮೆನ್ನುವುದು, ಉಗುರುಗಳು ಬಿಳಿಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಮತ್ತು ನುಣುಪಾಗಿ ಚಮಚದಂತೆ ಹಳ್ಳ ಬೀಳುವುದು, ಕಣ್ಣು, ನಾಲಿಗೆ, ಚರ್ಮ ಬಿಳಿಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದಾಗ ಮುಖ ಊದಿಕೊಳ್ಳುವುದು.
ಚಿಕಿತ್ಸೆ :
ಥೆಲಿಸಿಮಿಯಾದಂತಹ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಅಪಘಾತಗಳು, ಅತಿಯಾದ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾದಾಗ ರಕ್ತ ಪೂರಣೆ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅತ್ಯಂತ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ರಕ್ತಹೀನತೆಗೆ ಯಾವ ರೀತಿಯ ಆಹಾರ, ಮನೆ ಔಷಧಿ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ನೋಡೋಣ.
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸೊಪ್ಪು ಹೆಚ್ಚು ಬಳಸಬೇಕು. ಎಲ್ಲ ಸೊಪ್ಪುಗಳಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣದಂಶ ಇರುತ್ತದೆ. ಪಾಲಕಮೆಂತ್ಯ, ಹರಿವೆ, ದಂಟು, ಕೊತ್ತಂಬರಿ, ಕರಿಬೇವು
ಮುಂತಾದ ಈ ಎಲ್ಲ ಸೊಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿದಾಗ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು ಕಬ್ಬಿಣದಂಶ ಚಕ್ರಮುನಿ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ (23 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ.) ಇರುತ್ತದೆ. 100 ಗ್ರಾಂ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ 8 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಕಬ್ಬಿಣದಂಶ ಇರುತ್ತದೆ. ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ 17.2 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ, ಪುದೀನ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ 19 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಇರುತ್ತದೆ. ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ, ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡಿ ತೊಳೆದು ರಸ ತೆಗೆದು ಹಾಗೆಯೇ ಕುಡಿಯಬಹುದು. ಮಕ್ಕಳಿಗಾದರೆ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಸಬಹುದು. ಬಹುಶಃ ಅದಕ್ಕೇ ಇರಬೇಕು ಎಲ್ಲರೂ ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ತಿನ್ನಲಿ ಎಂದು ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯ ಪಲ್ಯ, ಸಾಂಬಾರು, ಸಾರುಗಳಿಗೂ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಹಾಕುವುದು ವಾಡಿಕೆ. ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಉಪ್ಪು, ನಿಂಬೆರಸ ಬೆರೆಸಿ ಸಲಾ್ ಮಾಡಿ ರೊಟ್ಟಿ, ಚಪಾತಿಯೊಂದಿಗೆ ತಿನ್ನಬಹುದು.
ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪಿನಿಂದ ಚಟ್ನಿ ತಯಾರಿಸಬಹುದು. ಸೊಪ್ಪನ್ನು ದೋಸೆ ಹಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಅದೇ ರೀತಿ ಮೆಂತ್ಯದ ಸೊಪ್ಪು ಚಪಾತಿ ಹಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಚಪಾತಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಪುದೀನ ಚಟ್ನಿಯನ್ನು ತಯಾರಿಸಬಹುದು. ಪುದೀನ ಸೊಪ್ಪಿನ ಚಿತ್ರಾನ್ನ, ಶರಬ್ ಕೂಡ ತಯಾರಿಸಬಹುದು. ಸಜ್ಜೆಯಲ್ಲಿ 14.3 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. / 100 ಗ್ರಾಂ ಇರುತ್ತದೆ. ಸಜ್ಜೆ ರೊಟ್ಟಿತಯಾರಿಸಬಹುದಲ್ಲದೇ ಸಜ್ಜೆ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಹುರಿದು ಪಾಕ ತಯಾರಿಸಿ ತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಉಂಡೆ ತಯಾರಿಸಬಹುದು. ಗೋಧಿಯಲ್ಲಿಯೂ 11.5 ಮಿ. ಗ್ರಾಂ. ಇರುತ್ತದೆ. ಗೋಧಿಯ ಹಿಟ್ಟು ಹುರಿದು ಬೆಲ್ಲ, ತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನಬಹುದು.
1) ಅಶ್ವಗಂಧದ ಬೇರನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಮಾಡಿ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು, ಇಲ್ಲವೇ ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
2) ಆಡುಸೋಗೆ ಎಲೆಯ ರಸಕ್ಕೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
3) 100 ಗ್ರಾಂ ಚಕ್ರಮುನಿ ಸೊಪ್ಪಿನಲ್ಲಿ 23 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಸೊಪ್ಪಿನಿಂದ ಪಲ್ಯ, ತೊವ್ವೆ, ಸಾರು, ಇಡ್ಲಿ, ದೋಸೆ, ರೊಟ್ಟಿ ಹಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಸೊಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ಚಟ್ನಿ, ತಂಬುಳಿ, ವಡೆ ತಯಾರಿಸಬಹುದು.
4) ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು – 150 ಗ್ರಾಂ ಎಳೆಯ ಎಲೆ ಮತ್ತು ಹೂವಿಗೆ ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ಬೇಯಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
5) ಪುಂಡಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ಚಟ್ನಿ, ಪಲ್ಯ ತಯಾರಿಸಬಹುದು.
6) ಬಸಳೆಯಲ್ಲಿ  ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ 10 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ. ಇರುತ್ತದೆ. ಬಸಳೆ ದೋಸೆ, ದಂಟಿನ ಸಾಂಬಾ್, ಬಸಳೆ ಸೊಪ್ಪು ಕೂಟು, ಇಡ್ಲಿ, ಉದುರು ಪಲ್ಯ, ಬೇಳೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಪಲ್ಯ ತಯಾರಿಸಬೇಕು. ದೋಸೆ ಹಿಟ್ಟಿಗೆ ಉದ್ದಿನ ಬೇಳೆ ಬದಲು ಬಸಳೆಯನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ರುಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
7) ಹಿಪ್ಪಲಿಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಎಳ್ಳು : 100 ಗ್ರಾಂ ಎಳ್ಳಿನಲ್ಲಿ 10.5 ಮಿ.ಗ್ರಾಂ ಕಬ್ಬಿಣದಂಶ ಇರುತ್ತದೆ. ಕರಿ ಎಳ್ಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಯಿಸಿ ಅರೆದು ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಲೋಟ ಹಾಲು, ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಎಳ್ಳನ್ನು ಹುರಿದು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಬೆಲ್ಲದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಉಂಡೆ ತಯಾರಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ಈ ಉಂಡೆ ತಿನ್ನಬೇಕು. ಬೆಲ್ಲದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣದಂಶ, ಸುಣ್ಣಾಂಶ ಇರುತ್ತದೆ, ರುಚಿಕರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಸಕ್ಕರೆ ಬಳಸಬಹುದಾದ ಕಡೆ ಬೆಲ್ಲವನ್ನು ಬಳಸಿ. ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ಬೀಟ್‌ರೂಟ್‌, ಕ್ಯಾರೆಟ್, ಬದನೆಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ಗೋರಿಕಾಯಿ, ಈರುಳ್ಳಿ, ಮೂಲಂಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಅಧಿಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಅಂಜೂರ, ಸೇಬು, ಸೀಬೆ, ಪಪ್ಪಾಯ, ಮಾವಿನಹಣ್ಣು ಎಲ್ಲವುಗಳಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಇರುತ್ತಾದರೂ ಕಲ್ಲಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಧಿಕ ಕಬ್ಬಿಣದಂಶ ಇರುತ್ತದೆ.
ಒಣ ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಖರ್ಜೂರ, ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಬಾದಾಮಿ, ಅಂಜೂರ ಈ ಎಲ್ಲವುಗಳಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣದಂಶ ಅಧಿಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಒಣಹಣ್ಣುಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸುವ ಅಂಟಿನ ಉಂಡೆ ತುಂಬ ಪುಷ್ಟಿಕರ ಮತ್ತು ಉತ್ತಮವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಖರ್ಜೂರ, ಬಾದಾಮಿ, ಗೋಡಂಬಿ ಹಾಕಿ ತಯಾರಿಸುವಂತಹುದು. ಈ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಬಾಣಂತಿಯರಿಗೆ ತಿನ್ನಲು ಕೊಡುವುದನ್ನು ರೂಢಿ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ.
ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ರಸ ಅಥವಾ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಒಂದು ಲೋಟ ಕಬ್ಬಿನ ರಸದಲ್ಲಿ ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಹುರಿದು ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಕೆಂಪು ಉತ್ತರಾಣಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ ಮತ್ತು ಹಳೆಯ ಬೆಲ್ಲ ಎರಡನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಕ್ಯಾರೆಟ್ ಜ್ಯೂಸ್ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಜೀವಸತ್ವ ಬಿ12- ಮಾಂಸಾಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಇರುತ್ತದೆ. ಸಸ್ಯಾಹಾರಿಗಳು ಬಿ12 ಕೊರತೆಯಿಂದ ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿದ್ದರೆ ಹಾಲನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಫೊಲಿಕಆಮ್ಲದ ಕೊರತೆಯಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮೊಳಕೆ ಕಾಳುಗಳು, ಕಿತ್ತಳೆ ಹಣ್ಣು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೇ ಜೀವಸತ್ವ `ಸಿ’ ಕಬ್ಬಿಣದಂಶದ ಹೀರುವಿಕೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಜೀವಸತ್ವ `ಸಿ’ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವ ಮೊಳಕೆ ಕಾಳುಗಳು, ಕಿತ್ತಲೆ, ಮೋಸಂಬಿ, ನಿಂಬೆ ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಜಂತುಹುಳುವಿನ ತೊಂದರೆಯಿರುವವರು ವಾಯು ವಿಳಂಗದ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ವಿಡಂಗಾಸವ, ವಿಡಂಗಾರಿಷ್ಟ ಎನ್ನುವ ಔಷಧಿಯೂ ಆಯುರ್ವೇದ ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಮೂರು ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ 15 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳುವಿನ ಬಾಧೆ ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಚಪ್ಪಲಿ ಧರಿಸಿ ಓಡಾಡಬೇಕು. ಬಹಳಷ್ಟು ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಬಯಲು ಪ್ರದೇಶಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಫೊಲಿಕಆಮ್ಲದ ಮಾತ್ರೆ ಕೊಡುವ ಬದಲು ಶೌಚಾಲಯಗಳನ್ನು ಸರ್ಕಾರ ಕಟ್ಟಿಸಿಕೊಟ್ಟಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ.
ಜೇನುತುಪ್ಪ :
ರಕ್ತಹೀನತೆಗೆ ಜೇನುತುಪ್ಪದಷ್ಟು ಉತ್ಕೃಷ್ಟ ಔಷಧಿ ಮತ್ತು ಆಹಾರ ಬೇರೊಂದಿಲ್ಲ. ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣ, ಮೆಗ್ನಿಶಿಯಂ, ಸುಣ್ಣಾಂಶ, ಮ್ಯಾಂಗನೀಸ್, ತಾಮ್ರ, ಸಾವಯವ ಆಮ್ಲಗಳಾದ ಫಾರ್ಮಿಕ್, ಅಸಿಟಿಕ್, ಮ್ಯಾಲಿಕ್, ಸಿಟ್ರಿಕ್, ಅಮೈನೋ, ಸಕ್ಲೆನಿಕ್ ಆಮ್ಲಗಳು, ಪ್ರೊಟಿನ್, ಸುಕ್ರೋಸ್, ವಿಟಮಿನ್ ಬಿ1, ಬಿ2, ಬಿ6, ಬಿ12, ಸಿ ಮತ್ತು ಕೆ ಇರುತ್ತದೆ.
ಜೇನು ನೈಸರ್ಗಿಕ ಮೂಲದ ಒಂದು ಸರಳ ರಚನೆಯ ಶರ್ಕರ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹೊಂದಿದೆ. ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ, ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಜೇನು ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯುವುದಲ್ಲದೇ, ಕಾಫಿ, ಟೀಗೂ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬಹುದು, ಚಪಾತಿಯ ಮತ್ತು ರೊಟ್ಟಿಯ ಜೊತೆ ತಿನ್ನಬಹುದು. ಬ್ರೆಡ್, ಬಿಸ್ಕತ್‌ಗಳ ಜೊತೆ ತಿನ್ನಬಹುದು.
ಪರಿಶುದ್ಧವಾದ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಅಮೃತ ಸಮಾನವಾದರೆ, ನಕಲಿ ಮತ್ತು ಅಶುದ್ಧ ಜೇನುತುಪ್ಪ ವಿಷವಾಗಿರುವುದು. ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ್ಲ, ಮೈದಾ, ಜಿಲಾಟಿನ್, ಆರಾರೋಟ್ ಬೆರೆಸಿರುತ್ತಾರೆ. ಅಗ್‌ಮಾಕಲೇಬ್ ಇರುವ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಖರೀದಿಸಬೇಕು.
ಶುದ್ಧತೆ ಪರೀಕ್ಷೆ :
ಜೇನುತುಪ್ಪ ನೀರಿನ ಲೋಟಕ್ಕೆ ಹಾಕಿದಾಗ ನೀರಿನ ತಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಜೇನುತುಪ್ಪದ ಸಾಂದ್ರತೆ ನೀರಿನ ಸಾಂದ್ರತೆಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಭಾರವಾಗಿರುವುದು, ಪಾರದರ್ಶಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ.
1 ಕೆ.ಜಿ. ಜೇನಿನಲ್ಲಿ 3,500 ಕ್ಯಾಲೊರಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ
1 ಕೆ.ಜಿ. ಜೇನು          – 12 ಕೆ.ಜಿ. ಸೇಬುಹಣ್ಣಿಗೆ ಸಮ.
– 100 ರಸಬಾಳೆಹಣ್ಣು
– 20 ಕೆ.ಜಿ. ಖರ್ಜೂರ
– ಏಳೂವರೆ ಲೀಟ್ ಹಾಲಿಗೆ ಸಮ.
ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಪ್ರಮುಖ ಸ್ಥಾನ ಪಡೆದಿದೆ. ಔಷಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಯೋಗವಾಹಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ರಾಷ್ಟ್ರಪಿತ ಮಹಾತ್ಮ ಗಾಂಧೀಜಿಯವರ ನಿತ್ಯದ ಯೋಜನದ ಪಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತಿತ್ತು. ಗ್ರೀಕದೇಶದ ವೈದ್ಯಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞ ಹಿಪೊಕ್ರೆಟಿಸ್  ದೀರ್ಘಾವಧಿ ಬದುಕುವ ಇಚ್ಛೆಯುಳ್ಳವರು ಪ್ರತಿದಿನ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಸೇವಿಸಬೇಕೆಂದು ಉಪದೇಶಿಸುತ್ತಿದ್ದರು. ಗಣಿತಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞ ಪೈಥಾಗೊರ್ ದೀರ್ಘಾಯುಷ್ಯಕ್ಕೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಮುಖ್ಯ ವಸ್ತು ಎಂದಿದ್ದಾರೆ. ಸ್ಯಾಟ್‌ಲೆಂಡಿನ ಸರ್ಜವನ್‌ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದು 124 ವರ್ಷ ಬದುಕಿದ್ದು ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವು ಮೈಲು ನಡೆಯುತ್ತಿದ್ದರಂತೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ ಅವರ ಆಹಾರವು ಜೇನು, ಹಾಲು, ತರಕಾರಿ, ನೀರು ಹಾಗೂ ದ್ರಾಕ್ಷಾರಸವಾಗಿತ್ತಂತೆ.
ರಕ್ತಹೀನತೆಯ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳು :
ಯಕೃ್ತ್ (ಲಿವ್), ಪ್ಲೀಹಗಳು ಊದಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ರಕ್ತಹೀನತೆಯನ್ನು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡದೇ ಬಿಟ್ಟಲ್ಲಿ ಹೃದಯ ವೈಫಲ್ಯ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಉದರ, ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ನೀರು ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಸದಾ ಆಯಾಸ, ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಪಾತವಾಗಬಹುದು. ಮಗು ತುಂಬ ಕಡಿಮೆ ತೂಕವುಳ್ಳ ದ್ದಾಗಬಹುದು. ಮಗು ಅವಧಿ ತುಂಬುವ ಮುನ್ನವೇ ಹುಟ್ಟಬಹುದು. ಹೆರಿಗೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಹೆರಿಗೆಯ ನಂತರ ತಾಯಿಗೆ ತೊಂದರೆಗಳಾಗಬಹುದು. ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ತಿಂಗಳ ಮುಟ್ಟು ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗದಿರಬಹುದು.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ : ತಲೆ ನೋವು
ಒಂದು ಗಾದೆ ಮಾತಿದೆ “ತಲೆ ಇರುವವರಿಗೆಲ್ಲ ನೋವು ಇದ್ದದ್ದೇ” ಎಂದು. ತಲೆ ನೋವು ಅನುಭವಿಸದೇ ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಸಿಗುವುದು ಬಹಳ ಅಪರೂಪ. ಶೇಕಡ 90ರಷ್ಟು ತಲೆನೋವು, ಮಾಂಸಖಂಡದ ಬಿಗಿತ ಅಥವಾ ಒತ್ತಡದಿಂದ ಬರುವಂತಹದು. ನೋವು ತಲೆಯ ಸಂಪೂರ್ಣ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನೆತ್ತಿ, ಹುಬ್ಬುಗಳ ಮಧ್ಯೆ, ಹಣೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಕೆಲವರು ಬಹುಬೇಗ ತಲೆನೋವಿಗೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. ತಲೆನೋವು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಯಾವಾಗಲಾದರೊಮ್ಮೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಮತ್ತೆ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಪದೇ ಪದೇ ಕಂಡುಬರಬಹುದು. ತಲೆಯ ಆರ್ಧ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಅರೆತಲೆನೋವು ಅಥವಾ ಮೈಗ್ರೇನ್ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಮೈಗ್ರೇನ್ ಅನುವಂಶೀಯವಾಗಿಯೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಒಂದು ವಿಶೇಷ ಸಂಗತಿಯೆಂದರೆ ಮೈಗ್ರೇನ್‌ಗೆ ಒಳಗಾಗುವವರಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯರೇ ಅಧಿಕ. ಮೈಗ್ರೇನ್‌ನಿಂದ ಬಳಲುವರರಲ್ಲಿ ಶೇಕಡ 70 ಮಹಿಳೆಯರೇ. ಮೈಗ್ರೇನ್‌ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಸೌಮ್ಯವಾಗಿರಬಹುದು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ವಾಂತಿ ಬರುವುದು, ಓಕರಿಕೆ ಬಂದಂತಾಗುವುದು, ಬಾಯಲ್ಲಿ ನೀರು  ಬರುವುದು.
ತಲೆ ಸುತ್ತು ಕೂಡ ಕಂಡುಬರುವುದು. ಮೈಗ್ರೇನ್‌ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಮುಂಚೆ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ದೃಷ್ಟಿ ಮಂದವಾಗುವುದು, ಕಣ್ಣಿನ ಮುಂದೆ ಆಕೃತಿಗಳು ತೇಲಾಡಿದಂತಾಗುವುದು, ತೋಳು, ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಜೋಮು ಹಿಡಿದಂತಾಗುವುದು ಆಗಬಹುದು. ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾಗಿ ಧೂಮಪಾನ ಮಾಡುವವರಲ್ಲಿ ಪದೇ ಪದೇ ತೀವ್ರತರ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಅರೆ ತಲೆನೋವು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ  ಆರಂಭವಾಗಿ ಹೊತ್ತೇರುತ್ತ ಹೋದಂತೆಲ್ಲ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು. ಸಂಜೆ ಹೊತ್ತಿಗೆ ತಂತಾನೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಇದಕ್ಕೆ ಸೂರ್ಯವರ್ತ ಎಂಬ ಹೆಸರಿದೆ. ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಖರತೆಯಂತೆ ಮೈಗ್ರೇನ್‌ನಲ್ಲಿಯೂ ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದರಿಂದ ಈ ಹೆಸರನ್ನು ನೀಡಿದ್ದಾರೆ. ಈ ನೋವು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಇಲ್ಲವೇ 15 ದಿನಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಬರಬಹುದು. ಇನ್ನು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಬರಬಹುದು. ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟು ಬರುವ ಮುಂಚೆ ಕೂಡ ಬರಬಹುದು. ಮುಟ್ಟಿಗೆ ಮುಂಚೆ ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಸೊಂಟನೋವು ಬರುವ ಹಾಗೆ ತಲೆನೋವು ಕೂಡ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಕಾರಣಗಳು :
1) ಶೀತದ ಗಾಳಿ – ಮಳೆಗಾಲ, ಚಳಿಗಾಲಗಳಲ್ಲಿ ನಸುಕಿನಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿಯ ಹೊತ್ತು ಹೊರಗಿನ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಡುವಾಗ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಡುಪು ಧರಿಸಬೇಕು. ಕಿವಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ದ್ವಿಚಕ್ರ ವಾಹನದಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಡುವಾಗ ಹಿಂಬದಿ ಕುಳಿತವರು ಕೂಡ ಹೆಲ್ಮೆಟ್ ಧರಿಸಬೇಕು ಇಲ್ಲವೇ ಸ್ಕಾರ್ಫ ಧರಿಸಬೇಕು. ಕೈಗೆ ಗ್ಲೌಸ, ಕಾಲುಗಳಿಗೆ ಸಾಕ್ಸ ಧರಿಸಿ ಚಪ್ಪಲಿ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
2) ದೃಷ್ಟಿದೋಷ – ದೃಷ್ಟಿದೋಷವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪದೇ ಪದೇ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆದರೆ ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ಓದಿದಾಗ, ಟಿ.ವಿ., ಕಂಪ್ಯೂಟ್ ವೀಕ್ಷಿಸಿದಾಗ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆ ಕಣ್ಣಿನ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ಕಣ್ಣಿನ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಅವರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಕನ್ನಡಕ ಧರಿಸಿದಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
3) ಮಲಬದ್ಧತೆ – ಮಲಬದ್ಧತೆ ಇರುವವರಲ್ಲಿ ತಲೆನೋವಿನ ಸಮಸ್ಯೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನಾರಿನಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವ ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಸಮಯ ಬೇಗನೆ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. ಮಿತವಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆ 3 ಲೀಟ್ ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯುವುದನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಊಟದ ನಂತರ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ನಡಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ರಾತ್ರಿ ಊಟದ ನಂತರ ಮಲಗುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನಡುವೆ ಕನಿಷ್ಠ ಎರಡು ಗಂಟೆಗಳ ಅಂತರವಿರಲಿ.
4) ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ – ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಅತಿಯಾದಲ್ಲಿ ಒತ್ತಡದ ತಲೆನೋವು (Tension Headache) ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಮಯದ ಪರಿಪಾಲನೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಒಬ್ಬರೇ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಮಾಡುವುದಕ್ಕಿಂತ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು, ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಗಳನ್ನು ಪರಸ್ಪರ ಹಂಚಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಹವ್ಯಾಸಗಳನ್ನು, ಸಂತೋಷ ಕೊಡುವಂತಹ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಸಂಗೀತ ಆಲಿಸುವುದು, ಸಾಹಿತ್ಯ ಓದುವುದು, ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದು, ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ ಆಟವಾಡುವುದು, ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಜರುಗಿದ ಸಂತೋಷದ ಘಟನೆಗಳನ್ನು ಮೆಲುಕು ಹಾಕುವುದು, ಇದರಿಂದ ಮನಸ್ಸು ಉಲ್ಲಸಿತವಾಗುತ್ತದೆ.
5) ದುಃಖ – ಯಾವುದೇ ಕಾರಣದಿಂದ ದುಃಖ ಉಂಟಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅಳು ತಂತಾನೇ ಬರುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ಅತ್ತಾಗ ಅಥವಾ ಅಳದೇ ದುಃಖವನ್ನು ತಡೆದುಕೊಂಡಾಗಲೂ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅಳು ತಡೆಯುವುದು ಬೇಡ. ಅತ್ತು ಬಿಡಬೇಕು. ಮನಸ್ಸು ನಿರಾಳವಾಗುತ್ತದೆ. ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯುವುದೂ ಒಳ್ಳೆಯದು.
6) ಅತಿ ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಶಬ್ದ ಕೇಳುವುದು – ಮೈಕಾಸುರನ ಹಾವಳಿ ವಿಪರೀತ. ಕನ್ನಡ ರಾಜ್ಯೋತ್ಸವ, ಅಣ್ಣಮ್ಮ ಉತ್ಸವ ಮತ್ತು ಗಣೇಶೋತ್ಸವ ಆಚರಿಸುವವರು ಅಬ್ಬರದ ಮೈಕ್ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ತಮ್ಮ ಭಕ್ತಿ ಪ್ರದರ್ಶಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅಂತಹ ಶಬ್ದದಿಂದ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವರು ಜೋರಾಗಿ ಟೇಪ್‌ರೆಕಾರ್ಡ್ ಹಾಕುವುದು, ಪಾಪ್‌ ಸಂಗೀತ ಕೇಳುವುದು, ಟಿ.ವಿ. ಕೂಡ ಜೋರಾಗಿ ಹಾಕಿಕೊಂಡಿರುತ್ತಾರೆ. ಶಬ್ದ ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದ ಒತ್ತಡದ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ದೀಪಾವಳಿ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಪಟಾಕಿ ಶಬ್ದದಿಂದಲೂ ತಲೆನೋವು ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಅಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕಿವಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
7) ಅತಿಯಾಗಿ ಟಿ.ವಿ. ವೀಕ್ಷಣೆ ಮಾಡುವುದು – ಈಗಂತೂ ಧಾರಾವಾಹಿಗಳ ಸುರಿಮಳೆ. ಅಲ್ಲದೇ ಎಲ್ಲಾ ಚಾನೆಲ್‌ಗಳನ್ನು ಲೆಕ್ಕ ಹಾಕಿದರೆ ದಿನವೊಂದಕ್ಕೆ 50 ರಿಂದ 60 ಸಿನಿಮಾ ಬರುತ್ತವೆ. ಕೆಲವರಿಗೆ ಟಿ.ವಿ. ವೀಕ್ಷಣೆ ಚಟ ಆಗಿದೆ. ಕೆಲವರಿಗೆ ಧಾರಾವಾಹಿ ನೋಡದೇ ಇದ್ರೆ ಸಮಾಧಾನ ಇರೋದಿಲ್ಲ. ಅತಿಯಾಗಿ ಟಿ.ವಿ. ನೋಡುವುದರಿಂದಲೂ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
8) ನಿದ್ದೆಗೆಡುವುದು – ಪರೀಕ್ಷೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ/ನಿಯರು ನಿದ್ದೆಗೆಟ್ಟು ಓದುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಮರುದಿನ ತಲೆನೋವು ಬಾಧಿಸುವುದು ಗ್ಯಾರಂಟಿ. ಕೆಲವು ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿ `ನಲ್ಲಿ’ ನೀರು ಬರುತ್ತದೆ. ನೀರು ಹಿಡಿಯಲು ಏಳಲೇಬೇಕು. ಈಗಂತೂ ಬಿ.ಪಿ.ಓ.ಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಹಗಲು, ರಾತ್ರಿ ಎಂಬ ಭೇದವಿಲ್ಲ. ನೈಟ್ ಡ್ಯೂಟಿ ಮಾಡಲೇಬೇಕು. ಅಂತಹವರಲ್ಲಿಯೂ ತಲೆನೋವು ಅತ್ಯಂತ ಸಾಮಾನ್ಯ.
9) ಹಸಿವು ತಡೆಯುವುದು – ಉಪವಾಸ ಮಾಡುವ ರೂಢಿಯಿರುವವರಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಕೆಲಸಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಊಟಕ್ಕೆ ಸಮಯವಿಲ್ಲದೆ ಬಹುಹೊತ್ತಿನವರೆಗೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಖಾಲಿಯಿಡುವುದರಿಂದಲೂ ತಲೆನೋವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಬೆಳಗಿನ ತಿಂಡಿ ತಿನ್ನುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ.
10) ಸೈನುಸೈಟಿಸ್ – ಚಳಿಯ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ, ಮಳೆ ಬೀಳುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ನೆಗಡಿ ಮತ್ತು ತಲೆಯಭಾಗ, ಹಣೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
11) ಅತಿಯಾದ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಟ -ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಡುವುದರಿಂದ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 12 ರಿಂದ 4 ಗಂಟೆಯವರೆಗಿನ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ತಿರುಗಾಡುವುದು ಬೇಡ. ತಿರುಗಾಡುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕೊಡೆ ಹಿಡಿದು ಓಡಾಡಬೇಕು. ತಂಪು ಕನ್ನಡಕ ಧರಿಸಬೇಕು. ಆಗಾಗ ಕರವಸ್ತ್ರವನ್ನು ತಣ್ಣೀರಿನಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರಬೇಕು.
12) ಶಾಲೆ, ಕಾಲೇಜಿಗೆ, ಕಛೇರಿಗೆ ಹೋಗುವವರು ಬೆಳಗಿನ ಸಮಯ ಅವಸರದಲ್ಲಿ ತಲೆಗೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ ತಲೆಕೂದಲನ್ನು ಒಣಗಿಸದೇ ಹಾಗೇ ಓಡುತ್ತಾರೆ. ಹೊರಗಿನ ವಾತಾವರಣದ ಧೂಳು, ಹೊಗೆಯಿಂದ ತಲೆನೋವು ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಅಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೇಗ ಎದ್ದು ತಲೆಗೆ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ ತಲೆಕೂದಲು ಒಣಗಿಸಿಕೊಂಡು ನಂತರ ಮನೆಯಿಂದ ಹೊರಡಬೇಕು.
13) ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ ಗಡ್ಡೆ ಇದ್ದಲ್ಲಿ – ಆಗಾಗ ಸಹಿಸಲಸಾಧ್ಯವಾದ ತಲೆನೋವು ಬರುವುದು, ತಲೆ ನೋವಿನ ಜೊತೆಗೆ ವಾಂತಿ, ತಲೆಸುತ್ತು ಬಂದು ಕಣ್ಣು ಮಂಜಾಗುವುದು ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪುವುದು ಇದ್ದಲ್ಲಿ ತಡಮಾಡದೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಸಂಪರ್ಕಿಸಬೇಕು. ಅಂತಹವರಲ್ಲಿ ಬ್ರೇನ್ ಟ್ಯುಮರ್ (ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ ಗಡ್ಡೆ) ಇರಬಹುದು. ತಕ್ಷಣ ರೋಗಪತ್ತೆ ಹಚ್ಚಿದಲ್ಲಿ, ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಸರಿಪಡಿಸ ಬಹುದು.
14) ರಕ್ತದೊತ್ತಡ – ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡಯಿರುವವರಲ್ಲಿ ಆಗಾಗ ತಲೆನೋವು, ತಲೆ ಸುತ್ತು ಇರುತ್ತದೆ.
ಸಲಹೆಗಳು :
* ತಲೆನೋವು ಇರುವಾಗ ಮಲಗುವ ವಿಧಾನ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಬೋರಲು ಅಂದರೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಮೇಲೆ ಮಲಗಬಾರದು. ಇದರಿಂದ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ ಬಿಗಿತ ಉಂಟಾಗಿ ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾಗಬಹುದು. ಬೆನ್ನಿನ ಮೇಲೆ ಮಲಗಬೇಕು.
* ಒತ್ತಡದ ತಲೆನೋವಿರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ದೀರ್ಘವಾದ ಉಸಿರಾಟ ತುಂಬಾ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ದೀರ್ಘವಾಗಿ ಉಸಿರು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ಬಿಡುವುದು ಮಾಡಬೇಕು.
* ನಮ್ಮ  ಹಿರಿಯರು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಂತೆ ತಲೆನೋವು ಬಂದಾಗ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಕೂಡ ಒಳ್ಳೆಯದೆ. ಇದರಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ನೋವು ತಗ್ಗುವುದು.
* ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಕಾಫಿ ಕುಡಿಯುವುದು ತುಂಬಾ ಅಭ್ಯಾಸ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. ಬೆಳಗಿನ ಕಾಫಿ ಮಿಸ್ ಆದಾಗ ಅವರಲ್ಲಿ ತಲೆನೋವು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಕಾಫಿಯ ಸೇವನೆ ಅತಿಯಾದರೂ ತಲೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮಿತವಾಗಿದ್ದರೆ ಒಳ್ಳೆಯದು.
* ಚ್ಯುಯಿಂಗ್ ಗಮ್, ಬಬ್ಬಲ್‌ಗಮ್ ಚಪ್ಪರಿಸುವುದನ್ನು ರೂಢಿಸಿ ಕೊಂಡಿರುವುದು, ಗ್ರಾಮೀಣ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವರು ಕಡ್ಡಿಪುಡಿ, ತಂಬಾಕು ಜಗಿಯುವುದು, ಸದಾ ಬಾಯಲ್ಲಿ ಏನನ್ನಾದರೂ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಅಗಿಯುವುದರಿಂದ ಬಿಗಿತ ಉಂಟಾಗಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆ ಚಟ ಬಿಟ್ಟು ಬಿಡುವುದೇ ಅದಕ್ಕೆ ಪರಿಹಾರ.
* ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸುವಾಗ ಬಳಸುವ ಎಂ.ಎಸ್.ಜಿ. (ಮೋನೋಸೋಡಿಯಂ ಗ್ಲುಟಮೇಟ್) ಸೇವನೆ ಕೂಡ ತಲೆನೋವಿಗೆ ಕಾರಣ. ಅನೇಕ ಚೈನೀಸ್ ಡಿಶ್‌ಗಳಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲೂ ನಾವೆಲ್ಲರೂ ಅತ್ಯಂತ ಇಷ್ಟಪಡುವ ಗೋಬಿಮಂಚೂರಿ ಅಥವಾ ಯಾವುದೇ ಮಂಚೂರಿಯಲ್ಲಾಗಲೀ ಮೊನೋಸೋಡಿಯಂ ಗ್ಲುಟಮೇಟ್ ಬೆರೆಸಿರುತ್ತಾರೆ.
* ಮತ್ತೊಂದು ಮಖ್ಯವಾದದ್ದು ಚಾಕೋಲೇಟ್ ಸೇವನೆ – ಚಾಕೋಲೇಟ್ ನಲ್ಲಿರುವ ಟೈರಾಮಿನ್ ಎಂಬ ಅಂಶ ಅನೇಕರಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲಿ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ ತಲೆನೋವಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ ಅಂತ ತಿಳಿದುಬಂದಿದೆ.
ಮನೆ ಔಷಧಿ :
* ಶುಂಠಿಯನ್ನು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು ಹಣೆಯ ಮೇಲೆ ಪಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು.
* ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ ತೆಗೆದು ಅದರಲ್ಲಿ ಶುಂಠಿಯನ್ನು ಅರೆದು ಹಣೆಗೆ ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
* ಈರುಳ್ಳಿಯ ರಸ ತೆಗೆದು ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಅರಿಶಿನ, ಒಂದು ಚಮಚ ಜೇನು ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಎರಡು ಚಮಚೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ದಾಲ್ಚಿನ್ನಿಯನ್ನು ನಿಂಬೆರಸದಲ್ಲಿ ತೇಯ್ದು ಹಣೆಗೆ ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
* ಬಜೆಯನ್ನು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಅದರಿಂದ ಮೂಸುತ್ತಿರಬೇಕು.
* ಕಾಳು ಮೆಣಸನ್ನು ಗರುಗದ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸದಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಹಣೆಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು.
* ಹಸುವಿನ ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ 1 ಭಾಗ, ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಅರ್ಧ ಭಾಗ, ಪನ್ನೀರು ಅರ್ಧ ಭಾಗ ಸೇರಿಸಿ ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಸಣ್ಣಗಿನ ಉರಿಯಲ್ಲಿ ನೀರಿನಂಶ ಹೋಗುವವರೆಗೂ ಕಾಯಿಸಿ, ಆರಿಸಿ ಬಾಟಲಿಯಲ್ಲಿ ತೆಗೆದಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ತಲೆನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
* ತುಳಸಿಯ ರಸ ಮತ್ತು ಏಲಕ್ಕಿಯನ್ನು ಅರೆದು ಹಣೆಗೆ ಲೇಪಿಸುವುದು.
ಮೈಗ್ರೇನ್ :
1) ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಹಣೆಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಆಗಾಗ್ಗೆ ಲೇಪಿಸು ತ್ತಿರಬೇಕು. ಇದನ್ನು ನೆತ್ತಿಗೂ ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
2) ಹಸುವಿನ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಾದಾಮಿಯನ್ನು ಅರೆದು ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಅಥವಾ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ 15 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಈ ಮನೆ ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರು ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಕೃತಿ, ಬಲ, ವಯಸ್ಸಿನ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಯಾವ ಔಷಧಿ ಸೂಕ್ತ ಅನ್ನುವುದನ್ನು ನಿರ್ಧರಿಸುವರು. ಪಂಚಕರ್ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ ನಸ್ಯ ಕರ್ಮ ಅತ್ಯಂತ ಉಪಯುಕ್ತವಾದುದು. ಇದನ್ನು 7 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ.
ತಲೆನೋವು ತಗ್ಗಿಸುವ ಸರಳ ವ್ಯಾಯಾಮ :
1) ಹುಬ್ಬುಗಳು ಮೇಲೇರಿಸಿ ಇಳಿಸುವುದನ್ನು ತ್ವರಿತಗತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಬೇಕು.
2) ಜೋರಾಗಿ ಬಾಯಿ ತೆರೆದು ಮುಚ್ಚುವುದು, ಆಕಳಿಸುವ ರೀತಿ ಮಾಡುವುದು.
3) ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಇಲ್ಲವೇ ತೋರುಬೆರಳಿನಿಂದ ನೋವಿರುವ ಕಡೆಗೆ ಒತ್ತಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಕ್ಯುಪ್ರೆಶ್‌ನಲ್ಲಿ ಇದನ್ನೆ ಅನುಸರಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಎಷ್ಟೋ ಸಲ ತಲೆನೋವು ಬಂದಾಗ ನಮ್ಮ ಆತ್ಮೀಯರು ಹಣೆಯ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿರಿಸಿದಾಗ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾದಂತಾಗುವುದು. ಆತ್ಮೀಯರ ಸ್ಪರ್ಶ ನಿಜಕ್ಕೂ ನೋವು ನಿವಾರಕವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ಯಾವಾಗ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು ?
* ನಿಮ್ಮ ವಯಸ್ಸು 40 ಮೀರಿದ್ದು ಮುಂಚೆ ಯಾವತ್ತೂ ಹೆಚ್ಚು ಬಾಧಿಸದಿದ್ದ ತಲೆನೋವು ಪದೇ ಪದೇ ಬಾಧಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ,
* ತಲೆನೋವು ತಲೆಯ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ ಮೇಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಬರುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ಯಾವುದೇ ಮನೆ ಔಷಧಿ, ಮಾತ್ರೆಗೆ ತಲೆ ನೋವು ತಗ್ಗದಿದ್ದಾಗ,
* ಯಾವುದೇ ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಆಗಾಗ ಬಾಧಿಸುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ತಲೆನೋವಿನಿಂದ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ಏಕಾಗ್ರತೆ ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಪದೇ ಪದೇ ರಜೆ ಹಾಕಬೇಕಾದ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ,
* ತಲೆನೋವಿನಿಂದ ನೆನಪಿನ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು, ಕಣ್ಣು ಮಂಜಾಗುವುದು, ಪ್ರಜ್ಞೆ ತಪ್ಪುವುದು, ತಲೆಸುತ್ತು ಬರುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ತಲೆನೋವಿನೊಂದಿಗೆ ಬೇರೆ ರೀತಿಯ ದೈಹಿಕ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ತಡಮಾಡದೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ : ಮುಜುಗರ ತರುವ ಕಾಯಿಲೆ (ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ)
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮುಜುಗರವನ್ನು ಉಂಟು ಮಾಡುವಂತಹ ಕಾಯಿಲೆ. ಮತ್ತೊಂದು ಮುಖ್ಯವಾದ ಸಂಗತಿಯೆಂದರೆ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮನುಷ್ಯಕುಲದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕಂಡುಬರುವ ಕಾಯಿಲೆ. ಯಾವುದೇ ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಕಾಯಿಲೆ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ಮನುಷ್ಯನ ನೆಟ್ಟಗೆ ನಿಲ್ಲುವ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಕ್ಕೆ ತೆರುವ ಬೆಲೆ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು.
ಚಕ್ರವರ್ತಿ ನೆಪೋಲಿಯ್ ಬೊನಾಪಾರ್ಟ್ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದು ಆತ ಈ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿಯೇ ವಾಟರ್ಲೂ ಯುದ್ಧದಲ್ಲಿ ಸೋಲನ್ನು ಅನುಭವಿಸಬೇಕಾಗಿ ಬಂದದ್ದು ಆಶ್ಚರ್ಯವೆನಿಸುತ್ತದಲ್ಲವೇ ?
ಅನೇಕರು ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ (Piles) ಫಿಶ್ (ಚರ್ಮದ  ಸೀಳಿಕೆ) ಒಂದೇ ಎಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತಾರೆ. ಗುದದ್ವಾರದಲ್ಲಿ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಉಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಗುದದ ಅಂಚಿನಲ್ಲಿನ ಚರ್ಮ ಸೀಳಿ ಹೋಗುವುದರಿಂದ ಫಿಶ್ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಆಹಾರ ಪದ್ಧತಿ, ಜೀವನ ಶೈಲಿಗಳ ಬದಲಾವಣೆಗಳಿಂದಲೇ ಈ ಎರಡೂ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತಿವೆ. ಎರಡರಲ್ಲಿಯೂ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ ಮಲಬದ್ಧತೆಯೇ ಅನ್ನುವುದು ಸ್ಪಷ್ಟ.
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಉಬ್ಬಿರುತ್ತವೆ. ಅವು ಚರ್ಮದ ಹೊದಿಕೆಯಡಿ ಇರುತ್ತವೆ. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಸಂಕುಚನದಲ್ಲಿ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಸಿಕ್ಕಿಬೀಳುತ್ತವೆ. ಗುರುತ್ವಾಕರ್ಷಣೆಯ ಫಲವಾಗಿ ರಕ್ತವು ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಚಯಿಸಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ರಕ್ತನಾಳಗಳ ಈ ಗುಂಪು ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಮುಖ್ಯ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಸ್ವಲ್ಪ. ಅದು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಗೋಚರಿಸುತ್ತದೆ. ಕೆಂಪಗೆ ಹೊಳೆಯುವ ರಕ್ತ ಮಲದ ಹೊರಮೈಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಈ ತರಹದ ಸ್ಥಿತಿ ಬಹುಕಾಲ ಹಾಗೆಯೇ ಮುಂದುವರಿಯಬಹುದು. ಕೆಲಕಾಲದ ನಂತರ ಉಬ್ಬಿದ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹೊರಚಾಚಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ಅನಂತರ ಒಳಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕಾಯಿಲೆ ಮುಂದುವರೆದಂತೆ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಗುಂಪಿನ ಗಾತ್ರ ಕುಗ್ಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಅವು ತಂತಾನೇ ಒಳಸೇರಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ.
ಗುದದ ಸೀಳಿಕೆ ಹೇಗೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆಂದು ನೋಡೋಣ. ಬಹುಕಾಲದಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆಯಿಂದ ನರಳುವವರಲ್ಲಿ ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಮಲ ಗುದದ್ವಾರದ ಮೂಲಕ ಹೊರಬರುವಾಗ ಅದು ಯಾವ ಸ್ನಾಯುವಿನ ಆಧಾರವನ್ನು ಪಡೆಯದೇ ಗುದನಾಳದ ಅಂತ್ಯ ಭಾಗವನ್ನು ಗೀಚುವಂತೆ ಅಂದರೆ ಸೀಳುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆಗ ಅಲ್ಲಿನ ಚರ್ಮ ಬಿರುಕುಗೊಳ್ಳುವುದು. ಚರ್ಮ ಮತ್ತು ಮ್ಯುಕಸ್‌ಮೆಂಬ್ರೇನ್ ತಾಗುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಈ ಸೀಳುವಿಕೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಫಿಶ್ ಇರುವವರಿಗೆಲ್ಲ ನಮ್ಮ ಜೀವನವನ್ನು ಚಿಕ್ಕದೊಂದು ಸೀಳು ಅದೆಷ್ಟು ದುರ್ಭರ ಮಾಡುತ್ತವೆಂಬ ಅನುಭವವಿದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಫಿಶ್ನಲ್ಲಿ ನೋವು ಪ್ರಮುಖ ಲಕ್ಷಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ತೀವ್ರತರವಾದ ವೇದನೆಯನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿ ಅನುಭವಿಸುತ್ತಾನೆ. ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಹೋದಾಗಲೆಲ್ಲ ನೋವು ಹಾಗೆಯೇ ಉಳಿಯಬಹುದು. ಅದ್ದರಿಂದ ನೋವಿನ ಬಾಧೆ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ವ್ಯಕ್ತಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯನ್ನು ಹತ್ತಿಕ್ಕಲಾರಂಭಿಸುತ್ತಾನೆ. ಇದರಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವ ಬದಲು ಮತ್ತಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಮತ್ತೊಂದು ಫಿಶ್ ಉಂಟಾಗಬಹುದು.
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮತ್ತು ಫಿಶ್‌ಗೆ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ ಮಲಬದ್ಧತೆ. ಮಲಬದ್ಧತೆಯನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮುಗಿದಂತೆಯೇ ಸೈ. ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಕೆಲವರು ಇದೇನು ಮಹಾ ಎಂದುಬಿಡಬಹುದು. ಅದನ್ನು ಅಲಕ್ಷಿಸುವುದರಿಂದಲೇ ಇತರ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಕರುಳಿನ ಚಲನೆ (bowel movements) ಸರಿಯಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ  ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ.
ನಾವು ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಈಗ ಹೆಚ್ಚು ಮೃದು (Soft Food) ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸುತ್ತೇವೆ. ನಾರಿನಂಶ ಹೆಚ್ಚು ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಈಗ ನಾವು ಮಾಡುವ ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ನಮಗೆ ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮ ಅತ್ಯಂತ ಕಡಿಮೆ. ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚು. ನಮ್ಮ ದೈಹಿಕ ಶ್ರಮಕ್ಕೆ ನಾವು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವ ಆಹಾರವೇ ಹೆಚ್ಚು. 8 ಗಂಟೆ ಒಂದೇ ಕಡೆ ಕುಳಿತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಎರಡು ಗಂಟೆಗೊಮ್ಮೆ 5-10 ನಿಮಿಷ ಓಡಾಡಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಪ್ರತಿದಿನ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಅರ್ಧಗಂಟೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಇಲ್ಲವೇ ಒಂದು ಗಂಟೆ ನಡಿಗೆ ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಉದರದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಗೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಆಗುತ್ತದೆ. ಕರುಳಿನ ಚಲನೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ.
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ನಾರಿನಂಶವಿರುವ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ 30 ಗ್ರಾಂ ನಾರಿನ ಆಹಾರ ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ತೊಂದರೆಯಿರುವವರಿಗೆ ಬೇಕೇ ಬೇಕು. ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯ ಸೊಪ್ಪುಗಳು, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳು, ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಮೂಲಂಗಿ, ಕ್ಯಾರೆಟ್ ಹೆಚ್ಚು ತಿನ್ನಬೇಕು. ಗೋಧಿ, ರಾಗಿ, ಜೋಳದ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಜರಡಿಯಾಡದೆ ಬಳಸಬೇಕು. ಮೊದಲೇ ತೊಳೆದು ಒಣಗಿಸಬೇಕು. ಪಾಲಿಶ್ ಮಾಡದಿರುವ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು ಬಳಸುವುದು ಉತ್ತಮ.
ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆಯಲ್ಲಿ ಮಿತಿ – ಅತಿಯಾಗಿ ಉಪ್ಪು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ದೇಹದ ರಕ್ತಪರಿಚಲನೆಯಲ್ಲಿ ನೀರಿನಂಶ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಗುದದ್ವಾರದಲ್ಲಿ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಉಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ.
ಅತಿಯಾದ ಕಾಫಿ ಸೇವನೆ, ಅತಿಯಾದ ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಆಲ್ಕೊಹಾಲ್, ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳು, ಸಿಗರೇಟು ಸೇವನೆ, ಪಾನ್ ಪರಾಗ್, ತಂಬಾಕು ಜಗಿಯುವುದು ಇವೆಲ್ಲವು ಕೂಡ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮಾಡುತ್ತವೆ.
ತೂಕ ತಗ್ಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ – ದೇಹದ ಭಾರ ಸೊಂಟ ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಬೀಳುವುದರಿಂದ ತೊಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆಯಾದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯಲ್ಲಿ ಮಿತಿ ಹಾಗೂ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿ ತೂಕ ತಗ್ಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಮಲಮೂತ್ರಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವುದು – ಮಲಮೂತ್ರಗಳನ್ನು ತಡೆಯ ಬಾರದು. ತಡೆಯುವುದರಿಂದ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅನೇಕ ಮಹಿಳೆಯರು ಬೆಳಗಿನ ಸಮಯ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಬೇಕೆನಿಸಿದಾಗ ಮಾಡದೇ ಮನೆಗೆಲಸದ ಮಧ್ಯೆ ತಡೆದು ನಂತರ ವಿಸರ್ಜಿಸಲು ಹೋಗುವುದರಿಂದ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ – ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ತೊಂದರೆಗೊಳಗಾಗು ವುದು ಅತ್ಯಂತ ಸಾಮಾನ್ಯ ಸಂಗತಿ. ಗರ್ಭ ಧರಿಸಿದಾಗ ಉದರದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಹಿಗ್ಗುವುದರಿಂದ ರಕ್ತನಾಳಗಳ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ ಬೀಳುತ್ತದೆಯಾದ್ದರಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಸೇವನೆ ಮಾಡುವ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಮಾತ್ರೆಗಳೂ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತವೆ.
ಪದೇ ಪದೇ ಗರ್ಭಪಾತವಾಗುತ್ತಿದ್ದರೂ ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯ ತೊಂದರೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಹೆರಿಗೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ – ಹೆರಿಗೆ ನೋವು ಬರುವಾಗ ಗುದದ್ವಾರದ ಮೇಲೆ ಒತ್ತಡ ಬೀಳುವುದರಿಂದ ಫಿಶ್ ಉಂಟಾಗಬಹುದು.
ಅತಿಯಾದ ಶ್ರಮ – ಅತಿಯಾದ ಭಾರ ಹೊರುವವರಲ್ಲಿಯೂ ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯ.
ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ – ಅಧಿಕವಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿಯೂ ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ಸಮಸ್ಯೆ ಕಾಡಬಹುದು. ನಾವು ಟೆನ್ಶನ್ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ ಮತ್ತು ಹೆದರಿಕೊಂಡಾಗ ನಮ್ಮ ಬಾಯಿ ಒಣಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಎದೆಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಆಗ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಯೋಗ, ಪ್ರಾಣಾಯಾಮ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ನಗುವಿನಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ ದೂರವಾಗುತ್ತದೆ – ಇದು ಆಶ್ಚರ್ಯವೆನಿಸಿದರೂ ಸತ್ಯ. ನಾವು ನಗುವುದರಿಂದ ಉದರದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಚಲನಶೀಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಹೆಚ್ಚು ಹೊತ್ತು ನಕ್ಕಾಗ ಹೊಟ್ಟೆ ಹುಣ್ಣಾಗುವಷ್ಟು ನಕ್ಕುಬಿಟ್ಟೆವು ಅನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಅದು ಒಂದು ಕಡೆ ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಮತ್ತೊಂದು ಬಗೆಯಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಕರುಳಿಗೆ ಒಂದು ರೀತಿಯ ಮಸಾಜ್ ಆದ ಹಾಗಾಗುತ್ತದೆ.
ಕುಡಿಯುವ ನೀರು – ದಿನಕ್ಕೆ 2 ರಿಂದ 3 ಲೀಟ್ ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಆಹಾರ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವುದು. ಕಾಯಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿ ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮತ್ತು ಫಿಶ್ ಇರುವವರಲ್ಲಿ ಆಗಾಗ ನವೆ ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ನವೆಯಾಗುತ್ತದೆಯೆಂದು ಕೆರೆದುಕೊಳ್ಳಬಾರದು. ಉಗುರು ತಾಗುವುದರಿಂದ ಅಲ್ಲಿನ ಮೃದು ಚರ್ಮ ಬಿರುಕುಬಿಡಬಹುದು. ಗುದದ್ವಾರದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ನವೆಯೆನಿಸಿದಾಗ ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ನವೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಮೂಲವ್ಯಾಧಿ ಮತ್ತು ಫಿಶ್ ಇರುವವರಿಗೆಲ್ಲ ಸಿಟ್ಜಬಾತ್ ತುಂಬ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಒಂದು ಅಗಲವಾದ ಟಬ್‌ನಲ್ಲಿ ಬಿಸಿನೀರು ಹಾಕಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹೀಗೆ  ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹರಿಯುವಿಕೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸಲೀಸಾಗುತ್ತದೆ.
ಮಹಿಳೆಯರು  ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಅಂಶ – ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರದ್ವಾರ, ಜನನಾಂಗ ಮತ್ತು ಗುದದ್ವಾರ ಮೂರು ಒಂದೇ ಕಡೆ ಇರುವುದರಿಂದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಮತ್ತು ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಪ್ರತಿಬಾರಿ ಮೂತ್ರ ಮತ್ತು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರದ್ವಾರ, ಜನನಾಂಗ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡು ನಂತರ ಗುದದ್ವಾರ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳಿರುವಾಗಲೇ ತಾಯಂದಿರು ಈ ರೂಢಿ ಕಲಿಸಬೇಕು. ಅನೇಕರು ತಪ್ಪು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಗುದದ್ವಾರ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡ ನಂತರವೇ ಜನನಾಂಗ, ಮೂತ್ರದ್ವಾರ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸುತ್ತಾರೆ. ಒಳ ಉಡುಪುಗಳನ್ನು ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ತೊಳೆದು ಬಿಸಿಲಿಗೆ ಒಣಗಿಸಬೇಕು. ಬಿಸಿಲಿಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ ಇಸ್ತ್ರಿ ಮಾಡಬೇಕು.
ಮನೆ ಮದ್ದು :
* ಲೋಳೆರಸದ ತಿರುಳನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಮುಟ್ಟಿದರೆ ಮುನಿ (ನಾಚಿಕೆ ಮುಳ್ಳು) ಇಡೀ ಸಸ್ಯವನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಒಣ ಖರ್ಜೂರ / ಉತ್ತುತ್ತಿ ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ನೆನೆಯಿಸಿಟ್ಟು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ತಿನ್ನಬೇಕು ಮತ್ತು ಆ ಹಾಲನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* 50 ಮಿಲಿ ಈರುಳ್ಳಿ ರಸವನ್ನು ಸಿಹಿ ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಊಟದ ನಂತರ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ಹೊನಗೊನೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ 20 ಮಿಲಿ, ಮೂಲಂಗಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ 20 ಮಿಲಿ ಮತ್ತು ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಸೈಂಧವ ಲವಣ ಸೇರಿಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಎರಡು ಹೊತ್ತು ಎರಡು- ಮೂರು ವಾರ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ಸುವರ್ಣ ಗೆಡ್ಡೆಯನ್ನು ಹೋಳು ಮಾಡಿ ಒಣಗಿಸಿ ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಈ ಪುಡಿಯನ್ನು 5 ಗ್ರಾಂನಷ್ಟನ್ನು ತುಪ್ಪ, ಜೇನುತುಪ್ಪ, ಬೆಲ್ಲ ಯಾವುದಾದರೊಂದರಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನಬೇಕು.
* ತುಳಸೀ ಬೀಜದ ಪುಡಿ 10 ಗ್ರಾಂ ಮತ್ತು ಒಂದು ಚಮಚ ಬೆಣ್ಣೆ ಬೆರೆಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ತಿನ್ನಬೇಕು.
* 25 ಮಿಲಿ ಮೂಲಂಗಿ ರಸವನ್ನು ಮತ್ತು ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ಈರುಳ್ಳಿಯನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಕೊಂಡು ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ಅನ್ನದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಒಂದು ಚಮಚೆ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಮೊಸರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಸೌತೆಕಾಯಿ ರಸ ಮತ್ತು ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* 20 ಗ್ರಾಂ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜ (ಧನಿಯ)ವನ್ನು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ 4 ಲೋಟ ನೀರು ಹಾಕಿ ಕಷಾಯಕ್ಕಿಟ್ಟು ಒಂದು ಲೋಟಕ್ಕಿಳಿಸಿ ಶೋಧಿಸಿ ಹಾಲು, ಸಕ್ಕರೆ ಸೇರಿಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಎರಡು ಹೊತ್ತು ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಲೇಪನ – ಲೋಳೆಸರದ ತಿರುಳಿಗೆ ಹರಳೆಣ್ಣೆ ಬೆರೆಸಿ ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಮತ್ತು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಯ ಮುಂಚೆ ಮತ್ತು ನಂತರದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಲೇಪಿಸಬೇಕು. ತ್ರಿಫಲಾ ಕಷಾಯದಿಂದ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಕ್ಷಾರಸೂತ್ರ – ಔಷಧೀಯ ದ್ರವ್ಯದಲ್ಲಿ ದಾರಗಳನ್ನು ಅದ್ದಿ ತೆಗೆದು ಒಣಗಿಸಿರುತ್ತಾರೆ. ಅದನ್ನು ಕಟ್ಟಿ ನಂತರ ಕತ್ತರಿಸಿ ತೆಗೆಯುತ್ತಾರೆ. ಪರಿಣಿತ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಔಷಧಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಕ್ಷಾರಸೂತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಉತ್ತಮವಾದುದು.
ಯಾವ ಬಗೆಯ ಆಹಾರ ಒಳ್ಳೆಯದು ?
ಪಥ್ಯ – ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿಯ ಅನ್ನ, ಹೆಸರು ಬೇಳೆ, ತೊಗರಿಬೇಳೆ ಕಟ್ಟು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಹಾಲು, ತುಪ್ಪ, ಬೆಣ್ಣೆ ಸೇವಿಸಬಹುದು. ಮೂಲಂಗಿ, ಪಡವಲಕಾಯಿ, ಬಸಳೆ, ಹೊನಗೊನ್ನೆ ಸೊಪ್ಪು, ಜೀರಿಗೆ, ಹಿಂಗು, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು ಸೇವನೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಬಾಳೆಹಣ್ಣನ್ನು ಬೆಲ್ಲ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನಬೇಕು. ಬಾಳೆಯ ಹೂವನ್ನು ಅರೆದು ರಸ ತೆಗೆದು ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಬಾಳೆದಿಂಡನ್ನು ರಸ ತೆಗೆದು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಸಂಡಿಗೆ – ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಸಿಗುವ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಗಳನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ಅದರ ಬೀಜ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಇದನ್ನು ನೆನೆಸಿದ ಉದ್ದಿನಬೇಳೆಯೊಂದಿಗೆ ತರಿತರಿಯಾಗಿ ರುಬ್ಬಿ ಉಪ್ಪು, ಖಾರ, ಶುಂಠಿ ಬೆರೆಸಿ ಬಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಸಂಡಿಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ಇದನ್ನು ಊಟದೊಂದಿಗೆ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿಯದೇ ಒಣಸಂಡಿಗೆಯನ್ನೇ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಊಟದಲ್ಲಿ ನಂಚಿಕೊಂಡು ತಿಂದರೆ ಚೆನ್ನಾಗಿರುತ್ತದೆ.
ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಸಲೀಸಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಂತು ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯ ತೊಂದರೆಯೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಉಷ್ಣತೆ ತಗ್ಗುತ್ತದೆ. ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಉರಿ, ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಕರಿಬೇವಿನ ಚಟ್ನಿಪುಡಿ – 500 ಗ್ರಾಂ ಕರಿಬೇವು, 250 ಗ್ರಾಂ ಹುರಿಗಡಲೆ, 10 ಒಣ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಚಿಟಿಕೆ ಹಿಂಗು.
ನೆರಳಿನಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿದ ಕರಿಬೇವನ್ನು, ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಮತ್ತು ಹಿಂಗಿನೊಂದಿಗೆ ಹುರಿದು ಹುರಿಗಡಲೆಯೊಂದಿಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಇಟ್ಟುಕೊಂಡು ಅನ್ನ, ಚಪಾತಿ, ರೊಟ್ಟಿ, ದೋಸೆ ಎಲ್ಲದಕ್ಕೂ ಬಳಸಬಹುದು.
ಕರಿಬೇವಿನ ಚಿತ್ರಾನ್ನ – ಅಕ್ಕಿ 2 ಕ್, ಕರಿಬೇವು 20 ಎಲೆ, ಒಂದು ಚಮಚೆ ಕಾಳು ಮೆಣಸು, ಜೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ, ಒಣಕೊಬ್ಬರಿ ತುರಿ ಒಂದು ಹಿಡಿ, ತುಪ್ಪ 5 ಚಮಚೆ, ಉಪ್ಪು ರುಚಿಕೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು.
ಉದುರಾಗಿ ಅನ್ನ ತಯಾರಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕರಿಬೇವನ್ನು ತೊಳೆದು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಜೀರಿಗೆ, ಮೆಣಸನ್ನು ಹುರಿದು ತರಿತರಿಯಾಗಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕರಿಬೇವನ್ನು ಬಾಣಲೆಯಲ್ಲಿ ಬಾಡಿಸಬೇಕು. ಕೈಯಿಂದ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತುಪ್ಪದ ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿ ಜೀರಿಗೆ, ಮೆಣಸಿನ ತರಿ, ಕರಿಬೇವಿನ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಸೌಟಿನಿಂದ ಕೈಯಾಡಿಸಬೇಕು. ನಂತರ ಇದಕ್ಕೆ ಅನ್ನ ಹಾಕಿ ಕೊಬ್ಬರಿ ತುರಿ, ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು  ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಹದವಾಗಿ ಕಲೆಸಿ ಮುಚ್ಚಿಡಬೇಕು. ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯವರಿಗೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಅಜೀರ್ಣ ಮತ್ತು ಜ್ವರ ಬಿಟ್ಟ ನಂತರವೂ ಇದು ಉತ್ತಮ ಆಹಾರ.
ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಚಟ್ನಿ – ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು 2 ಕಟ್ಟು, ಒಣ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ-2, ಕಡಲೆಬೇಳೆ 2 ಚಮಚೆ, ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ 2 ಚಮಚೆ, ಜೀರಿಗೆ 2 ಚಮಚೆ, ಹುಣಸೆ ರಸ ಸ್ವಲ್ಪ, ಒಣ ಕೊಬ್ಬರಿ ತುರಿ ಸ್ವಲ್ಪ, ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು, ಬೇಕೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ ಬೆಲ್ಲ, ಎಣ್ಣೆ ಸ್ವಲ್ಪ.
ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆದು ಬಿಡಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ಬಾಣಲಿಯಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಹುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕಡಲೆಬೇಳೆ, ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ಜೀರಿಗೆ, ಒಣ ಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಒಗ್ಗರಣೆಗೆ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದಕ್ಕೆ ಹುಣಸೆ ರಸ, ಉಪ್ಪು, ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಮಿಕ್ಸಿಗೆ ಹಾಕಿ ಚಟ್ನಿ ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದಕ್ಕೆ ನೀರು ಹಾಕದೇ ರುಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಚಟ್ನಿಯನ್ನು ಒಂದು ವಾರ ಕಾಲ ಇಟ್ಟರೂ ಹಾಳಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅನ್ನ, ರೊಟ್ಟಿ, ಚಪಾತಿ ಜೊತೆಗೆ ತಿನ್ನಲು ರುಚಿ.
ಗುಲ್ಕಂದ್ – ಗುಲಾಬಿ ದಳಗಳು 1 ಭಾಗ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಅರ್ಧ ಭಾಗ, ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಪುಡಿ ಅರ್ಧ ಭಾಗ ಅಥವಾ ಜೇನುತುಪ್ಪ, ಗುಲಾಬಿ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಉತ್ತಮ ಗುಣಮಟ್ಟದ ಗುಲಾಬಿದಳಗಳನ್ನು ಆಯ್ದು ದಳಗಳನ್ನು ಬಿಡಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತೊಳೆದ ನಂತರ ಆರಲು ಬಿಡಬೇಕು. ತೇವಾಂಶ ಇಲ್ಲದಂತೆ ಒಣಗಿರಬೇಕು. ಒಂದು ಪಿಂಗಾಣಿ ಜಾಡಿಯಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆ ಪುಡಿ ಉದುರಿಸಿ ಗುಲಾಬಿ ಹರಡಬೇಕು. ನಂತರ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಹಾಕಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆ ಪುಡಿ, ಗುಲಾಬಿ, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಹಾಕಬೇಕು. ಇದೇ ರೀತಿ ಹತ್ತು ಪದರ ಹರಡಬೇಕು. ನಂತರ ಜಾಡಿಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಬಿಳಿಯ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ತೇವಾಂಶ ಒಳಹೋಗದಂತೆ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ನಂತರ ಈ ಜಾಡಿಯನ್ನು ಸೂರ್ಯೋದಯದಿಂದ ಸೂರ್ಯಾಸ್ತದವರೆಗೆ ಹಗಲು ಹೊತ್ತು ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಇಟ್ಟು ಸೂರ್ಯಾಸ್ತದ ನಂತರ ಮನೆಯೊಳಗಡೆ ತೆಗೆದಿಡಬೇಕು. ಇದೇ ರೀತಿ 3 ವಾರ ಅಂದರೆ 21 ದಿನಗಳು ಮಾಡಬೇಕು. ನಂತರ ಮೇಲಿನ ಬಟ್ಟೆ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ರುಚಿಕರವಾದ ಗುಲ್ಕಂದ್‌ ಸಿದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ. ಗುಲಾಬಿದಳಗಳು ಜೇನು ಮತ್ತು ಕಲ್ಲು ಸಕ್ಕರೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆತು, ಕಲೆತು ಮೃದುವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಏಲಕ್ಕಿ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿದಲ್ಲಿ ಘಮ ಘಮ ಪರಿಮಳ ಬರುತ್ತದೆ. ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಬೀಳುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಇದು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಔಷಧಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಒಂದು ಚಮಚೆ ಗುಲ್ಕಂ್ ತಿಂದು ಹಾಲು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನಬಹುದು.
ಪಪ್ಪಾಯ ಹಣ್ಣಿನ ಸಲಾಡ್- ಪಪ್ಪಾಯ ಹಣ್ಣನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಅದಕ್ಕೆ ಹಾಲು, ಜೇನು ಬೆರೆಸಿ ತಿಂದಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಪಪ್ಪಾಯದೊಂದಿಗೆ ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಕರಬೂಜ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಬೆರೆಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಪುಂಡಿ ಸೊಪ್ಪಿನ ಚಟ್ನಿ – 2 ರಿಂದ 3 ಕಟ್ಟು ಪುಂಡಿ ಸೊಪ್ಪು, ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ 6, ಉದ್ದಿನ ಬೇಳೆ 4 ಚಮಚೆ, ಮೆಂತ್ಯ 2 ಚಮಚೆ, ಜೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ, ಉಪ್ಪು ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು, ಎಣ್ಣೆ  ಸ್ವಲ್ಪ.
ಪುಂಡಿ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು ನೀರು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿದ ಮೇಲೆ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿ ಹುರಿಯಬೇಕು. ನಂತರ ಕಾಯಿ, ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ ಪುಡಿ, ಮೆಂತ್ಯ, ಜೀರಿಗೆ, ಉಪ್ಪು ಎಲ್ಲವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ನುಣ್ಣಗೆ ರುಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಕೆಲದಿನಗಳ ಕಾಲ ತೆಗೆದಿಟ್ಟಲ್ಲಿ ಕೆಡುವುದಿಲ್ಲ.

ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ :ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ (ಚಕ್ಕೆ ರೋಗ)
ಚರ್ಮರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಾದ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ ಒಬ್ಬರಿಂದೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವಂತಹುದಲ್ಲ. ಯಾವುದೇ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಕಂಡು ಬರುವಂತಹ ಕಾಯಿಲೆಯಾದರೂ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 15 ರಿಂದ 40 ವರ್ಷದೊಳಗಿನವರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಇದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ದೀರ್ಘಾವಧಿಯ ಕಾಯಿಲೆಯಾಗಿದ್ದು, ಆಗಾಗ ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಇದು ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಕಾರಣಗಳೇ ಬೇಕಿಲ್ಲ.
ತಲೆ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಯಾವುದೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಕೆಂಪುಕಲೆಗಳುಂಟಾಗಿ ಅವುಗಳ ಮೇಲೆ ಬೆಳ್ಳಿಯ ವರ್ಣದ ಚಕ್ಕೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ (Silver Scales). ಹೀಗಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವೆಂದರೆ ಚರ್ಮದ ತಳಪದರಗಳ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ವಿಭಜನೆಗೊಳ್ಳುವುದು. ಇವು ಕೆಳಗಿನಿಂದ ಚರ್ಮದ ಮೇಲ್ಪದರಕ್ಕೆ ಹೋಗುತ್ತವೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಇವು ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಗೆ ಹೋಗಲು 28 ದಿನಗಳು ಬೇಕು. ಆದರೆ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ನಲ್ಲಿ ಕೇವಲ 5-6 ದಿನಗಳಲ್ಲೇ ಇವು ಚರ್ಮದ ಮೇಲ್ಪದರಕ್ಕೆ ಬಂದುಬಿಡುತ್ತವೆ. ಆಗ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ಕಲೆಗಳುಂಟಾಗುತ್ತವೆ.
ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ಗೆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಕಾರಣಗಳು ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. ಅನುವಂಶೀಯತೆಯು ಒಂದು ಕಾರಣ. ತಂದೆ ತಾಯಿಯರಲ್ಲಿ ಯಾರಾದರೊಬ್ಬರಿಗೆ ಕಾಯಿಲೆಯಿದ್ದರೆ, ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಶೇ. 15ರಷ್ಟು ರೋಗವುಂಟಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿರುತ್ತದೆ. ಇಬ್ಬರಿಗೂ ರೋಗವಿದ್ದರೆ
ಶೇ. 50ರಷ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ತಂದೆ, ತಾಯಿಯರಿಗೆ ರೋಗವಿರದೇ ಮಗುವಿಗೆ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ಮುಂದೆ ಆತನ ಸಂತಾನಕ್ಕೆ ಶೇ. 10ರಷ್ಟು ಕಾಯಿಲೆ ಉಂಟಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿರುತ್ತದೆ.
ಚರ್ಮದ ಜೀವರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಾಗುವ ಏರುಪೇರುಗಳು ರೋಗಕ್ಕೆ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ. ಚರ್ಮದ ಮೇಲ್ಪದರದಲ್ಲಿರುವ ಕೆಲವು ಪ್ರತಿಜನಕ ವಸ್ತುಗಳಿಗೆ ದೇಹವು ತೋರಿಸುವ ಮರೆವಣೆ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಹೀಗಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರರ್ಥವೇನೆಂದರೆ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ನಮಗೆ ವಿರುದ್ಧವಾಗುವುದು.
ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಉಂಟಾಗುವ ಗಾಯಗಳು, ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕೆರೆತ ಅಥವಾ ಏಟು ಬಿದ್ದು ಆಗುವ ಗಾಯಗಳು ಕಲೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತವೆ. ಸೂರ್ಯನ (ಅತಿ ಬಿಸಿಲು) ಕಿರಣಗಳು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಕಲೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತವೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವೆಂದರೆ ಅದರಲ್ಲಿರುವ ಅತಿ ನೇರಳೆ ಕಿರಣಗಳು.
ಕೆಲವು ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಬಳಸುವ ಔಷಧಿಗಳು, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಕೆಲವು ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ.
ಆತಂಕ, ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ತೀವ್ರಭಾವನೆಗಳು ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತವೆ.
ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ನಲ್ಲಿ ಕಲೆಗಳು ಕೆಲವು ಮಿಲಿ ಮೀಟರ್ಗಳಿಂದ ಸುಮಾರು ಸೆಂಟಿ ಮೀಟರ್ಗಳಷ್ಟು ಅಗಲವಾಗಿದ್ದು, ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅಂಚುಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿರುತ್ತವೆ. ಇವು ಕೆಂಪಗಿದ್ದು, ಒಣಗಿದ ಬಿಳಿ ಬಣ್ಣದ ಚಕ್ಕೆಗಳಿಂದ ಮುಚ್ಚಲ್ಪಟ್ಟಿರುತ್ತವೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮೊಣಕೈಗಳು, ಮೊಣಕಾಲುಗಳು ಹಾಗೂ ಬೆನ್ನಿನ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕಲೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಇವಲ್ಲದೇ ತಲೆಯ ಚರ್ಮ, ಉಗುರುಗಳು, ಮಡಿಕೆಗಳು, ಅಂಗೈಗಳು, ಜನನೇಂದ್ರಿಯ ಪ್ರದೇಶ ಮೊದಲಾದ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ.
ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಸತತವಾಗಿ ತಲೆ ಬಾಚಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ತಲೆಯ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಪೆಟ್ಟು ಬಿದ್ದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಚಕ್ಕೆಗಳಿರುವ ಹಾಗೂ ಚಕ್ಕೆಗಳಿಲ್ಲದ ಚರ್ಮದ ಪ್ರದೇಶಗಳು ಅಕ್ಕಪಕ್ಕದಲ್ಲಿದ್ದು ಇದರಿಂದುಂಟಾಗುವ ಉಬ್ಬು ಪ್ರದೇಶಗಳು ಕಾಣುವುದಕ್ಕಿಂತ ಸ್ಪರ್ಶಕ್ಕೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ರೋಗವು ತೀವ್ರವಾಗಿದ್ದರೆ ಕೂದಲು ಉದುರುತ್ತದೆ.
ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ನಿಂದ ಬಳಲುವವರಲ್ಲಿ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಜನರಿಗೆ ಉಗುರುಗಳ ತೊಂದರೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಉಗುರುಗಳಲ್ಲಿ ಮೊದಮೊದಲು ಸಣ್ಣ ಹಳ್ಳಗಳಾಗಿ ಕ್ರಮೇಣ ಅವು ಚರ್ಮದಿಂದ ಕಿತ್ತು ಬರುತ್ತವೆ. ಉಗುರುಗಳ ತಳದಲ್ಲಿ ಕಲೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ.
ಚರ್ಮದ ಮಡಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಸ್ತನಗಳ ಕೆಳಭಾಗದ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ, ಕಂಕುಳ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ, ನಿತಂಬಗಳ ಮಧ್ಯೆ ಮೊದಲಾದ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಕಲೆಗಳು ಚಕ್ಕೆಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿರದೇ ಕೆಂಪಗಿದ್ದು ಹೊಳೆಯುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಈ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಚರ್ಮವು ಮಡಿಕೆಗಳಾಗಿ ಸಂಪರ್ಕ ಹೊಂದುವುದರಿಂದ ಒತ್ತಡವುಂಟಾಗಿ ಕಲೆಗಳು ಉಂಟಾಗಲು ಪ್ರಚೋದನೆ ಸಿಗುತ್ತದೆ.
ಅಂಗೈಯಲ್ಲಿ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ ಉಂಟಾದರೆ, ಅದನ್ನು ಗುರುತಿಸುವುದೇ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಏಕೆಂದರೆ ಇಲ್ಲಿನ ಕಲೆಗಳಿಗೆ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅಂಚುಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ಇವು ಅಷ್ಟಾಗಿ ಕೆಂಪಗಿರುವುದಿಲ್ಲ.
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಯುವ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಇನ್ನೊಂದು ವಿಧವಾದ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಇದು ನೀರಿನ ಹನಿಗಳಂತಹ ಗಂಧೆಗಳ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಬೇಗಬೇಗನೇ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಒಮ್ಮೆಲೆ ಅನೇಕ ಗಂಧೆಗಳುಂಟಾಗಿ ಕೆಲವೇ ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಟುಹೋಗುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ರೋಗಿಗಳು ಮುಂದೆ ಚಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಕಲೆಯ ರೂಪದ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ಗೆ ಒಳಗಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿರುತ್ತದೆ.
ಕೆಂಪು ಚರ್ಮದ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ನಲ್ಲಿ ಚರ್ಮವು ಎಲ್ಲೆಡೆ ಕೆಂಪಾಗಿ, ಚಕ್ಕೆಗಳುಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ರೋಗಿಗೆ ಜ್ವರವೂ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಜ್ವರ ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಬಹುದು ಮತ್ತು ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. ದೇಹದ ಯಾವುದೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಇದು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾದರೂ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಂಗೈ ಮತ್ತು ಅಂಗಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ನವೆ, ಉರಿ ಇರುತ್ತದೆ.
ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅಗತ್ಯ.
ಮನೆ ಔಷಧಿ :
* ಸೌತೆಕಾಯಿಯ ರಸವನ್ನು ತೆಗೆದು ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಸೌತೆಯ ರಸವನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ಶ್ರೀಗಂಧದ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ಬೇವಿನ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ಜಾಜಿ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಅರೆದು ರಸ ತೆಗೆದು ಬೆಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಕಲೆಸಿ ರಾತ್ರಿ ತೆಗೆದಿಟ್ಟು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಆ ಬೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಕಾಯಿಸಿ ತುಪ್ಪ ತಯಾರಿಸಿ, ಆ ತುಪ್ಪವನ್ನು ಹಚ್ಚುತ್ತಿರಬೇಕು.
* ಗರಿಕೆ ಮತ್ತು ಅರಿಶಿನದ ಪುಡಿ ಎರಡನ್ನೂ ಬೇವಿನೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
* ಅರಿಶಿನ, ಬೇವಿನೆಲೆ ರಸ ಮತ್ತು ಹಾಲು ಬೆರೆಸಿ ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
* ಆಡುಸೋಗೆಯ ಎಳೆಯ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಅರಿಶಿನ ಬೆರೆಸಿ ಅರೆದು ಪೇಸ್ಟ್ ತಯಾರಿಸಿ ಲೇಪಿಸಿ ಒಂದು ಗಂಟೆ ಸಮಯ ಬಿಟ್ಟು ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು.
* ಕಿತ್ತಲೆ ಸಿಪ್ಪೆ ಒಣಗಿಸಿ ನುಣ್ಣಗೆ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಬೇವಿನೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಒಂದು ಗಂಟೆ ಸಮಯ ಬಿಟ್ಟು ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು.
* ತುಂಬೆಯ ರಸವನ್ನು ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
* ಹುಣಸೆ ಸೊಪ್ಪು, ಬೇವಿನೆಲೆಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ ಈ ಕಷಾಯ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಚ್ಚಗಿರುವಾಗ ಈ ಕಷಾಯದಿಂದ ತೊಳೆದು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ನಿಂಬೆಯ ರಸ, ವೀಳ್ಯದೆಲೆಯ ರಸ ಮತ್ತು ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆ ಸಮಭಾಗ ಸೇರಿಸಿ ತೈಲ ತಯಾರಿಸಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ಏಲಕ್ಕಿ ಮತ್ತು ಕಹಿ ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಆಗಾಗ ಮೈಗೆ ಲೇಪಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು.
* ಕೆಮ್ಮಣ್ಣನ್ನು ಲೇಪಿಸಿ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ಬಿಟ್ಟು ತೊಳೆಯಬೇಕು. ನಯವಾದ ಪುಡಿ ಇರಬೇಕು.
* ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಯ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಇದರಿಂದ ತೊಳೆಯಬೇಕು.
* ಮೂಲಂಗಿ ಬೀಜವನ್ನು ನಿಂಬೆಯ ರಸದಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
* ಹೊಂಗೆಯ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಬೇವಿನೆಣ್ಣೆ ಬೆರೆಸಿ ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
* ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ, ಬೇವಿನೆಲೆಯ ರಸ ಬೆರೆಸಿ ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
* ಬಾಳೆಹಣ್ಣಿನ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ, ಸುಟ್ಟು ಭಸ್ಮ ಮಾಡಿ ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಬೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಹಚ್ಚುವುದು.
* ಲೋಳೆಸರದ ತಿರುಳು ಅಥವಾ ಲೋಳೆಸರದ ಜೆಲ್ ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
ಸ್ನಾನ ಚೂರ್ಣ :
ಹೆಸರುಕಾಳು 1 ಕೆ.ಜಿ., ಕಡಲೆ ಕಾಳು 1 ಕೆ.ಜಿ., ಸೀಗೆ ಪುಡಿ 1 ಕೆ.ಜಿ., ಕಸ್ತೂರಿ ಅರಿಶಿನ 50 ಗ್ರಾಂ, ಶ್ರೀಗಂಧ 50 ಗ್ರಾಂ, ಕಚೋರ 50 ಗ್ರಾಂ, ಆರತಿ ಕರ್ಪೂರ 20 ಗ್ರಾಂ ಇವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ತೆಗೆದಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಬಳಸಬೇಕು.
ಔಷಧಿ ಸೇವನೆ :
1) ಸೊಗದೆಬೇರು ಮತ್ತು ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜ ಸಮಭಾಗ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ 20 ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ಪುಡಿಯನ್ನು ಅರ್ಧ ಲೀಟ್ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ, ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಉಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಿ ಹಾಲು, ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
2) ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ, ನೆಗ್ಗಿಲುಮುಳ್ಳು, ಬೇವಿನ ತೊಗಟೆ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ 15 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
3) ಸೊಗದೆ ಬೇರಿನ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
4) ನಿಂಬಪುಷ್ಪ ರಸಾಯನ – ಬೇವಿನ ಹೂಗಳನ್ನು ಹಳೆಯ ಮಣ್ಣಿನ ಮಡಕೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಅದು ಮುಳುಗುವಷ್ಟು ಜೇನು ಸೇರಿಸಿ ಮುಚ್ಚಿಡಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಒಂದು ತಿಂಗಳು ಇಟ್ಟಿದ್ದು, ಅನಂತರ ಇದನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದರಿಂದ ಎರಡು ಚಮಚ ತಿಂದು ಹಾಲು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
5) ಬ್ರಾಹ್ಮಿಯನ್ನು ಬೇರು ಸಹಿತ ಕಿತ್ತು ತಂದು ನೆರಳಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿ, ನುಣ್ಣಗಿನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೇ ಬ್ರಾಹ್ಮಿಯನ್ನು ಅರೆದು ಮೈಗೆ ಲೇಪಿಸಬಹುದು.
6) ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿ ಹಾಲಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚ ಶುದ್ಧವಾದ ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿ (ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವ ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿ ಉಪಯೋಗಿಸದೇ ಅರಿಶಿನ ಕೊಂಬನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು) ಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
7) ಬೇವಿನೆಲೆಯ ಅಥವಾ ತೊಗಟೆಯ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
8) ತುಳಸಿ ರಸ, ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ, ಬೇವಿನೆಲೆ ರಸ ಸಮಭಾಗ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು.
ಈ ಮನೆ ಔಷಧಿಯಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕು. ಅವರು ರೋಗಿಯ ದೇಹ ಪ್ರಕೃತಿ, ವಯಸ್ಸು, ಕಾಯಿಲೆಯ ತೀವ್ರತೆ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ನೋಡಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ಆದರೆ ರೋಗಿಗೆ ತಾಳ್ಮೆ ಬಹಳ ಬೇಕು. ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಜ್ವರದ ಹಾಗೆ ತಕ್ಷಣ ವಾಸಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಪಂಚಕರ್ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೂ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ವಿರೇಚನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅಂತೂ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಸ್ನೇಹನ, ಸ್ವೇದನ ಇವುಗಳ ನಂತರ ವಿರೇಚನ ಮಾಡಿಸುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ವಿಷ ವಸ್ತುಗಳೆಲ್ಲ ಹೊರ ಹೋಗಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಸೋರಿಯಾಸಿ್ನಿಂದ ಬಳಲುವವರಿಗೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ವಿರೇಚನದ ನಂತರ ಯಾವ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೂ ಅದರ ಗ್ರಹಿಕೆ ಸುಲಭವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಔಷಧಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೂ ಫಲಪ್ರದವಾಗಿ ಬೇಗನೆ ವಾಸಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ಗೆ ಉತ್ತಮವಾದ ಔಷಧಿಗಳು ಲಭ್ಯವಿದೆ. ಖದಿರಾರಿಷ್ಟ, ಮಹಾಮಂಜಿಷ್ಠಾದಿ ಕಷಾಯ, ಮಹಾತಿಕ್ತಕ ಘೃತ, ಗಂಧಕ ರಸಾಯನ ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ಔಷಧಿಗಳು ಇವೆ. ಯಾರಿಗೆ ಯಾವ ಔಷಧಿ ಸೂಕ್ತ ಎಂಬುದನ್ನು ವೈದ್ಯರು ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತಾರೆ. ಎಷ್ಟು ಕಾಲ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದೆಂಬುದನ್ನು ಅವರೇ ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತಾರೆ.
ಆಹಾರ :
ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಅಲಸಂದೆ, ಕಡಲೆ, ಅವರೆಕಾಳು, ಗಿಣ್ಣು, ಚೀ್ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು.
ಯಾವುದು ತಿನ್ನಬಹುದು ?
ಹೆಸರುಕಾಳು, ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ತೊಗರಿಬೇಳೆ, ಗೋಧಿ, ಹಳೆಯ ಅಕ್ಕಿ, ಹಸುವಿನ ಹಾಲು, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಪಡುವಲಕಾಯಿ, ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ಹೀರೆಕಾಯಿ, ಸೌತೆಕಾಯಿ ಮುಂತಾದ ತರಕಾರಿಗಳು. ಜೇನುತುಪ್ಪ, ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ತೊಂಡೆಕಾಯಿ, ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ದಾಳಿಂಬೆ, ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ನೀರು ಸಾಕಷ್ಟು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಮಲಬದ್ಧತೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಚರವಹಿಸಬೇಕು. ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ತರಕಾರಿ ಸೂಪ್ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಬೇಗನೇ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರಮದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬಾರದು. ಬೆವರು ಹೆಚ್ಚು ಬರುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು. ಮೈ ಒರೆಸುವ ಟವಲನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಒಗೆದು ಒಣಗಿಸಬೇಕು. ಬಿಸಿನೀರಲ್ಲಿ ಒಗೆದು ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಬೇಕು. ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ.
ಹತ್ತಿಯ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಧರಿಸಬೇಕು. ಸಿಂಥೆಟಿಕಬಟ್ಟೆ ಧರಿಸುವುದರಿಂದ ಕಾಯಿಲೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಬಹುದು.
ಅಡುಗೆ :
ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ ಸಾರು : ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿಯನ್ನು ತೊಳೆದು ಚಿಕ್ಕ ತುಂಡುಗಳಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಕುಕ್ಕರಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ.
1 ಚಮಚೆ ತುಪ್ಪ ಒಗ್ಗರಣೆಗೆ ಹಾಕಿ, ಜೀರಿಗೆ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಜಜ್ಜಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಶುಂಠಿ ಸೇರಿಸಿ ಪೇ್‌ಟ ತಯಾರಿಸಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಡಿಸಿ ನಂತರ 1 ಚಮಚೆ ಹುರಿದು ಪುಡಿ ಮಾಡಿದ ಧನಿಯ ಸೇರಿಸಿ, 5-10 ಕಾಳು ಮೆಣಸು ಕುಟ್ಟಿ  ಸೇರಿಸಿ, ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸಿ ಒಲೆಯಿಂದ ಇಳಿಸಿ, ಬೇಳೆ ಕಟ್ಟು  ಬೆರೆಸಿ ಮತ್ತು ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ ಸೇರಿಸಿ.
ಗಣಿಕೆ ಸೊಪ್ಪಿನ ಪಲ್ಯ : ಗಣಿಕೆ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ತೊಳೆದು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಬಾಡಿಸಿ, ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ, ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿ, ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಬೇಕು.
ಅಜವಾನ ಚಪಾತಿ : ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟಿಗೆ ಕಾಲು ಚಮಚೆ ಅಜವಾನ, ನುಣ್ಣಗೆ ಜಜ್ಜಿದ ಶುಂಠಿ ಪೇ್‌ಟ, ಉಪ್ಪು ತಕ್ಕಷ್ಟು ಹಾಗೂ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಕಾಯಿಸಿದ ತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ಬೇಕಾಗುವಷ್ಟು ನೀರು ಸೇರಿಸಿ ಚಪಾತಿಯ ಹಾಗೆ ಹಿಟ್ಟು ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಲಟ್ಟಿಸಿ ಸುಡಬೇಕು. ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವಾಗ ತಿನ್ನಬೇಕು.
ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಗಂಜಿ : ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಹುರಿದು, ಮೂರು ಲೋಟ ನೀರು ಸೇರಿಸಿ ಕುದಿಸಿ, ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿ : ಕೇವಲ ಔಷಧಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ಆಪ್ತಸಲಹೆಯು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಇವು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಪೂರಕವಾಗಿರುತ್ತವೆ. ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ಆತಂಕ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಆತಂಕದಿಂದ ಕಾಯಿಲೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಯ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ನೆಮ್ಮದಿ ಬಹುಮುಖ್ಯ. ಕಾಯಿಲೆಯ ಬಗ್ಗೆ ನಕಾರಾತ್ಮಕ ಭಾವನೆ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳದೇ ಸಕಾರಾತ್ಮಕವಾಗಿರಬೇಕು. ಕುಟುಂಬದವರ ಸಹಕಾರವೂ ಬೇಕು. ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ ನಿಭಾಯಿಸಬೇಕು ಎಂಬುದು ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದಿರಬೇಕು. ವೈದ್ಯರು ಕೂಡ ಕೇವಲ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಕಡೆಗೆ ಮಾತ್ರ ಗಮನ ಕೊಡದೇ ಆಪ್ತ ಸಲಹೆ ನೀಡಬೇಕು. ಯಾವ ರೀತಿ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ನೊಂದಿಗೆ ಬದುಕಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಹೇಳಿಕೊಡಬೇಕು. ಧ್ಯಾನ, ಯೋಗ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಅಥವಾ ವಾಕಿಂಗ್ ಹೀಗೆ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೇ ಒಂದು ಉತ್ತಮ ಹವ್ಯಾಸವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸಂಗೀತ ಕೇಳುವುದು, ಕಲಿಯುವುದು, ಪುಸ್ತಕಗಳನ್ನು ಓದುವುದು, ಕೈತೋಟ ಮಾಡುವುದು ಹೀಗೆ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಸಂತೋಷ ಕೊಡುವ ಹವ್ಯಾಸ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ನ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳು :
ಶೇ. 5ರಷ್ಟು ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ನಿಂದ ಬಳಲುವ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಕೀಲುಗಳು ತೊಂದರೆಗೊಳಗಾಗುತ್ತವೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ ಸಂಧಿವಾತ ಎಂದು ಹೆಸರು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬೆರಳುಗಳ ಮೂಳೆಗಳ ಕೀಲುಗಳು ಬಾಧಿತವಾಗುತ್ತವೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ  ಒಂದು ದೊಡ್ಡ ಕೀಲು ಕೂಡ ತೊಂದರೆಗೊಳಗಾಗಬಹುದು. ಇದು ಬೆರಳುಗಳನ್ನು  ಮತ್ತು ಬೆರಳು ತುದಿಯ ಕೀಲನ್ನು ಬಾಧಿಸುತ್ತದೆ. ಬೆನ್ನುಮೂಳೆ, ಮಣಿಕಟ್ಟಿನ ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ತೊಂದರೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು.
ಸೋರಿಯಾಸಿಸ್‌ನಿಂದ ಬಳಲುವವರು ಧೈರ್ಯಗೆಡದೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ, ಆಹಾರ, ಆಪ್ತ ಸಲಹೆ ಸರಿಯಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಕಾಯಿಲೆ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ತೊಂದರೆಯಾಗದೇ ಇತರರಂತೆ ಸಹಜ ಜೀವನ ನಡೆಸಬಹುದು.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ: ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ : ಕೀಲು ನೋವು
ಸಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ದೂಷಿತವಾದ ವಾಯು (ವಾತ) ಸೇರಿಕೊಂಡು ನೋವು ಉಂಟಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಸಂಧಿವಾತ ಅಂತ ಹೆಸರು. ಕೀಲುಗಳಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಮಂಡಿಯಲ್ಲಿ ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಮೇಲೇಳುವಾಗ ಮತ್ತು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಸಿಗೆ ಬಿಟ್ಟು ಮೇಲೇಳುವಾಗ ನೋವು ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚು. ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನೋವು ಅಧಿಕ. ಚಳಿಗೆ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ ಬಿಗಿತ ಬಂದು ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ. ಕುಕ್ಕರಗಾಲಿನಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದಕ್ಕೆ, ಕಾಲು ಮಡಚುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಚಾಚುವುದಕ್ಕೆ ಕಷ್ಟವೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಕೀಲುನೋವಿನಿಂದ ಬಳಲುವವರು ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಹೋಗಿ ಬರುವಷ್ಟರಲ್ಲಿ ಸುಸ್ತಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತಾರೆ. ಇಂಡಿಯನ್ ಟಾಯ್ಲೆಟ್‌ಗಿಂತ ಕಮೋಡ್ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ 40 ವರ್ಷ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟವರಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಬೊಜ್ಜು ಮೈಯುಳ್ಳವರಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟು ನಿಂತ ಮೇಲೆ ಅಥವಾ ನಿಲ್ಲುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ವಿಷಮ ಆಹಾರ ವಿಹಾರ ಅಂದರೆ ಮೊಸರು, ತುಪ್ಪ ಒಟ್ಟಿಗೆ ತಿನ್ನುವುದು, ಮೀನು, ಮೊಸರು  ತಿನ್ನುವುದು, ಒಮ್ಮೆ ತಯಾರಿಸಿದ ಕಷಾಯವನ್ನು ಮತ್ತೆ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ತಿನ್ನುವುದು, ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಸೇವಿಸುವುದು. ಇವುಗಳಿಗೆ ವಿರುದ್ಧಾಹಾರ ಅಂತ ಕರೆಯುತ್ತೇವೆ. ವಿರುದ್ಧಾಹಾರ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಸಂಧಿವಾತ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ.
ಸರ್ವಜ್ಞನ ಒಂದು ವಚನ ಏನು ಹೇಳುತ್ತದೆ ಗೊತ್ತೆ ?
ವಿರುದ್ಧ ಎಂಬುವನು ಹಕ್ಕಿಯಂತಾಗುವನು
ಸಿಕ್ಕು ರೋಗದಲಿ ವೈದ್ಯನಿಗೆ ಕೊಕ್ಕವನಿಕ್ಕುತಲಿರುವ ಸರ್ವಜ್ಞ
ಇದನ್ನು ಈಗಿನ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ರೊಕ್ಕವನಿಕ್ಕುತಲಿರುವ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು.
ಈ ವಿರುದ್ಧಾಹಾರ ಸೇವನೆಯಲ್ಲದೆ ಅತಿ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವುದು, ಅತಿಶ್ರಮ, ಅತಿಯಾಗಿ ಭಾರ ಹೊರುವುದು, ದಿನಕ್ಕೆ 8 ಗಂಟೆ ನಿಂತುಕೊಂಡು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು, ಅತಿ ಮೈಥುನ, ಅತಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ, ದಪ್ಪಗಿರುವವರಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಭಾರವೆಲ್ಲ ಮಂಡಿಯ ಮೇಲೆ ಬೀಳುತ್ತದೆಯಾದ್ದರಿಂದ, ವಯಸ್ಸಾದ ನಂತರ ಮೂಳೆ / ಮಜ್ಜೆ ಸವೆಯುವುದರಿಂದಲೂ ಹಾಗೂ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸುಣ್ಣಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದರಿಂದಲೂ ಇದು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
ಕೀಲು ನೋವಿಗೆ ಎರಡು ವಿಧದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಇದೆ. ಶಮನ ಮತ್ತು ಶೋಧನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. ದೂಷಿತವಾದ ದೋಷವನ್ನು ಅಲ್ಲಿಯೇ ಶಮನಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಶಮನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅಂತ ಹೆಸರು. ಶಮನದಲ್ಲಿ ಔಷಧಿ ಸೇವನೆ ಮತ್ತು ಬಾಹ್ಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆರಂಭದ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಮನೆ ಔಷಧಿ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬಹುದು.
ಮನೆ ಔಷಧಿ :
* ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಬೀಜ ಅಂದರೆ ಧನಿಯ ಮತ್ತು ಒಣಶುಂಠಿ ಎರಡನ್ನು 5 ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಬೇಕು. ನಾಲ್ಕು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಈ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ ಕುದಿಯಲು ಇಡಬೇಕು. ಸಣ್ಣಗಿನ ಉರಿ ಇರಬೇಕು. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿದು ಕಷಾಯ ಒಂದು ಲೋಟದಷ್ಟಾದಾಗ ಇಳಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಅರ್ಧ ಲೋಟ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಅರ್ಧ ಲೋಟ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಹದಿನೈದು ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಶುಂಠಿ, ಲಕ್ಕಿಸೊಪ್ಪು ಈ ಮೂರನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹತ್ತು ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಂದು ಲೀಟ್ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಸಣ್ಣಗಿನ ಉರಿಯಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ, ಕಾಲು ಲೀಟರಿನಷ್ಟು ಉಳಿದಾಗ ಕಷಾಯವನ್ನು ಇಳಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಎರಡು ವಾರಗಳ ಕಾಲ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* 3 ಗ್ರಾಂ ಸೊಗದೆ ಬೇರಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ದೊಂದಿಗೆ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು.
* 40 ಗ್ರಾಂ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ಸೈಂಧವ ಲವಣ, ಜೀರಿಗೆ, ಶುಂಠಿ, ಮೆಣಸು, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಹುರಿದ ಹಿಂಗು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 5 ಗ್ರಾಂ ಇವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ ಅರೆದು ಮಾತ್ರೆ ತಯಾರಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಒಂದೊಂದು ಮಾತ್ರೆಯಂತೆ 15 ದಿನ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು.
* ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ಕಾಂಡದ ಚೂರ್ಣ (2 ಚಮಚೆ) ಹಾಗೂ ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿಕೊಂಡು ಪ್ರತಿದಿನ ಎರಡು ಹೊತ್ತು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* 20 ತುಳಸಿ ಎಲೆ, 5 ಕಾಳು ಮೆಣಸು ಎರಡನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿ ಅರೆದು ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು.
* ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಸಿಪ್ಪೆಯನ್ನು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಶುದ್ಧವಾದ ಹರಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಒಂದು ವಾರಕಾಲ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ತುಂಬೆಯ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಹಿಪ್ಪಲಿ ಪುಡಿ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಹಾಗೂ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಸೇರಿಸಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಎರಡು ಹೊತ್ತು ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಬಹು ಸುಲಭವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ – 4 ಗ್ರಾಂ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ನುಣ್ಣಗೆ ಅರೆದು ಅದಕ್ಕೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಬಾಹ್ಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ :
* ಹೊಂಗೆಯ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಕರ್ಪೂರ ಬೆರೆಸಿ ಅದನ್ನು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ನೋವಿರುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ಹಚ್ಚಿ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಅಥವಾ ಸಾಸುವೆ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ನೋವಿರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಉಜ್ಜಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ದಾಲ್ಚಿನ್ನಿಯನ್ನು ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಲೇಪ ಹಾಕಿ ನಂತರ ಬಿಸಿ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ಹೊಂಗೆಯ ಎಲೆಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು, ತುಳಸಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಹುರಿದು ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಿ ಪೋಟಲಿ ತಯಾರಿಸಿ ಕೊಂಡು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅದರಿಂದ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು, ಹರಳು ಗಿಡದ ಎಲೆ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಹುರಿದು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ಬಹಳ ಸುಲಭವಾದ ವಿಧಾನವೆಂದರೆ ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ ಬೇಯಿಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು.
* ಮರಳನ್ನು ಕಾವಲಿಯಲ್ಲಿ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಒಂದು ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಿ ಅದನ್ನು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು.
* ಜೇನುತುಪ್ಪದ ಪಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು.
* ಎಕ್ಕದ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಲೇಪ ಹಾಕಬೇಕು.
* ಅರ್ಧ ಈರುಳ್ಳಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಏಳು-ಎಂಟು ಎಸಳು, ಹಿಂಗು, ಕಾಳುಮೆಣಸು ಅರೆದು ಲೇಪ ಹಾಕಬೇಕು. 45 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಹಾಗೆಯೇ ಬಿಡಬೇಕು.
ಶೋಧನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ :
ದೀರ್ಘಕಾಲದಿಂದ ಸಂಧಿವಾತದಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವವರಿಗೆ ಮನೆ ಮದ್ದಿನಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ, ಔಷಧಿ ಸೇವನೆಯಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಶೋಧನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಅತ್ಯುತ್ತಮವಾದುದು. ಪಂಚಕರ್ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ಆದರೆ ಈ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಂತಹುದಲ್ಲ. ಹತ್ತಿರದಲ್ಲಿರುವ ಆಯುರ್ವೇದ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಹೋದರೆ ವೈದ್ಯರು ನಿಮ್ಮನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ನಿಮ್ಮ ಪ್ರಕೃತಿ ಬಲ, ವಯಸ್ಸಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ವಿಧಿವತ್ತಾಗಿ ಶೋಧನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುತ್ತಾರೆ.
ಇದರೊಂದಿಗೆ ರಸಾಯನ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೂ ನೀಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅಶ್ವಗಂಧ, ಶತಾವರಿ, ಆಮಲಕಿ (ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ), ಹಿಪ್ಪಲಿ ಮುಂತಾದವುಗಳು ರಸಾಯನವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತವೆ.
ಪಥ್ಯ :
ದೇಹಕ್ಕೆ ಒಗ್ಗುವಂತಹುದು ಮತ್ತು ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಹಾನಿಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡದಿರುವಂತಹುದು ಪಥ್ಯ. ಹುರುಳಿ, ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಹೆಸರು ಬೇಳೆ ಬೇಯಿಸಿ ಕಟ್ಟು ತೆಗೆದು ಅದಕ್ಕೆ ಉಪ್ಪು, ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಹುರುಳಿಗೆ ದೇಹದ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಕರಗಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಇದೆ. ಹುರುಳಿ ಬೇಯಿಸಿ ಕಟ್ಟು ತೆಗೆದು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು, ಗೋಧಿ, ನವಣೆ, ಜೋಳ, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪು, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಹಾಗೂ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು.
ಅಪಥ್ಯ :
ಯಾವುದನ್ನು ಸೇವನೆ ಮಾಡಬಾರದು ? ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಅಲಸಂದೆ, ಕಡಲೆಕಾಳು, ಅವರೆಕಾಳು, ಅತಿಯಾದ ಖಾರ, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಉದ್ದು, ಬಟಾಣಿ ಮತ್ತು ಖಾರದ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಮತ್ತು ಅಜೀರ್ಣ ಉಂಟು ಮಾಡುವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬಾರದು.
ವ್ಯಾಯಾಮ : ಪ್ರತಿದಿನ ಸರಳವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ನಡಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಬೊಜ್ಜು ಮೈಯುಳ್ಳವರು ದೇಹದ ತೂಕ ಇಳಿಸಬೇಕು.
ಸಿಹಿಮೂತ್ರರೋಗ, ಹೃದ್ರೋಗ ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳಿಂದ ಬಳಲುವವರಿಗೆ ಕೀಲು ನೋವು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ತಾವೇ ಸ್ವಯಂ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳದೇ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ಚಿಕಿತ್ಸೆ  ಪಡೆಯುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ : ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ
ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಎಂದರೆ ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಹರಿಯುವ ರಕ್ತವು ಅವುಗಳ ಭಿತ್ತಿಯ ಮೇಲೆ ಉಂಟು ಮಾಡುವ ಒತ್ತಡ. ದೇಹದಾದ್ಯಂತ ರಕ್ತ ಪರಿಚಲನೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದಿರಿಸಲು ನಾವೆಲ್ಲರೂ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಮಟ್ಟದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಹೊಂದಿರಬೇಕು. ಹೃದಯವು ರಕ್ತವನ್ನು ಪಂಪ್ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಇಡೀ ದೇಹಕ್ಕೆ ರಕ್ತ ಸರಬರಾಜಾಗುತ್ತದೆ. ಮೇಲಿನ ಮತ್ತು ಕೆಳಗಿನ ಮಹಾಅಭಿಧಮನಿಗಳು ದೇಹದ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳಿಂದಲೂ ಮಲಿನ ರಕ್ತವನ್ನು, ಬಲಹೃತ್ಕರ್ಣಕ್ಕೆ ತರುತ್ತವೆ. ಈ ರಕ್ತವು ಬಲಹೃತ್ಕರ್ಣದಿಂದ ಬಲ ಹೃತ್ಕುಕ್ಷಿಯ ಸಂಕುಚನದಿಂದ ಇದು ಶ್ವಾಸ ಅಪಧಮನಿಗೆ ಹೋಗಿ ಅದರ ಮೂಲಕ ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳನ್ನು ಸೇರುತ್ತದೆ. ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ ರಕ್ತವು ಶುದ್ಧಗೊಂಡು, ಶ್ವಾಸ ಅಭಿಧಮನಿಗಳ ಮೂಲಕ ಎಡ ಹೃತ್ಕರ್ಣವನ್ನು ಸೇರುತ್ತವೆ. ಎಡ ಹೃತ್ಕರ್ಣದಿಂದ ರಕ್ತವು ಎಡಹೃತ್ಕುಕ್ಷಿಯನ್ನು ತಲುಪಿದ ಬಳಿಕ, ಎಡ ಹೃತ್ಕುಕ್ಷಿಯು ಸಂಕುಚನಗೊಂಡು ರಕ್ತವನ್ನು ಮಹಾ ಅಪಧಮನಿಗೆ ಪಂಪ್ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ರಕ್ತವು ಮಹಾಅಪಧಮನಿಯ (ಅಯೊರ್ಟಾ) ಮೂಲಕ ಇಡೀ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸರಬರಾಜಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಇಡಿಯ ಚಕ್ರ 0.8 ಕ್ಷಣಗಳ ಅವಧಿಯಲ್ಲಾಗುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ದೇಹದ ರಕ್ತ ನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲಮಟ್ಟಿನ ಒತ್ತಡ ಸದಾ ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ, ಇರಬೇಕು. ಒತ್ತಡ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣವೂ ಒಂದೇ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿರುವುದಿಲ್ಲ. ರಕ್ತನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಒತ್ತಡ ಅಲೆಯಂತೆ ಮೇಲೇರುತ್ತ – ಇಳಿಯುತ್ತ ಸಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಸ್ಪಿಗ್ಮೊಮ್ಯಾನೊಮೀಟರ್ ಅಂದರೆ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಮಾಪಕದಿಂದ ಅಳೆಯುತ್ತೇವೆ. ಎಡ ಹೃತ್ಕುಕ್ಷಿ ಧಮನಿಯೊಳಕ್ಕೆ ರಕ್ತವನ್ನು ತಳ್ಳಲ್ಪಡುವಾಗ ಒತ್ತಡದ ಮಟ್ಟ ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ವಿಶ್ರಾಂತಿಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಒತ್ತಡವನ್ನು 120/80 mm Hg ಎಂದು ವಿವರಿಸಲಾಗುವುದು. ರಕ್ತವು ಒಳಗೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಡುವಾಗ ಧಮನಿಯ ಒತ್ತಡ ಏರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿಂದ ರಕ್ತ ಹರಿದು ಹೋಗುವ ಮಧ್ಯಂತರ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ನಾವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಳತೆ, ತೂಕ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹೇಳುವಾಗ ಮೀಟರ್, ಕೆ.ಜಿ. ಎಂಬುದನ್ನು ಬಳಸುವಂತೆ ರಕ್ತದೊತ್ತಡವನ್ನು ವಿವರಿಸುವಾಗಲೂ ಒಂದು ಮಾನದಂಡವನ್ನು ಬಳಸುತ್ತೇವೆ. ರಕ್ತದೊತ್ತಡ (ಮಿ.ಮಿ. ಎಚ್.ಜಿ.) ಅಳೆಯುವ ಮಾಪಕದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಗಾಜಿನ ಕೊಳವೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಅದರ ಅಡಿಯಲ್ಲಿ ಪಾದರಸ ಇರುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ನೋಡುವಾಗ ತೋಳಿನ ಸುತ್ತ ರಬ್ಬ್ ಚೀಲದ ಪಟ್ಟಿಯೊಂದನ್ನು ಕಟ್ಟಿ ಚೀಲದೊಳಕ್ಕೆ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಅಮುಕಿದಾಗ ಧಮನಿಯು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಒತ್ತಲ್ಪಡುವುದು. ಆಗ ರಕ್ತವು ತನ್ನ ಶಕ್ತಿಯಿಂದ ಈ ನಾಳದ ಮೂಲಕ ಪ್ರವಹಿಸಲು ಹಾದಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. ಅದು ರಕ್ತದ ಗರಿಷ್ಠ ಒತ್ತಡವಾದ ಸಂಕುಚನ ಒತ್ತಡವನ್ನು (ಸಿಸ್ಟೊಲ್) ಸೂಚಿಸುವುದು. ಅನಂತರ ಚೀಲದಲ್ಲಿರುವ ಗಾಳಿಯನ್ನು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಹೊರಬಿಡುತ್ತಾ ಸಾಗಿದಂತೆ ಧಮನಿಯ ಮೇಲಿನ ಒತ್ತಡ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಇಲ್ಲದಾಗುವುದು, ಅದು ವ್ಯಾಕೋಚನ ಒತ್ತಡ (ಡೈಯಾಸ್ಟೋಲ್) 120/80 ಮಿ.ಮಿ. ಎಚ್.ಜಿ. ಎಂಬುದನ್ನು ಸಾಮಾನ್ಯ ಒತ್ತಡ ಎಂದರೂ ವ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ, ಕಾಲ, ಸನ್ನಿವೇಶಗಳಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿನ ಬದಲಾವಣೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಸಂಕುಚನ ಒತ್ತಡವು 100 ರಿಂದ 130ರ ವರೆಗೆ, ವ್ಯಾಕೋಚನ ಒತ್ತಡ 60 ರಿಂದ 90ರ ವರೆಗೆ ವ್ಯತ್ಯಾಸವನ್ನು ತೋರಿಸಬಹುದು. ಅದೆಲ್ಲವನ್ನು ಸಹಜ ಒತ್ತಡ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುವುದು. ಸಾಮಾನ್ಯ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಾಯುವಲ್ಲಿ ನರಮಂಡಲ ಮತ್ತು ರಸದೂತಗಳು ಪ್ರಭಾವ ಬೀರುತ್ತವೆ.
ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡದ ಏರಿಕೆಯನ್ನು ಒಂದು ಕಾಯಿಲೆಯೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸದೇ ಅದೊಂದು ಲಕ್ಷಣವೆಂದು ತಿಳಿಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡದಲ್ಲಿ ಏರಿಕೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಕೋಪ, ಆತಂಕ, ತಳಮಳ ಮುಂತಾದವು ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಏರಿಸಬಲ್ಲವು. ಇವೆಲ್ಲವೂ ಸಹಜ ಸನ್ನಿವೇಶಗಳು. ಸಂಪೂರ್ಣ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯ ನಂತರ, ಉಲ್ಲಾಸಕರ ಸನ್ನಿವೇಶ, ದೀರ್ಘ ಉಸಿರಾಟ, ಬಿಗಿತ ಸಡಿಲಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ, ಒತ್ತಡ ಸಹಜ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. ದಿನನಿತ್ಯದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಒತ್ತಡದ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಬದಲಿಸುತ್ತವೆ. ನಿದ್ದೆಯಿಂದ ಎದ್ದ ಮೇಲೆ, ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಒತ್ತಡ ಇರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಓಡಿದಾಗ, ಬೆಟ್ಟ ಹತ್ತಿದಾಗ, ಮೆಟ್ಟಿಲು ಹತ್ತಿದಾಗ, ಆಟ ನೋಡುತ್ತಿದ್ದಾಗ, ಕೋಪ ಮಾಡಿಕೊಂಡಾಗ, ಉದ್ರಿಕ್ತ, ಬೀಭತ್ಸ ದೃಶ್ಯಗಳನ್ನು ನೋಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಇದರಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ದೈಹಿಕ, ಮಾನಸಿಕ ಸ್ಥಿತಿಗತಿಗಳ ಬದಲಾವಣೆಯು ಒತ್ತಡದ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಬಹುದು. ಈ ರೀತಿಯ ಏರಿಕೆ ನಂತರ ತಾನೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಮಹತ್ವದ್ದೆಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ.
ಪದೇ ಪದೇ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಅಳೆದಾಗ 140/90 ಮಿ.ಮಿ. ಎಚ್.ಜಿ. (ಪಾದರಸ) ಅಥವಾ ಅದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಒತ್ತಡವನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅದು ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಅಥವಾ ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ, ಹೈ ಬಿ.ಪಿ. ಎನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ರಕ್ತವು ಎಡ ಹೃತ್ಕುಕ್ಷಿಯಿಂದ ಮುಕ್ತವಾಗಿ ಹರಿಯವುದಕ್ಕೆ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಪ್ರತಿಬಂಧಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದು ಹೃದಯಕ್ಕೆ ಕಠಿಣ ಶ್ರಮವನ್ನೊಡ್ಡುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡದ ಏರಿಕೆಯಿಂದ ಅದರ ಗುರಿಯ ಅಂಗಗಳಾದ ಹೃದಯ, ಮಿದುಳು, ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, ಕಣ್ಣುಗಳಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಧಕ್ಕೆಯುಂಟಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬಹುಮುಖ್ಯ. ಇಂದು ಸಾಧಾರಣ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಹೃದ್ರೋಗ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡದಿಂದ ಬರುವಂತಹುದು. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಹೃದ್ರೋಗ ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ಮೂರರಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪ್ರಕರಣಕ್ಕೆ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಕಾರಣ. ಪ್ರತಿವರ್ಷವೂ ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಮರಣವು ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಮತ್ತು ಅದರ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮದಿಂದಲೇ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಧಮನಿಗಳು ಪೆಡಸಾಗವುದು, ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು (ಪೆರಾಲಿಸಿಸ್), ಹೃದಯದ ವೈಫಲ್ಯ ಮುಂತಾದವುಗಳು ಸಂಭವಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಅನೇಕ ಪ್ರಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ಒತ್ತಡ ಏರಿಕೆಗೆ ಕಾರಣಗಳು ನಿಗೂಢ. ಸೌಮ್ಯರೂಪದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಸಹಜ ಚಟುವಟಿಕೆಯ ದೀರ್ಘಕಾಲದ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೊಂದು ವಿಷಯವೆಂದರೆ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ ಗುಣ ಹೊಂದಿರುವ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುವೊಂದು ರಕ್ತವಾಹಿನಿಯನ್ನು ಸೇರಿ, ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಪರಿಚಲನೆಯಾಗಿ, ಶರೀರದ ಎಲ್ಲ ಕಿರಿಯ ರಕ್ತನಾಳಗಳನ್ನು ಸಂಕುಚನಗೊಳಿಸಿ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ವಸ್ತುವಿನ ಸ್ವಭಾವ ನಿಗೂಢ. ಹೆಚ್ಚು ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆ ಮಾಡುವುದು, ಮದ್ಯಪಾನ, ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ ಕೊರತೆ, ಧೂಮಪಾನ, ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಹುದು.
ಸಂಕುಚನ ಮತ್ತು ವ್ಯಾಕೋಚನ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡಗಳು ದೇಹದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಮೇಲೆ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಬಲ್ಲವಾದರೂ, ತೀರ ಇತ್ತೀಚಿನವರೆಗೂ ಕೇವಲ ಏರಿದ ವ್ಯಾಕೋಚನ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚು ಅಪಾಯಕಾರಿ ಎಂಬ ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿದ್ದಿತು. ಏರಿದ ಸಂಕುಚನ ಒತ್ತಡ ಹೃದಯ ರಕ್ತನಾಳ ರೋಗದ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣಗಳ ಲ್ಲೊಂದಾಗಿದ್ದು ಅದನ್ನು ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ತಂದಲ್ಲಿ ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು, ಹೃದಯ ರೋಗಗಳ ಸಂಭವ ದೂರವಾಗುತ್ತವೆಂದು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಗುರುತಿಸಲಾಗಿದೆ.
ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಯಾವುದೇ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ತೋರಿಸುವುದಿಲ್ಲ. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ತಲೆನೋವು, ಮೂಗಿನಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ದೃಷ್ಟಿದೋಷ, ವಾಂತಿ, ತಲೆಸುತ್ತು, ನೆನಪಿನ ಶಕ್ತಿ ಕುಗ್ಗುವುದು ಮುಂತಾದವುಗಳು ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ತುಂಬ ಹೆಚ್ಚಿದ್ದಾಗ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಬಹಳಷ್ಟು ಜನರಲ್ಲಿ ಸೌಮ್ಯ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡವನ್ನು ಔಷಧರಹಿತವಾಗಿಯೇ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ತರಬಹುದು. ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ತರುವ ಕೆಲವು ಸೂತ್ರಗಳು ಹೀಗಿವೆ.
ತೂಕವನ್ನು ಇಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಥವಾ ಬೊಜ್ಜು ಕರಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು – ಬೊಜ್ಜು – ಅನೇಕ ಹೃದಯ – ರಕ್ತನಾಳ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ. ಅನೇಕರು ತೆಳ್ಳಗಿದ್ದವರು ಅಂದರೆ ಬೊಜ್ಜು ಇಲ್ಲದವರಲ್ಲಿ ಕೂಡ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಇರುತ್ತದೆಯೆಂಬುದು ನಿಜವಾದರೂ ಸ್ಥೂಲಕಾಯದ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಹಜ ತೂಕವುಳ್ಳ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಗಿಂತ ಮೂರು ಪಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಎತ್ತರ ಮತ್ತು ವಯಸ್ಸಿಗನುಗುಣವಾಗಿ ಮತ್ತು ಮೂಳೆಗಳ ರಚನೆಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಳವಿದೆಯೇ ಎಂದು ಕಂಡುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಬೊಜ್ಜುಳ್ಳ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಹಾಗೆಂದು ಗಾಬರಿಯಾಗಬೇಕಿಲ್ಲ. ಸ್ವಲ್ಪಮಟ್ಟಿಗೆ ತಮ್ಮ ತೂಕವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೂ ಉತ್ತಮ ಫಲಿತಾಂಶ ಅವರದಾಗುತ್ತದೆ. ಅವರ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಬರಲು ತುಂಬ ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಕೆಲೊರಿ ಸೇವಿಸಿ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮ, ನಡಿಗೆ ಅಥವಾ ಯೋಗಾಸನ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ತೂಕ ಇಳಿಸಬಹುದು. ವೇಗಗತಿಯ ನಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಸಂಕುಚನ ಮತ್ತು ಸಡಲಿಕೆಗಳು ಚಕ್ರದಂತೆ ಜರುಗಿ ದೇಹಕ್ಕೆ ಶುದ್ಧವಾದ ಗಾಳಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ.
ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆಯಲ್ಲಿ ಮಿತಿ – ಊಟದಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆಯನ್ನು ಮಿತಿಗೊಳಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕಡಿಮೆ ಉಪ್ಪು ಸೇವನೆ 8-10 ಮಿ.ಮೀ. ಎಚ್.ಜಿ. ಒತ್ತಡವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬಲ್ಲುದು. ವೃದ್ಧರಲ್ಲಿ ಇದು ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಎನಿಸಿದೆ. ದಿನನಿತ್ಯದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಈಗ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವ ಉಪ್ಪಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ 5 ಗ್ರಾಂ ತಗ್ಗಿಸಬೇಕು. ಊಟ ಮಾಡುವಾಗ ಮೇಲೆ ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬೇಡ. ಮೊಸರನ್ನಕ್ಕೂ, ಮಜ್ಜಿಗೆಗೂ ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬೇಡ. ಸೊಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸುವಾಗಲೂ ಅತ್ಯಂತ ಕಡಿಮೆ ಉಪ್ಪು ಹಾಕಬೇಕು ಅಥವಾ ಹಾಕದೇ ಇದ್ದರೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಏಕೆಂದರೆ ಅದರಲ್ಲಿಯೇ ಉಪ್ಪಿನಂಶ ಇರುತ್ತದೆ. ಉಪ್ಪಿನ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಿರುವಂತಹ ಉಪ್ಪಿನಕಾಯಿ, ಹಪ್ಪಳ, ಸಂಡಿಗೆ, ಚೀಪ್ಸ, ಉಪ್ಪಿರುವ ಬ್ರೆಡ್ ಸೇವನೆ ಬೇಡ. ಅದಕ್ಕೆ ಬದಲು ಸೈಂಧವ ಲವಣ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಅದರಲ್ಲಿ ಪೊಟ್ಯಾಸಿಯಂ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದು ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡವನ್ನು ಇಳಿಸುತ್ತದೆ.
ಮದ್ಯಪಾನ ನಿಲ್ಲಿಸಿ – ಮದ್ಯಪಾನಕ್ಕೂ ಮತ್ತು ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡಕ್ಕೂ ಬಲು ಹತ್ತಿರದ ನಂಟು. ಮದ್ಯಪಾನಿಗಳು ಮದ್ಯದ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ತಗ್ಗಿಸುತ್ತ ಬಂದು ನಿಲ್ಲಿಸಬಹುದು.
ಪ್ರೊಟಿನ್ ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಿ – ಕೆಲವು ಅಧ್ಯಯನಗಳಿಂದ ಪ್ರೊಟಿನ್ ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಏರೊತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆಂದು ತಿಳಿದುಬಂದಿದೆ. ಆದರೆ ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ಪ್ರೊಟಿನ್‌ಗಿಂತ ಸಸ್ಯಜನ್ಯ ಪ್ರೊಟಿನ್ ಉತ್ತಮ. ಅದರಲ್ಲಿನ ಅಮೈನೋ ಆಮ್ಲಗಳ ರಚನೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ.
ಧೂಮಪಾನ – ಹೃದಯ ರೋಗಗಳು ಮತ್ತು ಮಿದುಳಿನ ರಕ್ತನಾಳದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಧೂಮಪಾನ ಬಹುಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವೆನ್ನಿಸಿದೆ. ಧೂಮಪಾನವನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಲೇಬೇಕು.
ಸದಾ ಸಂತಸದಿಂದಿರಿ – ನಾವು ಆತಂಕದಿಂದ ಇದ್ದಾಗ ನಮ್ಮ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಏರುತ್ತದೆ. ಸಂತೋಷದಿಂದ ಇದ್ದಾಗ ಇಳಿಯುತ್ತದೆ. ಇದು ಸಂಶೋಧನೆಗಳಿಂದಲೂ ದೃಢಪಟ್ಟಿದೆ. ಭಾವನೆಗಳು ತೀವ್ರವಾಗಿರುವಾಗ, ಉದ್ವಿಗ್ನಗೊಂಡಾಗ, ಕೋಪದಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವು ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಇದಲ್ಲದೇ ಅಧ್ಯಯನಗಳ ಪ್ರಕಾರ ಮನೆಯ ಒಳಗಿನ ಆತಂಕಕ್ಕಿಂತ ಹೊರಗಿನ ಆತಂಕಗಳು ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತವೆ. ಉದಾ :- ಟ್ರಾಫಿಕಸಿಕ್ಕಿಹಾಕಿಕೊಂಡಿರುತ್ತೇವೆ. ಮುಂದುಗಡೆ ವಾಹನಗಳು ಮುಂದೆ ಸಾಗಲ್ಲ. ಬೈದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ಆಗ ಟೆನ್ಶನ್ ಇರುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕೆಂದರೆ ಸಂಗೀತವನ್ನೋ ಇಲ್ಲವೇ ಉತ್ತಮವಾದ ಭಾಷಣಗಳನ್ನೋ ಕೇಳುತ್ತಾ ಹೋಗಬೇಕು. ಮನಸ್ಸಿಗೆ ತಂತಾನೇ ಶಾಂತಿ ಮೂಡುತ್ತದೆ. ಟೆನ್ಶನ್ ಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ ಟ್ರಾಫಿಕ ಏನೂ ಕಮ್ಮಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಅಲ್ಲವೇ ?
ಮಾತು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿ – ಅನಾವಶ್ಯಕವಾಗಿ ಜಗಳವಾಡುವುದರಿಂದ, ವಾದ ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೂ ಅಂದರೆ ಗಂಡ, ಹೆಂಡತಿ ಮೇಲೆ ರೇಗುವುದು, ಹೆಂಡತಿ, ಗಂಡನ ಮೇಲೆ ರೇಗುವುದು, ಬಾಸ್ ತನ್ನ ಕೆಳಗಿನವರ ಮೇಲೆ ಕೂಗಾಡುವುದರಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಎತ್ತರದ ಧ್ವನಿಯಲ್ಲಿ ನಾವು ಕೂಡಾಗುವುದರಿಂದ ಸಹಜವಾಗಿರುವವರಿಗೆ ಶೇಕಡ 10 ರಿಂದ 50ರ ವರೆಗೂ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡವಿರುವವರಲ್ಲಿ ಇದು ಇನ್ನಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ.
ನಿಮ್ಮ ಗಂಡ/ಹೆಂಡತಿಯ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಗಮನಿಸಿ – ದೀರ್ಘಕಾಲದ ಸಂಸಾರ ನಡೆಸಿದ ನಂತರ, ವಯಸ್ಸಾದ ನಂತರ ಗಂಡ ಹೆಂಡಿರಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ವಾಗ್ವಾದಗಳಾಗಬಹುದು. ಕೆಲವರು ಸದಾ ಅತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಒಬ್ಬರು ಡಯಾಬೆಟಿಕ ಇದ್ದಾಗ ಸಿಹಿ ಅವರಿಗೆ ಕೊಡದೇ ಇವರು ತಿನ್ನುವುದಕ್ಕೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ತಿನ್ನಬೇಕು ಅಂತ ಇಷ್ಟವಿರುತ್ತದೆ. ಅದು ಮನಸ್ಸಲ್ಲೇ ಕೊರೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಕಾರಣಗಳಿರಬಹುದು. ಒಬ್ಬರಿಗೆ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಇದೆಯೆಂದು ಕೂಡಲೇ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಹೋದಾಗ ಇಬ್ಬರೂ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ಆರಂಭದ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಪಥ್ಯ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಂದ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ತರಬಹುದಾಗಿದೆ.
ಮನೆ ಔಷಧಿ :
1) ಸರ್ಪಗಂಧದ ಬೇರನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ನುಣ್ಣಗಿನ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚೆ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆ ಜೇನುತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು.
2) ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆ ಹಸಿ ಈರುಳ್ಳಿಯ ರಸದಲ್ಲಿ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
3) ಒಂದು ಲೋಟ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ಇಡೀ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ 10 ಗ್ರಾಂ ಒಣದ್ರಾಕ್ಷಿ ಸೇರಿಸಿ ಇಡಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವಾಗ ಆ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿಯನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಾಕಿ ದ್ರಾಕ್ಷಿ ತಿಂದು ಹಾಲು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಇದನ್ನು 15 ದಿನದಿಂದ 1 ತಿಂಗಳು ಮಾಡಬೇಕು.
4) ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ರಸ ತೆಗೆದು ಎರಡು ಚಮಚೆಯಷ್ಟು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಊಟಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
5) ಬ್ರಾಹ್ಮಿ ಎಲೆಯ ರಸವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಎರಡು ಚಮಚೆ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
6) ಬೇವಿನೆಲೆಯ ರಸ ಇಲ್ಲವೇ ಬೇವಿನ ತೊಗಟೆಯ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ.
7) ಮೆಂತ್ಯದ ಪುಡಿ ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
8) ದಾಲ್ಚಿನ್ನಿಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಇಲ್ಲವೇ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
9) ಸದಾಪುಷ್ಪಿಯ ಎಲೆಗಳನ್ನು ನೆರಳಿನಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಂದು ಚಮಚೆ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಿ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಬೇಕು. ಈ ಕಷಾಯವನ್ನು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
10) ಬ್ರಾಹ್ಮಿ ತೈಲವನ್ನು ತಲೆಗೆ ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಗುಲಾಬಿ ತೈಲವನ್ನು ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ತಲೆಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
ಮನೆ ಔಷಧಿಯಿಂದ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಮೇರೆಗೆ ಔಷಧಿ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಅತಿಯಾದ ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆಗಳಿದ್ದು ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಔಷಧಿಯಿಂದ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಬಾರದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪಂಚಕರ್ಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಶಿರೋಧಾರ ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ತಕ್ರಧಾರಾ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತುಂಬ ಉತ್ತಮವಾದುದು. ಔಷಧ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಮಜ್ಜಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಅದರಿಂದ ಧಾರಾ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುವುದು ತುಂಬ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಾಗಿದೆ.
ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡ ಹೊಂದಿರುವವರು ಅವರ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗೆಗಿನ ಕೌಟುಂಬಿಕ ಇತಿಹಾಸ, ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ, ಇತರ ಕಾಯಿಲೆಗಳೇನಾದರೂ ಇದೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು ಗಮನಿಸಿ ಅವುಗಳಿಗೂ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತಮ್ಮ ಜೀವನ ಶೈಲಿಯನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿಕೊಂಡು ದೈಹಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದತ್ತ ಗಮನಕೊಟ್ಟು ದೇಹದ ತೂಕವನ್ನು ಸಮತೋಲನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಹಾರ, ಮನೋಲ್ಲಾಸಕರ ಹವ್ಯಾಸಗಳು ಜೀವನಕ್ಕೆ ಹೊಸ ಹುರುಪು ತಂದುಕೊಟ್ಟು ಒತ್ತಡವನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿರಿಸುತ್ತವೆ. ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಸರಿಯಾದ ಮಟ್ಟ ಕಾಯ್ದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಹೃದಯ, ಮಿದುಳು ಮತ್ತು ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ ಮೇಲಾಗುವ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಏರೊತ್ತಡಕ್ಕೆ ಗುಡ್‌ಬೈ ಹೇಳಿ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಜೀವನ ನಡೆಸಬಹುದು.
ಲೋ ಬಿ.ಪಿ. ಅಥವಾ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ತಗ್ಗುವುದು – ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಸಡ್ ಆಗಿ ಎದ್ದು ನಿಂತರೆ ತಲೆಸುತ್ತು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. 20 ಮಿ.ಮಿ. ಎಚ್.ಜಿ. (ಪಾದರಸ) ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗಬಹುದು. ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡಕ್ಕೆ ಹೋಲಿಸಿದರೆ ಇದು ಕಡಿಮೆ ಜನರನ್ನು ಕಾಡಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 55 ವರ್ಷ ಮೀರಿದವರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನಂಶ ಲೋ ಬಿ.ಪಿ. ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ರಕ್ತದ ಏರೊತ್ತಡಕ್ಕೆ ಔಷಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವವರಲ್ಲಿ, ಖಿನ್ನತೆ ನಿವಾರಕಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವವರಲ್ಲಿ, ಮೂತ್ರದ ಹೆಚ್ಚಳಕ್ಕೆ ಔಷಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವವರಲ್ಲಿ, ಹೃದ್ರೋಗಕ್ಕೆ ಔಷಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವವರಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಸಣ್ಣಗೆ ತಲೆನೋವು, ಬೆವರುವುದು, ಅಶಕ್ತತೆ, ತಲೆಸುತ್ತಿ ಬೀಳುವುದು ಮುಂತಾದವುಗಳ ಕಂಡು ಬಂದರೆ ತಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. ಕೆಲವು ಸರಳ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಿಸಬಲ್ಲವು. 100 ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಎಷ್ಟು ಬೇಗ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದೋ ಅಷ್ಟು ವೇಗವಾಗಿ 1ರವರೆಗೂ ಉಲ್ಟಾ ಎಣಿಸುವುದು. ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಚಿಟಿಕೆ ಉಪ್ಪು, ಒಂದು ಚಮಚ ಸಕ್ಕರೆ ಹಾಕಿ ಕುಡಿಯುವುದು, ನೀರನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಕುಡಿಯುವುದು, ಜ್ಯೂಸ್, ಗಂಜಿ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಕುಡಿಯುವುದು. ಒಂದೇ ಬಾರಿಗೆ ಹೊಟ್ಟೆ ತುಂಬ ತಿನ್ನುವುದಕ್ಕಿಂತ ಆಗಾಗ ಸ್ವಲ್ಪ ಸ್ವಲ್ಪ ತಿನ್ನುವುದು, ಮಲಗಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ದಿಂಬು ಸ್ವಲ್ಪ ಎತ್ತರವಾಗಿರಲಿ. ಏಳುವಾಗ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಹಾಸಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತು ನಂತರ ಏಳುವುದು. ತಕ್ಷಣವೇ ಏಳಬಾರದು.
ಆಗಾಗ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಗಮನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರಬೇಕು.
1) ಅಶ್ವಗಂಧ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಊಟದ ನಂತರ ಎರಡು ಹೊತ್ತು ಸೇವಿಸಬೇಕು.
2) ಶತಾವರಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನು ಇಲ್ಲವೇ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
3) ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ ಇರಲಿ. ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ತುಪ್ಪ ಸೇವಿಸಿ.

ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ :ಮಧುಮೇಹ
ಆಧುನಿಕ ಬದುಕಿನ ಶೈಲಿಯ ಬಳುವಳಿ ಈ ಮಧುಮೇಹ ಅಥವಾ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಅಥವಾ ಡಯಾಬಿಟಿಸ್ ಅಂದರೆ ತಪ್ಪಾಗಲಾರದು. ಇದು ಸ್ಪರ್ಧಾತ್ಮಕ ಯುಗ.ಎಲ್ಲಾ ರಂಗಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಸ್ಪರ್ಧೆಯ ಮೂಲಕ ಮುಂದೆ ಹೋಗುವ ಬಯಕೆ. ಜನಸಂಖ್ಯಾ
ಸ್ಫೋಟದ ಈ ಯುಗದಲ್ಲಿ ನಿರುದ್ಯೋಗ, ವಸತಿ ಸೌಕರ್ಯಗಳ ಕೊರತೆ ಎಲ್ಲರನ್ನು ಕಾಡುತ್ತಿದೆ. ಈ ಗಣಕಯಾಂತ್ರಿಕ ಯುಗದಲ್ಲಿ ಯುವ ಜನತೆ ಹಗಲು-ರಾತ್ರಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸವೆನ್ನದೇ ದುಡಿಯುತ್ತ ತಮ್ಮ ದೇಹದ ಶಕ್ತಿಗಿಂತ ಎರಡು ಪಟ್ಟು – ನಾಲ್ಕು ಪಟ್ಟು ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತ, ಅವಧಿ ಪೂರ್ಣವಾಗುವುದರೊಳಗೆ ಕೆಲಸವನ್ನು ಪೂರೈಸಲು ಒದ್ದಾಡುತ್ತ ತೀವ್ರತರ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ 30 ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಅವರಿಗರಿವಿಲ್ಲದೇ ಆಹ್ವಾನ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ಮಧುಮೇಹವನ್ನು ಒಂದು ಕಾಯಿಲೆ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸದೇ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶದಲ್ಲಿನ ಹೆಚ್ಚಳ ಎಂದು ಮಾತ್ರ ಗುರುತಿಸಬೇಕು. ಆಯುರ್ವೇದದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಕಫದೋಷದಿಂದ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಯಾಗುವಂತಹುದು ಎಂದು ಹೇಳಿದ್ದಾರೆ. ಹತ್ತು ವಿಧವಾದ ಪ್ರಮೇಹ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಮಧುಮೇಹ ಕೂಡ ಒಂದು. ಮಧುಮೇಹ ಅನುವಂಶೀಯವಾಗಿ ಬರಬಹುದು. ಇಲ್ಲವೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮಿತಿಯಿಲ್ಲದ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, ವ್ಯಾಯಾಮವಿಲ್ಲದ ಆರಾಮದಾಯಕ ಜೀವನಶೈಲಿ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡದ ಬದುಕು ಈ ಎಲ್ಲವೂ ಕಾರಣಗಳಾಗಿರಬಹುದು. ಮೇದೋಜೀರಕ ಗ್ರಂಥಿಯಲ್ಲಿರುವ ಬೀಟಾ ಜೀವಕಣಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿ ಮಾಡುವ ಇನ್ಸುಲಿನ್‌ ವ್ಯತ್ಯಯ ಆಗುತ್ತದೆ. ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಕಡಿಮೆ ಆಗಬಹುದು ಅಥವಾ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾದರೂ ಅದು ಕಾರ್ಯಶೂನ್ಯ (ಇನ್ಆಕ್ಟಿವ್) ಆಗಬಹುದು. ಇದರಿಂದ ಶರೀರದ ಪೋಷಣೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಏಕೆಂದರೆ ಇದರಿಂದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಮತ್ತು ಪಿಷ್ಠದ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಶರೀರದ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಸರಿಯಾಗಿ ಮತ್ತು ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದಿಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆಯ ಅಂಶವು ಮೂತ್ರಪಿಂಡಗಳು ಉಳಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಟ್ಟಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಸಂಗ್ರಹವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಪರಿಣಾಮವೇನೆಂದರೆ ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಖನಿಜಾಂಶಗಳು ಮತ್ತು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವಂತಹ ವಿಟಮಿನ್‌ಗಳು (ಜೀವಸತ್ವಗಳು) ಹೊರಹೋಗುತ್ತವೆ. ಶರೀರದ ಜೀವಕೋಶಗಳಲ್ಲಿ ಆಮ್ಲಜನಕದ ಸಹಾಯದಿಂದ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಜೀರ್ಣಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಇನ್ಸುಲಿನ್ ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯಕ.
ವಿಶ್ವದಾದ್ಯಂತ ಮಧುಮೇಹ ಶೇ. 4ರಷ್ಟು ಮಧ್ಯ ವಯಸ್ಕರಲ್ಲಿದೆ. ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು 143 ದಶಲಕ್ಷ ಜನ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇದು ಹೀಗೇ ಮುಂದುವರೆದರೆ 2025ನೇ ಇಸವಿ ಹೊತ್ತಿಗೆ ಶೇ. 5.4 ತಲುಪುವ ಅಂದಾಜಿದೆ ಅಂದರೆ 300 ದಶಲಕ್ಷ ಜನ ಇದಕ್ಕೆ ಗುರಿಯಾಗಬಹುದು. ಇದರಲ್ಲಿ ಶೇ. 77ರಷ್ಟು ಹಿಂದುಳಿದ ಮತ್ತು ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದುತ್ತಿರುವ ಭಾರತದಂತಹ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಎಂದು ತಿಳಿದುಬಂದಿದೆ. ನಗರೀಕರಣ, ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳು, ಆರ್ಥಿಕ, ಸಾಮಾಜಿಕ ಮುನ್ನಡೆ ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವೆಂದು ಭಾವಿಸಬಹುದು. ನಗರ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿನ ಜನರ ಬೊಜ್ಜು ಕೂಡ ಒಂದು ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ. ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದಿದ ಮತ್ತು ಅಭಿವೃದ್ಧಿ ಹೊಂದುತ್ತಿರುವ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ಹೋಲಿಸಿದಾಗ ಮಧುಮೇಹ ಉಂಟಾಗುವ ವಯೋಮಾನದಲ್ಲಿ ಅಜಗಜಾಂತರ ವ್ಯತ್ಯಾಸವಿದೆ. 45 ರಿಂದ 65 ವರ್ಷ ವಯೋಮಾನದವರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ 30-35ಕ್ಕೆಲ್ಲ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಇದೆ. ಅಂದರೆ ದುಡಿಯುವ ವಯಸ್ಸಿನವರಲ್ಲಿ ಬರುವುದು ಹೆಚ್ಚು. ಪ್ರಸ್ತುತ ಮಧುಮೇಹ ಏಷ್ಯಾ ಖಂಡದ ಅತಿಮುಖ್ಯವಾದ ಆರೋಗ್ಯದ ಪಿಡುಗಾಗಿದೆ.
ಯಾವ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಂಡು ಬರುತ್ತವೆ ?
ಅತೀ ಹಸಿವು, ಬಾಯಿ ಒಣಗುವುದು, ಅತಿ ದಾಹ, ಅತಿ ಪ್ರಮಾಣದ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ, ಪದೇ ಪದೇ ಮತ್ತು ಅವಸರವಾಗಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಬೇಕಾಗಿ ಬರುವುದು, ಈ ಎಲ್ಲ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಇರುತ್ತವೆ. ಆರಂಭದ ಹಂತದಲ್ಲಿ  ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾದ, ವಿವರಿಸಲಾಗದ ಆಯಾಸ, ಸುಸ್ತು, ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಬಲಹೀನತೆ, ತೂಕ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ಮೈ ಕೈ ನೋವು, ಪದೇ ಪದೇ ಕನ್ನಡಕ ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕಾಗುವ ದೃಷ್ಟಿ ದೋಷಗಳು, ಜನನೇಂದ್ರಿಯದಲ್ಲಿ ನವೆಯಾಗುವುದು, ಲೈಂಗಿಕ ದುರ್ಬಲತೆ ಮುಂತಾದ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಇರಬಹುದೇನೋ ಎಂಬ ಅನುಮಾನದಿಂದ ರಕ್ತ ಮತ್ತು ಮೂತ್ರದ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ತಂದೆ-ತಾಯಿ ಮತ್ತು ರಕ್ತ ಸಂಬಂಧಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಧುಮೇಹವಿದ್ದಲ್ಲಿ 35 ವರ್ಷ ದಾಟಿದ ನಂತರ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಕುಟುಂಬದವರಲ್ಲಿ ಮಧುಮೇಹವಿದ್ದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರೂ ಮಧುಮೇಹದ ವಾಹಕ (ಕ್ಯಾರಿಯ್) ಎಂದು ಅನುಮಾನಪಡಬೇಕು. ಈ ರೋಗ ವಾಹಕರು ಮಧುಮೇಹಕ್ಕೆ ಬಹಳ ಬೇಗ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. ಪ್ರೌಢಾವಸ್ಥೆ, ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆ, ಋತುಬಂಧ, ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಅಥವಾ ಚಿಂತೆ ಮಧುಮೇಹವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ.
ಮಧುಮೇಹವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ನಿಯಂತ್ರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ತೊಂದರೆಗಳಿಲ್ಲದೇ ಬದುಕನ್ನು ನಡೆಸಬಹುದು. ಆಹಾರ, ಔಷಧಿ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡವನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸುವುದು ಈ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಪಾಲಿಸಿದಲ್ಲಿ ಮಧುಮೇಹವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿರಿಸುವುದು ಕಷ್ಟವೇನಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಮಾತು ನೆನಪಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಯಾವುದೇ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಪದ್ಧತಿಯಿಂದ ಇದನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಗುಣಪಡಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿರಿಸಬಹುದು ಅಷ್ಟೇ. ನಿಯಂತ್ರಣ ದಲ್ಲಿರಿಸುವುದರಿಂದ  ದೀರ್ಘಾಯುಷ್ಯದ  ಬದುಕು  ಅವರದಾಗುತ್ತದೆ.
ಮಧುಮೇಹ ಅಂತ ತಿಳಿದ ಕೂಡಲೇ ಖಿನ್ನತೆಗೆ ಒಳಗಾಗುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಏನೋ ಕಾಯಿಲೆ ಬಂದು ಬಿಟ್ಟಿತು ಎಂದು ಹೆದರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಾರೆ. ಯಾವುದೇ ಒಂದು ಕಾಯಿಲೆ ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ಬಂದಾಗ ನಾವೇ ಅನೇಕ ಸಲಹೆ-ಸೂಚನೆ ಕೊಡುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ನಮಗೇ ಬಂದಾಗ ಹೆದರಿ ಬೆಂಡಾಗಿ ಬಿಡುತ್ತೇವೆ. ಬೇರೆಯವರಿಗೆ ನಾವು ಏನೇನು ಸಲಹೆ, ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಕೊಡುತ್ತೀವೋ ನಾವೂ ಅವುಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕು. ಹೌದು ಬಂದಿದೆ, ಅದನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸುವುದಷ್ಟೇ ನಮ್ಮ ಕೆಲಸ ಅಂತ ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಗೆಳೆಯ/ಗೆಳತಿಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಪ್ರೀತಿಸುತ್ತೇವೋ ಹಾಗೆಯೇ ಕಾಯಿಲೆಯ ಬಗೆಗೆ ಅರಿವು, ಪ್ರೀತಿ ಬೆಳೆಸಿಕೊಂಡರೆ ಮತ್ತು ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಮನೋಭಾವ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ನಿಭಾಯಿಸಬಹುದು, ನಿಯಂತ್ರಿಸಬಹುದು.
ಆಹಾರ – ಮಧುಮೇಹಕ್ಕೆ ಮೂಲಾಧಾರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕವೇ ಆಗಬೇಕು. ಆಹಾರ ಶರೀರದ ಅಗತ್ಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಇರಬೇಕೇ ಹೊರತು ಬಾಯಿ ರುಚಿಗೆ ಅಲ್ಲ. ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಎತ್ತರ, ವಯಸ್ಸು, ತೂಕಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಆಹಾರ ಪ್ರತಿ ಕಿಲೋಗ್ರಾಂಗೆ 30 ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಇರಬೇಕು. ಉದಾ : 60 ಕೆ.ಜಿ. ತೂಕವಿದ್ದರೆ 1800 ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಆಹಾರ ಅಗತ್ಯ.
ದೇಹದ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವಂತಹ ಮಧುಮೇಹಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿ ಕೆ.ಜಿ. ತೂಕಕ್ಕೆ 25 ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಸಾಕು. ತೆಳ್ಳಗಿರುವ ಮಧುಮೇಹಿಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿ ಕೆ.ಜಿ. ತೂಕಕ್ಕೆ 30 ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಬೇಕು. ತಮ್ಮ ಆಹಾರವನ್ನು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಯಾವ ರೀತಿ ಆಹಾರ ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. ಆಹಾರ ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಯಾವ ಅಂಶಗಳಿವೆ, ಸಕ್ಕರೆಯ ಪ್ರಮಾಣ ಎಷ್ಟಿದೆ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಧಾನ್ಯಗಳಾದ ಗೋಧಿ, ಅಕ್ಕಿ, ಸಜ್ಜೆ, ಜೋಳ, ನವಣೆ ಮುಂತಾದವುಗಳು 70 ರಿಂದ 80% ಪಿಷ್ಠ (ಕಾರ್ಬೊಹೈಡ್ರೇ್)ವನ್ನೊಳ ಗೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು 56 ರಿಂದ 60%, ಬೀಜಗಳು (ಶೇಂಗಾ) 10 ರಿಂದ 20%, ಹಾಲು 5%, ಎಲೆತರಕಾರಿ 3 ರಿಂದ 5%, ಎಲೆಯಿಲ್ಲದ ತರಕಾರಿಗಳು 6 ರಿಂದ 16%, ಗೆಡ್ಡೆ ಗೆಣಸುಗಳು 15 ರಿಂದ 25%, ತಾಜಾ ಹಣ್ಣುಗಳು ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಸಿಹಿಯಾದ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಕಲ್ಲಂಗಡಿ 5%, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು 35% ಹೊಂದಿರುತ್ತವೆ.
ಪಿಷ್ಟ ಮತ್ತು ಪ್ರೊಟಿನ್‌ಗಳು ಒಂದು ಗ್ರಾಂಗೆ 4 ಕ್ಯಾಲೊರಿಯನ್ನು, ಕೊಬ್ಬು ಪ್ರತಿ ಗ್ರಾಂಗೆ 9 ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳನ್ನು ಕೊಡುತ್ತವೆ. ಆಹಾರದ ಆಯ್ಕೆಯಲ್ಲಿ ಈ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಗಮನದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
1) ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಡಿ. ಸಿಹಿ ಸೇವಿಸಬೇಕೆನ್ನುವ ಮಧುಮೇಹಿಗಳಿಗೆ ಒಂದು ಸಿಹಿ ಸುದ್ಧಿ ಇದೆ. ಸ್ಟಿವಿಯಾ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಬಳಸಬಹುದು. ಸ್ಟಿವಿಯಾ ಸಕ್ಕರೆಯಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಸ್ಟಿವಿಯಾ ಗಿಡವನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಬೆಳೆಸಬಹುದು. ಇದಕ್ಕೆ ಸಿಹಿ ತುಳಸಿ ಅಂತ ಹೆಸರು. ಎಲೆ ತಿಂದಾಗ ಚಾಕೋಲೆಟ್ ತಿಂದಂತೆ ಅನ್ನಿಸುತ್ತದೆ. 1000 ಸೆಂಟಿಗ್ರೇಡ್‌ನಲ್ಲಿಯೂ ಈ ಸಕ್ಕರೆಯಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಬದಲಾವಣೆ ಕಂಡುಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಇತರ ಸಕ್ಕರೆಯಂತೆ ಹುಳಿಗಟ್ಟುವುದಿಲ್ಲ. ಸಕ್ಕರೆಯಿಂದಾಗುವ ತೊಂದರೆಗಳು ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಸಕ್ಕರೆಯನ್ನು ಮಧುಮೇಹಿಗಳು ಧಾರಾಳವಾಗಿ ಬಳಸಬಹುದು. ಪಾಯಸಕ್ಕೆ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ ಸ್ಟಿವಿಯಾ ಸಕ್ಕರೆ ಮಧುಮೇಹಿಗಳಿಗೆ, ಬೊಜ್ಜುಳ್ಳವರಿಗೆ, ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ಇರುವವರಿಗೆ ಕೂಡ ಉತ್ತಮವಾದುದು. ಕೆಲವು ಔಷಧಿ ಅಂಗಡಿಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಟಿವಿಯಾ ಸಕ್ಕರೆ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ ಇಲ್ಲವೇ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಒಣಗಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಪುಡಿ ತಯಾರಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
2) ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, ಗೆಣಸು, ಸಬ್ಬಕ್ಕಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಪಿಷ್ಠವನ್ನೊಳಗೊಂಡಿರು ವುದರಿಂದ ಇವುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನದೇ ಇದ್ದರೆ ಒಳಿತು. ತಿನ್ನಲೇ ಬೇಕೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬಹುದು.
ಒಬ್ಬ ವಯಸ್ಕ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಆಹಾರವು 180 ರಿಂದ 200 ಗ್ರಾಂನಷ್ಟು ಪಿಷ್ಠ, 60 ಗ್ರಾಂ ಪ್ರೊಟಿನ್, 70 ರಿಂದ 90 ಗ್ರಾಂ ಕೊಬ್ಬನ್ನು ಹಾಲು ಸೇರಿದಂತೆ 1800 ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಒದಗಿಸಬೇಕು. ಆಹಾರವನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ನಿಯಂತ್ರಿಸದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಔಷಧಿಯೂ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲಾರದು. ಮಧುಮೇಹಿಗಳು ತಿನ್ನಬೇಕು, ಆದರೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಬಿರಿಯುವಷ್ಟು ಅಲ್ಲ, ಸ್ವಲ್ಪ ಹಸಿವಿದ್ದಾಗಲೇ ತಟ್ಟೆ ಬಿಟ್ಟು ಏಳಬೇಕು. ಎರಡನೇ ಬಾರಿ ಬಡಿಸಲು ಬಂದಾಗ ಬೇಡ ಎಂಬುದನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ದಿನಬಳಕೆಯ ಕೆಲವು ಆಹಾರ ತಯಾರಿಕಾ ಕ್ರಮಗಳು :
ದೋಸೆ : ಅಕ್ಕಿ 4 ಲೋಟ, ಉದ್ದಿನ ಬೇಳೆ 1 ಲೋಟ, ಮೆಂತ್ಯ 4 ಚಮಚೆ, ರಾಗಿಹಿಟ್ಟು ಅರ್ಧ ಲೋಟ, ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟು ಅರ್ಧ ಲೋಟ. ನೆನೆಸಿದ ಅಕ್ಕಿ, ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ಮೆಂತ್ಯ ರುಬ್ಬಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದರ ಜೊತೆಗೆ ರಾಗಿಹಿಟ್ಟು ಮತ್ತು ಗೋಧಿ ಹಿಟ್ಟು ಕಲೆಸಿಡಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ದೋಸೆ ತಯಾರಿಸಬೇಕು.
ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ ತಂಬುಳಿ : ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ಎಳೆಯ ಎಲೆ ಮತ್ತು ಕಾಂಡವನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಿ ತುಂಡು ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಜೀರಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ ಹುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ರುಬ್ಬಿಕೊಂಡು ಗಟ್ಟಿ ಮೊಸರು ಇಲ್ಲವೆ ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಬೇಕೆನಿಸಿದರೆ ಒಗ್ಗರಣೆ ಕೊಡಬಹುದು.
ಕರಿಬೇವಿನ ಪಲ್ಯ : 200 ಗ್ರಾಂ ಕರಿಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪು, 1 ಕಪ್ ಕಾಯಿತುರಿ, 3-4 ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, 2 ಚಮಚೆ ಎಣ್ಣೆ, ಒಂದು ಚಮಚೆ ಜೀರಿಗೆ, 2 ಚಮಚೆ ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಹಾಗೂ ಸ್ವಲ್ಪ ಹುಣಸೇಹಣ್ಣಿನ ರಸ.
ಕರಿಬೇವನ್ನು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ ಪಾತ್ರೆಯಿಟ್ಟು ಒಗ್ಗರಣೆಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿ ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಜೀರಿಗೆ, ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ಸಾಸಿವೆ ಹಾಕಬೇಕು. ನಂತರ ಹೆಚ್ಚಿಟ್ಟ ಕರಿಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಮೂರ್ನಾಲ್ಕು ನಿಮಿಷ ಹುರಿಯಬೇಕು. ನಂತರ ತೆಂಗಿನಕಾಯಿ ತುರಿ ಬೆರೆಸಬೇಕು. ಬೇಯುವಾಗ ಉಪ್ಪು, ಹುಳಿ, ಮೆಣಸಿನ ಹುಡಿ ಸೇರಿಸಬೇಕು.
ಚಕ್ರಮುನಿ ತಂಬುಳಿ : ಚಕ್ರಮುನಿ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಜೀರಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ ಹುರಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತೆಂಗಿನ ತುರಿಯೊಂದಿಗೆ ರುಬ್ಬಿಕೊಂಡು ಮೊಸರು ಇಲ್ಲವೇ ಮಜ್ಜಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಬೇಕು. ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ, ಬೇಕೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ ಒಗ್ಗರಣೆ ಕೊಡಬಹುದು.
ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪಿನ ಖಾರದ ಕಡುಬು : ಗೋದಿಹಿಟ್ಟು ಅರ್ಧ ಕೆ.ಜಿ., ಎಣ್ಣೆ 4 ಚಮಚೆ, ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪು 4 ಕಟ್ಟು (ದೊಡ್ಡದು) ಅಥವಾ 8 ಕಟ್ಟು (ಸಣ್ಣದು), ಇಡೀ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ 5, ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ 8, ಉಪ್ಪು ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು, ಸಾಸುವೆ, ಜೀರಿಗೆ ಒಗ್ಗರಣೆಗೆ.
ಗೋದಿಹಿಟ್ಟನ್ನು ಉಪ್ಪು, ಎಣ್ಣೆ (ಸ್ವಲ್ಪ), ನೀರು ಹಾಕಿ ಚಪಾತಿ ಹಿಟ್ಟಿನ ಹದಕ್ಕೆ ಕಲೆಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ಅದನ್ನು ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಗೋಲಿ ಗಾತ್ರದ ಉಂಡೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಉಂಡೆಗಳನ್ನು, ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನೀರು ಹಾಕಿ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ನೀರು ಕುದಿ ಹಿಡಿದ ಮೇಲೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಉಂಡೆಗಳು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಅಂಟದಂತೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಉಂಡೆ ಬೆಂದ ನಂತರ ನೀರನ್ನು ಬಸಿದು ತೆಗೆದಿರಿಸಬೇಕು. ಉಂಡೆಗಳನ್ನು ಕುಕ್ಕ್ನಲ್ಲಿಯೂ ಬೇಯಿಸಬಹುದು.
ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆದು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸಿಪ್ಪೆತೆಗೆದ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಎಸಳುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ ಬಾಣಲೆಯಿಟ್ಟು ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿ ಸಾಸುವೆ, ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ಜೀರಿಗೆ ಹಾಕಬೇಕು. ನಂತರ ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಹಾಕಿ ಬಾಡಿಸಿ ಕೂಡಲೇ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿ, ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಮುಚ್ಚಿಡಬೇಕು. ಬೆಂದ ನಂತರ ಅದಕ್ಕೆ ಬೇಯಿಸಿದ ಉಂಡೆಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿಡಬೇಕು. ಬಿಸಿಬಿಸಿಯಾದ ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪಿನ ಖಾರದ ಕಡಬು ಸಿದ್ಧ. ಇದು ತಿನ್ನಲು ರುಚಿಕರ ಹಾಗೂ ಪುಷ್ಟಿಕರವೂ ಹೌದು.
ಪಲ್ಯ -1 : ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಕೊಂಡು, ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿದ ಈರುಳ್ಳಿಯೊಂದಿಗೆ ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿ, ಅದಕ್ಕೆ ಟೊಮ್ಯಾಟೋ ಹಾಕಿ, ಉಪ್ಪು, ಸಾಂಬಾರು ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೇಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದು ಅನ್ನ ಮತ್ತು ರೊಟ್ಟಿಯೊಂದಿಗೆ ತಿನ್ನಲು ರುಚಿ.
ಪಲ್ಯ -2 : ತೊಗರಿಬೇಳೆ ಇಲ್ಲವೇ ಹೆಸರುಬೇಳೆಯನ್ನು ಬೇಯಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತೊಳೆದು ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿದ ಮೆಂತ್ಯಸೊಪ್ಪನ್ನು ಎಣ್ಣೆ ಇಲ್ಲವೇ ತುಪ್ಪದ ಒಗ್ಗರಣೆಯಲ್ಲಿ ಬಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದಕ್ಕೆ ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಇಲ್ಲವೇ ಒಣಮೆಣಸಿನ ಕಾಯಿ ಸೇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹುಣಸೆಹುಳಿ ಇಲ್ಲವೇ ಟೊಮೆಟೋ ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಂತರ ಬೇಳೆಯೊಂದಿಗೆ ಇದನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಐದು ನಿಮಿಷ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಈ ಪಲ್ಯ ಚಪಾತಿ, ರೊಟ್ಟಿ  ಮತ್ತು ಅನ್ನದೊಂದಿಗೆ ತಿನ್ನಲು ರುಚಿಕರ.
ವರಣ್ ಫಳ್ : ಮಹಾರಾಷ್ಟ್ರದಲ್ಲಿ ಇದು ಹೆಚ್ಚು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿದೆ. ಗೋಧಿಹಿಟ್ಟು ಕಾಲು ಕೆ.ಜಿ., ಉಪ್ಪು, ಎಣ್ಣೆ ಸ್ವಲ್ಪ, ತೊಗರಿಬೇಳೆ 100 ಗ್ರಾಂ, ಮೆಂತ್ಯಸೊಪ್ಪು 2 ಕಟ್ಟು, ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ ಪುಡಿ, ಕಡಲೆಬೇಳೆ, ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ಜೀರಿಗೆ, ಧನಿಯ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 50 ಗ್ರಾಂ, ಕರಿಬೇವು, ಹಿಂಗು, ಹುಣಸೆ ರಸ ಸ್ವಲ್ಪ.
ಗೋಧಿಹಿಟ್ಟಿಗೆ ಉಪ್ಪು, ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕಿ, ನೀರು ಬೆರೆಸಿ ಚಪಾತಿ ಹಿಟ್ಟಿನ ಕಣಕ ತಯಾರಿಸಿಟ್ಟು ನೆನೆಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೇಳೆಯನ್ನು ಬೇಯಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಕಡಲೆಬೇಳೆ, ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ಜೀರಿಗೆ, ಧನಿಯಾಗಳನ್ನು ಹುರಿದು ಪುಡಿಮಾಡಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಂದು ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿ ಅರಿಶಿನ, ಕರಿಬೇವು ಹಾಕಿ ತೊಳೆದು ಹೆಚ್ಚಿಟ್ಟುಕೊಂಡ ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಹಾಕಿ ಬೇಯಿಸಬೇಕು. ನಂತರ ಬೇಯಿಸಿದ ಬೇಳೆ, ನೀರು, ಹುರಿದ ಮಸಾಲೆ ಪುಡಿ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಬೇಕು. ಹುಣಸೆ ರಸವನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಹುಳಿಯ ಹದಕ್ಕೆ ಕುದಿಸಬೇಕು. ಸ್ವಲ್ಪ ನೀರಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯದು. ನಂತರ ಕಣಕವನ್ನು ಚಪಾತಿಯಂತೆ ಲಟ್ಟಿಸಿಕೊಂಡು ದುಂಡಗೆ ಅಥವಾ ಚೌಕಾಕಾರ ಅಥವಾ ವಜ್ರಾಕೃತಿ ಹೀಗೆ ನಮಗೆ ಬೇಕಾದಂತಹ ಆಕಾರದಲ್ಲಿ ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಂಡು ಕುದಿಯುತ್ತಿರುವ ಹುಳಿಗೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಈ ಕಣಕದ ಹಾಳೆಗಳು ಹುಳಿಯನ್ನು (ಸಾಂಬಾರನ್ನು) ಹೀರಿಕೊಂಡಂತೆಲ್ಲ ಹುಳಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತ ಬರುತ್ತದೆ. ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ, ಒಗ್ಗರಣೆಗೆ ಹಿಂಗು ಅಥವಾ ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಹಾಕಬಹುದು. ವರುಣ್ ಫಳ್ ಸಿದ್ಧ.
ಚಪಾತಿ : ಗೋಧಿಹಿಟ್ಟು, ಮೆಂತ್ಯ ಪುಡಿ ಬೆರೆಸಿ ಹಿಟ್ಟು ಕಲೆಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 5 ಕೆ.ಜಿ. ಗೋಧಿಗೆ 100 ಗ್ರಾಂ ಮೆಂತ್ಯ ಬೆರೆಸಿ ಹಿಟ್ಟು ಹಾಕಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಹಿಟ್ಟಿನಿಂದ ಚಪಾತಿ ತಯಾರಿಸಬೇಕು.
ಕೋಸಂಬರಿ : ಮೊಳಕೆ ಕಟ್ಟಿದ ಹೆಸರುಕಾಳು, ಸ್ವಲ್ಪ ಮೆಂತ್ಯ, ಜೊತೆಗೆ ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಈರುಳ್ಳಿ, ಟೊಮೆಟೋ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು, ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಬೆರೆಸಿ ಕೋಸಂಬರಿ ತಯಾರಿಸಿ ಸಾಯಂಕಾಲದ ತಿಂಡಿಗೆ ಬಳಸಬೇಕು.
ಮಸಾಲ ಮಜ್ಜಿಗೆ : ಒಂದು ಲೋಟ ಮಜ್ಜಿಗೆಗೆ ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿ, ಶುಂಠಿ ರಸ, ಮೆಂತ್ಯ ಪುಡಿ, ಸ್ವಲ್ಪ ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು, ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಹಾಗಲಕಾಯಿ ಚಿ‌ಪ್ಸ : ಹಾಗಲಕಾಯಿಯನ್ನು ತೆಳುವಾಗಿ ಗೋಲಾಕಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಒಂದು ಗಂಟೆ ಕಾಲ ಉಪ್ಪು, ಅರಿಶಿನ, ನಿಂಬೆರಸದಲ್ಲಿ ನೆನೆಯಿಸಿಟ್ಟು ನಂತರ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒಣಗಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬೇಕಾದಾಗ ಓವನ್‌ಲ್ಲಿ 1600 ಉಷ್ಣತೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ನಿಮಿಷ ಇಟ್ಟರೆ ರುಚಿಯಾದ ಗರಿಗರಿಯಾದ ಚಿಪ್ಸ ಸಿದ್ಧವಾಗುತ್ತದೆ.
ಔಷಧಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ :
ಆರಂಭದ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಮಧುಮೇಹಿಗಳು ಕೆಲವು ಮನೆ ಔಷಧಿಗಳ ಮೂಲಕ ಮಧುಮೇಹವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಣದಲ್ಲಿರಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಈಗಾಗಲೇ ಔಷಧಿ ಸೇವಿಸುತ್ತಿರುವ ಮಧುಮೇಹಿಗಳು ಔಷಧಿಯೊಂದಿಗೆ ಇದನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ದಿನಗಳಾದ ಮೇಲೆ ಔಷಧಿ ಪ್ರಮಾಣ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಹುದಾಗಿದೆ.
* ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ರಸ ಎರಡು ಚಮಚೆಗೆ ನಾಲ್ಕು ಚಿಟಿಕೆ ಅರಿಶಿನ ಬೆರೆಸಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಮಧುನಾಶಿನಿ ಹೆಸರೇ ಸೂಚಿಸುವಂತೆ ಮಧುವನ್ನು ನಾಶ ಮಾಡುವಂತಹುದು. ಈ ಸಸ್ಯದ ವಿಶಿಷ್ಟತೆಯೆಂದರೆ ಈ ಎಲೆಯನ್ನು ತಿಂದು ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ್ಲ ತಿಂದಲ್ಲಿ ಸಿಹಿ ಕಾಣುವುದಿಲ್ಲ. ಮಧುನಾಶಿನಿಯ ಎಲೆಯ ರಸ ಮತ್ತು ಬೇವಿನ ತೊಗಟೆಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ನೇರಳೆ ಬೀಜದ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿ ಸಮಭಾಗ ಸೇರಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ಸಂಜೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ಬಿಲ್ವಪತ್ರೆಯ ರಸ ಇಲ್ಲವೇ ಬೇವಿನ ತೊಗಟೆಯ ಕಷಾಯ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪಿನ ರಸ 4 ಚಮಚೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
* ಏಲಕ್ಕಿ, ಶುಂಠಿ, ಜೀರಿಗೆ ಸಮಭಾಗ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ 6 ಗ್ರಾಂನಷ್ಟನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
* ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ಎಲೆ ಮತ್ತು ಕಾಂಡವನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ರಸ ತೆಗೆದು ಮೂರು ಇಲ್ಲವೇ ನಾಲ್ಕು ಚಮಚೆಯಷ್ಟು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಅಮೃತ ಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಬೆಳೆಸಬಹುದು.
* ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ವಾಕಹೋಗುವಾಗ ಇಲ್ಲವೇ ಮನೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಧನಿಯಾ ಮತ್ತು ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿ ಬಾಯಲ್ಲಿರಿಸಿಕೊಂಡು ಚಪ್ಪರಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು.
ವ್ಯಾಯಾಮ :
ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಔಷಧಿಯಷ್ಟೇ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಇದೆ. ಆರಾಮದಾಯಕ ಜೀವನಶೈಲಿಯಿಂದ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಕಾಯಿಲೆ ಮಧುಮೇಹ ವಾದುದರಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಶ್ರಮ ಕೊಡುವಂತಹ, ನಾವು ಸೇವಿಸುವ ಆಹಾರದಲ್ಲಿನ ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಹೊರಹಾಕಲು ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದು ಗಂಟೆಯ ನಡಿಗೆ ಇಲ್ಲವೇ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಯೋಗಾಭ್ಯಾಸ ಬೇಕೇ ಬೇಕು. ಕೆಲವರು ಮಧುಮೇಹಿಗಳು ಒಂದು ತಿಂಗಳು ವ್ಯಾಯಾಮ ಅಥವಾ ನಡಿಗೆ ಮಾಡಿ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶ ತಗ್ಗಿದ ಕೂಡಲೇ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಬಿಡುತ್ತಾರೆ. ಹಾಗಾಗಕೂಡದು, ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಶಿಸ್ತನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ನಿದ್ದೆ, ಸ್ನಾನ, ಕೆಲಸಗಳಂತೆ ಇದೂ ಕೂಡ ಅವಿಭಾಜ್ಯ ಅಂಗವಾಗಬೇಕು.
ಮಧುಮೇಹ ನಿಯಂತ್ರಿಸುವಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಪ್ರಮುಖ ಸೂಚನೆಗಳು :
* ಕಾಯಿಲೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಇರಬೇಕು.
* ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರ ಕ್ರಮ.
* ವ್ಯಾಯಾಮ.
* ಔಷಧಿ.
* ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ನಿಭಾಯಿಸುವಿಕೆ.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ:ಎಚ್ಐವಿ ಬಗ್ಗೆ ನಿಮಗೆಷ್ಟು ತಿಳಿದಿದೆ ?
ಎಚ್ಐವಿ ಎಂದರೇನು ?
ಹ್ಯುಮನ್ ಇಮ್ಯುನೋಡೆಫಿಷಿಯೆನ್ಸಿ ವೈರಸ್. ಇದು ಏಡ್ಸಗೆ ಕಾರಣವಾಗುವ ವೈರಸ್. ರಕ್ತ, ವೀರ್ಯ, ಯೋನಿದ್ರವ, ಗಾಯಗಳು ಮುಂತಾದ ಮಾರ್ಗಗಳ ಮೂಲಕ ಈ ವೈರಸ್ ಹರಡುತ್ತದೆ. ಸೋಂಕಿತ ಗರ್ಭಿಣಿಯಿಂದ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಮಗುವಿಗೂ ಸೋಂಕು ತಗಲುತ್ತದೆ. ಎದೆ ಹಾಲಿನ ಮೂಲಕ ತಾಯಿಯಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಹರಡುತ್ತದೆ.
ಏಡ್ಸ
ಏಡ್ಸ ಅಂದರೆ  ಅಕ್ವಾಯರ್ಡ್ ಇಮ್ಯುನೊಡೆಫಿಷಿಯನ್ಸಿ ಸಿಂಡ್ರೋಮ್. ಅಕ್ವಾಯರ್ಡ್ ಅಂದರೆ ಆರ್ಜಿತ – ಸಂಪಾದಿಸಿದ್ದು – ರೋಗಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ವೈರ್ನ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ಬರುವಂತಹುದು ಎಂದರ್ಥ. ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು ದುರ್ಬಲಗೊಳಿಸುವ ಗುಣ ಇರುತ್ತದೆ. ಸಿಂಡ್ರೋಮ್ ಎಂಬುದು ರೋಗದ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಸೂಚಿಸುವ ಶಬ್ದ. ಎಚ್ಐವಿ ವೈರಸ್ ಸೋಂಕಿನಿಂದ ಏಡ್ಸ ಬರುತ್ತದೆ. ರಕ್ತದ ಮೂಲಕ, ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪರ್ಕದ ಮೂಲಕ ಈ ವೈರಸ್ ಒಬ್ಬರಿಂದ ಮತ್ತೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುತ್ತದೆ.
ದೇಹದಲ್ಲಿರುವ ರೋಗನಿರೋಧಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗೆ ಸಿಡಿ4 ಜೀವಕೋಶಗಳು ಬಹುಮುಖ್ಯ. ಎಚ್ಐವಿ ಈ ಜೀವಕೋಶಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸುತ್ತ ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಈ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಕಡಿಮೆ ಆದಂತೆಲ್ಲಾ  ಎಚ್ಐವಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತ ಹೋಗುತ್ತದೆ.
ಎಚ್ಐವಿ ಮತ್ತು ಏಡ್ಸ ಎರಡೂ ಒಂದೇ ಹೌದಾ ?
ಅಲ್ಲ, ಎಚ್ಐವಿ ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿದ ಮೇಲೆ ಬಿಳಿರಕ್ತಕಣಗಳಲ್ಲಿ ಹೋಗಿ ಅಲ್ಲಿ ಸುಮ್ಮನೆ ಇರುತ್ತದೆ. 5-10 ವರ್ಷಗಳ ನಂತರ ವೈರಸ್ ಪ್ರೊಟಿನ್‌ಗಳನ್ನು ಉತ್ಪಾದಿಸುವಂತೆ ರಕ್ತಕಣಗಳನ್ನು ವೈರಸ್ ಪ್ರಚೋದಿಸುತ್ತದೆ. ಆಗ ಬಿಳಿಯ ರಕ್ತಕಣಗಳಲ್ಲಿ ವೈರಸ್‌ಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಅಧಿಕವಾಗಿ ವೃದ್ಧಿಸಿ ಕಣಗಳು ಒಡೆದು ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ವೈರಸ್‌ರಗಳು ಬಿಡುಗಡೆ ಆಗುತ್ತವೆ. ಹಾಗೆ ಬಿಡುಗಡೆಯಾದ ವೈರಾಣುಗಳು ಉಳಿದ ಬಿಳಿ ರಕ್ತಕಣಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದುಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ ದೇಹದ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಸೋಂಕು ನಿಯಂತ್ರಿಸಲಾಗದ ಸ್ಥಿತಿ ತಲುಪುತ್ತದೆ. ಆಗ ಕ್ಷಯ, ಚರ್ಮದ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ಮುಂತಾದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಆಗ ಎಚ್ಐವಿಯೇ ಏಡ್ಸ ಆಗಿದೆ ಎಂದು ಹೇಳಬಹುದು.
1996ಕ್ಕಿಂತ ಮುಂಚೆ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಅಂದಾಜು ಮಾಡಿದ ಪ್ರಕಾರ ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕು ಹತ್ತು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಏಡ್ಸ ಆಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಇಷ್ಟೇ ವರ್ಷ ಎಂದು ಹೇಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಆರೋಗ್ಯ, ನಡವಳಿಕೆ ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ವಿಷಯಗಳ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿತವಾಗಿರುತ್ತದೆ.
1996ರಿಂದ ಎಆರ್‌ಟಿ (ಆಂಟಿ ರಿಟ್ರೊವೈರ್ ಚಿಕಿತ್ಸೆ) ಬಂದಿರುವುದರಿಂದ ಎಚ್ಐವಿ ಬೆಳೆದು ಏಡ್ಸ ಆಗುವ ಸಂಭವ ಕಡಿಮೆಯಾಗತೊಡಗಿದೆ. ಇತರ ಕಾಯಿಲೆ ಗಳಂತೆ ಇದರಲ್ಲಿಯೂ ಎಷ್ಟು ಬೇಗ ಸೋಂಕು ಪತ್ತೆಯಾಗುತ್ತದೋ ಅಷ್ಟು ಒಳ್ಳೆಯದು.
ದೇಹದಿಂದ ಹೊರಗೆ ಅಂದರೆ ಹೊರಗಿನ ವಾತಾವರಣಕ್ಕೆ ಬಂದಾಗ ಎಚ್ಐವಿಯ ಪಾತ್ರ ಎಂತಹುದು?
ದೇಹದ ಹೊರಗೆ ಎಚ್ಐವಿ ಬದುಕುವುದಿಲ್ಲ. ಹಾಗಾಗಿ ಪರಿಸರದ ಮೂಲಕ ಅದು ಹರಡುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿಲ್ಲ. ಹೊರಗಿನ ಉಷ್ಣತೆಗೆ, ವಾತಾವರಣಕ್ಕೆ ಸ್ಪರ್ಶಿಸಿದ ತಕ್ಷಣ ವೈರ್ ಬದುಕುವುದಿಲ್ಲ, ಸಾಯುತ್ತದೆ.
ಹರಡುವ ಮಾರ್ಗಗಳು
ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ರಕ್ತ, ವೀರ್ಯ, ಯೋನಿದ್ರವ, ಎದೆಹಾಲು, ಸೋಂಕಿಲ್ಲದ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದೇಹವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿದರೆ ಸೋಂಕು ತಗಲುತ್ತದೆ. ಗಾಯದಿಂದ, ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ಮೂಲಕವೂ ಎಚ್ಐವಿ ದೇಹವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಬಲ್ಲದು. ಎಚ್ಐವಿ ಹರಡಲು ಸಾಮಾನ್ಯ ಮಾರ್ಗಗಳು –
* ಎಚ್ಐವಿ ವ್ಯಕ್ತಿಯೊಂದಿಗಿನ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪರ್ಕ.
* ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕಿತನಿಗೆ ಬಳಸಿದ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ಸೂಜಿಯನ್ನು ತಕ್ಷಣ ಇತರರಿಗೆ ಬಳಸುವುದು, ಇದು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ಮೂಲಕ ಮಾದಕವಸ್ತು ಸೇವಿಸುವವರಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ.
* ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕಿತ ಮಹಿಳೆಯಿಂದ ಹೆರಿಗೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಇಲ್ಲವೇ ಎದೆಹಾಲುಣಿಸುವ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಹರಡುತ್ತದೆ.
ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳು (ಎಸ್‌ಟಿಡಿ) ಮತ್ತು ಎಚ್ಐವಿ
ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳಿಗೂ ಮತ್ತು ಎಚ್ಐವಿಗೂ ಬಲು ಹತ್ತಿರದ ನಂಟು. ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಇರುವವರಿಗೆ ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕು ತಗಲುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳಿಂದ ಜನನಾಂಗದಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗುವ ಗಾಯಗಳಿಂದಾಗಿ ಲೈಂಗಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಐವಿ ದೇಹದೊಳಗೆ ಪ್ರವೇಶ ಮಾಡುವುದು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಗಾಯಗಳಿಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಸೋಂಕು ತಗಲುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಎಚ್ಐವಿ ಇರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗವೂ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಆತ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪರ್ಕದ ಮೂಲಕ ಎಚ್ಐವಿ ಹರಡುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಐದು ಪಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚು.
ಮುತ್ತಿಡುವುದರಿಂದ ಸೋಂಕು ಹರಡುತ್ತದೆಯೇ ?
ಕೆನ್ನೆ ಮೇಲೆ ಮುತ್ತಿಡುವುದರಿಂದ ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕು ಖಂಡಿತ ಹರಡಲಾರದು. ಸುದೀರ್ಘ ಮುತ್ತು (ತೆರೆದ ಬಾಯಿಯ ಮುತ್ತು) ನೀಡುವುದರಿಂದ, ಬಾಯಿ ಮತ್ತು ತುಟಿಗಳಲ್ಲಿ ಗಾಯವಾಗಿ ಆ ಮೂಲಕ ಎಚ್ಐವಿ ಹರಡುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇರುತ್ತದೆ.
ರಕ್ತ ಪಡೆಯುವುದರಿಂದ ಸೋಂಕು ತಗುಲಬಹುದೇ ?
ನೀವು ಪಡೆಯುವ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಐವಿ ಇದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ ಸೋಂಕು ತಗಲುತ್ತದೆ. ಈಗ ಬ್ಲಡ್ ಬ್ಯಾಂಕರಕ್ತದಲ್ಲಿ ವೈರಸ್ ಇದೆಯೋ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂಬುದನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಯೇ ರಕ್ತ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿರುತ್ತಾರೆ. ಆದರೂ ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿ ರಕ್ತ ಪಡೆಯವ ಸಂದರ್ಭ ಬಂದಾಗ ರಕ್ತದ ಪರೀಕ್ಷೆ ಆಗಿದೆಯೋ ಇಲ್ಲವೋ ತಿಳಿಯಬೇಕು.
ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು (ಇಂಜಕ್ಷ್) ಮತ್ತು ವೈರಸ್ ಹರಡುವಿಕೆ
ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕಿತ ರಕ್ತ ಸೂಜಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿದ್ದರೆ ವೈರ್ ಹರಡುವುದು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕ್ಕೆ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಬಿಸಾಡುವ ಸಿರಿಂಜು, ಸೂಜಿ ಬಳಸಿ ಇಲ್ಲವೇ ಒಮ್ಮೆ  ಬಳಸಿದ ಸೂಜಿ ಮತ್ತು ಸಿರಿಂಜನ್ನು ಕನಿಷ್ಠ 20 ನಿಮಿಷ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿರಬೇಕು.
ಹಚ್ಚೆಯಿಂದ ಹರಡುವುದೇ ? (Tatoo)
ಸೋಂಕಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿದ ಸೂಜಿಯಲ್ಲಿ ರಕ್ತದ ಅಂಶ ಇರುವುದರಿಂದ ಅದನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಶುದ್ಧೀಕರಿಸದೇ ಇನ್ನೊಬ್ಬನಿಗೆ ಬಳಸಿದರೆ ವೈರ್ ಹರಡುವ ಅಪಾಯ ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ.
ಯಾವುದರಿಂದ ಹರಡಲಾರದು ?
ಕೈ ಕುಲುಕುವುದರಿಂದ
ತಬ್ಬಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ
ಸೀನುವುದರಿಂದ, ಕೆಮ್ಮುವುದರಿಂದ
ಶೌಚಾಲಯ ಬಳಸುವುದರಿಂದ
ಸೋಂಕಿತರು ಕುಡಿದ ಲೋಟ ಬಳಸುವುದರಿಂದ
ಒಟ್ಟಿಗೇ ಊಟ ಮಾಡುವುದರಿಂದ
ಕೆಲಸದ ಸ್ಥಳ, ಶಾಲೆ ಮುಂತಾದ ಕಡೆ ಒಬ್ಬರಿಗೊಬ್ಬರು ಬೆರೆತು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ
ಸೋಂಕಿತರು ಮುಟ್ಟಿದ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳನ್ನು ಮುಟ್ಟುವುದರಿಂದ
ಅವರು ಧರಿಸಿದ ಬಟ್ಟೆ ಧರಿಸುವುದರಿಂದ
ಅಕ್ಕಪಕ್ಕ ಕುಳಿತು ಮಾತನಾಡುವುದರಿಂದ
ಸೊಳ್ಳೆ ಕಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಹರಡುವುದಿಲ್ಲ.
ಎಚ್ಐವಿ / ಏಡ್ಸಗೆ ಲಸಿಕೆ
ಸದ್ಯಕ್ಕೆ ಯಾವುದೂ ಲಸಿಕೆ ಇಲ್ಲ. ಭಾರತವೂ ಸೇರಿದಂತೆ ಅನೇಕ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಲಸಿಕೆಗಳ ಸಂಶೋಧನೆ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ. ಕೆಲವು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಲಭ್ಯವಾಗಬಹುದು. ಆದರೆ ಸದ್ಯದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಲಸಿಕೆ ಇಲ್ಲ.
ಎಚ್ಐವಿ / ಏಡ್ಸಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ
ಏಡ್ಸಗೆ ಯಾವುದೇ ಸಂಪೂರ್ಣ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಇಲ್ಲ. ಎಚ್ಐವಿ/ಏಡ್ಸ ಬಾರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟುವುದೊಂದೇ ಮಾರ್ಗ. ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕು ತಗುಲಿದ ನಂತರ ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಕಾಳಜಿ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಉತ್ತಮ ಪೌಷ್ಠಿಕಾಂಶವುಳ್ಳ ಆಹಾರ, ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, ಅವಕಾಶವಾದಿ ಇತರ ಸೋಂಕುರೋಗಗಳು ಬಾರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಉತ್ತಮ ಜೀವನ ಶೈಲಿ ರೂಢಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಇತರ ಸಾಮಾನ್ಯರಂತೆ ಉತ್ತಮ ಜೀವನ ನಡೆಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಆಗಾಗ ರಕ್ತಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಸಿಡಿ4 ಸಂಖ್ಯೆ ಗಮನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರಬೇಕು. ಸಿಡಿ4 ಸಂಖ್ಯೆ 200ಕ್ಕಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಾದಲ್ಲಿ ತಕ್ಷಣ ಎಅರ್‌ಟಿ ಬೇಕು. ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಮೇರೆಗೆ ಎಆರ್‌ಟಿ ಆರಂಭಿಸಿ ಮುಂದುವರೆಸಬೇಕು.
ಏನಿದು ಎಆರ್‌ಟಿ ?
ಆಂಟಿರಿಟ್ರೊವೈರ್ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೆ ಎಆರ್‌ಟಿ ಎಂದು ಹೆಸರು. ದೇಹದಲ್ಲಿ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕುಸಿದು ಸಿಡಿ4 ಜೀವಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ 200ಕ್ಕಿಂತ ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ ಮತ್ತು ದೇಹದಲ್ಲಿ ಅವಕಾಶವಾದಿ ಸೋಂಕುಗಳು ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ ಎಆರ್‌ಟಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಎಆರ್‌ಟಿ ನಿಜಕ್ಕೂ ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕಿತರಿಗೆ ಜೀವದಾನ ನೀಡುವ ಔಷಧಿ ಎಂದರೆ ತಪ್ಪಾಗಲಾರದು. ಸೋಂಕಿತ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬದುಕು ಆರೋಗ್ಯಕರಗೊಳಿಸುವುದಕ್ಕೆ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ಎಆರ್‌ಟಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯೂ ಎಚ್ಐವಿ / ಏಡ್ಸ ಅನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ವಾಸಿ ಮಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಇದು ಕೇವಲ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಐವಿ ವೈರ್ ಅಧಿಕಗೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ತಡೆಯುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಗೆ ಕಾರಣವಾದ ಸಿಡಿ4 ಜೀವಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ.
ಒಂದು ಬಾರಿ ಎಆರ್‌ಟಿ ಸೇವನೆ ಆರಂಭಿಸಿದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿ ತನ್ನ ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅಧಿಕ ರಕ್ತದ ಒತ್ತಡ (ಬಿ.ಪಿ.) ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿದಿನ ಈ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಜೀವನದುದ್ದಕ್ಕೂ ಸೇವನೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಎಝ್ಟಿ, ಡಿಡಿಎನ್, ಡಿಡಿಸಿ ಮುಂತಾದ ಎಆರ್‌ಟಿ ಔಷಧಗಳು ದುಬಾರಿ ಬೆಲೆಯವು. ಆದರೆ ನ್ಯಾಕೋ ಹಾಗೂ ಕರ್ನಾಟಕ ರಾಜ್ಯ ಏಡ್ಸ ಪ್ರಿವೆನ್‌ಷೆನ್ ಸೊಸೈಟಿ ಮುಖಾಂತರ ಉಚಿತವಾಗಿ ಎಆರ್‌ಟಿ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ.
ಎಆರ್‌ಟಿಯಿಂದ ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಅಡ್ಡಪರಿಣಾಮಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆಯಾದರೂ ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ. ವಾಕರಿಕೆ, ವಾಂತಿ, ಹಸಿವೆಯಾಗದಿರುವುದು,
ಭೇದಿ, ತಲೆನೋವು, ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಗುಳ್ಳೆಗಳೇಳುವುದು ಮುಂತಾದವು ಆಗಬಹುದು. ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಎಆರ್‌ಟಿ ಪಡೆಯುವವರು ತಕ್ಷಣ ನಿಲ್ಲಿಸಬಾರದು. ತಕ್ಷಣ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಐವಿ ಸಂಖ್ಯೆ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಸಿಡಿ4 ಜೀವಕೋಶಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ತೀವ್ರವಾಗಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೇ ದೇಹದಲ್ಲಿ ವೈರಸ್ ಈ ಔಷಧಿಗೆ ವಿರುದ್ಧ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
ಎಆರ್‌ಟಿ ಪ್ರಯೋಜನಗಳು
ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕಿತರ ಜೀವನಾವಧಿ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಸೋಂಕಿತರು ತಮ್ಮ ಮುಂದಿನ ಜೀವನದ ಕುರಿತು ಯೋಚಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಅವಕಾಶವಾದಿ ಸೋಂಕುಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಆತ್ಮಸ್ಥೈರ್ಯ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ.ಇತರರ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬನೆ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ಎಆರ್‌ಟಿ ಎಲ್ಲಿ ಸಿಗುತ್ತದೆ ?
ಕರ್ನಾಟಕ ಏಡ್ಸ ಪ್ರಿವೆನ್‌ಷನ್ ಸೊಸೈಟಿಯ ಸಹಾಯದೊಂದಿಗೆ ಎಆರ್‌ಟಿ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕೇಂದ್ರಗಳನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲಾಗಿದೆ.
1) ಬೌರಿಂಗ್ ಮತ್ತು ಲೇಡಿ ಕರ್ಜ್ ಆಸ್ಪತ್ರೆ, ಶಿವಾಜಿನಗರ, ಬೆಂಗಳೂರು.
2) ಕೆ.ಆರ್. ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಆಸ್ಪತ್ರೆ, ಮೈಸೂರು.
3) ಕರ್ನಾಟಕ ವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಜ್ಞಾನಗಳ ಸಂಸ್ಥೆ (ಕಿಮ್ಸ), ಹುಬ್ಬಳ್ಳಿ.
4) ವಿಜಯನಗರ ವೈದ್ಯಕೀಯ ವಿಜ್ಞಾನಗಳ ಸಂಸ್ಥೆ (ವಿಮ್ಸ), ಬಳ್ಳಾರಿ.
5) ಎಲ್ಲಾ ಜಿಲ್ಲಾ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳು.
ಮಕ್ಕಳು ಮತ್ತು ಎಆರ್‌ಟಿ
15 ವರ್ಷ ಮತ್ತು ಕೆಳಗಿನ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಎಚ್ಐವಿ / ಏಡ್ಸ ಸೋಂಕು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ಅವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವರಿಗೆ ಎಆರ್‌ಟಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸರಿಹೊಂದುವ ಪ್ರಮಾಣದ ಎಆರ್‌ಟಿ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಡಿಸೆಂಬ್ 1, 2006ರಿಂದ ರಾಜ್ಯಾದ್ಯಂತ ಉಚಿತವಾಗಿ ನೀಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ.
ಅಂಕಿ ಅಂಶಗಳು
ಕರ್ನಾಟಕದಲ್ಲಿ 1987ರಿಂದ ಜುಲೈ 2007ರ ವರೆಗೆ ದಾಖಲಾದ ಎಚ್ಐವಿ / ಏಡ್ಸ ಸೋಂಕಿತರ ಅಂಕಿ ಸೂಚಿ ಹೀಗಿದೆ.
1987 ರಿಂದ ಜುಲೈ 2007
ಎಚ್ಐವಿ ಪಾಸಿಟಿವ್     ಏಡ್ಸ ಸಂಖ್ಯೆ      ಏಡ್ಸನಿಂದ ಉಂಟಾದ ಸಾವಿನ ಸಂಖ್ಯೆ
ಒಟ್ಟು            88,837                12,145                    947
ಕೆಂಪು ರಿಬ್ಬ್ ಚಿಹ್ನೆ
ಜಾಗತಿಕ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಐವಿ/ಏಡ್ಸ ಜಾಗೃತಿಗೆ ರೂಪಿಸಿರುವ ಚಿಹ್ನೆ. ಎಚ್ಐವಿ/ಏಡ್ಸ ಸೋಂಕಿತರೊಂದಿಗೆ ನಾವೂ ಇದ್ದೇವೆ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಸಲು ಮತ್ತು ಅದರ ಹರಡುವಿಕೆ ವಿರುದ್ಧ ಹೋರಾಡಲು ಬದ್ಧತೆಯನ್ನು ತೋರಿಸಲು ಈ ಚಿಹ್ನೆ ಬಳಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಇದರ ಕಲ್ಪನೆ ಮೂಡಿದ್ದು 1991ರಲ್ಲಿ. ಏಡ್ಸ ಚಿಹ್ನೆಯಲ್ಲಿರುವ ಕೆಂಪು ಬಣ್ಣ ರಕ್ತದ ಸಂಕೇತ. ಕೋಪ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ವ್ಯಾಲಂಟೈನ್ಸ ಡೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬಳಸುವಂತೆ ಪ್ರೀತಿಗೂ ಇದು ಸಂಕೇತ ಎಂದು ವಿಷ್ವ ಏಡ್ಸನ ಫ್ರಾಂಕಮೂರ್ ಅಭಿಪ್ರಾಯಪಡುತ್ತಾರೆ. ಸೋಂಕಿನಿಂದ ಸತ್ತವರು ಮತ್ತು ಸಾಯುತ್ತಿರುವ ಸಹೋದ್ಯೋಗಿಗಳು ಹಾಗೂ ಸ್ನೇಹಿತರ ಗೌರವಾರ್ಥ ಮತ್ತು ಅವರ ನೆನಪಿಗಾಗಿ ಈ ಕೆಂಪು ರಿಬ್ಬ್ ಚಿಹ್ನೆ ರೂಪುಗೊಂಡಿತು.
ಐಸಿಟಿಸಿ (ICTC) – ಸಮಗ್ರ ಆಪ್ತ ಸಮಾಲೋಚನಾ ಕೇಂದ್ರ ಮತ್ತು ಪರೀಕ್ಷಾ ಕೇಂದ್ರ
ಎಚ್ಐವಿ/ಏಡ್ಸ ಕುರಿತು ಮಾಹಿತಿ, ಸಲಹೆ, ಮಾರ್ಗದರ್ಶನವನ್ನು ನೀಡುವ ಮತ್ತು ಎಚ್ಐವಿಗಾಗಿ ರಕ್ತಪರೀಕ್ಷೆ ನಡೆಸುವ ಕೇಂದ್ರ. ಇಲ್ಲಿ ಗೌಪ್ಯತೆ ಕಾಪಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಮಹಿಳಾ ಸಮಾಲೋಚಕರು, ಪುರುಷರಿಗೆ ಪುರುಷ ಸಮಾಲೋಚಕರು ಇರುತ್ತಾರೆ. ಎಚ್ಐವಿ ಸೋಂಕಿತರಿಗೆ ಯಾವುದಾದರೂ ಸಮಯಸಾಧಕ ಸೋಂಕುಗಳ ಲಕ್ಷಣಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಲಾಗುತ್ತದೆ.
ಕರ್ನಾಟಕದ ಎಲ್ಲಾ ಜಿಲ್ಲಾ ಆಸ್ಪತ್ರೆ, ವೈದ್ಯಕೀಯ ಕಾಲೇಜುಗಳ ಆಸ್ಪತ್ರೆ, ಎಲ್ಲ ತಾಲ್ಲೂಕು ಮಟ್ಟದ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಮಗ್ರ ಆಪ್ತ ಸಮಾಲೋಚನೆ ಮತ್ತು ಪರೀಕ್ಷಾ ಕೇಂದ್ರಗಳನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಮಾಹಿತಿ, ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ, ಆಪ್ತಸಮಾಲೋಚನೆ ಎಲ್ಲವೂ ಉಚಿತ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಿಗೆ ಉಚಿತ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ರಕ್ತಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅವರ ಒಪ್ಪಿಗೆ ಪಡೆದೇ ರಕ್ತಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತದೆ.
ಕಾಂಡೂಮ್ ಬಳಕೆ
ಎಚ್ಐವಿ/ಏಡ್ಸ ತಡೆಗಟ್ಟುವಲ್ಲಿ ಕಾಂಡೂಮ್ ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಕಾಂಡೂಮನ್ನು ನಾವು ಕೇವಲ ಸಂತಾನ ನಿರೋಧಕ ಸಾಧನವಾಗಿ ಮಾತ್ರ ಭಾವಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಕಾಂಡೂಮ್ ಬಳಕೆ ಕಡ್ಡಾಯ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಮಹಿಳೆಯೂ ತನ್ನ ಸಂಗಾತಿಗೆ ಲೈಂಗಿಕ ಕ್ರಿಯೆಯ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಕಾಂಡೂಮ್ ಬಳಸುವಂತೆ ಒತ್ತಾಯ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಎಚ್ಐವಿ/ಏಡ್ಸನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಖಂಡಿತ ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ಸರ್ಕಾರಿ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಉಚಿತವಾಗಿ ಕಾಂಡೂಮ್ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ.
ರಸಾಯನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ :
ಎಚ್.ಐ.ವಿ. ಸೋಂಕಿತರು ತಮ್ಮ ದೇಹದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ರಸಾಯನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಶ್ವಗಂಧ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಆಮಲಕಿ, ಶತಾವರಿ ಮುಂತಾದವುಗಳು ರಸಾಯನವಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದರ ಪುಡಿಯನ್ನೋ ಇಲ್ಲವೇ ಲೇಹ್ಯವನ್ನೋ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಒಂದು ಚಮಚೆಯಂತೆ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಇಲ್ಲವೇ ಜೇನುತುಪ್ಪ ದೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿದಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ. ಇದರೊಂದಿಗೆ ಮನೆಯೊಳಗಿನ ಮತ್ತು ಹೊರಗಿನ ಪರಿಸರದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, ದೇಹದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, ಉತ್ತಮ ಪೋಷಕಾಂಶವುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, ನಿಯಮಿತ ನಿದ್ರೆ, ಮಾನಸಿಕ ನೆಮ್ಮದಿಗೆ ಧ್ಯಾನ, ಯೋಗ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ದೀರ್ಘಾವಧಿಯ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಬದುಕು ಸಾಧ್ಯ.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ :ವಿಷ ಪದಾರ್ಥ ಮತ್ತು ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ
`ನನ್ನ ಕೂಸು ಎಣ್ಣೆ ಕುಡ್ದು ಬಿಟ್ಟೈತ್ರಿ, ಜಲ್ದಿ ನೋಡ್ರಿ’ ಎಂದು ಮೂರು ವರ್ಷದ ಮಗುವನ್ನು ಎತ್ತಿಕೊಂಡು ಬಂದ ಗೌರಮ್ಮ ಹೇಳಿದಳು. ಯಾವ ಎಣ್ಣೆ ? ಸೀಮೆ ಎಣ್ಣೆನೋ, ಕಡಲೆಕಾಯಿ ಎಣ್ಣೆನೋ, ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆನೋ, ಹರಳೆಣ್ಣೆನೋ ಇರಬೇಕು ಎಂದು ಯೋಚಿಸುತ್ತಿರುವಾಗಲೇ ಬೆಂಗಳೂರಿನಲ್ಲಿ ಮದ್ಯಕ್ಕೂ ಎಣ್ಣೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ ಎಂಬುದು ನೆನಪಾಯಿತು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಯಾರಾದರೂ ಕುಡಿದು ತೂರಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ, `ಎಣ್ಣೆ ಹೊಡ್ಡಿದ್ದಾನೆ’ ಎನ್ನುವುದು ವಾಡಿಕೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಅವರಪ್ಪ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ತಂದಿಟ್ಟಿದ್ದ ಸಾರಾಯಿಯನ್ನು ಮಗು ಕುಡಿದಿರಬಹುದೇ ಎಂಬ ಅನುಮಾನ ಬಂತು.
ಉತ್ತರ ಕರ್ನಾಟಕದ ಕಡೆ ಬೆಳೆಗಳಿಗೆ ಸಿಂಪಡಿಸುವ ಕೀಟನಾಶಕಗಳಿಗೂ ಎಣ್ಣೆ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಸಾರಾಯಿ ವಾಸನೆಯೇನಾದರೂ ಬರುತ್ತಿದೆಯೋ ಎಂದು ನೋಡುತ್ತಿರು ವಾಗಲೇ ಗೌರಮ್ಮ `ನನ್ನ ಯಜಮಾನಂಗೆ ಕೆಮ್ಮು ಬಾಳ ಬಂದಿತ್ತಲ್ರಿ. ಆಗ ನೀವೇ ಕೆಮ್ಮಿನ ಎಣ್ಣಿ ಬರ್ದು ಕೊಟ್ಟಿದ್ರಲ್ರಿ. ಅದೇ ಎಣ್ಣಿ ಬಾಟ್ಲಿಯೊಳಗೆ ಒಂದು ತಟಗು ಇತ್ರಿ. ಅದನ್ನ ಕುಡ್ದು ಬಿಟ್ಟ್ಯೆತ್ರಿ ಇದು’ ಎಂದು ಪಟಕ್ಕನೆ ಸಿಟ್ಟಿನಿಂದ ಮಗುವಿನ ಬೆನ್ನಿಗೊಂದು ಏಟು ಹಾಕಿದಳು.
ಕಳೆದ ವಾರ ಕ್ಲಿನಿಕಬಂದಾಗ ಕೆಮ್ಮಿನ ಸಿರ್ ಬರೆದುಕೊಟ್ಟಿದ್ದು ನೆನಪಾಯಿತು. ಮಗುವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿದಾಗ ಯಾವುದೇ ರೀತಿ ತೊಂದರೆಯಾಗಿರಲಿಲ್ಲ. `ಏನೂ ಆಗಿಲ್ಲ, ಹೆದರಿಕೊಳ್ಳಬೇಡಿ. ಆದರೆ ಹಾಗೆಲ್ಲ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಮಗುವಿನ ಕೈಗೆ ಸಿಗುವಂತೆ ಇಟ್ಟಿದ್ದು ತಪ್ಪು. ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕುಡಿದಿದ್ದರಿಂದ ಮತ್ತು ಅದು ತುಳಸಿಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಔಷಧವಾದ್ದರಿಂದ ಯಾವ ತೊಂದರೆಯೂ ಆಗಿಲ್ಲ’ ಎಂದು ಹೇಳಿ ಕಳುಹಿಸಿದೆ. ಆದರೆ `ಎಣ್ಣೆ’ ಎಂಬುದಕ್ಕೆ `ಕೆಮ್ಮಿನ ಔಷಧ’ವೂ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ ಎನ್ನುವುದನ್ನು ನನ್ನ ನಿಘಂಟಿಗೆ ಸೇರಿಸಿಕೊಂಡೆ.
ಔಷಧಗಳು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ. ನಮ್ಮ ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ವಿಷಪೂರಿತ ವಸ್ತುಗಳೂ ಇರುತ್ತವೆ. ಗಾಯದ ಮುಲಾಮುಗಳು, ಸೋಂಕು ರೋಧಕಗಳು, ಕೀಟನಾಶಕಗಳು, ಸೀಮೆಎಣ್ಣೆ, ಸ್ಪಿರಿಟ್, ಡೆಟಾಲ್, ಹಾರ್ಪಿಕ ಮುಂತಾದವು ಮುಖ್ಯವಾದವು. ಅದನ್ನು ಮತ್ಯಾವುದೋ ವಸ್ತುವೆಂದು ತಿಳಿದು ಅರಿವಿಲ್ಲದೆ ಸೇವಿಸಿದ ಉದಾಹರಣೆಗಳಿವೆ. ಕೆಲವು ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಅತಿಯಾಗಿ ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಅವೂ ವಿಷವಾಗುವುದಿದೆ.
ಆಮ್ಲ, ಪ್ರತ್ಯಾಮ್ಲ, ಸೀಮೆ ಎಣ್ಣೆ ಕುಡಿದ ಪ್ರಸಂಗಗಳನ್ನು ಹೊರತುಪಡಿಸಿ, ಉಳಿದ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ವಾಂತಿಯಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಎರಡು ಚಮಚೆ ಅಡುಗೆ ಉಪ್ಪನ್ನು ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಸಬೇಕು. ವಾಂತಿಯಾಗದಿದ್ದರೆ ಬೆರಳಿನಿಂದ ಗಂಟಲಿನ ಒಳಭಾಗ ನೀವಿ ವಾಂತಿಯಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ರೋಗಿ ವಾಂತಿ ಮಾಡಿದ ನಂತರ ಅಧಿಕ ಪ್ರಮಾಣದ ಹಾಲು, ಹಿಟ್ಟು ಬೆರೆಸಿದ ನೀರು, ತುಳಸಿ ಬೀಜ ಮತ್ತು ಶುಂಠಿ ಕಷಾಯ ಕುಡಿಸಬೇಕು.
ಅಡಿಕೆಯ ಅತಿ ಸೇವನೆಯಿಂದ ವಾಂತಿಯಾಗಬಹುದು. ದೊಡ್ಡವರು ಅಡಿಕೆ ತಿನ್ನುವುದು ನೋಡಿ ಮಕ್ಕಳೂ ತಿಂದು ವಾಂತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಮೂರ್ಛೆ ಬರುವಂತಾದರೆ ಮತ್ತು ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಎರಡರಿಂದ ಮೂರು ಲೀಟರ‍್ನಷ್ಟು ಕುಡಿಸಬೇಕು. ತೃಪ್ತಿಯಾಗುವ ತನಕ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಸಮಸ್ಯೆ ಶಮನವಾಗುವುದು.
ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಮಾಡಬಹುದು ಚಿಕಿತ್ಸೆ :
ದ್ರಾಕ್ಷಿ, ಜೇಷ್ಠಮಧು, ಜೇನುತುಪ್ಪ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಖರ್ಜೂರ, ಶ್ರೀಗಂಧ, ಸುಗಂಧಿಬೇರು, ಲಾಮಂಚ ಇವುಗಳ ಬಿಸಿ ಅಥವಾ ತಣ್ಣಗಿನ ಕಷಾಯವು ಬಾಯಾರಿಕೆ, ಮೂರ್ಛೆ, ತಲೆಸುತ್ತುಗಳನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವುದು.
ಹೆಚ್ಚು ವೀಳ್ಯದೆಲೆ ತಿಂದು `ಮತ್ತು’ ಬಂದಂತಾದರೆ ಸುಣ್ಣವನ್ನು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ (ಹಿಚುಕಿ) ನಶ್ಯದಂತೆ ಅದರ ವಾಸನೆ ಸೆಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತಕ್ಷಣ ವೀಳ್ಯದೆಲೆಯಿಂದ ತಲೆ ದೋರಿದ ತೊಂದರೆ ನಿವಾರಣೆ ಯಾಗುತ್ತದೆ.
ವಿಷಪ್ರಾಶನದಿಂದ ಮೂರ್ಛೆ ಹೋಗಿದ್ದರೆ, ಹಣೆಗೆ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಬಲವಾಗಿ ಚಿಮುಕಿಸಬೇಕು. ಮಲಗಿದ್ದಲ್ಲಿಯೇ ತಲೆದಿಂಬಿನ ಮೇಲೆ ತಲೆಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಎತ್ತರಿಸಿಟ್ಟು ನೆತ್ತಿ ಮೇಲೆ ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಧಾರೆಯಾಗಿ ಒಂದೆರಡು ನಿಮಿಷ ಜೋರಾಗಿ ಎತ್ತರದಿಂದ ಹುಯ್ಯಬೇಕು. ಲಾಮಂಚ, ಶ್ರೀಗಂಧ, ರಕ್ತಚಂದನ, ಬಜೆ ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರನ್ನು ಇದಕ್ಕೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ ಇನ್ನೂ ಉತ್ತಮ. ಕೈಕಾಲುಗಳು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವ ಹಾಗೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಬಿಸಿ ಕೈಗಳಿಂದ ಉಜ್ಜುವುದು ಮತ್ತು ಬಿಸಿ ನೀರು ತುಂಬಿದ ಬಾಟಲಿ ಅಥವಾ ಹಾಟ್ ವಾಟರ್ ಬ್ಯಾಗ್‌ನಿಂದ ಅಂಗಾಲುಗಳಿಗೆ ಶಾಖ ಕೊಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಅತಿಯಾಗಿ ಜಾಯಿಕಾಯಿ ಸೇವಿಸಿ `ಮತ್ತು’ ಬಂದಿದ್ದರೆ ಅಥವಾ ತಲೆತಿರುಗುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅಂಥವರಿಗೆ ಅಳಲೆಕಾಯಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ತಿನ್ನಿಸಬೇಕು. ತಣ್ಣೀರು ಸ್ನಾನ, ಮೊಸರಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ ತಿನ್ನಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ಬೇಗ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
ವಿಷವೃಕ್ಷಗಳ ವಾಸನೆ ಅಥವಾ ವಿಷದಿಂದ ಜ್ವರ ಬಂದಿದ್ದರೆ, `ಸರ್ವಗಂಧ ಕಷಾಯ’ ಕುಡಿಸಬೇಕು. ಸರ್ವಗಂಧ ಎಂದರೆ ಚತುರ್ಜಾತ, ಕರ್ಪೂರ, ಗಂಧ, ಮೆಣಸು, ಅಗಿಲುಗಂಧ, ಕುಂಕುಮ ಕೇಸರಿ, ಲವಂಗಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಕಷಾಯ.
ವಿಷಪ್ರಾಶನದಿಂದ ಮೈ ನಡುಕ, ನಿದ್ರೆ, ಬಾಯಾರಿಕೆ, ದೇಹದಲ್ಲಿ ಚಲನೆ ಇಲ್ಲದಂತಾಗಿದ್ದರೆ ಶತಾವರಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಸಣ್ಣಭದ್ರಮುಷ್ಠಿ, ಖರ್ಜೂರ, ಜೇಷ್ಠಮಧು ಇವುಗಳನ್ನು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ತುಪ್ಪದಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಜೇನುತುಪ್ಪ, ಕಲ್ಲುಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಸಬೇಕು.
ಶಿರೀಷ, ಜೇಷ್ಠಮಧು, ಇಂಗು, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ, ತಗರ, ಬಜೆ, ಚಂಗಲಕೋಷ್ಠ ಇವುಗಳನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅರೆದು ನಶ್ಯ ಮಾಡಬೇಕು. ಒಂದೆಲಗದ ರಸ, ಬೂದುಗುಂಬಳ ರಸ, ಬಜೆ ರಸ, ಶಂಖಪುಷ್ಪ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದನ್ನು ಚಂಗ್ಕೋಷ್ಠದ ಪುಡಿ ಮತ್ತು ಜೇನು ಕೂಡಿಸಿ ಕುಡಿಸಬೇಕು.
ಒಣಶುಂಠಿ, ಅಮೃತಬಳ್ಳಿ, ಪುಷ್ಪರಮೂಲ, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ ಮೂಲ, ಕಿರುಗುಳ್ಳದ ಬೇರು ಇವುಗಳ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಸಬೇಕು.
ಬೂದುಗುಂಬಳ ರಸ, ಜೇಷ್ಠಮಧು ಮತ್ತು ತುಪ್ಪ ಸೇರಿಸಿ ತಯಾರಿಸಿದ ಕೂಷ್ಮಾಂಡ ಘೃತ ಕೂಡ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಆದರೆ, ಒಂದು ವಿಷಯ ನೆನಪಿರಲಿ. ಯಾವುದರಿಂದ ವಿಷ ಪ್ರಾಶನವಾಗಿದೆ ಯೆಂದು ತಿಳಿದಕೂಡಲೇ ಹತ್ತಿರದಲ್ಲಿರುವ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಕರೆದೊಯ್ದು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸಬೇಕಾದುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಕೆಲವು ವಿಷ ವಸ್ತುಗಳು, ದ್ರವ್ಯಗಳು ಪ್ರಾಣಕ್ಕೇ ಅಪಾಯ ತಂದೊಡ್ಡುತ್ತವೆ. ಹಾಗಾಗಿ ತಕ್ಷಣದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ : ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ
ದೀರ್ಘಾಯುಗಳಾಗಬೇಕೆಂದು ಬಯಸುವವರೆಲ್ಲ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯವನ್ನು ಸಂತೋಷದಾಯಕವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಅದರ ರುಚಿಯನ್ನು ಸವಿಯಲೇಬೇಕು. ವೃದ್ಧಾಪ್ಯವನ್ನು `ಶಾಪ’ವೆಂದು ಭಾವಿಸದೇ `ವರ’ವೆಂದುಕೊಂಡಲ್ಲಿ ನಿಭಾಯಿಸುವುದು ಖಂಡಿತ ಕಷ್ಟವಾಗಲಾರದು. ಮಧ್ಯ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿಯೇ ಪೀಠಿಕೆ ಹಾಕಿ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಸೂತ್ರಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಿದಲ್ಲಿ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯವು ಸುಖದಾಯಕವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ ದುಶ್ಚಟಗಳಿಗೆ ದಾಸರಾಗದಂತೆ ಜೀವನ ನಡೆಸಿದಲ್ಲಿ ಆನಾರೋಗ್ಯ ಹತ್ತಿರ ಸುಳಿಯಲಾರದು. ಮಕ್ಕಳು, ಮೊಮ್ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ ಸಂತೋಷದಿಂದ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಮಯ ಕಳೆಯುವಂತಾದಲ್ಲಿ ನೆಮ್ಮದಿಯ ಬದುಕು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. ಮಕ್ಕಳು ಕೂಡ ಅಪ್ಪ, ಅಮ್ಮನನ್ನು ಹೊರೆಯೆಂದು ಭಾವಿಸದೇ ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ನೋಡಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ, ಉತ್ತಮ ಕೌಟುಂಬಿಕ ಪರಿಸರವಿದ್ದಲ್ಲಿ, ವೃದ್ಧರ ಆರೋಗ್ಯ ನಳನಳಿಸುತ್ತಿರುತ್ತದೆ.
ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 20 ರಿಂದ 30 ನಿಮಿಷಗಳ ನಡಿಗೆ, ಧ್ಯಾನ, ಹಿತವಾದ, ಮಿತವಾದ ಸಾತ್ವಿಕ ಆಹಾರ, 2 ಲೀಟ್ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದು, ನಿರಾತಂಕವಾದ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಇವೆಲ್ಲವೂ ದೈಹಿಕ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಿದಲ್ಲಿ ಸಾಹಿತ್ಯ, ಸಂಗೀತದಂತಹ ಉತ್ತಮ ಹವ್ಯಾಸ, ಜನರೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಯುವುದು, ದೇವಸ್ಥಾನಗಳಿಗೆ ಭೇಟಿ ಕೊಡುವುದು, ಸಮಾಜಸೇವೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಕುಟುಂಬ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಭೇಟಿಯಾಗಿ ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು, ಕುಟುಂಬ ಸಮೇತ ಇಲ್ಲವೇ ಮಿತ್ರರ ಜೊತೆಗೂಡಿ ಪ್ರವಾಸ ಹೋಗುವುದು ಇವೆಲ್ಲವೂ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ವೃದ್ಧಿಗೆ  ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ.
ನಡಿಗೆ : ನಾವು ನಡೆಯುವಾಗ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಬಹುತೇಕ ಸ್ನಾಯುಗಳು, ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಬಳಕೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇದೊಂದು “ಪರಿಪೂರ್ಣ ವ್ಯಾಯಾಮ” ಎಂದು ಪರಿಗಣಿತವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ ದರ (BMR – Basic Metabolism rate) ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಟದ ವೇಗ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಹೃದಯದ ಬಡಿತ ಹೆಚ್ಚುವುದರಿಂದ ದೇಹದ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ರಕ್ತಪೂರೈಕೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಿಗೆ ಆಮ್ಲಜನಕ ಹೆಚ್ಚು ಪೂರೈಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮೂವತ್ತು ನಿಮಿಷ ನಡೆದರೆ ಸುಮಾರು 200 ಕ್ಯಾಲೊರಿಗಳು ಖರ್ಚಾಗುತ್ತವೆ. ಕನಿಷ್ಠ ಹತ್ತು ನಿಮಿಷಗಳ ನಡಿಗೆಯಿಂದಲೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮಟ್ಟದ ಪ್ರಯೋಜನವಿದೆ. ಅಲ್ಲದೇ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ನಡಿಗೆಯಿಂದ ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ದೇಹಕ್ಕೆ, ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಹಿತವೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಖಿನ್ನತೆ, ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ ಹತ್ತಿರ ಬರಲಾರವು. ಮೆದುಳಿಗೆ ಆಮ್ಲಜನಕ ಪೂರೈಕೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಅಲ್ಲಿನ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಕ್ರಿಯಾಶೀಲವಾಗುತ್ತವೆ. ನಡಿಗೆ ನಮ್ಮ ವಯಸ್ಸಾಗುವಿಕೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಇಲ್ಲವೇ ಸಂಜೆ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಮಯ ನಿಗದಿಪಡಿಸಿಕೊಂಡು ನಡಿಗೆ ರೂಢಿಸಿ ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಡೆಯುವುದನ್ನು ಆನಂದಿಸಿದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯ ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಹೃದಯಾಘಾತ, ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ, ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು, ಆಸ್ಟಿಯೋಪೊರೊಸಿಸ್, ಕ್ಯಾನ್ಸರ್, ಸಂಧಿವಾತ ಮುಂತಾದ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಣೆ ಒದಗಿಸುವುದಲ್ಲದೇ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾ್ ಪ್ರಮಾಣವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ನಡಿಗೆಗೆ ಪ್ರಶಾಂತವಾದ ಸ್ಥಳ ಆಯ್ಕೆಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಿಗಿಯಾಗಿರುವ ಪಾದರಕ್ಷೆ ಧರಿಸಬಾರದು. ಅನಾರೋಗ್ಯವಿರುವಾಗ ನಡೆಯುವುದು ಬೇಡ. ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ವಾಕಹೋಗುವಾಗ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಸ್ವೆಟ್, ಟೊಪ್ಪಿ, ಕಾಲುಚೀಲ ಧರಿಸಿ ಹೋಗುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಚಳಿಯಿರುವಾಗ ಬೆಳಗಿನ ಜಾವ ಹೋಗುವುದಕ್ಕಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ ತಡವಾಗಿ `ವಾಕಹೋಗಬಹುದು. ನಡಿಗೆಯು ಅತ್ಯುತ್ತಮ `ಔಷಧಿರಹಿತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ’ ಎಂದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪ್ರೇಕ್ಷೆಯೇನಿಲ್ಲ. ಋತುಬಂಧದ ನಂತರ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಮೂಳೆಗಳು ಟೊಳ್ಳಾಗುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಪ್ರತಿದಿನ ಕ್ರಮಬದ್ಧ ನಡಿಗೆಯಿಂದ ಮೂಳೆಗಳು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುತ್ತವೆ. ನಡಿಗೆಯು ಜೀವನೋತ್ಸಾಹವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ.
ನೀರು : ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ ಒಂದು ಇಲ್ಲವೇ ಎರಡು ಲೋಟ ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಮಳೆಗಾಲ ಮತ್ತು ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ನೀರನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಮೂತ್ರಪಿಂಡ, ಪಿತ್ತಕೋಶ, ಜಠರದ ತೊಂದರೆಗಳು, ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನ ಹುಣ್ಣು ಮತ್ತು ಮಲಬದ್ಧತೆಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಶುದ್ಧ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಹಸಿವು ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಜೀರ್ಣಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ವಾತಾವರಣದ ಉಷ್ಣತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬೆವರುವುದು ಅಧಿಕ. ಮೂತ್ರದ ಉತ್ಪತ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಬೇಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ನೀರು ಹೆಚ್ಚು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ನೀರನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ಬರಬಹುದಾದ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟಿ ಉಂಟಾಗುವ ಹೃದಯಾಘಾತ, ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು.
ಆಹಾರ : ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರವನ್ನು ಹಿತಮಿತವಾಗಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಶುಚಿಯಾದ, ರುಚಿಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು, ರೋಗಾಣುರಹಿತವಾಗಿರಬೇಕು. ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರಬೇಕು. ಬೆಳಗಿನ ಸಮಯ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದ ಆಹಾರ, ಮಧ್ಯಾಹ್ನ ಸಾಮಾನ್ಯ ಪ್ರಮಾಣದ ಆಹಾರ, ರಾತ್ರಿ ಕನಿಷ್ಟ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸಾತ್ವಿಕ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಸಾಕಷ್ಟು ನಾರಿನಂಶಗಳು, ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್ ರಹಿತ, ಅಗತ್ಯವಾದ ಅನ್ನಾಂಗಗಳು, ಖನಿಜಗಳು, ಸಸಾರಜನಕಗಳು ಮತ್ತು ಕಡಿಮೆ ಪಿಷ್ಠಪದಾರ್ಥಗಳು ಒಳಗೊಂಡ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿದಿನ ಬಳಸಿದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆ ಖಚಿತ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದಲ್ಲದೇ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ರೋಗ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ ಶೀಘ್ರ ಗುಣವಾಗಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
ತಾಜಾ ತರಕಾರಿಗಳು : ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಗಳು – ದಂಟು, ಹರಿವೆ, ಮೆಂತ್ಯ, ಚಕ್ಕೋತ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ, ಸಬ್ಬಸಿಗೆ, ನುಗ್ಗೆ, ಪಾಲಕಅಗಸೆ, ಪುದೀನ ಸೊಪ್ಪುಗಳು. ಗಜ್ಜರಿ, ಬೀಟ್‌ರೂಟ್, ಬೆಂಡೆಕಾಯಿ, ಹೀರೆಕಾಯಿ, ಬೂದುಗುಂಬಳ ಮುಂತಾದ ತರಕಾರಿಗಳು ಜೀವಸತ್ವ `ಸಿ’, ಕಬ್ಬಿಣ, ಸುಣ್ಣಾಂಶಗಳನ್ನು ದೇಹಕ್ಕೆ ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ. ಪ್ರತಿದಿನ ಒಂದು ಬಟ್ಟಲು ಸಲಾ್ ಅಥವಾ ಅರ್ಧ ಬಟ್ಟಲು ಬೇಯಿಸಿದ ತರಕಾರಿಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಇಲ್ಲವೇ ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಹಣ್ಣುಗಳು : ಮೂಸಂಬಿ, ಕಿತ್ತಲೆ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, ಕರಬೂಜ, ಪರಂಗಿ ಹಣ್ಣು, ಪೈನಾಪ್, ಸೇಬು ಮುಂತಾದ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಆಯಾ ಋತುಮಾನದಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಶರಬತ್ತು ತಯಾರಿಸಿ ಇಲ್ಲವೇ ಹಾಗೆಯೇ ತಿನ್ನಬಹುದು. ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯಿರುವವರು ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆ ಮೇರೆಗೆ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನಬೇಕು. ಅನೇಕ ಹಣ್ಣುಗಳು ನಾರಿನಂಶವನ್ನು, `ಸಿ’ ಜೀವಸತ್ವ, ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವನ್ನು ದೇಹಕ್ಕೆ ಒದಗಿಸುತ್ತವೆ.
ಆಹಾರ ಧಾನ್ಯಗಳು : ಅಕ್ಕಿ, ರಾಗಿ, ಗೋಧಿ, ಜೋಳ, ಬಾರ್ಲಿ, ಮೆಕ್ಕೆಜೋಳ ಮುಂತಾದ ಧಾನ್ಯಗಳು ಅಥವಾ ಅವುಗಳಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಹಿಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು.
ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳ ಸೇವನೆ ಬೇಡ : ತಂಪು ಪಾನೀಯಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಿದರೆ ಆಹಾರ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ಬದಲು ಅಜೀರ್ಣ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಅಜೀರ್ಣದಿಂದ ರೋಗಕಾರಕ ವಿಷಾಣುಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಿ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಸೇರುತ್ತವೆ. ಈ ಪಾನೀಯಗಳ ಪಿ.ಎನ್. 3.41ರಷ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ಅಂದರೆ ಮೂಳೆಯು ಸಹ ಈ ಆಮ್ಲದಲ್ಲಿ ನಾಶಹೊಂದುತ್ತವೆ. ಇದರಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕುಂದುತ್ತದೆ. ಉದರದ ಹುಣ್ಣು, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಸಂಧಿವಾತ, ಚರ್ಮ ರೋಗಗಳು ಪದೇ ಪದೇ ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ತಂಪುಪಾನೀಯಗಳ ಸಹವಾಸದಿಂದ ದೂರವಿರುವುದು ಲೇಸು.
ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಪಾನ ಬೇಡ : ಹೃದಯಾಘಾತ, ಕ್ಯಾನ್ಸ್, ಉದರದ ಹುಣ್ಣು, ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಬೊಜ್ಜು ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವ ಧೂಮಪಾನ, ಮದ್ಯಪಾನಗಳು ಮಾರು ದೂರದಲ್ಲಿರಲಿ.
ನಿದ್ರೆ : ಐದರಿಂದ ಆರು ಗಂಟೆ ನಿದ್ರೆ ಅವಶ್ಯಕ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯಕರ. ರಾತ್ರಿ 10 ಗಂಟೆಗೆ ಮಲಗಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಬ್ರಾಹ್ಮೀ ಮುಹೂರ್ತದಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ 4 ಗಂಟೆಗೆ ಏಳುವುದು ಉತ್ತಮ. ಮಲಗುವ ಹಾಸಿಗೆ ಹತ್ತಿಯದ್ದಾಗಿರಲಿ. ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಆಲೋಚನೆಗಳಿರಲಿ. ಧ್ಯಾನ ಮಾಡುವುದೂ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಆಯಾ ದಿನದ ನಡವಳಿಕೆಗಳನ್ನು ಅವಲೋಕಿಸಿ, ವಿಮರ್ಶಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ನಿಮಗಿಷ್ಟವಾದ ಸಂಗೀತ ಆಲಿಸಿ.
ರಸಾಯನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ : ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ರಸಾಯನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ರಸಾಯನ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದೇಹದಲ್ಲಿ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ದೈಹಿಕ ಮತ್ತು ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ವೃದ್ಧಿಸುತ್ತದೆ. ಜ್ಞಾಪಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ಉತ್ಸಾಹ ಹೆಚ್ಚಿಸುತ್ತದೆ. ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ, ಅಳಲೆಕಾಯಿ, ಭೃಂಗರಾಜ, ಅಶ್ವಗಂಧ, ಶತಾವರಿ, ಹಿಪ್ಪಲಿ ಮುಂತಾದವುಗಳು ರಸಾಯನವಾಗಿ ಕಾರ್ಯ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದನ್ನು ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಇಲ್ಲವೇ ಲೇಹ್ಯ ತಯಾರಿಸಿ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ, ಜೇನಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು : ದೈಹಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, ಮನೆ ಮತ್ತು ಪರಿಸರವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಶಾಂತ ಮನಸ್ಥಿತಿಯಿಂದ ಸಮಯಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಕುಟುಂಬದವರೊಂದಿಗೆ, ನೆರೆಹೊರೆಯವರೊಂದಿಗೆ, ಸಾರ್ವಜನಿಕರೊಂದಿಗೆ ಸ್ನೇಹ, ಪ್ರೀತಿಯಿಂದ ನಡೆದು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆತ್ಮೀಯರೊಂದಿಗೆ ನಿಮ್ಮ ಆಲೋಚನೆ, ಭಾವನೆ, ಕಷ್ಟಸುಖಗಳನ್ನು ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ. ನಿಮ್ಮ ನ್ಯೂನತೆಗಳನ್ನು, ಕೊರತೆಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿಕೊಂಡು ವಿಶ್ಲೇಷಿಸಿ, ಅವುಗಳ ನಿವಾರಣೆಯತ್ತ ಗಮನಹರಿಸಿ. ಆಸೆ, ನಿರೀಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತೃಪ್ತಿ, ಸಮಾಧಾನಗಳ ಜೀವನ ನಿಮ್ಮದಾಗಬೇಕು. ಮನರಂಜನೆ, ವಿಶ್ರಾಂತಿಗಳಿಗೆ ಗಮನಕೊಡಿ. ಅನಾರೋಗ್ಯವುಂಟಾದಾಗ ಉದಾಸೀನ ಮಾಡದೇ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾದ ನಿರ್ಧಾರ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಮನೆಯವರೊಂದಿಗೆ ಚರ್ಚಿಸಿ, ನಿರ್ಧರಿಸಿ. ಪತಿ /ಪತ್ನಿ ಒಬ್ಬರಿಗೊಬ್ಬರು ಪ್ರೀತಿ, ಗೌರವಗಳಿಂದ ಅನ್ಯೋನ್ಯತೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಬ್ಬರಿಗಿನ್ನೊಬ್ಬರು ಆಸರೆಯಾಗಿರಬೇಕು.
ಮಧುಮೇಹ : 65 ಇಲ್ಲವೇ 70 ವರ್ಷ ತುಂಬಿದ ನಂತರ ಮಧುಮೇಹ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪಥ್ಯ, ನಡಿಗೆ ಮತ್ತು ಕೆಲವು ಮನೆ ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ತರಬಹುದು.
1) ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಬೇವಿನ ಎಳೆಯ ಎಲೆಯ ರಸವನ್ನು 4 ರಿಂದ 5 ಚಮಚೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೇ ಬೇವಿನ ತೊಗಟೆಯ ಕಷಾಯ ಕೂಡ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಐದು ಗ್ರಾಂ ಬೇವಿನ ತೊಗಟೆಯನ್ನು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಅರ್ಧ ಲೀಟ್ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಸಣ್ಣಗಿನ ಉರಿಯಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಸಿ ನೀರು ಅರ್ಧದಷ್ಟಾದಾಗ ಅಂದರೆ ಕಾಲು ಲೀಟ್ ನೀರು ಉಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಿ, ಆರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
2) ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ಕಾಂಡವನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ರಸ ತೆಗೆದು 2 ರಿಂದ 4 ಚಮಚೆ ರಸವನ್ನು ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
3) ಒಂದು ಚಮಚೆ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಕಾಲು ಚಮಚೆ ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿಯೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕದಡಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
4) ನೇರಳೆ ಬೀಜದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಸ್ಟಿವಿಯಾ : ಸಿಹಿರುಚಿ ಬೇಕೆನ್ನುವವರು, ಸಕ್ಕರೆ, ಬೆಲ್ಲ ತಿನ್ನುವುದು ಬಿಡಲಿಕ್ಕಾಗದವರು ಕಾಫಿ, ಟೀ, ಪಾಯಸ ಮುಂತಾದವುಗಳಿಗೆ ಸ್ಟಿವಿಯಾ ಎಲೆಯ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬಳಸಬಹುದು. ಸ್ಟಿವಿಯಾ ಎಲೆ ಸಿಹಿಯಾಗಿದ್ದು ಇದರಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಕ್ಯಾಲೊರಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಇದನ್ನು ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯವರು ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಅಧಿಕ ಕೊಲೆಸ್ಟ್ರಾಲ್, ಅಧಿಕ ಟ್ರೈಗ್ಲಿಸರೈಸ ಇರುವವರು ಕೂಡ ಬಳಸಬಹುದು. ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ ಮಧುವಂತೆ, ಸಿಹಿ ತುಳಸಿ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುವ ಸ್ಟಿವಿಯಾ ಗಿಡವನ್ನು ಮನೆಯಲ್ಲೇ ಬೆಳೆಸಬಹುದು. ಎಲೆಗಳನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಬೇಕೆಂದಾಗ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಸ್ಟಿವಿಯಾದಿಂದ ಸಕ್ಕರೆಯಿಂದಾಗುವ
ಯಾವುದೇ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸೊಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಅದರಲ್ಲೂ ಮೆಂತ್ಯ, ಕರಿಬೇವು, ನುಗ್ಗೆ ಸೊಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ. ಕಾಯಿಲೆ ಬಗ್ಗೆ ಚಿಂತೆ ಬೇಡ.
ಮಂಡಿನೋವು : ಮಂಡಿನೋವು ಪುರುಷ ಮತ್ತು ಮಹಿಳೆಯರೆಂಬ ೇದವಿಲ್ಲದೇ ಇಬ್ಬರಲ್ಲೂ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಂತಹುದು. ಮೂಳೆಗಳು ಟೊಳ್ಳಾಗುವಿಕೆ ಯಿಂದ, ದೇಹದ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮಂಡಿಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು, ಊತ, ಬಿಗಿತ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಬೆಳಗಿನ ಸಮಯ ನೋವು ಅಧಿಕ. ನೋವು ನಿವಾರಕ ಮಾತ್ರೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ರೂಢಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು.
1) ಒಣಶುಂಠಿ ಮತ್ತು ಧನಿಯಾ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 5 ಗ್ರಾಂ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಬೇಕು. ನಾಲ್ಕು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಈ ಪುಡಿಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಒಲೆಯ ಮೇಲೆ ಸಣ್ಣಗಿನ ಉರಿಯಲ್ಲಿ ಕುದಿಯಲು ಇಡಬೇಕು. ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕುದಿದು ಕಷಾಯ ಅರ್ಧದಷ್ಟಾದಾಗ ಇಳಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಇದನ್ನು 10 ರಿಂದ 15 ದಿನ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವವರೆಗೂ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
2) ಸಾಸುವೆ ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯನ್ನು ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ನೋವಿರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಬೇಕು. ಮಸಾಜ್ ನಂತರ ಹೊಂಗೆ ಎಲೆಯನ್ನು ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ಇಲ್ಲವೇ ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ ಬೇಯಿಸಿದ ನೀರಿನಿಂದಲೂ ಶಾಖ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
3) ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಸಿಗೆಯಿಂದೇಳುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಲಗಿದ್ದಲ್ಲಿಯೇ ಕಾಲನ್ನು 450 ಕೋನದಲ್ಲಿ ಮೇಲೆತ್ತಿ ಇಳಿಸುವಂತಹ ಸರಳ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ರೀತಿ ಒಂದೊಂದು ಕಾಲಿನಲ್ಲೂ ಕನಿಷ್ಟ 10 ಬಾರಿ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
4) ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಸರುಬೇಳೆ, ಹುರುಳಿ ಬಳಸಿದಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ.ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಬೇಯಿಸಿ ಕಟ್ಟು ತೆಗೆದು ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಜೀರಿಗೆ ಪುಡಿ, ಉಪ್ಪು ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಹಾಗಲಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆಕಾಯಿ, ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು, ಮೆಂತ್ಯಸೊಪ್ಪು, ಶುಂಠಿ, ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಬಳಸಿದಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಅಮಶಂಕೆ : ಹೊಟ್ಟೆ ಹಿಡಿದಂತಾಗಿ ನೋವು ಬಂದು ಮಲವಿಸರ್ಜನೆ ಆಗುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಮಲದೊಂದಿಗೆ ಗೊಣ್ಣೆಯಂತಹ ಪದಾರ್ಥ ಹೋಗುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆಮಶಂಕೆಯಿಂದಾಗಿ ಹಾಗಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಊಟವಾದೊಡನೆ ಮಲವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಹೋಗಬೇಕೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ನೀರು ಬರುವುದು, ಹೊಟ್ಟೆಯುಬ್ಬರ ಕೂಡ ಇರುತ್ತದೆ.
ಆಮಶಂಕೆಯುಂಟಾಗಲು ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ ಕಲುಷಿತ ನೀರು. ನೀರನ್ನು ಕಾಯಿಸಿ ಆರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಮಸಾಲೆ ಪದಾರ್ಥ, ಕಾಳುಗಳ ಸೇವನೆ ಬೇಡ. ಕಾಫಿ, ಟೀ ಸೇವನೆ ಮಿತಿಯಲ್ಲಿರಲಿ. ಎಳನೀರು, ಮೂಸಂಬಿ, ಕಿತ್ತಲೆ ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ಬೆಲ್ಲ ಇಲ್ಲವೇ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ನೇರಳೆ ಹಣ್ಣಿನ ಶರಬತ್ತು ಕೂಡ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸಬ್ಬಕ್ಕಿ (ಸೀಮೆ ಅಕ್ಕಿ) ಪಾಯಸ ಕೂಡ ಉತ್ತಮವಾದುದು. ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಹುರಿದು ನಂತರ ಬೇಯಿಸಿ ಕಟ್ಟು ತೆಗೆದು (ಮೇಲಿನ ತಿಳಿ) ಅದಕ್ಕೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ನಾಲ್ಕು ಚಮಚೆ ದಾಳಿಂಬೆ ರಸವನ್ನು ಆಗಾಗ ಅಂದರೆ ನಾಲ್ಕೈದು ಗಂಟೆಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ : ಆಗಾಗ ಕುಟುಂಬ ವೈದ್ಯರನ್ನು ೇಟಿಯಾಗಿ ರಕ್ತದೊತ್ತಡವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ನಿಯಂತ್ರಿಸಲು ಔಷಧಿ ಸೇವನೆ, ಪಥ್ಯ, ವ್ಯಾಯಾಮ ಪಾಲಿಸ ಬೇಕು. ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆ ಮಿತಿಗೊಳಿಸಿ ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸಂತೋಷದಿಂದ ಇರಬೇಕು. ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ತಗ್ಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅಂದರೆ ಯೋಗ, ಧ್ಯಾನವನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಂದೆಲಗದ ಪುಡಿ ಇಲ್ಲವೇ ಸರ್ಪಗಂಧ ಬೇರಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಅಲರ್ಜಿ ತೊಂದರೆ : ಮೈಮೇಲೆ ಕೆಂಪಗೆ ಗಂಧೆಗಳು ಅಥವಾ ಗಾದರಿ (Rashes) ಏಳುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ತುರಿಕೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮಳೆಗಾಲ, ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಕೆರೆತ ಹೆಚ್ಚು. ನಮ್ಮ ದೇಹಕ್ಕೆ ಒಗ್ಗದಿರುವುದು ಅಲರ್ಜಿ ಎನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಯಾವ ಪದಾರ್ಥ ತಿಂದಾಗ ಅಲರ್ಜಿಯಾಗುವುದೋ ಅಂತಹುದನ್ನು ತಿನ್ನಬಾರದು. ದೇಹದ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಅಲರ್ಜಿಯ ತೊಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಾಡಲಾರದು.
1) ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆಯ ರಸ ತೆಗೆದು, ಎರಡು ಚಮಚೆ ರಸಕ್ಕೆ ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಜೇನು ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಇಲ್ಲವೇ ಮೂರು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೇ ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆಯ ಎಲೆಯನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಗಂಧೆಗಳು ಎದ್ದಿರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ನವೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ದೊಡ್ಡಪತ್ರೆಯ ಎಲೆಯಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಚಟ್ನಿ, ತಂಬುಳಿ, ಸಲಾಡ್ ಮುಂತಾದವನ್ನು ಆಹಾರದೊಂದಿಗೆ ತಿನ್ನಬೇಕು.
2) ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿಹಾಲು ಇಲ್ಲವೇ ಬಿಸಿ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಶುದ್ಧ ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬೆರೆಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಅಂಗಡಿಯಿಂದ ಖರೀದಿಸಿದ ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿ ಬೇಡ. ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಅರಿಶಿನ ಕೊಂಬು ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
3) ದೇಹದ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಹೆಚ್ಚಲು ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸ ಬೇಕು.
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥ, ಖಾರ, ಹುಳಿ ಸೇವನೆ ಬೇಡ. ಗಂಧೆ ಬಂದಿರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಬಳಸಬೇಕು. ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಬಿಸಿನೀರಿನ ಬಳಕೆ ಬೇಡ. ಸ್ವಲ್ಪ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟು ಬಳಸಬೇಕು. ಧರಿಸುವ ಉಡುಪು ಹತ್ತಿಯದ್ದಾಗಿರಲಿ.
ಹಿಮ್ಮಡಿ ಒಡೆಯುವುದು : ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ  ಪಾದಗಳಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲೂ ಹಿಮ್ಮಡಿ ಒಡೆಯುವುದು ಅತ್ಯಂತ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಹಿಮ್ಮಡಿಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಲು ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಮುಲಾಮನ್ನು ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
30 ಗ್ರಾಂ ಜೇನುಮೇಣ (Wax) ಒಂದು ಪಾತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಒಲೆಯ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಅದು ಕರಗಿದ ನಂತರ 20 ಮಿಲಿ ಬೇವಿನೆಲೆಯ ರಸ ಅಥವಾ ಬೇವಿನೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು 20 ಮಿಲಿ ಕೊಬ್ಬರಿಎಣ್ಣೆ ಬೆರೆಸಿ ಕೆಳಗಿಳಿಸಿ, ಒಂದು ಅಗಲವಾದ ತಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಆರಿದ ನಂತರ ಗಾಜಿನ ಬಾಟಲಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಿ. ಪ್ರತಿದಿನ ರಾತ್ರಿ ಕಾಲನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಿಕೊಂಡು ಒಂದು ಟ್ನಲ್ಲಿ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ 5 ರಿಂದ 10 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ಕಾಲಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿದ್ದು ನಂತರ ಮೃದುವಾದ ಹತ್ತಿಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಒರೆಸಿ, ಮುಲಾಮನ್ನು ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಓಡಾಡುವಾಗ ಸಾಕಹಾಕಿ ಚಪ್ಪಲಿಧರಿಸಿ ಇಲ್ಲವೇ ಹಿಮ್ಮಡಿ ಮುಚ್ಚುವಂತಹ ಶೂ ಧರಿಸಿ. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಲೀಟರ್ ನೀರು ಕುಡಿಯಿರಿ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿದಿನ ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರಲಿ. ಜೀವಸತ್ವ `ಸಿ’ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವಂತಹ ಮೂಸಂಬಿ, ಕಿತ್ತಲೆ, ಟೊಮ್ಯಾಟೋ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು, ಬೆಟ್ಟದ ನೆಲ್ಲಿಕಾಯಿಗಳ ಸೇವನೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರಲಿ.
ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ : ವೃದ್ಧಾಪ್ಯದಲ್ಲಿ ಅನೇಕರಿಗೆ ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ ತೊಂದರೆ ಕಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ನಿದ್ರೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಒಮ್ಮೆ ಮಲಗಿದರೂ ಎರಡು-ಮೂರು ಗಂಟೆಗೆಲ್ಲ ಎಚ್ಚರವಾಗಿಬಿಡುವುದು. ಮಾನಸಿಕ ನೆಮ್ಮದಿಯಿಲ್ಲದೇ ಖಿನ್ನತೆ, ಆತಂಕಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿಯೂ ನಿದ್ರೆ ಬರುವುದಿಲ್ಲ.
ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವಯಸ್ಸಾದ ನಂತರ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ನಿದ್ರೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 5 ಗಂಟೆಗಳ ನಿದ್ರೆ ಬಂದರೂ ಸಾಕು. ಅದನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ ನಿದ್ರೆ ಎಂದೇ ಹೇಳಬಹುದು. ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಬೇಗನೇ ಅಂದರೆ 7 ಗಂಟೆಗೇ ಊಟ ಮಾಡುವುದನ್ನು ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಿಸಿಯಾದ, ಜೀರ್ಣಿಸಲು ಸುಲಭವಾದ, ಮೃದುವಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಸಂಜೆ ಹೊತ್ತು ಎರಡು ಚಮಚೆ ಗಸಗಸೆಯನ್ನು ಅರ್ಧ ಲೋಟ ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ನೆನೆಯಿಸಿಟ್ಟು ರಾತ್ರಿ ಎಂಟು ಗಂಟೆಗೆ ನೆಂದಿರುವ ಗಸಗಸೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ
ಅಗಿದು ತಿನ್ನಬೇಕು. 15 ದಿನ ಇಲ್ಲವೇ ಒಂದು ತಿಂಗಳ ಕಾಲ ಹೀಗೆ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ತಲೆಗೆ ಬ್ರಾಹ್ಮೀ ತೈಲವನ್ನು ಹಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ತಲೆದಿಂಬಿಗೆ ಗುಲಾಬಿ ತೈಲವನ್ನು (ಸುಗಂಧ ತೈಲ) ಸಿಂಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು
ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ಕೊಳಲಿನ ಸಂಗೀತವನ್ನು ಆಲಿಸಬೇಕು. ಉತ್ತಮ ಸಾಹಿತ್ಯ ಕೃತಿಗಳನ್ನು ಓದಬೇಕು. ಮನಸ್ಸು ಸಮಾಧಾನವಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ನಿದ್ರೆ ತಂತಾನೇ ಬರುತ್ತದೆ. ನಿದ್ರೆಗೆ ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸುವುದು ಸಲ್ಲದು.
ತಲೆನೋವು : ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ತಲೆನೋವು ತಡೆಯಲಾಗದಷ್ಟು ಇರುತ್ತದೆ. ತಲೆ ಬಗ್ಗಿಸಿದಾಗ ತಲೆಸುತ್ತು ಬಂದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ತಲೆಭಾರವೂ ಇರುತ್ತದೆ. ಅಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ತಲೆನೋವಿಗೆ ಕಾರಣಗಳು ಅನೇಕ. ನಿದ್ರೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡ, ಎದೆಯುರಿ, ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆ ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ತಲೆನೋವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ತಲೆನೋವು ಬಿಡದೇ ಕಾಡುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆ ನಿಮ್ಮ ಕುಟುಂಬ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ರಕ್ತದೊತ್ತಡವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಅಧಿಕ ರಕ್ತದೊತ್ತಡವಿದ್ದಲ್ಲಿ ತಡಮಾಡದೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಆರಂಭಿಸಿ. ಮಾನಸಿಕ ಒತ್ತಡವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಯೋಗ, ಧ್ಯಾನದ ಮೂಲಕ ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಒಂದೇ ಸಮನೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡದೇ ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿ. ಶ್ರೀಗಂಧವನ್ನು ಇಲ್ಲವೇ ಶುಂಠಿಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ  ಅರೆದು ಹಣೆಯ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಚಿಂತೆ ಮಾಡಬೇಡಿ. ಯಾವುದಾದರೊಂದು ವಿಷಯದ ಕುರಿತು ತುಂಬ ಆಲೋಚನೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆತ್ಮೀಯರೊಂದಿಗೆ ಮಾತನಾಡಿ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಪ್ರತಿದಿನ ಖಾಲಿಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಒಂದು ಚಮಚ ಅಶ್ವಗಂಧ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಇಲ್ಲವೇ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಿ.
ಗುಳ್ಳೆಗಳು : ಕೆಲವರಿಗೆ ಮೈಮೇಲೆ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲೂ ಕಂಕುಳಿನಲ್ಲಿ ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಏಳುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಗುಳ್ಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಕೀವು ತುಂಬಿ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಪದೇ ಪದೇ ಗುಳ್ಳೆಗಳೇಳುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆ ರಕ್ತ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡು ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಏನಾದರೂ ಇದೆಯಾ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಅದಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರೊಂದಿಗೆ ಪಥ್ಯ ಹಾಗೂ ವ್ಯಾಯಾಮ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕೆ ಬಂದಲ್ಲಿ ಗುಳ್ಳೆಗಳೇಳುವುದು ತಂತಾನೇ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಇಲ್ಲದಿದ್ದ ಪಕ್ಷದಲ್ಲಿ ರಕ್ತಶುದ್ಧಿಗೆ ಸೊಗದೆ ಬೇರಿನ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 10 ಗ್ರಾಂ ಸೊಗದೆ ಬೇರನ್ನು ಒಂದು ಲೀಟ್ ನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಬೇಕು. ನೀರು ಕುದಿದು ಅರ್ಧದಷ್ಟಾದಾಗ ಇಳಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ, ಆರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ದೇಹದ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ಕಡೆಗೂ ಗಮನಹರಿಸಬೇಕು. ಸ್ನಾನದ ನಂತರ ಗುಳ್ಳೆಗಳಿಗೆ ಶ್ರೀಗಂಧವನ್ನು ತೇಯ್ದು ಲೇಪಿಸಬೇಕು. ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ. ಬೇವಿನ ಎಲೆ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಬಿಳಿ ಮಚ್ಚೆ (ತೊನ್ನು) : ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಬಿಳಿಮಚ್ಚೆಗಳು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ವಯಸ್ಸಾದ ನಂತರ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ತೊನ್ನು ಒಂದು ಕಾಯಿಲೆಯೇ ಅಲ್ಲ. ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಬಣ್ಣ ಕೊಡುವ ಮೆಲನಿಲ್ ಅಂಶ ಕಡಿಮೆ ಆದಲ್ಲಿ ತೊನ್ನು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದೆ. ಓಝೋನ್ ಪದರದಲ್ಲಿ ರಂಧ್ರಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತಿರುವುದರಿಂದಲೂ `ತೊನ್ನು’ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿದೆ. ಬಿಳಿಯಾಗಿರುವ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಬಾವಂಚಿ ತೈಲವನ್ನು ಲೇಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಿ. ಲೇಪಿಸಿದ ನಂತರ ಬೆಳಗಿನ ಸೂರ್ಯನ ಕಿರಣಗಳಿಗೆ, ಎಳೆ ಬಿಸಿಲಿಗೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ದೇಹವನ್ನು ಒಡ್ಡಿಕೊಳ್ಳಿ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳಾದ ಹುಣಸೆಹಣ್ಣು, ಟೊಮೆಟೊ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣು ಮುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಸೇವಿಸಬೇಡಿ. ಹೆಚ್ಚು ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ 11 ರಿಂದ 4 ಗಂಟೆಯವರೆಗಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ತಿರುಗಾಡಬೇಡಿ. ಬಿಸಿಲಿಗೆ ಹೋಗಲೇಬೇಕಾದಲ್ಲಿ ಕೊಡೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿ. ಹತ್ತಿ ಬಟ್ಟೆ ಧರಿಸಿ. ಸ್ನಾನಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು ಬಿಸಿನೀರಿನ ಬಳಕೆ ಬೇಡ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರಲಿ. ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸಿ, ಆರಿಸಿ ಕುಡಿಯಿರಿ. ತೊನ್ನಿನ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಕೊರಗಬೇಡಿ. ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ನೆಮ್ಮದಿಯಿಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಕಾಯಿಲೆಯಾದರೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗಲಾರದು. ಬದುಕಿನ ಬಗ್ಗೆ ಸಕಾರಾತ್ಮಕ ಮನೋಭಾವವಿರಲಿ.
ಉಬ್ಬಸ : ಉಸಿರು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಉಬ್ಬಸ ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ತುಂಬ ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಸುಂಯ್, ಸುಂಯ್ ಶಬ್ದ ಬರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಮಳೆಗಾಲ, ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ  ಉಬ್ಬಸದ ತೊಂದರೆ ಇನ್ನು ಹೆಚ್ಚು. ಕೆಲವರು ಉಬ್ಬಸದಿಂದ ಬಳಲುವವರು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವುದೇ ಇಲ್ಲ. ಕುಳಿತುಕೊಂಡೇ ಉಸಿರಿಗಾಗಿ ತಹತಹಿಸುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಿಕ್ಕ ತುಂಡು ಶುಂಠಿ ಹಾಕಿ ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು, ಆ ನೀರನ್ನು ಆಗಾಗ ಕುಡಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಹುಳಿ, ಖಾರ, ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥ, ತಂಪು ಪದಾರ್ಥ ಅಂದರೆ ಫ್ರಿಜ್‌ನಲ್ಲಿರಿಸಿದ್ದನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು ಬೇಡ. ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ತಡವಾಗಿ ಊಟ ಮಾಡುವುದು ಬೇಡ. ಏಳು ಗಂಟೆ, ಏಳೂವರೆಗೆಲ್ಲ ಊಟ ಮಾಡಬೇಕು. ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಹಾಲು, ಮೊಸರು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಸೇವನೆ ಬೇಡ. ಬಿಸಿಯಾದ, ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ. ಉಪ್ಪಿನ ಸೇವನೆ ಮಿತವಾಗಿರಲಿ.
ಮೆಣಸು, ಶುಂಠಿ, ಧನಿಯಾ, ಜೀರಿಗೆ, ಅತಿಮಧುರ (ಜೇಷ್ಠಮಧು), ಈ ಎಲ್ಲವನ್ನೂ ಸಮಭಾಗ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಪುಡಿ ಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಂದು
ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಈ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಬೇಕೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ ಹಾಲು, ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯ ಬಹುದು. ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯಿರುವವರು ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬೇಡ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಹೊರಗೆ ತಿರುಗಾಡುವಾಗ ಮಳೆಗಾಲ, ಚಳಿಗಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಚ್ಚನೆಯ ಉಡುಪು ಧರಿಸಿ. ಕಿವಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಇರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಲಗುವಾಗ ದಿಂಬು ಎತ್ತರದಲ್ಲಿರಲಿ. ಎಡಗಡೆ ಇಲ್ಲವೇ ಬಲಗಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಕೊಂಡು ಮಲಗುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ರಾತ್ರಿಹೊತ್ತು ಫ್ಲಾಸ್ಕನಲ್ಲಿ ಬಿಸಿನೀರಿನಲ್ಲಿ ತುಳಸಿ ಎಲೆ ಹಾಕಿಟ್ಟುಕೊಂಡಿದ್ದು ಮಧ್ಯರಾತ್ರಿ ಕೆಮ್ಮು ಬಂದು ಎಚ್ಚರವಾದಲ್ಲಿ ಈ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಕೆಮ್ಮು : ವಯಸ್ಕರಲ್ಲಿ ಕೆಮ್ಮು ಬಹಳಷ್ಟು ಕಾಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಕೆಮ್ಮು ಹೆಚ್ಚು ಬಾಧಿಸುತ್ತದೆ. ಮಳೆಗಾಲ, ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ ಬಿಸಿನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಶುಂಠಿ, ಮೆಣಸು, ಹಿಪ್ಪಲಿ ಈ ಮೂರನ್ನು ಸಮಭಾಗ ಪುಡಿಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿಗೆ ಒಂಚು ಚಮಚೆ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಸಣ್ಣಗಿನ ಉರಿಯ ಮೇಲೆ ಕಾಯಿಸಬೇಕು. ಅದು ಕುದಿದು ಅರ್ಧದಷ್ಟಾದಾಗ ಇಳಿಸಿ ಹಾಲು, ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ಹಾಲು, ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸುವುದು ಬೇಡ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥ, ಖಾರ, ಹುಳಿ ಪದಾರ್ಥಗಳ ಸೇವನೆ ಬೇಡ. ಎರಡು ಚಮಚೆ ಆಡುಸೋಗೆ ಎಲೆಯ ರಸವನ್ನು, ಎರಡು ಚಮಚೆ ತುಳಸಿ ರಸದೊಂದಿಗೆ ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ರಾತ್ರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಒಣಕೆಮ್ಮು : ಕಫ ಬಾರದೇ ಒಣಕೆಮ್ಮು ಬರುತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಒಣ ದ್ರಾಕ್ಷಿಯನ್ನು ಆಗಾಗ ತಿನ್ನುತ್ತಿರಬೇಕು. ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ ಶುಂಠಿ ಪುಡಿಯನ್ನು ತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ನೆಗಡಿ : ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ 10 ತುಳಸಿ ಎಲೆಗಳನ್ನು ಅಗಿದು ತಿಂದು ಬಿಸಿನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಒಂದು ಚಮಚೆ ಅರಿಶಿನ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬಿಸಿ ಹಾಲು ಇಲ್ಲವೇ ಬಿಸಿ ನೀರಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಖಾಲಿ ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ವಾಯುಬಾಧೆ : ಕೆಲವರಿಗೆ ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬರಿಸುವುದು ಮತ್ತು ವಾಯು ಹೋಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಇನ್ನೂ ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ವಾಯು ಕೆಟ್ಟವಾಸನೆಯಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. ರಾತ್ರಿ ಹೊತ್ತು ಊಟಕ್ಕೂ, ನಿದ್ದೆಗೂ ಮೂರು ಗಂಟೆಯ ಅಂತರವಿರಲಿ. ಮೃದುವಾಗಿ ಬೇಯಿಸಿದ, ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ. ಉಪ್ಪು, ಸಕ್ಕರೆ, ಮೈದಾ ಸೇವನೆ ಅತ್ಯಂತ ಕಡಿಮೆಯಿರಲಿ. ಕಾಳುಗಳ ಸೇವನೆಯೂ ಬೇಡ. ಕಡಲೆಕಾಳು, ಅಲಸಂದೆ, ಅವರೆಕಾಳು, ಬಟಾಣಿ, ಕಡಲೆಹಿಟ್ಟಿನ ಪದಾರ್ಥ, ಸಿಹಿತಿಂಡಿಗಳು ವಾಯುವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುವುದರಿಂದ ಇವುಗಳ ಸೇವನೆ ಬೇಡ. ಕಾಫಿ, ಟೀ ಸೇವನೆ ಮಿತಿಯಲ್ಲಿರಲಿ. ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ದ್ರವಾಹಾರ ಅಂದರೆ ಗಂಜಿ, ಮಜ್ಜಿಗೆ, ತಿಳಿಸಾರು ಸೇವನೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರಲಿ. ರಾಗಿಯ ಗಂಜಿ ತಯಾರಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಿರಿ. ಎರಡು ಲೀಟ್ ನೀರಿಗೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಜೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿಟ್ಟುಕೊಂಡು ಆ ನೀರನ್ನು ಆಗಾಗ ಕುಡಿಯುತ್ತಿರಿ. ವಯಸ್ಸಾದ ನಂತರ ಕರುಳಿನ ಚಲನೆ ನಿಧಾನವಾಗುವುದರಿಂದ ವಾಯುಬಾಧೆ, ಮಲಬದ್ಧತೆಗಳು ಕಾಡುತ್ತವೆ. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗುವ ಮುಂಚೆ ಒಂದು ಚಮಚೆ ತ್ರಿಫಲಾ ಪುಡಿಯನ್ನು ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ಹಾಕಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಉರಿಮೂತ್ರ : ಪದೇ ಪದೇ ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಬೇಕಾಗುವುದು, ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ನಂತರ ಉರಿಯಾಗುವುದು, ನೋವಾಗುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಋತುಬಂಧದ ನಂತರ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಈ ತೊಂದರೆ ಸಾಮಾನ್ಯ. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಲೀಟ್ ನೀರು ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಎಳನೀರು, ಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಸೌತೆಕಾಯಿ ರಸಕ್ಕೆ ಮಜ್ಜಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಒಮ್ಮೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ಸೋಂಕು ಉಂಟಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು.
ಹೃದ್ರೋಗ : ಹೃದ್ರೋಗಿಗಳು ವೈದ್ಯರ ಫಾಲೋಅನ್‌ನಲ್ಲಿರಬೇಕು. ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ರಕ್ತ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡು ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಣ ದಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ರಕ್ತದೊತ್ತಡವನ್ನು ಆಗಾಗ ಗಮನಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರಬೇಕು. ಮನಸ್ಸಿನ ನೆಮ್ಮದಿಯನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅರ್ಜುನಾರಿಷ್ಟವನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಮೂರು ಚಮಚೆಯಷ್ಟನ್ನು ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಊಟದ ನಂತರ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಪ್ರಾಸ್ಟೇಟ್ ಸಮಸ್ಯೆ : ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 65 ವರ್ಷ ಮೀರಿದ ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಪ್ರಾಸ್ಟೇ್ ಗ್ರಂಥಿಯು ಗಾತ್ರದಲ್ಲಿ ದೊಡ್ಡದಾಗಿ ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆಗೆ ಅಡಚಣೆ ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಉರಿಮೂತ್ರ, ಬಹುಮೂತ್ರ, ನೋವು ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಮಲಬದ್ಧತೆ : ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನಾರಿನಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ, ಕಡಿಮೆ ನೀರು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ, ಉದರದ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಿಗೆ ವ್ಯಾಯಾಮವಿಲ್ಲದಿರುವುದರಿಂದ, ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ, ಖಿನ್ನತೆ ಮುಂತಾದ ಅನೇಕ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ.
ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ರಾಗಿ, ಗೋಧಿ, ನಾರಿನಂಶವಿರುವ ಹಸಿರು ತರಕಾರಿ ಹೆಚ್ಚು ಸೇವನೆ ಮಾಡುವುದು, ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ನೀರು ಮತ್ತು ಹಾಲು, ಮಜ್ಜಿಗೆ ಕುಡಿಯಬೇಕು. ಊಟದ ನಂತರ ಪಪ್ಪಾಯ ಹಣ್ಣು ಇಲ್ಲವೇ ಆಯಾ ಋತುಮಾನದಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವ ಹಣ್ಣು ತಿನ್ನಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಅರ್ಧಗಂಟೆ ನಡಿಗೆ ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ಒಂದು ಚಮಚೆ ತ್ರಿಫಲಾ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಲೋಟ ಬಿಸಿನೀರಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಮರೆವು : ಏಕಾಗ್ರತೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, ಆಯಾಸ, ಚಿಂತೆ, ಆತಂಕ, ಖಿನ್ನತೆ, ನಿರಾಸಕ್ತಿ, ನಿರುತ್ಸಾಹ, ಭಾವೋದ್ರೇಕಗಳಿಂದ ಮರೆವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಪೋಷಕಾಂಶವಿರುವ ಆಹಾರ ಸೇವನೆ, ಮನಸ್ಸಿನ ನೆಮ್ಮದಿಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಒಂದೆಲಗದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
ಕಣ್ಣಿನ ಪೊರೆ : ವೃದ್ಧರನ್ನು ಕಾಡುವ ಮತ್ತೊಂದು ಪ್ರಮುಖ ಸಮಸ್ಯೆ ಕಣ್ಣಿನ ಪೊರೆಯ (ಕ್ಯಾಟರ್ಯಾಕಆಗಾಗ ನೇತ್ರ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಭೇಟಿ ಮಾಡಿ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿಕೊಂಡು ಅವರ ಸಲಹೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ವಾಕಿಂಗ್‌ನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಹಸಿರನ್ನು ವೀಕ್ಷಿಸುವುದು, ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ ಕಣ್ಣಿನ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ : ಋತುಬಂಧದ ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳ ನಂತರ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ, ಬಿಳಿಮುಟ್ಟು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ತಡಮಾಡದೇ ಸ್ತ್ರೀ ರೋಗ ತಜ್ಞರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. ಸ್ತನಗಳಲ್ಲಿ ಗಂಟು, ಸ್ತನದ ತೊಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ, ನೀರಿನಂತಹ ದ್ರವ ಬರುವುದು, ನೋವು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ ಅಲಕ್ಷಿಸದೇ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಭೇಟಿಯಾಗಿ ತಪಾಸಣೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಏಕೆಂದರೆ ಇವೆಲ್ಲವೂ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ಲಕ್ಷಣಗಳಾಗಿರಬಹುದು.
ವೃದ್ಧಾಪ್ಯ ಸಹನೀಯವೆನ್ನಿಸಲು ಕುಟುಂಬದವರ ಮತ್ತು ಸಮಾಜದ ಸಹಕಾರ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಹಿರಿಯರನ್ನು ಗೌರವಿಸುವುದನ್ನು ಮತ್ತು ಅವರಿಗೆ ನೆರವು ನೀಡಲು ಎಲ್ಲರೂ ಮುಂದಾಗಬೇಕು. 65 ವರ್ಷ ಮೀರಿದ ಬಹುತೇಕರು ಪತಿಯನ್ನೋ, ಪತ್ನಿಯನ್ನೋ ಕಳೆದುಕೊಂಡು ಒಂಟಿಯಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಅಂತಹವರನ್ನು ಪ್ರೀತಿ – ಮಮತೆಯಿಂದ ಎಲ್ಲರೂ ನೋಡಿಕೊಂಡಲ್ಲಿ ಅವರ ಬದುಕು ಸಾರ್ಥಕತೆಯನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಕ್ಷಣ ಅಂತಹವರಿಗೆ ಬದುಕು ದುರ್ಭರವೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಆರ್ಥಿಕ ಸ್ವಾವಲಂಬಿಗಳಲ್ಲದ ವೃದ್ಧರು ಮಕ್ಕಳು ಮತ್ತು ಇತರ ಕುಟುಂಬವರ್ಗದವರನ್ನು ಆಶ್ರಯಿಸಿರುತ್ತಾರೆ. ಅನೇಕರು ಅಂತಹವರ ಬಗ್ಗೆ ಕಾಳಜಿ ತೋರದೇ ಅಲಕ್ಷಿಸುತ್ತಾರೆ. ಕೆಲವರು ಒಂದು ಹೊತ್ತಿನ ಊಟಕ್ಕೂ ಕಷ್ಟಪಡುವುದನ್ನು ಇತರರ ಮುಂದೆ ಯಾಚಿಸುವುದನ್ನು ಕಾಣುತ್ತಿರುತ್ತೇವೆ. ನಗರ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ ವೃದ್ಧಾಶ್ರಮಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ನೋಡಿದರೆ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತಂದೆ, ತಾಯಿ ಬಗ್ಗೆ ಯಾಕಿಷ್ಟು ಅನಾದರ ಎನಿಸುತ್ತದೆ. ಹಿರಿಯರು ಮನೆಯಲ್ಲಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮನೆಗೊಂದು ಭೂಷಣ. ಅವರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಸದಾ ಕಿರಿಯರಿಗೆ ಬೇಕು. ಮೊಮ್ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ ಆಟವಾಡುತ್ತ, ಕತೆ ಹೇಳುತ್ತ, ನಗುನಗುತ್ತ ಬದುಕುತ್ತಿರುವ ವೃದ್ಧರನ್ನು ನೋಡಿದಾಗ ಆ `ಕುಟುಂಬ’ ಸಂತೋಷದ ತಾಣ ಎನಿಸುತ್ತದಲ್ಲವೇ ? ಎಲ್ಲ ಕುಟುಂಬಗಳೂ ನೆಮ್ಮದಿಯ ಗೂಡಾಗಬೇಕು. ಕಿರಿಯರೂ ಹಿರಿಯರ ಮಾತುಗಳಿಗೆ ಗೌರವ ಕೊಡಬೇಕು. ಹಿರಿಯರೂ ಕಿರಿಯರನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಹಟ ಮಾಡದೇ, ಸೌಹಾರ್ದತೆಯಿಂದ ಬಾಳಿದಲ್ಲಿ ಬದುಕಿನ ಮುಸ್ಸಂಜೆ ಆನಂದಮಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ.
ಆಕರ ಗ್ರಂಥಗಳು
1) ಚರಕ ಸಂಹಿತೆ
2) ಸುಶ್ರುತ ಸಂಹಿತೆ
3) ಯೋಗ ರತ್ನಾಕರ
೪) ವಂಗಸೇನ ಸಂಹಿತೆ
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ವಸುಂಧರಾ ಭೂಪತಿ : ಆರೋಗ್ಯ – ಆರೈಕೆ ನಿಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ: ಬೆನ್ನು ನೋವು
ನಾವು ಏನೆಲ್ಲ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಏಳುವುದು, ಬೀಳುವುದು, ಓಡುವುದು, ಬಗ್ಗುವುದು, ಮಲಗುವುದು, ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುವುದು ಹೀಗೆ ನೂರೆಂಟು ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಬೆನ್ನು ಮೂಳೆಯ ಆಧಾರದಿಂದಲೇ ಮಾಡುತ್ತೇವೆ. ಯೋಗಾಸನಗಳು, ಜಿಮ್ನಾಷಿಯಂ ಮಾಡುವವರನ್ನು ನೋಡಿದಾಗ ದೇಹವನ್ನು ಎಲಾಸ್ಟಿಕಹೇಗೆ ಬೇಕೋ ಹಾಗೆ ಬಗ್ಗಿಸುತ್ತಾರಲ್ಲ ಅನ್ನಿಸುತ್ತದೆ. ಇಷ್ಟೆಲ್ಲ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಬೆನ್ನುಮೂಳೆಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ತೊಂದರೆಯಾದರೂ ಬೆನ್ನು ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಯಾವಯಾವ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಬೆನ್ನು ನೋವು ಬರುತ್ತದೆಂದು ನೋಡೋಣ.
* ಅತಿಯಾದ ಭಾರ ಎತ್ತುವುದು.
* ಬೆನ್ನುಮೂಳೆಗೆ ಪೆಟ್ಟು ಬೀಳುವುದು.
* ಸರಿಯಾದ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳದೇ ಇರುವುದು.
* ಅತಿಯಾದ ಕೆಮ್ಮು,
* ಮೂತ್ರಕೋಶದಲ್ಲಿ ಕಲ್ಲುಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ  ಬೆನ್ನುಮೂಳೆಯ ಮೇಲೆ ಉದರದ ಭಾರ ಬೀಳುವುದರಿಂದ,
* ಸ್ಥೂಲಕಾಯರಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಹೊಟ್ಟೆ ಮಾತ್ರ ದಪ್ಪಗಿರುವವರಲ್ಲಿ ಉದರದ ಭಾರ ಅತಿಯಾಗುವುದರಿಂದ,
* ದ್ವಿಚಕ್ರ ವಾಹನಗಳಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳು ಸತತವಾಗಿ ತಿರುಗಾಡುವುದರಿಂದ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಸ್ಕೂಟ್ನಲ್ಲಿ ತಿರುಗಾಡುವುದರಿಂದ,
* ಬೆನ್ನು ಹುರಿ ತೊಂದರೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ಅಪಘಾತದಿಂದ,
* ಯಾವುದೇ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡದಿದ್ದವರು ಒಮ್ಮೆಲೆ ಶ್ರಮದ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದರಿಂದ,
* ಗರ್ಭಕೋಶದ ತೊಂದರೆಯಿರುವವರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಬಿಳಿಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಸ್ಯೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ಯಾವುದೇ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆಗೊಳಗಾದ ಕೆಲ ಕಾಲದ ನಂತರ,
* ಸ್ಲಿಪ್ ಡಿಸ್ಕ ಉಂಟಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ಗ್ಯಾಸ್‌ಟ್ರೈಟಿಸ್ ತೊಂದರೆಯಿರುವವರಲ್ಲಿ,
* ಗರ್ಭಕೋಶ ಜಾರಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ರಕ್ತಹೀನತೆಯ ತೊಂದರೆ,
* ಸುಣ್ಣಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದರಿಂದ,
* ಮಲಬದ್ಧತೆಯ ತೊಂದರೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ಮೂಲವ್ಯಾಧಿಯ ತೊಂದರೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ,
* ಮುಟ್ಟು ನಿಲ್ಲುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ (ಋತುಬಂಧ),
* ಲಾರಿ, ಬಸ್ ಡ್ರೈವರ್ಗಳು ಸದಾ ಒಂದೇ ಸಮನೆ ಕುಳಿತು ಗಾಡಿ ಓಡಿಸುವುದರಿಂದ, ಕತ್ತಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ನೋವು, ಬೆನ್ನಿನ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳಲ್ಲಿ ನೋವು, ಬಿಗಿತ, ಜುಂ ಎನ್ನುವುದು, ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಉರಿ ಕೂಡ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ಬಾರಿ ಸಣ್ಣಗೆ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಕೆಲವು ಬಾರಿ ತೀವ್ರತರ ನೋವು ಕಂಡುಬರಬಹುದು.
* ತೀವ್ರತರ ನೋವಿದ್ದಲ್ಲಿ  ಬೆಡ್ ರೆಸ್ಟ ತುಂಬ ಮುಖ್ಯ. ಕೆಲಸ ಮಾಡದೇ ಸುಮ್ಮನೆ ಮಲಗುವುದು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳ ರೆಸ್ಟ ಸಾಕಾಗಬಹುದು. ಇನ್ನು ಕೆಲವರಲ್ಲಿ ಒಂದೆರಡು ವಾರ ಬೆಡ್‌ ರೆಸ್ಟ ಬೇಕಾಗಬಹುದು. ಅದು ನೋವು ಎಷ್ಟಿದೆ ಮತ್ತು ಯಾವ ಕಾರಣದಿಂದ ಬಂದಿದೆಯೆಂಬುದರ ಮೇಲೆ ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತದೆ.
* ನೋವಿರುವ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಿ ಶಾಖ ಕೊಟ್ಟಲ್ಲಿ ನೋವು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
* ಬೆನ್ನಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ತಣ್ಣೀರು ಹಾಕಿ ನಂತರ ಬಿಸಿ ನೀರು ಹಾಕುವುದು ಕೂಡ ನೋವನ್ನು ಶಮನಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಪ್ರಕೃತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಕ್ರಮವೇ ಇದೆ. ಬಾತ್‌ಟಬ್‌ನಲ್ಲಿ ಮಲಗಿಸಿ ಬೆನ್ನಿನ ಭಾಗಕ್ಕೆ ತಣ್ಣೀರು, ಬಿಸಿ ನೀರನ್ನು ಹಾಯಿಸುವುದು. ಮಾಂಸಖಂಡ ಗಳಲ್ಲಿನ ಬಿಗಿತವನ್ನು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ.
* ಮಲಗಿದ್ದಲ್ಲೇ ಕಾಲು ಚಾಚುವುದು, ಮಡಚುವುದು ಕೂಡ ಒಳ್ಳೆಯದು.
* ಮಲಗುವಾಗ ತಾಯಿಯ ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಮಗು ಹೇಗೆ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಮುದುರಿ ಕೊಂಡು ಮಲಗಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆಯೋ ಆ ತರಹದ ಭಂಗಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡು ಮಂಡಿಗಳ ಮಧ್ಯೆ ದಿಂಬು ಇಟ್ಟುಕೊಂಡಿರಬೇಕು.
* ಫೋಮ್ ಬೆಡ್‌ಗಿಂತ ಜಮಖಾನೆ ಇಲ್ಲವೇ ಚಾಪೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಹತ್ತಿಯ ಹಾಸಿಗೆ ಬಳಸುವುದಾದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ವರ್ಷಗಳು ಬಳಸಿದ ನಂತರ ಒಂದೇ ರೀತಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಅದನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
* ಚಾಪೆಯ ಮೇಲೆ ಇಲ್ಲವೇ ಜಮಖಾನದ ಮೇಲೆ ಬೋರಲು ಮಲಗಿ ಈಜುವಾಗ ಮಾಡಿದಂತೆ ಎಡಗೈ, ಬಲಗಾಲು ಒಂದು ಬಾರಿ ಆಡಿಸಿ ಒಂದು ಸೆಕೆಂಡ್ ಹಾಗೆ ಇರಿ. ನಂತರ ಮತ್ತೊಂದು ಬಾರಿ ಎಡಗಾಲು, ಬಲಗೈ ಆಡಿಸಬೇಕು.
* ಯಾವುದೇ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿದಾಗ ನೋವು ಹೆಚ್ಚಾದಲ್ಲಿ ಮಾಡುವುದು ಬೇಡ. ನಿಲ್ಲಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು.
* ಮಲಗುವಾಗ ದಿಂಬು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಬೇಡ.
ಮನೆ ಮದ್ದು :
1) ಶುಂಠಿಯ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ಅದಕ್ಕೆ ಹಾಲು, ಬೆಲ್ಲ ಸೇರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
2) ಸೊಗದೆ ಬೇರಿನ ಚೂರ್ಣವನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕುದಿಸಿ, ಅರ್ಧ ಭಾಗ ಉಳಿದಾಗ ಇಳಿಸಿ, ಶೋಧಿಸಿ, ಅದಕ್ಕೆ ನಿಂಬೆರಸ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
3) ಶುಂಠಿ, ಮೆಣಸು, ಹಿಪ್ಪಲಿ, ಬೆಲ್ಲ, ನೆಗ್ಗಿಲುಮುಳ್ಳು, ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಲ್ಲವನ್ನು ಸೇರಿಸಿ ಕುಟ್ಟಿ ಪುಡಿಮಾಡಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಂದು ಚಮಚೆಯಷ್ಟು ಪುಡಿಯನ್ನು ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಎರಡರಿಂದ ಮೂರು ವಾರ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
4) ಅಶ್ವಗಂಧವನ್ನು ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬೇಯಿಸಿ, ಒಣಗಿಸಿ, ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಒಂದು ಚಮಚೆ ಪುಡಿಯನ್ನು ಜೇನುತುಪ್ಪದೊಂದಿಗೆ ಇಲ್ಲವೇ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
5) ಬ್ರಾಹ್ಮಿ ಎಲೆಯನ್ನು ಒಣಗಿಸಿ ಮಾಡಿದ ಪುಡಿಯನ್ನು ಒಂದು ಚಮಚೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಅದಕ್ಕೆ ಜೇನು ಬೆರೆಸಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು.
6) ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪು ಬಳಕೆ ಹೆಚ್ಚಿರಲಿ.
7) ಒಂದು ಚಮಚೆ ತುಂಬೆಯ ರಸ ಮತ್ತು ಜೇನುತುಪ್ಪ ಬೆರೆಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
8) ಅಮೃತಬಳ್ಳಿಯ ಕಾಂಡ ಮತ್ತು ಕಾಳು ಮೆಣಸಿನ ಪುಡಿ (ಅರ್ಧ ಚಮಚೆ) ಸೇರಿಸಿ ಕಷಾಯ ತಯಾರಿಸಿ ದಿನಕ್ಕೆರಡು ಬಾರಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು.
ಬಾಹ್ಯ ಚಿಕಿತ್ಸೆ :
1) 50 ಮಿಲಿ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆ, 5 ಗ್ರಾಂ ಪಚ್ಚಕರ್ಪೂರ ಮತ್ತು 4 ಬೆಳ್ಳುಳ್ಳಿ ಎಸಳನ್ನು ಜಜ್ಜಿ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿ, ತುಸು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವಾಗ ನೋವಿರುವ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಿ ಮೃದುವಾಗಿ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಬೇಕು.
2) ತುಂಬೆ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಹರಳೆಣ್ಣೆ ಇಲ್ಲವೆ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಅರೆದು ಲೇಪಿಸಬೇಕು.
3) ಸಾಸುವೆ ಎಣ್ಣೆ, ಬೇವಿನ ಎಣ್ಣೆ, ಹರಳೆಣ್ಣೆ, ಕೊಬ್ಬರಿ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ಸಮಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಅದಕ್ಕೆ ಜೀರಿಗೆ, ಮೆಂತ್ಯ ಮತ್ತು ಬಜೆಯ ಸಮಭಾಗ ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಕಾಯಿಸಬೇಕು. ತಣ್ಣಗಾದ ಮೇಲೆ ಈ ಎಣ್ಣೆಯನ್ನು ನೋವಿರುವ ಜಾಗಕ್ಕೆ ಪದೇ ಪದೇ ಹಚ್ಚುತ್ತಿರಬೇಕು.
4) ಹರಳೆಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ ಬೆರೆಸಿ ನೋವಿರುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಹಚ್ಚಿ ಶಾಖ ಕೊಡಬೇಕು.
5) ಹೊಂಗೆ ಎಲೆ ಹಾಕಿ ಕುದಿಸಿದ ನೀರಿನಿಂದ ಶಾಖ ಕೊಡಬೇಕು.
6) ನುಗ್ಗೆಸೊಪ್ಪು, ಶುಂಠಿ, ಹರಳುಗಿಡದ ಎಲೆ (ಔಡಲ), ತುಳಸಿ, ಎಳ್ಳು, ಸಾಸಿವೆ, ಎಲ್ಲವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಎಳ್ಳೆಣ್ಣೆಯಲ್ಲಿ ಹುರಿದು ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡು ಪೋಟಲಿ ಮಾಡಿ ಅದನ್ನು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಶಾಖ ಕೊಡಬೇಕು.
7) ಎಕ್ಕದೆಲೆಯನ್ನು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಶಾಖ ಕೊಡಬೇಕು.
ಈ ಮನೆ ಮದ್ದುಗಳಿಗೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಆಯುರ್ವೇದ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಹೋದಲ್ಲಿ ಅವರು ನಿಮ್ಮ ವಯಸ್ಸು, ದೇಹ ಪ್ರಕೃತಿ, ನೋವಿನ ತೀವ್ರತೆಗಳ ಆಧಾರದ ಮೇಲೆ ಔಷಧಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುವರು. ಅಲ್ಲದೇ ಬೆನ್ನುನೋವು, ಸೊಂಟನೋವುಗಳಿಗೆ ವಿಶೇಷವಾಗಿ `ಕಟಿ ಬಸ್ತಿ’ ಎನ್ನುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಇದೆ. ಅದು ತುಂಬ ಉತ್ತಮವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. ಕಟಿ ಅಂದರೆ ಸಂಸ್ಕೃತದಲ್ಲಿ  ಸೊಂಟ ಎನ್ನುವ ಅರ್ಥ.
ನೋವಿರುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಕಲೆಸಿದ ಉದ್ದಿನ ಹಿಟ್ಟನ್ನು ಕಟ್ಟೆಯಂತೆ ಕಟ್ಟಿ ಅದರಲ್ಲಿ ಬಿಸಿಯಾದ ಔಷಧೀಯ ತೈಲ ಹಾಕುವುದು. ನಂತರ ಮಸಾಜ್ ಮಾಡಿ ಪತ್ರ ಪಿಂಡ ಸ್ವೇದ ಅಂದರೆ ಔಷಧೀಯ ಸೊಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಬಿಸಿ ಮಾಡಿ ಒಂದು ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಗಂಟು ಕಟ್ಟಿ ಪೋಟಲಿ ಮಾಡಿ ಕಾವು ಕೊಡುವುದು. ಇದನ್ನು 7 ದಿನ ಇಲ್ಲವೇ 14 ದಿನ ಮಾಡಿದಲ್ಲಿ ನೋವು ತಗ್ಗುತ್ತದೆ.
ಯಾವಾಗ ವೈದ್ಯರನ್ನು ತಕ್ಷಣ ನೋಡಬೇಕು ?
1) ಯಾವುದೇ ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೇ ತೀವ್ರತರ ನೋವು ಕಂಡುಬಂದಲ್ಲಿ,
2) ಬೆನ್ನು ನೋವಿನೊಂದಿಗೆ ಜ್ವರ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಎದೆನೋವು, ಉಸಿರಾಟದ ತೊಂದರೆಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿ,
3) ಎರಡು-ಮೂರು ದಿನ ರೆಸ್ಟ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೂ ನೋವಿನ ತೀವ್ರತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ,
4) ಬೆನ್ನು ಮತ್ತು ಸೊಂಟ ನೋವು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಕಾಲುಗಳಿಗೆ, ಮಂಡಿಗೆ ಮತ್ತು ಪಾದಗಳಿಗೆ ಹರಡಿದಲ್ಲಿ ಅಲಕ್ಷಿಸಬಾರದು.
ಪಥ್ಯ :
ಕರಿದ ಪದಾರ್ಥ ಸೇವನೆ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. ಹುರುಳಿ, ಹೆಸರುಬೇಳೆ ಒಳ್ಳೆಯದು. ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳ ಸೇವನೆ ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿರಲಿ.
ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪಿನ ಚಿತ್ರಾನ್ನ :
ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು ಹೆಚ್ಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿ ಉದ್ದಿನಬೇಳೆ, ಕಡಲೆಬೇಳೆ, ಸಾಸುವೆ, ಒಣಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಹಿಂಗು ಹಾಕಿ ನಂತರ ಸೊಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಬಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಉಪ್ಪು ಹಾಕಿ ಬೇಯಿಸಬೇಕು. ಇದನ್ನು ಅನ್ನಕ್ಕೆ ಹಾಕಿ ಕಲೆಸಿಕೊಂಡು ತಿನ್ನಬೇಕು.
ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪಿನ ರೊಟ್ಟಿ :
ಅಕ್ಕಿಹಿಟ್ಟು, ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿದ ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪು, ಹಸಿಮೆಣಸಿನಕಾಯಿ, ಜೀರಿಗೆ, ಹಿಂಗು, ತೆಂಗಿನತುರಿ, ಉಪ್ಪು ಸೇರಿಸಿ ಹಿಟ್ಟು ಕಲೆಸಿ ಬಾಣಲೆಯಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ಸವರಿ ತೆಳ್ಳಗೆ ತಟ್ಟಿ ಕೆಂಪಗೆ ಬೇಯಿಸಬೇಕು. ಗರಿಗರಿಯಾದ ರೊಟ್ಟಿ ಸಿದ್ಧ.
ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪಿನ ಪಲ್ಯ :
ತೊಗರಿಬೇಳೆ ಇಲ್ಲವೇ ಹೆಸರುಬೇಳೆಯನ್ನು ಬೇಯಿಸಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿ, ಹೆಚ್ಚಿದ ಮೆಂತ್ಯ ಸೊಪ್ಪನ್ನು  ಹಾಕಿ ಬಾಡಿಸಿ, ಬೇಳೆ ಬೆರೆಸಿ ಉಪ್ಪು, ಒಣ ಮೆಣಸಿನ ಕಾಯಿ ಪುಡಿ ಸೇರಿಸಬೇಕು. ರುಚಿಗೆ ತಕ್ಕಷ್ಟು ಉಪ್ಪು ಹಾಕಬೇಕು.
ಸಣ್ಣಗೆ ಹೆಚ್ಚಿದ ಈರುಳ್ಳಿಯನ್ನು ಒಗ್ಗರಣೆ ಹಾಕಿ, ನಂತರ ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡಿದ ಮೆಂತ್ಯಸೊಪ್ಪನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಬೆರೆಸಬೇಕು. ಅದಕ್ಕೆ ಉಪ್ಪು, ಸಾಂಬಾರು ಪುಡಿ ಹಾಕಿ ಬೇಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದು ಅನ್ನ ಮತ್ತು ರೊಟ್ಟಿಯೊಂದಿಗೆ ತಿನ್ನಲು ರುಚಿ. ಬೇಕೆನಿಸಿದಲ್ಲಿ ಬೆಲ್ಲ ಬೆರೆಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು.
 
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ಎಚ್.ಎಸ್. ನಿರಂಜನ ಆರಾಧ್ಯ : ಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ :3:ಹೇಗಿವೆ, ಎಲ್ಲಿವೆ ಈ ಅಮೂಲ್ಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು?
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವು ಪ್ರಕೃತಿಯ ಅಮೂಲ್ಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲವಾಗಿದ್ದು ಅದು ದೊರಕುವ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಆಧರಿಸಿ ಮೂರು ಮುಖ್ಯ ಭಾಗಗಳನ್ನಾಗಿ ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡಬಹುದು.
1. ಭೂ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
2. ಜಲ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
3. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಜೀವಿಗಳು
1. ಭೂ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
ಪೃಥ್ವಿಯ ಸೇಕಡ 29ರಷ್ಟು ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ನೆಲವಿದ್ದು ಮನುಷ್ಯನು ನೆಲದ ಮೇಲಿನ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನೇ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಮತ್ತು ಹಾಳು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. ಇಲ್ಲಿನ ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಮೂರು ಭಾಗಗಳನ್ನಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು
ಅ) ಸಸ್ಯ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
ಆ) ಪ್ರಾಣಿ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
ಇ) ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ ತಾಣಗಳು
 
ಅ) ಸಸ್ಯ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
ಜಗತ್ತಿನ ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳೂ ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನೇ ಅವಲಂಬಿಸಿವೆ. ಮನುಷ್ಯನೂ ಸಹ ಸಸ್ಯಗಳ ಅತಿಥಿಯಾಗಿಯೇ ಬದುಕುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. ಆದರೆ ಈತ ಎಲ್ಲ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಅವಲಂಬಿಸದೆ ಕೆಲವು ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿ ಅವುಗಳನ್ನು ತನ್ನ ಬುದ್ದಿಶಕ್ತಿಯಿಂದ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಉತ್ತಮವಾದ ಇಳುವರಿ ನೀಡುವ ತಳಿಗಳನ್ನು ಅಡ್ಡಹಾಯಿಸಿ ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿ ತಳಿಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿದ್ದಾನೆ. ಇಂದು ಸುಮಾರು 30 ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಮನುಷ್ಯನ ಸೇ. 95ರಷ್ಟು ಆಹಾರವನ್ನು ಪೂರೈಕೆ ಮಾಡುತ್ತಿವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಗೋದಿ, ಜೋಳ, ಭತ್ತ ಮತ್ತು ಆಲುಗೆಡ್ಡೆ ಪ್ರಮುಖವಾದವು. ಮನುಷ್ಯ ಮಾಂಸಾಹಾರಿಯೂ ಹೌದು. ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಮಾಂಸ ಒದಗಿಸುವ ತಳಿಗಳನ್ನು ಆಯ್ಕೆ ಮಾಡಿ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಿದ್ದಾನೆ.
ಮುಖ್ಯ ಆಹಾರದ ಜೊತೆಗೆ ಮನುಷ್ಯ ಹಲವಾರು ಸಸ್ಯ, ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಉಪ ಆಹಾರವಾಗಿ ಬಳಸುವನು. ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣು, ಎಣ್ಣೆ, ಸಾಂಬಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳು, ಔಷಧ, ಪಾನೀಯ ಹಾಗೂ ಸೌಂದರ್ಯ ಸಾಧನಗಳಿಗಾಗಿ ಹಲವು ರೀತಿಯ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಬಳಕೆ ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. ಮನೆಯಂಗಳದ ಸೊಬಗು ಹೆಚ್ಚಿಸಲು ನಮಗೆ ಸಸ್ಯಗಳು ಬೇಕು, ಮುಡಿಯಲು ಸುಗಂಧಯುಕ್ತ ಹೂಗಳು ಬೇಕು ಮತ್ತು ಆಹಾರದ ಪರಿಮಳ, ರುಚಿ ಹೆಚ್ಚಿಸಲು ಸಾಂಬಾರ ಪದಾರ್ಥ ಒದಗಿಸುವ ಸಸ್ಯಗಳಿರಬೇಕು. ಕೈಗಾರಿಕಾ ಉತ್ಪಾದನೆಗೂ ಕೆಲವು ಸಸ್ಯಗಳು ಕಚ್ಛಾ ಪದಾರ್ಥಗಳಾಗಿ ಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಸಸ್ಯಗಳ ಬೇಡಿಕೆ ನಿರಂತರವಾಗಿದೆ. ಮಾನವನ ಹೊಸ ಅಗತ್ಯ, ಅಭಿಲಾಷೆಗಳನ್ನು ಪೂರೈಸಲು ಹೊಸ ಹೊಸ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಹುಡುಕಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಈಗ ಇರುವ ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ನಾವು ಹೊಸ ಸಸ್ಯ ಶೋಧಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ.
ಮನುಷ್ಯನು ಇಂದು ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಸಸ್ಯಗಳು ಸಿದ್ಧವಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿನ ವೈವಿಧ್ಯ, ಪುನಸ್ಸಂಯೋಜನೆ ಮತ್ತು ಆಯ್ಕೆಯೇ ಪ್ರಧಾನ ಕಾರಣಗಳು. ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿಯ ತಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಅನುವಂಶೀಯ ಏಕತೆಯಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಮನುಷ್ಯನು ಈ ಪ್ರಭೇದಗಳಲ್ಲಿದ್ದ ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯಗಳನ್ನು ಬಳಸಿಯೇ ಅವುಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಮತ್ತೆ ಇವುಗಳಿಂದ ಮತ್ತಷ್ಟು ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿಯ ಹಾಗೂ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ತಳಿಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲು, ನಾವು ಈ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಕಾಡು ತಳಿಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಲೇ ಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಮೊದಲಿಗೆ ಮನುಷ್ಯ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿದ್ದ ವಿವಿಧ ತಳಿಗಳನ್ನು ಆಶ್ರಯಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು 1930ರಲ್ಲಿಯೇ ರಷ್ಯಾದ ಕೃಷಿ ತಜ್ಞ ವಾವಿರೊರವರು ಕೃಷಿ ಬೆಳೆಗಳ ಎಲ್ಲ ತಳಿಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿದರು. ಇಂದು ಸಂಯುಕ್ತ ಅಮೇರಿಕಾ ಮತ್ತು ರಷ್ಯಾದಲ್ಲಿ ಕೃಷಿ ಬೆಳೆಗಳ ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯ ತಳಿಗಳ ಸಂಗ್ರಹ (ಜೀವ ದ್ರವ್ಯ ಬ್ಯಾಂಕ್) ಇದೆ. ಮಿಶ್ರತಳಿಯನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ತಳಿಯನ್ನು ಉತ್ತಮಪಡಿಸುವುದಕ್ಕೆ ಜೀವ ದ್ರವ್ಯದ ಬ್ಯಾಂಕ್ ಬೇಕೇಬೇಕು. ಆದ್ದರಿಂದ `ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯಗಳ‘ ವಿವಿಧ ಜಾತಿ, ಉಪಜಾತಿಗಳು, ಕೃಷಿ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ಮೂಲ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳು.
ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿನ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಪ್ರಕೃತಿಯ ಮಡಿಲಲ್ಲಿ ಆಯ್ಕೆಗೊಂಡಿರುವಂತಹವು. ಅವುಗಳನ್ನು ಐದು ಗುಂಪುಗಳನ್ನಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸ- ಬಹುದು.
 
ಕಾಡು ಸಂಬಂಧಿ ಸಸ್ಯಗಳು : ಇವು ನೈಸರ್ಗಿಕ ಆಯ್ಕೆಯಲ್ಲಿ ವಿಕಾಸಗೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಈ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಖ, ತಂಪು, ತೇವಾಂಶ, ಬರಗಾಲ, ಅತಿಮಳೆ, ರೋಗಗಳು, ಕೀಟಗಳು ಮುಂತಾದವಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿರೋಧ ಗುಣವಿರುವ ಜೀನ್‌ಗಳಿರುತ್ತವೆ.
ಕಳೆ ಸಂಬಂಧಿ ಸಸ್ಯಗಳು : ಇವು ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯದ ಸಂಬಂಧಿಗಳಾಗಿದ್ದು ಮನುಷ್ಯನು ಬದಲಿಸಿರುವ ಜೀವಾವಾಸಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತವೆ. ಇವು ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯ ಹಾಗೂ ಕಾಡುಸಂಬಂಧಿ ಸಸ್ಯಗಳ ನಡುವೆ ಸೇತುವೆಯಂತೆ ವರ್ತಿಸುವವು ಹಾಗೂ ಅವುಗಳ ನಡುವೆ ಜೀನುಗಳು ಅದಲು ಬದಲಾಗಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುವುವು.
ಪ್ರಾಚೀನ ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯಗಳು : ಇವು ಪ್ರಾಚೀನ ಕೃಷಿ ಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲಿ ವಿಕಾಸಗೊಂಡ ಅಥವಾ ಪ್ರಕೃತಿ ಹಾಗೂ ಮಾನವನ ಆಯ್ಕೆಯಿಂದ ಅಭಿವೃದ್ದಿಯಾಗಿರುವ ಸಸ್ಯಗಳು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದ ಅನುವಂಶೀಯವಾದ ವೈವಿಧ್ಯವಿದ್ದು, ಮಾನವ ಸೃಷ್ಟಿಸುವ ಮತ್ತು ಅಥವಾ ನಿಸರ್ಗದ ವಿವಿಧ ವಾತಾವರಣಗಳಿಗೆ ಹೊಂದಿಕೊಳ್ಳುವ ಗುಣಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿರುತ್ತವೆ. ಇವು ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂಗ್ರಹಾಲಯವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಸಸ್ಯ ತಳಿಶಾಸ್ತ್ರಜ್ಞರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನಿಗಳಿಗೆ ತುಂಬ ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕಾಗುತ್ತವೆ.
ನೂತನ ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯಗಳು : ಇವು ಮನುಷ್ಯನ ಆಯ್ಕೆಯಿಂದಾಗಿಯೇ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೊಂಡ ಸಸ್ಯಗಳು. ಮನುಷ್ಯನು ಇವುಗಳ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ತಳಿ ಅಡ್ಡಹಾಯಿಸುವ ಅಥವಾ ಜೀನ್ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಾನೆ. ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಇವುಗಳ ಅಭಿವೃದ್ದಿಯಿಂದಾಗಿ ಕೃಷಿ ಉತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ಕ್ರಾಂತಿ ಉಂಟಾಗಿದೆ. ಈ ಸಸ್ಯಗಳು ಕೃಷಿಯ ಪರಿಸರಕ್ಕೆ ಎಷ್ಟು ಒಗ್ಗಿಹೋಗಿವೆ ಎಂದರೆ ಅವು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಬದುಕಲಾರವು.
ಅಭಿವೃದ್ದಿ ತಳಿಯ ಸರಣಿಗಳು : ಈ ಸಸ್ಯಗಳು ಒಂದೇ ಮೂಲದ ಅಥವಾ ವಿವಿಧ ಮೂಲದ ಜೀನುಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿರುತ್ತವೆ. ಇವನ್ನು ತಳಿ ತಂತ್ರಜ್ಞರು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಿರುತ್ತಾರೆ. ಇವುಗಳಿಂದಲೇ ನೂತನ ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಾರೆ.
ಇಂದು ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯಗಳ ಅಭಿವೃದ್ದಿಯು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಸಂಕೀರ್ಣವಿಧಾನವಾಗಿ ಬೆಳೆದಿದೆ. ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಆದ್ಯತೆ ನೀಡುವುದರಿಂದ ಈ ಸಸ್ಯಗಳು ಮಾನವನ ಸಹಾಯವಿಲ್ಲದೆ ಬೆಳೆಯಲಾರವು ಹಾಗೂ ರೋಗದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಕಾಡು ಸಸ್ಯಗಳೊಡನೆ ಸ್ಪರ್ಧಿಸಲಾರವು. ಮನುಷ್ಯ ಈ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಕಾಡು ಸಸ್ಯಗಳಿಂದ ಅಥವಾ ಇತರೆ ಮೂಲಗಳಿಂದ ಹೊಸ ಜೀನುಗಳನ್ನು ವರ್ಗಾಯಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಕಡಿಮೆ ಇಳುವರಿ ನೀಡಿದರೂ ಸಹ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಹಾಗೂ ವಾತಾವರಣದ ಏರು ಪೇರುಗಳನ್ನು ಸಹಿಸುವ ಕಾಡು ಪ್ರಭೇದಗಳು ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಬೇಕೇಬೇಕು.
ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಹೆಚ್ಚೂ ಕಡಿಮೆ 12 ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಗ್ರತಾಣಗಳಿಂದ ಬಂದಿವೆಯೆಂದು ವಾವಿಲಾವ್‌ರವರು ಗುರುತಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಈ ತಾಣಗಳು 5 ಭೂ ಖಂಡಗಳಲ್ಲಿವೆ. ಈ ಸಸ್ಯಗಳ ಅಭಿವೃದ್ದಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ದ್ವಿತೀಯ ಕೇಂದ್ರಗಳು ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರವಹಿಸಿವೆ. ದ್ವಿತೀಯ ಕೇಂದ್ರಗಳ ಪರಿಸರವು ಭಿನ್ನವಾಗಿದ್ದು ಬೆಳೆಸಸ್ಯಗಳು ವಿಶಿಷ್ಟ ಹೊಂದಾಣಿಕೆಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಮತ್ತು ಮನುಷ್ಯನಿಂದ ಆಯ್ಕೆಗೆ ಒಳಗಾಗಲು ಅವಕಾಶ ನೀಡಿದೆ. ವೈವಿಧ್ಯದ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಕೇಂದ್ರಗಳಿರುವ ಸ್ಥಳಗಳನ್ನು ಗಮನಿಸಿದಾಗ ಮೂರು ಮುಖ್ಯ ಅಂಶಗಳು ಕಾಣುತ್ತವೆ.
ವೈವಿಧ್ಯದ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಕೇಂದ್ರಗಳು ಪ್ರಪಂಚದ ಉಷ್ಣ ಹಾಗೂ ಉಪ ಉಷ್ಣವಲಯದಲ್ಲಿರುವ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿವೆ.
ಬೆಳೆಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಿದ ಮತ್ತು ಮೊದಲಿಗೆ ಕೃಷಿ ಮಾಡಿದ ಸ್ಥಳಗಳು ಇಂದು ಕೃಷಿ ಉತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಬಿದ್ದಿವೆ.
ಬುಡಕಟ್ಟಿನ ಜನಾಂಗಗಳು ವಾಸಿಸುವ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಬಹುತೇಕ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಕೇಂದ್ರಗಳಿವೆ. ಆ ಪ್ರದೇಶಗಳ ಸರ್ಕಾರಗಳು ಬುಡಕಟ್ಟಿನ ಜನರ ಸಾಮಾಜಿಕ-ಆರ್ಥಿಕ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಉತ್ತಮಪಡಿಸಲು ಹಲವಾರು ಯೋಜನೆಗಳನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಂಡಿವೆ. ಒಮ್ಮೆ ಈ ಜನರು ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಕಡಿಮೆ ಇಳುವರಿ ಹಾಗೂ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ತಳಿಗಳನ್ನು ಕೈಬಿಟ್ಟು ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿಯ ತಳಿಗಳ ಕೃಷಿ ಆರಂಭಿಸುತ್ತಾರೆ. ಅನಂತರ ಸ್ಥಳೀಯ ತಳಿಗಳು ನಿಧಾನವಾಗಿ ನಶಿಸುತ್ತವೆ. ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಆಯ್ಕೆಯಿಂದ ಸೃಷ್ಟಿಯಾಗಿರುವ ಹಾಗೂ ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯವಿರುವ ಈ ತಳಿಗಳು ಅತ್ಯಂತ ಉಪಯುಕ್ತ ಜೀನುಗಳ ಕೋಠಿಯೇ ಹೌದು. ಇವು ನಾಶವಾದರೆ ಮಾನವ ಸಂತತಿಗೇ ಬೃಹತ್ ನಷ್ಟವಾಗುವಲ್ಲಿ ಅನುಮಾನವಿಲ್ಲ.
1980ರಿಂದ ಈಚೆಗೆ ಕೃಷಿಯಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗಿರುವ ಹೆಚ್ಚಿನ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಬೆಳೆ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿದ್ದ ವೈವಿಧ್ಯದ ಜೀನುಗಳೇ ಕಾರಣ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಗೋದಿ ಉತ್ಪಾದನೆ ಹೆಚ್ಚಲು ಮೆಕ್ಸಿಕೋದ ಗಿಡ್ಡ ತಳಿಯ ಗೋದಿ ಸಸ್ಯವೇ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ.
ಮೇಲಿನ ಅಂಶಗಳಿಂದ ಸಸ್ಯಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿ ಹಾಗೂ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ತಳಿಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲು ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕೆಂಬುದು ದೃಢವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಬೆಳೆಸಸ್ಯ ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಲು ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಸಸ್ಯ ಆನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲ ಕೇಂದ್ರವನ್ನು (International Bureau of Plant Genetic Resources IBPGR) 1974ರಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾಪಿಸಲಾಯಿತು. ಜಾಗತಿಕವಾಗಿ ಈ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಸಂಗ್ರಹಣೆ, ಸಂರಕ್ಷಣೆ, ಮೌಲ್ಯಮಾಪನ, ದಾಖಲಾತಿ, ಬಳಕೆ ಮತ್ತು ವಿನಿಮಯದ ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು IBPGR ವಹಿಸಿಕೊಂಡಿತು. ಅದಲ್ಲದೆ ಅಮೆರಿಕಾ, ರಷ್ಯಾ ದೇಶಗಳು ಪ್ರತ್ಯೇಕ ಸಂಗ್ರಹಣಾ ಕೇಂದ್ರಗಳನ್ನು ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಕೃಷಿ ಸಂಸ್ಥೆ (Food and Agricultural Organisation – FAO), UNESCO, ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಪರಿಸರ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ (United Nations Environment Programme, UNEP) ಮತ್ತು ಪ್ರಕೃತಿ ಹಾಗೂ ನೈಸರ್ಗಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಸಂಘ (IUCN)ಗಳು ಸಸ್ಯ ಅನುವಂಶೀಯ ಕೇಂದ್ರಗಳನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಲು 1985ರಲ್ಲಿ ಮಾತುಕತೆ ಆರಂಭಿಸಿದವು. ಆದರೆ ತಳಿತಜ್ಞರ ಹಕ್ಕುಗಳ ಸಮಸ್ಯೆ ಚರ್ಚೆಗೆ ಬಂದು ಈ ಪ್ರಯತ್ನ ಪೂರ್ಣ ಯಶಸ್ಸು ಕಂಡಿಲ್ಲ. ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಜೀನ್ ಬ್ಯಾಂಕ್ ರಚನೆಗೂ ಪ್ರಯತ್ನ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ.
ಬೆಳೆಗಳಲ್ಲದ ಸಸ್ಯಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು : ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಈಗ ಆಹಾರದ ಬೆಳೆಗಳಲ್ಲದಿದ್ದರೂ ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯಾಗಬಹುದಾದ ಹಲವಾರು ಸಸ್ಯಗಳು ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ, ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಆಧುನಿಕ ಮಾನವನ ಮೇಲಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ವಿವಿಧ ಜೀವಾವಾಸಗಳಲ್ಲಿರುವ ವಿವಿಧ ಸಸ್ಯಗಳು ಔಷಧಗಳ ತಯಾರಿಕೆಗೆ ಅಥವಾ ಕೈಗಾರಿಕಾ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಉಪಯೋಗವಾಗಬಹುದು. ಜಮ್ಮುನಲ್ಲಿರುವ ವಲಯ ಸಂಶೋಧನಾ ಕೇಂದ್ರವು (RRL) ಮೂರು ವನ್ಯ ಅಣಬೆಗಳನ್ನು ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಿ ಕೃಷಿ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿದೆ. (Agrocybe cylindrica, Coprinus commatus ಮತ್ತು stopharia) ಸದ್ಯದಲ್ಲಿ ಅವನ್ನು ಕಾಡುಗಳಿಂದ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ತಿನ್ನುವ ರೂಢಿಯಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇವುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಕ್ಷೀಣಿಸಿ ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿಗೆ ಸಾಗಿವೆ. ಲಕ್ನೋನಲ್ಲಿರುವ ಔಷಧ ಮತ್ತು ಸುಗಂಧ ಸಸ್ಯಗಳ ಕೇಂದ್ರ ಸಂಸ್ಥೆಯು ಊತಕ ಕೃಷಿ ವಿಧಾನದಿಂದ ಹಿಮಾಲಯದಲ್ಲಿನ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುತ್ತಿದೆ ಹಾಗೂ ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸುತ್ತಿದೆ. ಅಖಿಲ ಭಾರತ ಬೀಜ ಜೀವ ವಿಜ್ಞಾನ ಹಾಗೂ ಊತಕ ಕೃಷಿ ಸಂಸ್ಥೆಯು ಬೆಳೆಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲದ ವಾಣಿಜ್ಯ ಸಸ್ಯಗಳಾದ 100 ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಲು ಹಾಗೂ ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡಲು ತೊಡಗಿದೆ.
ಅರಣ್ಯ ಮರಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಬಹಳ ಪ್ರಮುಖವಾದವು. ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿನ ಕೆಲವು ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಆದ್ಯತೆಯ ಮೇರೆಗೆ ರಕ್ಷಿಸಬೇಕಿದೆ. ಶ್ರೀಗಂಧ, ತೇಗ, ಹೊನ್ನೆ, ಬಿದುರು ಮುಂತಾದ ಮರಗಳಲ್ಲಿ ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಲು ಮತ್ತು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲು ಊತಕ ಕೃಷಿ, ತಳಿ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನಗಳನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ಸಹಜ ನೆಲೆ ಹಾಗೂ ಕೃತಕ ನೆಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದರ ಜೊತೆಗೆ ಬೀಜಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವ ಕಾರ್ಯವೂ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ. ಸಾಮಾಜಿಕ ಅರಣ್ಯ, ಅರಣ್ಯ ಕೈಗಾರಿಕೆ, ಉರುವಲು, ಕಾಗದ, ವಾಣಿಜ್ಯ ಮರಮುಟ್ಟು ಮುಂತಾದವುಗಳಿಗಾಗಿ ಅರಣ್ಯ ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಗತ್ಯವಿದೆ.
 
ಆ) ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ವಿಧ. ವನ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಮತ್ತು ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳು. ವನ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಗಳೆಂದ ತಕ್ಷಣ ನಮ್ಮ ಗಮನ ಕಾಡಿನ ದೊಡ್ಡ ಪ್ರಾಣಿಗಳಾದ ಆನೆ, ಸಿಂಹ, ಹುಲಿ, ಚಿರತೆಗಳ ಕಡೆ ಹರಿಯುತ್ತದೆ. ವನ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯ ಅನೇಕ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು ಬೃಹತ್‌ವನ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ರಕ್ಷಣೆಗೇ ಆದ್ಯತೆ ನೀಡುತ್ತವೆ. ಹುಲಿ ಅಥವಾ ಚಿರತೆಗೆ ರಕ್ಷಣೆ ಒದಗಿಸಿದರೆ ಬೇರೆಲ್ಲ ವನ್ಯಜೀವಿಗಳಿಗೂ ರಕ್ಷಣೆ ನೀಡಿದಂತೆಯೇ ಎಂಬುದು ಸಾಮಾನ್ಯ ತಿಳಿವಳಿಕೆ. ಆದರೆ ಇದು ಸರಿಯಲ್ಲ. ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಜೀವಿಗಳು ದೊಡ್ಡವಾಗಲಿ, ಚಿಕ್ಕವಾಗಲೀ, ಪ್ರತಿಯೊಂದಕ್ಕೂ ತನ್ನದೇ ಆದ ಪಾತ್ರವಿರುತ್ತದೆ. ರಕ್ಷಿತವಾದ ವನ್ಯಪ್ರಾಣಿಯ ಅನುವಂಶೀಯತೆಯಲ್ಲಿ ಏಕತಾನತೆಯಿದ್ದರೂ ಅಪಾಯ ಕಟ್ಟಿಟ್ಟದ್ದು. ಏಕೆಂದರೆ ಅನುವಂಶೀಯ ಏಕತಾನತೆಯಿದ್ದಾಗ ಅವು ಪರಿಸರದಲ್ಲಿನ ಸ್ವಲ್ಪ ಬದಲಾವಣೆಗೆ ಹೊಂದಿಕೊಳ್ಳಲಾಗುವುದಿಲ್ಲ ಮತ್ತು ರೋಗಗಳಿಗೆ ನಿರೋಧಕ ಗುಣ ಹೊಂದಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಚಿರತೆ ಮತ್ತು ಹುಲಿಗಳಲ್ಲಿನ ಅನುವಂಶೀಯ ಏಕತಾನತೆ ಅವುಗಳ ಅಸ್ತಿತ್ವಕ್ಕೆ ಮುಳುವಾಗಿದೆ. ವನ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ ವೈವಿಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟೂ ಮತ್ತು ವೈವಿಧ್ಯದ ಪೋಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸೃಷ್ಟಿಗೆ ಅಗತ್ಯವಾದ ವಾತಾವರಣ, ಪರಿಸರ ಇದ್ದಷ್ಟೂ ಒಳ್ಳೆಯದು.
ಕೆಲವು ವನ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಆರ್ಥಿಕ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ಗಮನಾರ್ಹ ಕೊಡುಗೆ ನೀಡುತ್ತಿವೆ. ಪ್ರವಾಸ ಉದ್ಯಮದಿಂದ ಬರುವ ಲಾಭದ ಜೊತೆಗೆ ಕೆಲವು ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಚರ್ಮ, ಮಾಂಸ, ಮೂಳೆ, ಕೊಂಬುಗಳ ಮಾರಾಟದಿಂದಲೂ ಹಣ ಬರುತ್ತಿದೆ. ಒಮ್ಮೆ ಇಂತಹ ವಸ್ತುಗಳ ಮಾರಾಟದಿಂದ ಹಣ ಗಳಿಸುವ ಮಾರ್ಗ ರೂಢಿಯಾದರೆ ಆ ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಯ ವಸ್ತುಗಳ ಬೇಡಿಕೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಬೇಡಿಕೆ ಹೆಚ್ಚಿದಂತೆ ಆ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಬೇಟೆ, ಹತ್ಯೆ ವಿಪರೀತವಾಗಿ ಅವು ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿಗೆ ತಳ್ಳಲ್ಪಡಬಹುದು. ಸೀತಾಳೆ ಗಿಡಗಳು, ಘೇಂಡಾಮೃಗ, ಅಪರೂಪದ ಜರಿಗಿಡಗಳು, ಪಿಚರ್ ಗಿಡ ಮುಂತಾದವುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಕ್ಷೀಣಿಸಲು ವಾಣಿಜ್ಯ ಬಳಕೆಯೇ ಕಾರಣ. ಬೇಡಿಕೆ ಇರುವ ಕೆಲವು ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಕೃತಕವಾಗಿ ಸಾಕಿ, ಸಂಖ್ಯೆ ಹೆಚ್ಚಿಸಿ ಅನಂತರ ಮಾರಾಟ ಮಾಡುವ ಉದ್ಯಮವನ್ನು ಪ್ರೋಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಗ. ಕಪ್ಪೆಯ ತೊಡೆ ಮಾಂಸಕ್ಕೆ ಬೇಡಿಕೆ ಹೆಚ್ಚಿ ವನ್ಯ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಕಪ್ಪೆಗಳನ್ನು ಹತ್ಯೆ ಮಾಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ಬಹುಶಃ ಕಪ್ಪೆಗಳ ಸಾಕಾಣಿಕೆಯನ್ನು ಪ್ರೋನಾವು ಕಪ್ಪೆ ಮಾಂಸದ ಬೇಡಿಕೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸಬಹುದು ಮತ್ತು ಕೆಲವರಿಗೆ ಉದ್ಯೋಗವನ್ನೂ ನೀಡಬಹುದು.
ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಮಾನವನ ಹಸಿವನ್ನು ಹಿಂಗಿಸುವ ಹಾಗೂ ಆತನ ಶ್ರಮವನ್ನು ಹಗುರವಾಗಿಸುವಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತಿವೆ. ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಂಸ ತಿನ್ನುವುದು ಅಭಿವೃದ್ದಿಯ ಚಿಹ್ನೆಯಂತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತಿದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಮಾಂಸ ನೀಡುವ ತಳಿಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲು ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯವಿರಬೇಕು. ದನಕರುಗಳಲ್ಲಿ ವೈವಿಧ್ಯವಿರುವ ಕಾರಣದಿಂದಾಗಿಯೇ ಇಂದು ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಹಾಲು ನೀಡುವ, ಸ್ಥಳೀಯ ಪರಿಸರಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಕೊಳ್ಳುವ ತಳಿಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲು ಹಾಗೂ ಹಾಲು ಉತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ದಾಖಲೆ ಸ್ಥಾಪಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲೂ ಈ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಹಸು, ಎಮ್ಮೆ, ಮೇಕೆ, ಕುರಿ, ಕುದುರೆ, ಒಂಟೆ, ಕೋಳಿ, ಮಿಥುನ, ಯಾಕ್ ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿನ ವೈವಿಧ್ಯ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಅಪಾರವಾಗಿದೆ. ಅದೇ ರೀತಿ ಇತರೆ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಇದೆ. ಈ ಪ್ರಾಣಿ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ವೀರ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯ ಬ್ಯಾಂಕ್, ಭ್ರೂಣಗಳ ಬ್ಯಾಂಕ್, ಕ್ಲೋನಿಂಗ್ ಮುಂತಾದ ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ಸಂರಕ್ಷಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿವೆ.
 
ಇ) ಪರಿಸರ ತಾಣಗಳು
ಇವು ಪ್ರಕೃತಿಯ ಸಹಜ ಪ್ರಯೋಗಾಲಯಗಳು, ಹೊಸ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸೃಷ್ಟಿ ಕೇಂದ್ರಗಳು ಹಾಗೂ ವಿವಿಧ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಜೀವಾವಾಸಗಳು. ಇವು ಸ್ವಯಂ ಅವಲಂಬನೆಯ, ಸ್ವಯಂ ದುರಸ್ತಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಪರಿಸರದ ವಿಶಿಷ್ಟ ವಾಸಗಳು. ನಿರ್ಜೀವ ಹಾಗೂ ಸಜೀವ ಘಟಕಗಳ ನಡುವೆ ಪರಸ್ಪರ ಅವಲಂಬನೆ ಮತ್ತು ಸಂಕೀರ್ಣ ಸಂಬಂಧವಿರವ ತಾಣಗಳು. ಅನುವಂಶೀಯ ಭಿನ್ನತೆ, ಪುನಸ್ಸಂಯೋಜನೆ ಹಾಗೂ ವಿಕಾಸ ನಡೆಯುವ ಕೇಂದ್ರಗಳು. ಆದ್ದರಿಂದ ಇಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಿಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಪೋಷಿಸುವ ಹಾಗೂ ಸಂರಕ್ಷಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಸಹಜನೆಲೆ ಮತ್ತು ಕೃತಕ ನೆಲೆ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯಿಂದ ವನ್ಯಪ್ರಾಣಿ, ವನ್ಯಸಸ್ಯ ಬೆಳೆಗಳ ಕಾಡುತಳಿಗಳು, ಹಾಗೂ ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಕಾಡು ಜಾತಿಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟಿಗೇ ಹಾಗೂ ಕಡಿಮೆ ಖರ್ಚಿನಲ್ಲಿ ಸಂರಕ್ಷಿಸಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಆಯ್ದ ಪರಿಸರ ತಾಣಗಳ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯು ಮುಂಬರುವ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಹಾಗೂ ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತವೆ.
 
2. ಜಲ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
ನದಿ ಸರೋವರಗಳು, ಸಿಹಿನೀರು ಮತ್ತು ಸಮುದ್ರಗಳ ಜೌಗುಪ್ರದೇಶಗಳು, ಅಳಿವೆಕಾಡುಗಳು ಮತ್ತು ಕಡಲುಗಳೇ ಜಲ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು. ಪ್ರಪಂಚದ ಸೇಕಡ 71ರಷ್ಟು ಪ್ರದೇಶವು ಸಮುದ್ರಗಳಿಂದ ಆವರಿಸಿದೆ. ಇಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ವಿಶಿಷ್ಟವಾದ ಜೀವಿಗಳು ವಾಸಿಸುತ್ತವೆ. ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಇಲ್ಲಿಂದ ಗಮನಾರ್ಹ ಪ್ರಮಾಣದ ಆಹಾರವೂ ದೊರಕುತ್ತದೆ. ಸಿಹಿನೀರಿನ ಮೀನುಗಳು, ಕಡಲ ಮೀನುಗಳು ಮಾನವಿಗೆ ಪ್ರೋಪೂರೈಕೆ ಮಾಡುತ್ತಿವೆ. ಮೆಕರೆಲ್, ಟುನ, ಸಾಲ್ಮನ್, ಕಾಟ್ಲ, ರೋಹು, ಸೀಗಡಿ ಮುಂತಾದವು ಸಾಕಷ್ಟು ಬೇಡಿಕೆಯಿರುವ ಆಹಾರವಾಗಿವೆ. ಸಿಹಿನೀರಿನ ಜೌಗು ಹಾಗೂ ಅಳಿವೆ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವಿಗಳ ಸಂಪತ್ತು ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿನ ವೈವಿಧ್ಯವೂ ಅಪಾರ.
ಇಂದು ಯಂತ್ರಚಾಲಿತ ದೋಣಿಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಮೀನು ಹಿಡಿಯುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಮೀನು ಹಿಡಿಯಲು ನವೀನ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಬಳಸುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಮತ್ಸ್ಯ ಸಂಪತ್ತು ತೀವ್ರಗತಿಯಲ್ಲಿ ನಾಶವಾಗುತ್ತಿದೆ. ಲಾಭದ ಏಕೈಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅಳಿವೆ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಸಮುದ್ರ ಸೀಗಡಿ ಕೃಷಿಗಾರಿಕೆಯನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಅಮೂಲ್ಯವಾದ ಅಳಿವೆ ಪ್ರದೇಶದ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ನಾಶವಾಗುತ್ತಿದೆ. ಜಲ ಮಾಲಿನ್ಯ, ಜಲಚರ ಜೀವಿಗಳ ಅತಿಯಾದ ಬಳಕೆ, ಜಲಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ನಾಶ ಮುಂತಾದ ಮಾನವ ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಜಲ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತಿವೆ. ಕಡಲಾಮೆಗಳು ಮೊಟ್ಟೆ ಇಡಲು ಬಂದಾಗ ಮೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಆಮೆಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದು ತಿನ್ನುವ ಮಾನವನ ಚಾಳಿಯಿಂದ ಕಡಲಾಮೆಗಳು ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿಗೆ ಸಾಗಿವೆ. ಎಲ್ಲ ಗಾತ್ರದ ಮೀನುಗಳನ್ನು ಹಿಡಿಯುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ವಾರ್ಷಿಕ ಮೀನು ಉತ್ಪಾದನೆ ಕುಸಿಯುವ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿದೆ. ಸಹಸ್ರಾರು ಬೆಸ್ತರು ತಮ್ಮ ಸಂಪ್ರದಾಯಿಕ ವೃತ್ತಿ ಬಿಡಬೇಕಾದ ಪ್ರಮೇಯ ಸಮೀಪಿಸುತ್ತಿದೆ.
ಮಾನವನ ಸೇಕಡ 17ರಷ್ಟು ಆಹಾರವು ಮೀನುಗಳಿಂದಲೇ ಬರುತ್ತಿದೆ. ಮೀನುಗಳನ್ನು ಆಹಾರ, ಜಲಕಳೆಗಳ ನಿಯಂತ್ರಣ, ಕೀಟಗಳ ಹತೋಟಿ ಹಾಗೂ ವಿವಿಧ ವಸ್ತುಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಬಳಸುತ್ತಾರೆ. ಸೌಂದರ್ಯದ ಜೀವಿಗಳನ್ನಾಗಿಯೂ ಮೀನುಗಳನ್ನು ಮತ್ಸಾಲಯಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಕುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಮೀನು ಆಧಾರಿತ ರಸಾಯನಿಕಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆಯು ಒಂದು ಉದ್ಯಮವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಎಲ್ಲ ಸೂಚನೆಗಳಿವೆ.
ಸಿಹಿನೀರಿನ ಹಾಗೂ ಕಡಲ ಮೀನುಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆಯು ಒಂದು ಉದ್ಯಮವಾಗಿ ರೂಪುಗೊಂಡಿದೆ. ಕಾಟ್ಲ, ರೋಹುಗಳ ವಿವಿಧ ಮಿಶ್ರತಳಿಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ವಿದೇಶಗಳಿಂದ ಆಮದುಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವ ಟಿಲಾಪಿಯ ಜಾತಿ ಮೀನು ಎಂತಹ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿಯೂ ಬೆಳೆಯುವ ಮೀನಾಗಿದ್ದು ಸ್ಥಳೀಯ ಮೀನುಗಳ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯುಂಟು ಮಾಡುತ್ತಿದೆ. ಅಂತರಗಂಗೆ (ಐಕಾರ್ನಿಯ) ಮತ್ತು ಸಾಲ್ವಿನಿಯ ಎಂಬ ಜಲಕಳೆಗಳು ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಮಲಿನಗೊಂಡ ಕೆರೆ, ಸರೋವರ ಹಾಗೂ ನದಿಗಳಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿದ್ದು ಜಲಚರ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಕಂಟಕವಾಗುತ್ತಿದೆ. ನಗರದ ಹೊಲಸು ಹಾಗೂ ಕೈಗಾರಿಕಾ ತ್ಯಾಜ್ಯಗಳಿಂದ ನದಿ, ಸರೋವರಗಳ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳು ನಾಶವಾಗುತ್ತಿರುವುದು ಅತ್ಯಂತ ವಿಷಾದನೀಯ.
ಆಳವಾದ ಸಮುದ್ರಗಳ ಪರಿಸರವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಂಡಿರುವುದು ಅಲ್ಪವಾದರೂ, ನಾಶ ಮಾಡಿರುವ ಪ್ರಮಾಣ ಅಗಾಧ. ಯಂತ್ರ ಚಾಲಿತ ಬೇಟೆ, ಪರಿಸರದ ನಾಶ, ಸಂತಾನ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅಡಚಣೆ ಮತ್ತು ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದಾಗಿ ಆಳ ಸಮುದ್ರಗಳ ಜೀವಾವಾಸಗಳು ಹೆಚ್ಚಿನ ಆಘಾತಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗಿವೆ. ಡಾಲಿೇನ್, ತಿಮಿಂಗಿಲ, ಮುಂತಾದ ಸಸ್ತನಿಗಳ ಕೊಲೆ ಅವ್ಯಾಹತವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ ಕಾರಣ ಅವೂ ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿಗೆ ಸಾಗಿವೆ.
 
3. ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಜೀವಿಗಳು
ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಜೀವಿಗಳೆಂದರೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನಮಗೆ ರೋಗಕಾರಕ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳೇ ನೆನಪಿಗೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಅಪಾಯಕಾರಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳಿಗಿಂತ ಸಹಾಯಕಾರಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳ ಪ್ರಮಾಣವೇ ಈ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿದೆ ಎಂಬುದು ನೆಮ್ಮದಿ ತರುವ ವಿಚಾರ. ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯ, ಆದಿಮ ಜೀವಿಗಳು, ಶೈವಲಗಳು ಹಾಗೂ ಶಿಲೀಂಧ್ರಗಳನ್ನು ನಾವು ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳೆಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆ. ಪ್ರಭೇದ ವೈವಿಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಇವು ಸಸ್ಯಗಳ ನಂತರ ಪ್ರಮುಖ ಸ್ಥಾನ ಪಡೆದಿವೆ. ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿಯೂ ಸಹ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳು ಸಸ್ತನಿ ಹಾಗೂ ಪಕ್ಷಿಗಳ ನಂತರದ ಸ್ಥಾನ ಪಡೆಯುತ್ತವೆ. ಇವು ಕೃಷಿ, ಆಹಾರ ಹಾಗೂ ಶಕ್ತಿಯ ಉತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ನಿರ್ಣಾಯಕ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತವೆ. ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿರುವ ಸಾರಜನಕವನ್ನು ಸ್ಥಿರೀಕರಿಸಿ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ಒದಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಆಹಾರ ಹಾಗೂ ರಾಸಾಯನಿಕ ಉದ್ಯಮದಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳು ಅಗತ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕು. ಸತ್ತ ಸಸ್ಯ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಶರೀರದಲ್ಲಿರುವ ರಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ವಿಘಟಿಸಲು ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳು ಬೇಕೇ ಬೇಕು. ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳು ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದ ಎಲೆ, ಕಡ್ಡಿ, ಮರಗಳನ್ನು ವಿಘಟಿಸಿ ಮಣ್ಣನ್ನು ಫಲವತ್ತಾಗಿಸುತ್ತವೆ.
ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳಲ್ಲಿನ ವೈವಿಧ್ಯ ಅಪಾರವಾದುದು. ಅವು ಮಣ್ಣಿನ ರಚನೆ ಹಾಗೂ ಫಲವತ್ತತೆಯ ಅಂಗವಾಗಿವೆ. ಕೈಗಾರಿಕಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವವಿಜ್ಞಾನ ಎಂಬ ನೂತನ ವಿಜ್ಞಾನ ಶಾಖೆಯೇ ಅಸ್ಥಿತ್ವಕ್ಕೆ ಬಂದಿದೆ. ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ತಳಿ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಬೆಂಬಲದಿಂದ ಈ ಶಾಖೆಯು ಉಜ್ವಲವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ.
1980ರಲ್ಲಿ ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಪರಿಸರ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ವಿಭಾಗವು ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳ ಪಾತ್ರವನ್ನು ಅರಿಯುವ ಹಾಗೂ ಕೆಲವನ್ನು ಸಾಕುಜೀವಿಗಳನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಗತ್ಯವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಹೇಳಿದೆ. ಇದು ಉನ್ನತ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಕ್ಷೇತ್ರವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಗಮನ ನೀಡಿರುವಷ್ಟು ಬಡರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ನೀಡಲಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ. ಜಪಾನ್ ದೇಶವು ಈಗಾಗಲೇ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳ ದಾಖಲೆಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸುವ, ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ಕಾಯ್ದಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವ ಕಾರ್ಯ ಆರಂಭಿಸಿದೆ.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ಎಚ್.ಎಸ್. ನಿರಂಜನ ಆರಾಧ್ಯ : ಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ :4:ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ಎಲ್ಲಿ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿದೆ?
ಪ್ರಭೇದಗಳ ಹಂಚಿಕೆಯು ಭೂಮೇಲ್ಮೈಯಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಕಡಲುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಧೃವ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಕಡಿಮೆ. ಆದರೆ ಸಮಭಾಜಕ ವೃತ್ತದ ಸಮೀಪ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಹೆಚ್ಚು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಸಿಹಿನೀರಿನ ಕೀಟ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು ಸಮಶೀತೋಷ್ಣವಲಯಕ್ಕಿಂತ ಉಷ್ಣವಲಯದಲ್ಲಿ 3ರಿಂದ 6 ಪಟ್ಟು ಹೆಚ್ಚಿದೆ. ಒಂದು ನಿಗದಿತ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವ ಸಸ್ತನಿ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು ಉಷ್ಣವಲಯದ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು. ಅಲ್ಲದೆ ಉನ್ನತ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳ ವೈವಿಧ್ಯತೆಯು ಎತ್ತರವಾದ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಅಧಿಕ. ಲ್ಯಾಟಿನ್ ಅಮೇರಿಕದ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿನ ಉಷ್ಣವಲಯದ ಒಂದು ಹೆಕ್ಟೇರ್ ಅರಣ್ಯದಲ್ಲಿ 40ರಿಂದ 100 ಪ್ರಭೇದಗಳಿರಬಹುದು. ಆದರೆ ಉತ್ತರ ಅಮೇರಿಕದ ಪೂರ್ವಭಾಗದಲ್ಲಿನ ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಹೆಕ್ಟೇರಿಗೆ 10ರಿಂದ 30 ಪ್ರಭೇದಗಳು ಮಾತ್ರವಿರುತ್ತವೆ. ಬೋರ್ನಿಯೊ ದ್ವೀಪದಲ್ಲಿರುವ ಮಳೆಕಾಡಿನ ಸುಮಾರು 15 ಹೆಕ್ಟೇರ್ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು 700 ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದು ಉತ್ತರ ಅಮೇರಿಕದಲ್ಲಿರುವ ಮರಗಳ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಗೆ ಸಮ! ಮಲೇಶಿಯಾದ ಕೌಲಲಂಪೂರಿನ ಸಮೀಪವಿರುವ ತಗ್ಗಿನ ಪ್ರದೇಶವೊಂದರಲ್ಲಿ ಹೆಕ್ಟೇರ್ ಒಂದಕ್ಕೆ 570 ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇಡೀ ಡೆನ್‌ಮಾರ್ಕ್ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಎರಡರಷ್ಟು ಪ್ರಭೇದಗಳು ಮಲೇಷಿಯಾದ ಒಂದು ಹೆಕ್ಟೇರಿನಲ್ಲಿ ದೊರಕುತ್ತವೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಉಷ್ಣವಲಯದ ದೇಶಗಳ ಅರಣ್ಯಗಳು ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಶ್ರೀಮಂತಿಕೆ ಹೊಂದಿವೆ.
ಸಮುದ್ರಗಳಲ್ಲಿನ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಹಂಚಿಕೆಯೂ ಭೂ ಮೇಲ್ಮೈಯಲ್ಲಿರುವ ಹಂಚಿಕೆಯ ವಿಧಾನವನ್ನೇ ಹೋಲುತ್ತದೆ. ಧೃವ ಪ್ರದೇಶದ ಸಮುದ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಟುನಿಕೇಟ್‌ಗಳೆಂಬ ಆದಿಮ ಕಶೇರುಕಗಳ ಪ್ರಭೇದಗಳು 103 ಇದ್ದು, ಉಷ್ಣವಲಯದ ಸಮುದ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಪ್ರಭೇದ 629ನ್ನು ಮೀರುತ್ತದೆ. ಒಟ್ಟಾರೆ ಉಷ್ಣವಲಯದ ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಹವಳ ದಿಬ್ಬಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿದೆ.
ಸಮಶೀತೋಷ್ಣ ವಲಯಗಳಲ್ಲಿ ಅಲ್ಲಿಗೇ ಸೀಮಿತವಾಗಿರುವ ಸ್ಥಳೀಯ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಹೇರಳವಾಗಿವೆ. ಇಂತಹ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಸ್ಥಳೀಯ ಪ್ರಭೇದಗಳೆನ್ನುವರು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಕಾಂಗರೂ ಪ್ರಾಣಿಯು ಆಸ್ಟ್ರೇಲಿಯಾದ ಸ್ಥಳೀಯ ಪ್ರಭೇದವಾಗಿದೆ. ಜೌಗು ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿಯೂ ವಿಶಿಷ್ಟವಾದ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಜೀವಿಸುತ್ತವೆ.
 
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಗ್ರ ತಾಣಗಳು
ಸ್ಥಳೀಯ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಶ್ರೀಮಂತಿಕೆಯು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಡ ಹಾಗೂ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿರುವುದು ಒಂದು ವಿಶೇಷ ಸಂಗತಿ. ಮೆಕ್‌ನೀಲಿ ಎಂಬ ವಿಜ್ಞಾನಿ ಹಾಗೂ ಇತರರು 1990ರಲ್ಲಿ ಸ್ಥಳೀಯ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಆಧರಿಸಿ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ 12 ಬೃಹತ್ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಈ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಜಗತ್ತಿನ ಜೀವ ಸಂಪತ್ತಿನ ಬಹುಭಾಗ ಕೇಂದ್ರೀಕೃತವಾಗಿದೆ. ಬೃಹತ್ ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳೆಂದರೆ ಮೆಕ್ಸಿಕೊ, ಕೊಲಂಬಿಯಾ, ಈಕ್ವೆಡಾರ್, ಪೆರು, ಬ್ರೆಜಿಲ್, ಜೈರ್, ಮಡಗಾಸ್ಕರ್, ಚೀಣಾ, ಭಾರತ, ಮಲೇಶಿಯಾ, ಇಂಡೊನೇಶಿಯಾ ಮತ್ತು ಆಸ್ಟ್ರೇಲಿಯಾ. ಇಂದು ಭೂಮಿಯ ಮೇಲೆ ಲಭ್ಯವಿರುವ ಸೇಕಡಾ 70ರಷ್ಟು ಜೀವರಾಶಿಯು ಈ ಹನ್ನೆರಡು ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ಸೇರಿದೆ. ಈ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಆರ್ಥಿಕವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಇಂದಿನ `ನಾಗರೀಕ‘ ಸಮಾಜದ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಬಡರಾಷ್ಟ್ರಗಳಾಗಿದ್ದರೂ ಸಹ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಅಮೇರಿಕ, ಇಂಗ್ಲೆಂಡ್, ಜರ್ಮನಿ ಮುಂತಾದ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಈ 12 ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಮೇಲೆ ವಕ್ರದೃಷ್ಟಿ ಬೀರುತ್ತಿವೆ. ಮುಂಬರುವ ಶತಮಾನಗಳಲ್ಲಿ ಮಾನವನ ಅಳಿವು-ಉಳಿವು ಈ ಹನ್ನೆರಡು ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಆಧರಿಸಲಿದೆ.
ಸ್ಥಳೀಯ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಹೆಚ್ಚಿರುವ ಅಥವಾ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಗಾಧತೆಯನ್ನು ಆಧರಿಸಿ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ 18 ಸ್ಥಳಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ, ಅವನ್ನು ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖ ಸ್ಥಳಗಳು, ಅಗ್ರತಾಣಗಳೆಂದು ಮೇಯರ್ ಎಂಬ ವಿಜ್ಞಾನಿ 1988ರಲ್ಲಿ ಕರೆದಿದ್ದಾನೆ. ಈ ಅಗ್ರತಾಣಗಳ ಭೂ ಪ್ರದೇಶವು ಕೇವಲ ಶೇ. 0.5ರಷ್ಟು (7,46,900 ಚದರ ಕಿಮೀ) ಇದ್ದರೂ ಸಹ ಇಲ್ಲಿನ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವು ಜಗತ್ತಿನ ಸೇ. 20ರಷ್ಟು ಇದೆ (ಉದಾ: 49,155 ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳು). ಜಗತ್ತಿನ 18 ಅಗ್ರತಾಣಗಳಲ್ಲಿ 2 ಅಗ್ರತಾಣಗಳು ಭಾರತದಲ್ಲಿರುವುದು ಹೆಮ್ಮೆಯ ವಿಷಯ. ಅವೇ ಪಶ್ಚಿಮ ಘಟ್ಟಗಳು ಮತ್ತು ಪೂರ್ವ ಹಿಮಾಲಯದ ಪ್ರದೇಶಗಳು. ಅಗ್ರತಾಣಗಳಲ್ಲಿ ವಿಶಿಷ್ಟವಾದ ಜೀವಿಗಳಿವೆ, ಸ್ಥಳೀಯವಾದ ಪ್ರಭೇದಗಳಿವೆ ಮತ್ತು ಇಲ್ಲಿರುವ ವೈಶಿಷ್ಟ್ಯಪೂರ್ಣವಾದ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳಲ್ಲಿ ನೂತನ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸೃಷ್ಠಿ ಕ್ರಿಯೆ ಸದಾ ನಡೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಇವು ಲಕ್ಷಾಂತರ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ವಿಕಾಸಗೊಂಡ ನಿಸರ್ಗದ ವಿಶಿಷ್ಟ ಜೀವಾವಾಸಗಳು, ನೂತನ ಪ್ರಭೇದಗಳ ತೊಟ್ಟಿಲುಗಳು ಹಾಗೂ ಸದಾ ನಿಸರ್ಗದ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆ ನಡೆಯುವ ಪ್ರಯೋಗಾಲಯಗಳು.
 
ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯದ 18 ತಾಣಗಳು ಮತ್ತು ಸ್ಥಳೀಯ ಜೀವ ಪ್ರಭೇದಗಳು
 
ಸಂಖ್ಯೆ        ಸ್ಥಳ    ಮೇಲ್ವರ್ಗದ            ಸಸ್ತನಿಗಳ      ಸರೀಸೃಪಗಳ ಉಭಯಚರಿಗಳ
ಸಸ್ಯಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ        ಸಂಖ್ಯೆ         ಸಂಖ್ಯೆ         ಸಂಖ್ಯೆ
1.        ದ., ಆಫ್ರಿಕಾ                6,000                           15                    43                    23
2.        ಪ. ಅಮೆಜಾನ್             5,000                           –                       –                       70
3.        ಅಟ್ಲಾಂಟಿಕ್ ತೀರದ ಬ್ರೆಜಿಲ್5,000                         40                    92                    168
4.        ಮಡಗಾಸ್ಕರ್              4,900                           86                    234                  142
5.        ಫಿಲಿಪೈನ್ಸ್                 3,700                           98                    120                  41
6.        ಉ. ಬೋರ್ನಿಯೊ         3,500                           42                    69                    47
7.        ಪೂ. ಹಿಮಾಲಯ          3,500                           –                       20                    25
8.        ನೈ. ಆಸ್ಟ್ರೇಲಿಯಾ         2,830                           10                    25                    22
9.        ಪ. ಈಕ್ವೆಡಾರ್             2,500                           9                      –                       –
10.      ಚೊಕೊ (ಕೊಲಂಬಿಯಾ)   2,500                           8                      137                  111
11.      ಮಲೇಶಿಯಾ               2,400                           4                      25                    7
12.      ಕ್ಯಾಲಿಫೋರ್ನಿಯಾ        2,140                           15                    15                    16
13.      ಪಶ್ಚಿಮಘಟ್ಟ                1,600                           7                      91                    84
14.      ಮಧ್ಯ ಚಿಲಿ                 1,450                           –                       –                       –
15.      ನ್ಯೂ ಕೆಲಿಡೋನಿಯಾ      1,400                           2                      21                    6
16.      ಪೂ. ಆರ್ಕ್ ಪರ್ವತ
(ಟಾಂಜೇನಿಯಾ)          535                             20                    –                       49
17.      ನೈರುತ್ಯ ಶ್ರೀಲಂಕ         500                              4                      –                       –
18.      ನೈರುತ್ಯ ಕೋಚಡವೈರ್  200                              3                      –                       2
(ಮೂಲ : ಜಾಗತಿಕ ವನ್ಯಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ನಿರ್ವಹಣೆ ಕೇಂದ್ರ, 1992)
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ಎಚ್.ಎಸ್. ನಿರಂಜನ ಆರಾಧ್ಯ : ಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ :5:ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ಎಷ್ಟಿದೆ?
ಭಾರತವು 329 ಮಿಲಿಯ ಹೆಕ್ಟೇರುಗಳಷ್ಟು ಭೂ ಪ್ರದೇಶವನ್ನು ಹೊಂದಿದ್ದು, ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯ ಜೀವಾವಾಸಗಳನ್ನು ಪಡೆದಿದೆ. ಹಿಮಾಲಯದ ಹಿಮತುಂಬಿದ ಪರ್ವತಗಳು, ಹಸಿರು ತುಂಬಿದ ಪಶ್ಚಿಮ ಘಟ್ಟದ ಅರಣ್ಯಗಳು, ವಿಶಾಲವಾದ ಹುಲ್ಲುಗಾವಲುಗಳು, ಥಾರ್ ಮರುಭೂಮಿ, ಕುರುಚಲು ಕಾಡು ಮುಂತಾದ ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯ ಜೀವಾವಾಸಗಳು ಇಲ್ಲಿವೆ. ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಮೂರು ದಿಕ್ಕುಗಳಲ್ಲಿ ಸಮುದ್ರವಿದ್ದು, ಕರಾವಳಿಯು 7000 ಕಿಮೀ. ಇದೆ. ಮಳೆಯ ಪ್ರಮಾಣ ಸುಮಾರು 100 ಮಿಮೀ (ಥಾರ್)ನಿಂದ ಹಿಡಿದು 5000ೊಮಿಮೀ (ಚಿರಾಪೂಂಜಿ)ವರೆಗೆ ಇದೆ. ಉಷ್ಣವಲಯ ಸಮುದ್ರಗಳು ಇಲ್ಲಿರುವುದರಿಂದ ಕಡಲ ಜೀವಿಗಳ ವೈವಿಧ್ಯವೂ ಅಪಾರ. ಮೀನುಗಳು, ಡಾಲಿೇನ್‌ಗಳು, ಕಡಲಾಮೆಗಳು, ಚಿಪ್ಪು ಜೀವಿಗಳು, ತಿಮಿಂಗಿಲಗಳು, ಹವಳ ಜೀವಿಗಳು ಇಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿವೆ.
ಭಾರತದ ಭೂ ಪ್ರದೇಶವು ಪ್ರಪಂಚದ ಸೇಕಡ 2ರಷ್ಟು ಮಾತ್ರ ಇದೆ. ಆದರೆ ಇಲ್ಲಿಯ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಪ್ರಪಂಚದ ಸೇಕಡಾ 8ರಷ್ಟು ಇವೆ. ಇಲ್ಲಿನ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವು ಭೂ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯ ಆರೋಗ್ಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ವಿಶೇಷವೆಂದರೆ ಇಲ್ಲಿಯ ವೈವಿಧ್ಯವು ಕೃಷಿ, ತೋಟಗಾರಿಕೆ, ಮೀನುಗಾರಿಕೆ, ಅರಣ್ಯ ಮತ್ತು ಔಷಧ ಉದ್ಯಮಗಳ ಪ್ರಗತಿಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಪೂರಕವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ಜನರಿಗೆ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಸಹಸ್ರಾರು ವರ್ಷಗಳ ಸಂಪ್ರದಾಯದ ಜ್ಞಾನವಿದೆ. ಆಯುರ್ವೇದ, ನಾಟಿ ಔಷಧಿ, ಮುಂತಾದ ಪದ್ಧತಿಗಳ ಪರಂಪರೆಯಿರುವುದರಿಂದ ಸಸ್ಯ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಸದುಪಯೋಗದ ಬಗ್ಗೆ ಹೇರಳವಾದ ಮಾಹಿತಿ ಇದೆ.
ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಇದುವರೆವಿಗೆ ಗುರುತಿಸಿ, ವಿವರಿಸಲಾಗಿರುವ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ, ಶಿಲೀಂದ್ರ, ಸಸ್ಯ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಿ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು 1,08,276ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚಿದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಶೇಕಡ 84ರಷ್ಟು ಪ್ರಭೇದಗಳು ಶಿಲೀಂದ್ರಗಳು (21.2%), ಹೂಬಿಡುವ ಸಸ್ಯಗಳು (13.9%) ಮತ್ತು ಕೀಟಗಳು (49.3%) ಸೇರಿವೆ. ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಆಧರಿಸಿದರೆ ಕೀಟಗಳೇ ಸುಮಾರು ಶೇಕಡ 50ರಷ್ಟು ಇವೆ. ಇಲ್ಲಿನ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಭೂಮಿಯ ಮೇಲಿರಬಹುದು, ನೀರಿನಲ್ಲಿರಬಹುದು, ಪರತಂತ್ರ ಜೀವಿಗಳಾಗಿರಬಹುದು ಅಥವಾ ಬೇರೆ ಜೀವಿಗಳ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಸಹಜೀವಿಗಳಾಗಿ ಬದುಕುತ್ತಿರಬಹುದು.
ನಮ್ಮಲ್ಲಿ 45,000 ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳಿದ್ದು ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಹೂಬಿಡುವ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ 15,000ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚಿದೆ. ಸಸ್ಯ ಸಂಪತ್ತಿನ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಭಾರತವು ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ಹತ್ತನೆಯ ಸ್ಥಾನ ಪಡೆದಿದೆ, ಏಷ್ಯಾದ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸ್ಥಾನ ಪಡೆದಿದೆ. ಉನ್ನತ ಕಶೇರುಕಗಳಾದ ದ್ವಿಚರಿಗಳು, ಪಕ್ಷಿಗಳು ಮತ್ತು ಸಸ್ತನಿಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಥಳೀಯ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಶ್ರೀಮಂತಿಕೆಯನ್ನು ಆಧರಿಸಿದರೆ ಭಾರತ ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಹನ್ನೊಂದನೇ ಸ್ಥಾನವನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಸಸ್ತನಿಗಳ ಶ್ರೀಮಂತಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಭಾರತವನ್ನು ಹತ್ತನೆಯ ಸ್ಥಾನ ಹೊಂದಿದೆ.
ಜಗತ್ತಿನ ಜೀವಿ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಶ್ರೀಮಂತಿಕೆಯನ್ನಾಧರಿಸಿದ 18 ಅಗ್ರತಾಣಗಳಲ್ಲಿ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಅಗ್ರತಾಣಗಳಿರುವುದು ಹೆಮ್ಮೆಯ ಸಂಗತಿ. ಅವೇ ಪಶ್ಚಿಮ ಘಟ್ಟಗಳು ಮತ್ತು ಪೂರ್ವ ಹಿಮಾಲಯ. ಈ ಎರಡು ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಥಳೀಯವಾದ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ 5332. ಪಶ್ಚಿಮ ಘಟ್ಟಗಳಲ್ಲಿನ ಸ್ಥಳೀಯ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ 1600 ಮತ್ತು ಪೂರ್ವ ಹಿಮಾಲಯದಲ್ಲಿನ ಸಂಖ್ಯೆ 3,500. ಕೇವಲ ಪಶ್ಚಿಮ ಘಟ್ಟಗಳಲ್ಲಿಯೇ 1800 ಸಸ್ಯಗಳು, 6 ಪಕ್ಷಿಗಳು, 6 ಸಸ್ತನಿಗಳು, 77 ಸರೀಸೃಪಗಳು ಮತ್ತು 84 ಸ್ಥಳೀಯ ದ್ವಿಚರಿಗಳಿವೆ. ನೀಲಗಿರಿ ಜೀವಾವಾಸದಲ್ಲಿ ಭಾರತದಲ್ಲಿನ ಸೇಕಡಾ 15ರಷ್ಟು ಚಿಟ್ಟೆಗಳು ಮತ್ತು 25ರಷ್ಟು ಕಶೇರುಕಗಳಿವೆ ಎಂದು ವರದಿಯಾಗಿದೆ.
ಮಾನವ ಸಾಕುವ ಪ್ರಾಣಿ ಹಾಗೂ ಕೃಷಿ ಮಾಡುವ ಪ್ರಭೇದಗಳಲ್ಲಿ 167ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಹುಟ್ಟು ಭಾರತದಲ್ಲಾಗಿದೆ ಎಂಬುದು ಅಭಿಮಾನದ ವಿಷಯ. ಬೆಳೆಗಳ ಕಾಡು ಪ್ರಭೇದಗಳಲ್ಲಿ 320 ಪ್ರಭೇದಗಳು ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಜನಿಸಿವೆ. ಭತ್ತವೊಂದರಲ್ಲಿಯೆ 50,000ರಿಂದ 60,000 ವಿವಿಧ ತಳಿಗಳು ಭಾರತದಲ್ಲಿವೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿನ ಹೂಬಿಡುವ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಸೇಕಡಾ 33ರಷ್ಟು ಮತ್ತು ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಸೇಕಡಾ 18ರಷ್ಟು ಸ್ಥಳೀಯ (endemic)ವಾದವು. ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ 27 ಜಾತಿಯ ದನಗಳು, 40 ಜಾತಿಯ ಕುರಿಗಳು ಮತ್ತು 22 ಜಾತಿಯ ಮೇಕೆಗಳು ಭಾರತದಲ್ಲಿವೆ. ಜಗತ್ತಿನ ದ್ವಿಚರಿಗಳಲ್ಲಿ ಶೇಕಡಾ 62ರಷ್ಟು ಭಾರತದಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವುದು ಸಂತೋಷದ ವಿಷಯ.
ಇಂದು ಭಾರತದಲ್ಲಿ ದಾಖಲಿಸಿರುವ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಸೇಕಡಾ 10ರಷ್ಟು ಹಾಗೂ ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ ಅದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಮಾಣದ ಪ್ರಭೇದಗಳು ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿನಲ್ಲಿವೆ. ಕಳೆದ ಕೆಲವು ದಶಕಗಳಲ್ಲಿ ಭಾರತದ ಅರಣ್ಯಗಳು ಸೇಕಡಾ 50ರಷ್ಟು ಅಳಿದಿವೆ; ಸೇಕಡಾ 70ರಷ್ಟು ಜಲ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳು ಮಾಲಿನ್ಯಗೊಂಡಿವೆ, ಸೇಕಡಾ 40ರಷ್ಟು ಅಳಿವೆ ಅರಣ್ಯಗಳು ಅವನತಿ ಹೊಂದಿವೆ ಮತ್ತು ಬಹಳಷ್ಟು ಹುಲ್ಲುಗಾವಲುಗಳು ಹಾಳಾಗಿವೆ ಅಥವಾ ಕೃಷಿಗೆ ಒಳಗಾಗಿವೆ.
ನಮಗೆ ತಿಳಿದಂತೆ ಮಾನವನ ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ನಶಿಸಿಹೋದ ಪ್ರಭೇದಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾದವು ಎರಡು. ಒಂದು ಚೀಟ (Acinonyx jubatus) ಮತ್ತೊಂದು ಕಂದು ತಲೆಯ ಬಾತುಕೋಳಿ (Rhodonessa caryophyllacea). ನಿತ್ಯಹಸಿರು ಕಾಡುಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿದ್ದ ಮದುಕವೆಂಬ ಮರ (Madhuca insignis) ಕಳೆದ ಶತಮಾನದಿಂದ ಕಂಡು ಬಂದಿಲ್ಲ. ನಮಗೆ ಗೊತ್ತಿಲ್ಲದೆ ನಶಿಸಿ ಹೋಗಿರುವ ಪ್ರಭೇದಗಳೆಷ್ಟು ಎಂಬುದು ತಿಳಿದಿಲ್ಲ. ಬೆಳೆಗಳ ನೂರಾರು, ಸಹಸ್ರಾರು ತಳಿಗಳು ಕಾಣೆಯಾಗಿವೆ. ಬಹುಶಃ ಅವು ಜೀನ್‌ಬ್ಯಾಂಕ್‌ನಲ್ಲಿಯೂ ಇರಲಾರವು.
ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ಪ್ರಸಾರವಾಗಿರುವ ಕೆಲವು ಮುಖ್ಯ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳೆಂದರೆ ಭತ್ತ, ಕಬ್ಬು, ಮಾವು, ನಿಂಬೆ, ಬಾಳೆ, ಸೆಣಬು, ಹಲಸು, ಸೌತೆ, ಮೆಣಸು, ಶುಂಠಿ, ವೀಳೆದೆಲೆ, ಗೋಡಂಬಿ, ಔಷಧೀಯ ಸಸ್ಯಗಳು, ಬಿದಿರು, ಮುಂತಾದವು. ಅಲ್ಲದೆ ಇಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟದಿದ್ದರೂ ಭಾರತಕ್ಕೆ ಬಂದ ಮೇಲೆ ವಿಕಾಸ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಅಭಿವೃದ್ದಿಯಾಗಿ ಮಾನವನ ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕೆ ಕೊಡುಗೆ ನೀಡುತ್ತಿರುವ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳೂ ಇವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ತಾಳೆ, ಕೆಂಪು ಮೆಣಸು, ಸೋಯ ಅವರೆ ಮುಂತಾದವು ಪ್ರಮುಖವಾದವು. ಭಾರತದ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿನ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಂಡು ಕೃಷಿ ಉತ್ಪಾದನೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿದ ಅನೇಕ ಉದಾಹರಣೆಗಳಿವೆ. ಕೇರಳದಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು 20ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚಿನ ಕಾಡುಭತ್ತದ ತಳಿಗಳಿವೆ. ಇವು ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿವೆ. ಈ ಗುಣಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ವರ್ಗಾಯಿಸಿ ಕೃಷಿ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಗುಣದ ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿಯ ತಳಿಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿನ ಕಾಡು ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಮಂಜುಹನಿಗಳಂತೆ ಪುಡಿಯಾಗುವುದಕ್ಕೆ ನಿರೋಧಕ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣವಿದೆ. ಈ ನಿರೋಧಕ ಜೀನನ್ನು ಕ್ಯಾಲಿಫೋರ್ನಿಯಾದ ಕಲ್ಲಂಗಡಿಗಳಿಗೆ ವರ್ಗಾಯಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಅಮೇರಿಕದ ಕಲ್ಲಂಗಡಿ ಕೃಷಿ ಉದ್ಯಮವು ಪ್ರತಿವರ್ಷ ಹಲವು ಕೋಟಿ ಡಾಲರುಗಳಷ್ಟು ಲಾಭ ಗಳಿಸುತ್ತಿದೆ.
ಭಾರತದಲ್ಲಿನ ಪ್ರಾಣಿ ಸಂಪತ್ತು 65,000ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೀಟಗಳ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಸುಮಾರು 50,000, ಮೀನುಗಳು 2000, ಸಸ್ತನಿಗಳು 340. ಇಲ್ಲಿನ ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿನ ವೈವಿಧ್ಯವು ಅಪಾರವಾಗಿದೆ. ಎಮ್ಮೆ, ದನ, ಮೇಕೆ, ಕುರಿ, ಹಂದಿ, ಕೋಳಿ, ಕುದುರೆ, ಒಂಟೆ, ಮಿಥುನ ಮತ್ತು ಯಾಕ್ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ವೈವಿಧ್ಯತೆ ಕುತೂಹಲಕಾರಿಯಾದುದು. ಈ ಸಾಕು ಪ್ರಾಣಿಗಳ ತಳಿಗಳಲ್ಲಿ ಉತ್ಪಾದನೆಯ ಮಟ್ಟ ಕೆಳಮಟ್ಟದ್ದಾದರೂ ಸಹ ಉಷ್ಣತೆಯ ಏರುಪೇರಿಗೆ, ಪರತಂತ್ರಜೀವಿಗಳ ಸಹಿಷ್ಣುತೆಗೆ ಉತ್ತಮ ಹೊಂದಾಣಿಕೆ ಪಡೆದಿವೆ. ಹೈನುಗಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ವಿದೇಶೀ ಹಸುಗಳು ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿ ನೀಡಿದರೂ ಸಹ ಇಲ್ಲಿಯ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಹೊಂದಿಕೊಂಡು ಬದುಕಲಾರವು. ಆದರೆ ನಮ್ಮ ದೇಶದ ತಳಿಗಳಾದ ಹಳ್ಳಿಕಾರ್, ಅಮೃತಮಹಲ್, ಸಿಂಧಿ, ಮುಂತಾದವು ಉತ್ತಮ ಹೊಂದಾಣಿಕೆಯ ಗುಣ ಪಡೆದಿವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಡೆನ್‌ಮಾರ್ಕ್‌ನ ವಿದೇಶಿ ತಳಿ ಹಾಗೂ ನಮ್ಮ ದೇಶಿ ತಳಿಗಳ ನಡುವೆ ಅಡ್ಡಹಾಯಿಸಿ ಮಿಶ್ರತಳಿ ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇವು ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿಯನ್ನೂ ನೀಡುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಗುಣವನ್ನೂ ಪಡೆದಿವೆ. ನಮ್ಮ ದೇಶದ ರಾಸುಗಳ ನಿರೋಧಕ ಜೀನುಗಳಿಗೆ ಆಸ್ಟ್ರೇಲಿಯಾ, ಸಂಯುಕ್ತ ಅಮೇರಿಕ ಮತ್ತು ಲ್ಯಾಟಿನ್ ಅಮೇರಿಕ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಬಾರಿ ಬೇಡಿಕೆ ಇದೆ.
 
ಭಾರತದ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ವಿವರಗಳು ಮತ್ತು ಶೇಕಡಾವಾರು ಪ್ರಮಾಣ
 
ಜೀವಿಗಳು              ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ            ಶೇಕಡಾವಾರು
ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ                       850                        0.8
ಶಿಲೀಂಧ್ರ                   23,000                    21.2
ಶೈವಲ                              2,500                      2.3
ಬ್ರಯೊಫೈಟ               2,564                               2.4
ಜರಿಗಿಡ (ಟೆರಿಡೊಪೈಟ)             1,022                       0.9
ಹೂಬಿಡದ ಸಸ್ಯಗಳು                64                         0.1
ಹೂ ಬಿಡುವ ಸಸ್ಯಗಳು              15,000           13.9
ಕೀಟಗಳು                  53,430                    49.3
ಮೃದ್ವಂಗಿಗಳು                       5,050                      4.7
ಮೀನುಗಳು                2,546                               2.4
ದ್ವಿಚರಿಗಳು                 204                                  0.2
ಸರೀಸೃಪಗಳು                       446                        0.4
ಪಕ್ಷಿಗಳು                    1,228                                 1.1
ಸಸ್ತನಿಗಳು                 372                                  0.3
ಒಟ್ಟು                   1,08,276                       100.00
ಮೂಲ : BSI ಮತ್ತು ZSI, 1994
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ಎಚ್.ಎಸ್. ನಿರಂಜನ ಆರಾಧ್ಯ : ಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ :6:ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದಿಂದ ಪ್ರಯೋಜನವೇನು?
“ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜೀವಕ್ಕು ಇನ್ನೊಂದು ಪೂರಕವಯ್ಯ;
ಚಿತ್ರ:
 

ಜೀವ ಜೀವದ ನಂಟು ಬ್ರಹ್ಮ ಗಂಟು‘’
– ಅಡಿಗರು
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವು ಮಾನವನ ದೃಷ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಂಪನ್ಮೂಲ. ಇದರಿಂದ ಮಾನವನ ಆರ್ಥಿಕ ಹಾಗೂ ಸಾಮಾಜಿಕ ಸ್ಥಿತಿ-ಗತಿಗಳು ಉತ್ತಮವಾಗಬಲ್ಲವು. ಜೀವ ಶಾಸ್ತ್ರೀಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವು ಭೂ ಗ್ರಹದಲ್ಲಿ ಜೀವಿಗಳು ಬದುಕಿ-ಬಾಳಲು ಅತ್ಯಗತ್ಯವಾದ ಅಂಶ. ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದಿಂದಾಗಿ ಜೀವಿಗಳು ಸೌರಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಂಡು ಇಂಗಾಲದ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡ್ ಮತ್ತು ನೀರನ್ನು ಆಹಾರದ ಶಕ್ತಿಯನ್ನಾಗಿ ಪರಿವರ್ತಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. ಆಹಾರದ ಉತ್ಪಾದನೆ ಒಂದು ಮುಖ್ಯಾಂಶವಾದರೆ, ಅದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಇಂಗಾಲದ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡ್‌ನ್ನು ಹೀರಿಕೊಂಡು ಆಮ್ಲಜನಕವನ್ನು ಬಿಡುಗಡೆಮಾಡುವುದು ಮತ್ತೊಂದು ಪ್ರಮುಖ ಅಂಶ. ನಾಗರೀಕ ಮಾನವನು ಕಲ್ಲಿದ್ದಲು, ಪೆಟ್ರೋಲ್, ಮುಂತಾದ ಫಾಸಿಲ್ ಇಂಧನಗಳನ್ನು ಹೇರಳವಾಗಿ ದಹಿಸುವುದರಿಂದ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಇಂಗಾಲದ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡ್‌ನ ಪ್ರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿದೆ. ಅದರಿಂದ ಭೂಮಿಯ ಸರಾಸರಿ ಉಷ್ಣತೆ ಹೆಚ್ಚಿ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗಬಹುದು. ಹೆಚ್ಚಿನ ಇಂಗಾಲದ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡನ್ನು ಹೀರಲು ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವಿರುವ ಅರಣ್ಯಗಳ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಅರಣ್ಯಗಳನ್ನು ಇಂಗಾಲದ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡ್‌ನ `ಜಾಗತಿಕ ಹೀರಕ‘ಗಳೆಂದು ಹೇಳುವರು.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವು ಆಹಾರದ ಉತ್ಪಾದನೆಯ ಜೊತೆಗೆ ನಾರು, ಇಂಧನ, ಉರುವಲು, ಗೊಬ್ಬರ, ಮರಮುಟ್ಟು, ಔಷಧ, ಉಪಯುಕ್ತ ರಸಾಯನಿಕಗಳು ಹಾಗೂ ಇತರ ವಸ್ತುಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದಿಂದಾಗಿ ಸಜೀವ ಮತ್ತು ನಿರ್ಜೀವ ವಸ್ತುಗಳ ನಡುವೆ ಖನಿಜಾಂಶಗಳು ಹಾಗೂ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಪುನರ್ಬಳಕೆಯಾಗಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ. ಮಣ್ಣು ಮತ್ತು ನೀರಿನಲ್ಲಿರುವ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಬೇರುಗಳ ಮೂಲಕ ಸಸ್ಯಗಳ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಸಸ್ಯಗಳಿಂದ ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಸಸ್ಯ ಹಾಗೂ ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಸತ್ತು ಹೋಗಿ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಕೊಳೆಯುವುದರಿಂದ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಮತ್ತೆ ನಿರ್ಜೀವ ಪರಿಸರಕ್ಕೆ ಚಲಿಸುತ್ತವೆ. ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿನ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಸಸ್ಯಗಳು ಪುನಃ ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಸಿದ್ಧವಿರುತ್ತದೆ. ಈ ವಿಧಾನದಿಂದಲೇ ಗಂಧಕ, ರಂಜಕ, ಸಾರಜನಕ, ಇಂಗಾಲ ಮುಂತಾದವು ಆವರ್ತನಗೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗಿದೆ.
ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಜಲಚಕ್ರದ ಸಮತೋಲನವನ್ನು ಕಾಪಾಡುವಲ್ಲಿ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ನಿರ್ಣಾಯಕ ಪಾತ್ರ ವಹಿಸುತ್ತದೆ. ಮಳೆಯ ಹೊಡೆತವನ್ನು ತಡೆದು ಮಣ್ಣಿನ ಸವಕಳಿಯನ್ನು ಭೂ ಮೇಲ್ಮೆಯಲ್ಲಿರುವ ಸಸ್ಯಗಳು ತಪ್ಪಿಸುತ್ತವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಕೊಳೆತ ಎಲೆಗಳು, ಬೇರುಗಳು ಸ್ಪಂಜಿನ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ನೀರನ್ನು ಹೀರಿಕೊಂಡು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಮಣ್ಣಿನ ಒಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಬಿಡುತ್ತವೆ. ಅದರಿಂದ ಅಂತರ್ಜಲದ ಮಟ್ಟ ಏರಲು ಸಹಾಯಕ. ಉಷ್ಣವಲಯದ ಮಳೆ ಕಾಡುಗಳು ಭೂಮೇಲ್ಮೆಯ 1/16 ಭಾಗವಿದ್ದರೂ ಸಹ, ಭೂ ಮೇಲ್ಮೆಯಲ್ಲಾಗುವ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಮಳೆಯನ್ನು ಪಡೆಯುತ್ತಿವೆ. ಮಿಲಿಯ ಟನ್‌ಗಳಷ್ಟು ನೀರು ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಮಳೆಯಾಗಿ ಸುರಿದು, ನೀರಾಗಿ ಹರಿದು ಅನಂತರ ಆವಿಯಾಗಿ ಮತ್ತೆ ಮೋಡವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಅರಣ್ಯಗಳು ಇಲ್ಲವಾದರೆ ಜಲಚಕ್ರದಿಂದಾಗುತ್ತಿರುವ ಉಷ್ಣತೆಯ ನಿಯಂತ್ರಣ ಹಾಗೂ ತೇವಾಂಶಭರಿತ ಗಾಳಿ ಇಲ್ಲವಾಗುತ್ತದೆ. ಸುತ್ತಲ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವು ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿರುವ ವೈವಿಧ್ಯಮಯ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆ- ಗಳನ್ನು ಉಳಿಸುತ್ತಿದೆ. ಎಲ್ಲ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಉತ್ಪಾದಕರಾದ ಸಸ್ಯಗಳು, ಭಕ್ಷಕರಾದ ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ ಹಾಗೂ ಮಾಂಸಾಹಾರಿ ಪ್ರಾಣಿಗಳು, ವಿಘಟಕ ಜೀವಿಗಳು ಹಾಗೂ ನಿರ್ಜೀವ ವಸ್ತುಗಳ ನಡುವೆ ಪರಸ್ಪರ ಸಂಬಂಧ ಮತ್ತು ಅವಲಂಬನೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಅವುಗಳ ನಡುವೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮವಾದ ಸಮತೋಲನವಿರುತ್ತದೆ. ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯ ಹಾಳಾದಲ್ಲಿ ಘಟಕಗಳ ಗಾತ್ರ, ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹಾಗೂ ಅವುಗಳ ಅಸ್ಥಿತ್ವಕ್ಕೆ ಧಕ್ಕೆ ಬರುವುದು. ಜಗತ್ತಿನಲ್ಲಿರುವ ಒಂದೊಂದು ಪ್ರಭೇದದ ಸಸ್ಯವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿ ಬದುಕುವ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು 13ರಿಂದ 120ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚಿರಬಹುದೆಂದು ಅಂದಾಜು ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಸಸ್ಯದ ಒಂದು ಪ್ರಭೇದ ನಾಶವಾದರೆ ಹಲವು ಪ್ರಾಣಿ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿ ನಶಿಸಿ ಹೋಗುತ್ತವೆ. ಅದೇ ರೀತಿ ಪ್ರಾಣಿಯ ಪ್ರಭೇದವೊಂದು ನಶಿಸಿದರೆ, ಅದನ್ನು ಪರಾಗಸ್ಪರ್ಶ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಅಥವಾ ಬೀಜ ಪ್ರಸರಣಕ್ಕೆ ಅವಲಂಬಿಸಿರುವ ಸಸ್ಯಗಳೂ ನಾಶವಾಗಬಹುದು.
ಹಲವು ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದ ಧಕ್ಕೆಯಾದರೂ ಸಹ, ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವಿದ್ದರೆ ಅದರ ಆಘಾತವನ್ನು ದುರಸ್ತಿಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿಯಿರುತ್ತದೆ. ಒಂದು ಉಪಪ್ರಭೇದ ಅಥವಾ ಪ್ರಭೇದ ನಶಿಸಿದರೂ ಅದರ ಸಂಬಂಧಿಯೊಂದು ಆ ಜೀವಿ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಿದ್ದ ಪಾತ್ರವನ್ನು ಕೈಗೆತ್ತಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಒಂದು ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ ನಾಶವಾದರೂ ಮತ್ತೊಂದು ಸಸ್ಯಾಹಾರಿ ಹುಲ್ಲು ಬೆಳೆಯುವುದನ್ನು ಅಂಕೆಯಲ್ಲಿಡಲು ಸಾಧ್ಯ. ಅದರ ಬದಲು ಯಾವುದೇ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಏಕ ಪ್ರಭೇದವನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದರೆ ಅಪಾಯ ಕಟ್ಟಿಟ್ಟ ಬುತ್ತಿ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವು ಮಾನವನ ಸಾಮಾಜಿಕ ಹಾಗೂ ಆರ್ಥಿಕ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೂ ಸಹಾಯಕ. ಇಂದು ನಾವು ಒಂದು ಪ್ರಭೇದದ ಜೀನನ್ನು ಮತ್ತೊಂದು ಪ್ರಭೇದ ಅಥವಾ ಉಪ ಪ್ರಭೇದಕ್ಕೆ ವರ್ಗಾಯಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದಿದ್ದೇವೆ. ನಾವು ನಿಸರ್ಗದಲ್ಲಿರುವ ವೈವಿಧ್ಯಮಯ ತಳಿಗಳನ್ನು, ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿರುವ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ, ಕೀಟ ನಿರೋಧಕ, ಹಾಗೂ ವಾತಾವರಣದ ಏರುಪೇರಿಗೆ ಒಗ್ಗಿಕೊಳ್ಳುವ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳಿರುವ ಜೀನುಗಳನ್ನು ಕೃಷಿ ಬೆಳೆಗಳಿಗೆ ವರ್ಗಾಯಿಸಿ ಆಹಾರದ ಉತ್ಪಾದನೆಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮಾನವ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಗತಿ ಮತ್ತು ಯಶಸ್ಸು ಸಾಧಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಹಸಿರು ಕ್ರಾಂತಿ, ಶ್ವೇತಕ್ರಾಂತಿ ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಲು ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯದ ಕೊಡುಗೆ ಪ್ರಮುಖವಾದುದು. ಮುಂಬರುವ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಈ ಪ್ರಯತ್ನ ಮುಂದುವರೆಯುವುದು.
1962ರಲ್ಲಿ ಪೆರು ದೇಶದ ಆಂಡಿಸ್ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಕಾಡು ಟೊಮೆಟೊ ಪ್ರಭೇದವನ್ನು ಗುರುತಿಸಲಾಯಿತು. ಅದರ ಹಣ್ಣುಗಳಲ್ಲಿ ಸಕ್ಕರೆ ಅಂಶ ಹೆಚ್ಚಿತ್ತು. ಈ ಅನುವಂಶೀಯ ಗುಣವನ್ನು ಕೃಷಿ ಮಾಡುವ ಟೊಮೆಟೊ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ವರ್ಗಾವಣೆ ಮಾಡಿದ್ದರಿಂದ ಟೊಮೆಟೊಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಬೇಡಿಕೆ ಬಂದಿತು. ಹಾಗಾಗಿ ಈಗ ಟೊಮೆಟೊ ಉದ್ಯಮವು ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ 500 ಕೋಟಿ ಡಾಲರ್ ಲಾಭ ಪಡೆಯುತ್ತಿದೆ.
ಟರ್ಕಿ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಗೋದಿಯ ಕಾಡು ಜಾತಿಯೊಂದಿತ್ತು. ಅದರ ಇಳುವರಿ ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದರೂ ಸಹ ಆ ಸಸ್ಯವು ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಗುಣವನ್ನು ಹೊಂದಿತ್ತು. ಈ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಲಕ್ಷಣವಿರುವ ಜೀನನ್ನು ಬೇರ್ಪಡಿಸಿ ಕೃಷಿ ಮಾಡುವ ಗೋಧಿ ಸಸ್ಯಕ್ಕೆ ವರ್ಗಾಯಿಸಲಾಯಿತು. ಅದರಿಂದ ಗೋಧಿ ಬೆಳೆಯ ಉತ್ಪಾದನೆಯೂ ಹೆಚ್ಚಾಯಿತು. ಕೀಟ ನಾಶಕಗಳ ಬಳಕೆಯೂ ತಪ್ಪಿತು. ಈ ಕಾರ್ಯದಿಂದಾಗಿ 1982ರಿಂದಲೇ ಗೋಧಿ ಉದ್ಯಮ ಕ್ಷೇತ್ರಕ್ಕೆ ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ 5000 ಕೋಟಿ ಡಾಲರ್ ಲಾಭವಾಗುತ್ತಿದೆ.
1981ರಲ್ಲಿ ಇಂಗ್ಲೆಂಡಿನ ಮದ್ಯದ ಉದ್ಯಮವು ಕಾಡು ಸಸ್ಯ ಒಂದರಿಂದ `ಪ್ರಿಯವಾಗುವ ಒಗರು‘ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣವಿರುವ ಜೀನನ್ನು ಪಡೆದು ಪ್ರಿಯವಾದ ಒಗರು ಇರುವ ಮದ್ಯ ತಯಾರಿಸಿ ಮಾರುತ್ತಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಮದ್ಯಮಾರಾಟ ಹಾಗೂ ಸೇವನೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಆ ಉದ್ಯಮ ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ 15000 ಕೋಟಿ ಡಾಲರ್ ಲಾಭ ಪಡೆಯುತ್ತಿದೆ.
ಜಪಾನಿನಲ್ಲಿ ಗೋದಿಯ ಗಿಡ್ಡ ತಳಿಯೊಂದಿತ್ತು. ಈ ಗಿಡ್ಡ ಗುಣವಿರುವ ಜೀನನ್ನು ಮೆಕ್ಸಿಕೊ ಗೋಧಿ ಸಸ್ಯಗಳಿಗೆ ವರ್ಗಾಯಿಸಿದುದರಿಂದ ಉತ್ಪಾದನೆಯು ತೀವ್ರದರದಲ್ಲಿ ಏರಿತು. ಈಗ ಮೆಕ್ಸಿಕೊ ಗೋದಿಯು ಒಂದು ಬಿಲಿಯ ಜನರಿಗೆ ಆಹಾರವಾಗಿದೆ ಮತ್ತು 100 ಮಿಲಿಯ ಜನರ ಹಸಿವನ್ನು ಹಿಂಗಿಸಿದೆ.
ಇಥಿಯೋಪಿಯಾದ ಬಾರ್ಲಿ ಗಿಡದಲ್ಲಿ ರೋಗಕಾರಕ ವೈರಸ್ ಒಂದನ್ನು (ಹಳದಿ-ಕುಳ್ಳ) ಪ್ರತಿರೋಧಿಸುವ ಗುಣವಿತ್ತು. ಈ ಜೀನನ್ನು ಕ್ಯಾಲಿಫೋರ್ನಿಯಾದ ಬಾರ್ಲಿ ಗಾಡದ ಜಾತಿಗೆ ವರ್ಗಾವಣೆ ಮಾಡಲಾಯಿತು. ತತ್ಪ್ರಯುಕ್ತ ಅಮೇರಿಕದ ಬಾರ್ಲಿ ಬೆಳೆಯ ಉತ್ಪಾದನೆಯಿಂದ ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ 160 ಮಿಲಿಯ ಡಾಲರ್‌ನಷ್ಟು ಲಾಭ ಬರುತ್ತಿದೆ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದಿಂದ ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಆಹಾರ ಒದಗಿಸುವ ಹೊಸ ಹೊಸ ಸಸ್ಯ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ಇಂದು ಮನುಷ್ಯನ ಆಹಾರ ಪೂರೈಕೆಯು ಸುಮಾರು 30 ಸಸ್ಯಪ್ರಭೇದಗಳಿಂದ ಬರುತ್ತಿದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇಕಡ 75ರಷ್ಟು ಆಹಾರ ಪೂರೈಕೆಯು 8 ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳಿಂದ ಬರುತ್ತಿದೆ. ಈ 8ರಲ್ಲಿ ಗೋಧಿ, ಜೋಳ, ಭತ್ತ ಮತ್ತು ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ ಸಸ್ಯಗಳೇ ಅತ್ಯಂತ ಪ್ರಮುಖವಾದವು. ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಮಾನವ ಸೇವಿಸಬಹುದಾದ 125ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳಿವೆ ಎಂದು ಇತ್ತೀಚಿನ ಸಂಶೋಧನೆಗಳಿಂದ ತಿಳಿದು ಬಂದಿದೆ. ಮೂಲ ನಿವಾಸಿಗಳು ಬಳಸುತ್ತಿರುವ ಆ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಿದ್ದೇ ಆದರೆ ಆಹಾರ ಉತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ಹೊಸ ಕ್ರಾಂತಿಯಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. ಮಾಂಸಕ್ಕಾಗಿ ಮಾನವ 6 ಪ್ರಾಣಿ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಿದ್ದಾನೆ. ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಹೊಸ ಪ್ರಾಣಿ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಮಾಂಸಕ್ಕಾಗಿ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಬಹುದು. ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಯುರೋಪಿನಲ್ಲಿ ಉಷ್ಟ್ರಪಕ್ಷಿಯನ್ನು ಮೊಟ್ಟೆ ಹಾಗೂ ಮಾಂಸಕ್ಕಾಗಿ ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲಾಗುತ್ತಿದೆ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದಿಂದ ಮನುಷ್ಯನು ಔಷಧ ಉದ್ಯಮವನ್ನು ಸದಾ ಉತ್ತಮ- ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ಇಂದು ಮಾರುಕಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಬಹುತೇಕ ಔಷಧಗಳನ್ನು ಮೊದಲು ಸಸ್ಯಮೂಲಗಳಿಂದಲೇ ಪಡೆಯಲಾಯಿತು. ಅನಂತರ ರಾಸಾಯನಿಕ ಸಂಶ್ಲೇಷಣೆ ಮಾಡಿ ಔಷಧವನ್ನು ತಯಾರಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇದುವರೆವಿಗೂ ಬಳಸದಿರುವ ಸಸ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಔಷಧ ಗುಣಗಳಿರಬಹುದು. ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ಮತ್ತು ಏಡ್ಸ್ ರೋಗವನ್ನೂ ಗುಣಪಡಿಸಬಲ್ಲ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳು ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿರಬಹುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯದಿಂದ ಕೂಡಿದ ಅರಣ್ಯಗಳೆಂದರೆ “ನಾಮಾಂಕಿತವಿಲ್ಲದ ಔಷಧಗಳ ಸಂಗ್ರಹಾಲಯ‘’ಗಳೇ ಹೌದು.
ಜಗತ್ತಿನಾದ್ಯಂತ ಅರಣ್ಯಗಳ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳಿಂದ ಉತ್ಪಾದಿಸುವ ಔಷಧಗಳ ಮೌಲ್ಯವು ಪ್ರತಿ ವರ್ಷ 40 ಬಿಲಿಯ ಡಾಲರುಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿದೆ.
1960ರ ದಶಕದಲ್ಲಿ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ರಕ್ತದ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್ ಬಂದರೆ ಬದುಕಿ ಉಳಿಯುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಐದರಲ್ಲಿ ಒಂದಿರುತ್ತಿತ್ತು. ಮೆಡಗಾಸ್ಕರ್ ಮೂಲದ ಸಸ್ಯವಾದ ಕಾಸಿ ಕಣಗಲೆ (Rosy periwinkle)ಯಿಂದ ಪಡೆದ ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಈಗ ರಕ್ತದ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ಗೆ ಔಷಧವಾಗಿ ನೀಡಲಾಗುತ್ತಿದೆ. ಅದರಿಂದ ಈಗ ಐದು ರೋಗಿಗಳಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಮಕ್ಕಳು ಬದುಕುಳಿಯುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ.
(ಚಿತ್ರ)
1970ರ ದಶಕದಲ್ಲಿ ಗೋಧಿ ಮತ್ತು ಭತ್ತದ ತಳಿಗಳಿಗೆ ಗಿಡ್ಡ ಗುಣವಿರುವ ಜೀನನ್ನು ವರ್ಗಾಯಿಸಿದ ಪ್ರಯುಕ್ತ ಏಷ್ಯಾ ಖಂಡದಲ್ಲಿ ಗೋಧಿ ಉತ್ಪಾದನೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಅದರಿಂದ 2 ಬಿಲಿಯ ಡಾಲರ್ ಲಾಭ ಹಾಗೂ ಭತ್ತದ ಉತ್ಪಾದನೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಅದರಿಂದ 5 ಬಿಲಿಯ ಡಾಲರುಗಳಷ್ಟು ಲಾಭ ಉಂಟಾಗುತ್ತಿದೆ.
1977ರಲ್ಲಿ ಮೆಕ್ಸಿಕೊ ದೇಶದ ಸಸ್ಯಶಾಸ್ತ್ರದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಮೆಕ್ಕೆ ಜೋಳದ ಕಾಡು ಪ್ರಭೇದವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದ (Zea diploperensis). ಈ ಪ್ರಭೇದವು ನಶಿಸಿಹೋಗಿದೆ ಎಂದು ಭಾವಿಸಲಾಗಿತ್ತು. ಈ ಸಸ್ಯಕ್ಕೆ ಹಲವಾರು ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಗುಣಗಳಿವೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಇದು ಬಹುವಾರ್ಷಿಕ ಸಸ್ಯವೂ ಆಗಿದೆ. ಇಂದು ಜೋಳದ ಬೆಳೆಗೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಬರುವ ಏಳು ದೊಡ್ಡ ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಯುವ ಶಕ್ತಿಯು ಈ ಸಸ್ಯಕ್ಕೆ ಇದೆ. ಜೋಳಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತಿರುವ ರೋಗಗಳಿಂದಾಗಿ ಉತ್ತರ ಅಮೇರಿಕ, ದಕ್ಷಿಣ ಅಮೇರಿಕ ಮತ್ತು ಆಫ್ರಿಕ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಜೋಳದ ಉತ್ಪಾದನೆಯು ಕುಸಿಯುವ ಹಂತದಲ್ಲಿದೆ. ಈ ಸಸ್ಯವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿರುವ ಪ್ರಯುಕ್ತ ಈಗ ಎಲ್ಲರಲ್ಲಿಯೂ ಆಶಾಭಾವನೆ ಮೂಡಿದೆ. ಜೀನ್‌ಗಳ ವರ್ಗಾವಣೆಯಿಂದ ಜೋಳದ ಬೆಳೆಗೆ ಉತ್ತಮ ಭವಿಷ್ಯ ಇದೆ. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಈ ಸಸ್ಯವನ್ನು `ಈ ಶತಮಾನದ ಸಂಶೋಧನೆ‘ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವಿರುವುದರಿಂದ ಕಾಡಿನ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಕೈಗಾರಿಕಾ ಉದ್ದೇಶಗಳಿಗೂ ಬಳಸಬಹುದು. ಇಂದು ಸಂಯುಕ್ತ ಅಮೇರಿಕ ದೇಶವು ಕಾಡು ಪ್ರಭೇದಗಳ ಜೀನ್‌ಗಳಿಂದಾಗಿ ಪ್ರತಿವರ್ಷ 87 ಬಿಲಿಯ ಡಾಲರ್ ಹಣವನ್ನು ಲಾಭವಾಗಿ ಪಡೆಯುತ್ತಿದೆ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದಿಂದ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಹಾಗೂ ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮಾರುಕಟ್ಟೆಗಳಿಗೆ ಅಗತ್ಯವಿರುವ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಿ, ಜನರಿಗೆ ಉದ್ಯೋಗ ನೀಡಲು ಹಾಗೂ ಜನರ ಆರ್ಥಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಉತ್ತಮಪಡಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ.
ಮನುಷ್ಯ ಹುಟ್ಟಿದಾಗ ಮರದ ತೊಟ್ಟಿಲು ಬೇಕು. ಸತ್ತಾಗ ಬಿದಿರಿನ ಚಟ್ಟ ಬೇಕು. ಸುಡಲು ಸೌದೆ ಬೇಕು. ಅಡಿಗೆ ಮಾಡಲು ಸೌದೆ ಬೇಕು. ಮನುಷ್ಯನ ಎಲ್ಲ ಅಗತ್ಯ, ಐಭೋಗ, ಸವಲತ್ತುಗಳನ್ನು ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ಜಗತ್ತಿನ ಶ್ರೇಷ್ಠ ಸಂಪತ್ತು. ಅದರ ಅಸ್ತಿತ್ವದಲ್ಲಿ ಪರಿಸರ ಸಮತೋಲನ, ಪರಸ್ಪರ ಅವಲಂಬನೆ, ಜೀವ ವಿಕಾಸ ಮುಂದುವರೆಯಲು ಸಾಧ್ಯ. ಮನುಷ್ಯನನ್ನೂ ಸೇರಿಸಿ ಈ ಭೂಮಿಯ ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳ ಇರುವಿಕೆಗೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ಅತ್ಯಗತ್ಯ.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ಎಚ್.ಎಸ್. ನಿರಂಜನ ಆರಾಧ್ಯ : ಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ :7:ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶ ಏತಕ್ಕಾಗಿ? ಯಾರಿಂದ?
“ಇಲ್ಲಿ ನೆಲ, ನೀರು, ಗಾಳಿ, ಬಾಗಿದ ಬಾನು
ಎಲ್ಲರಿಗು; ನಮಗೆ ನಿನಗಷ್ಟೆ ಅಲ್ಲ;
ಒಂದೆ ಜೀವದ ಅನಂತ ರೂಪಾಂತರ ವಿಲಾಸ,
ವಿಕಾಸಕ್ಕೆ ಏಕತೆಯ ಅರಿವಗತ್ಯ‘’
 
ಪ್ರಮುಖವಾಗಿ ನಿಸರ್ಗದ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ನಾಶ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ವಿಸ್ತಾರ ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಹಲವಾರು ಜೀವ ಪ್ರಭೇದಗಳು ನಶಿಸುತ್ತಿವೆ. ಸಹಾರ ಮರುಭೂಮಿಯಿಂದ ದಕ್ಷಿಣಕ್ಕೆ ಇರುವ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳಲ್ಲಿ ಸೇಕಡಾ 65ರಷ್ಟು ನಶಿಸಿವೆ ಅಥವಾ ಅಸ್ತವ್ಯಸ್ಥಗೊಂಡಿವೆ. ಏಷ್ಯಾದ ನೈರುತ್ಯ (South-East)ದಲ್ಲಿನ ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಸೇಕಡಾ 67ರಷ್ಟು ನಾಶಗೊಂಡಿವೆ. ಜೀವಾವಾಸಗಳೇ ಇಲ್ಲವಾದಾಗ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ನಾಶವಾಗದೆ ಉಳಿಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಒಂದು ಅಂದಾಜಿನ ಪ್ರಕಾರ ಜೀವಾವಾಸಗಳ ಗಾತ್ರವು ಸುಮಾರು 90ರಷ್ಟು ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ; ಅಲ್ಲಿನ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಸೇಕಡಾ 50ರಷ್ಟು ನಶಿಸಿ ಹೋಗುತ್ತವೆ.
ಸಸ್ಯ ಮತ್ತು ಪ್ರಾಣಿ ಪ್ರಭೇದದ ಅತಿ ಬಳಕೆ ಅಥವಾ ದುರ್ಬಳಕೆಯು ಜೀವಾವಾಸಗಳ ನಾಶಕ್ಕೆ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ, ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಹುಲಿಯ ಪ್ರಭೇದ ನಾಶವಾದರೆ ಅಲ್ಲಿಯ ಪರಿಸರ ಸಮತೋಲನ ಏರು-ಪೇರಾಗಿ ಜೀವಾವಾಸವೇ ನಾಶವಾಗಬಹುದು. ಹುಲಿಗಳಿಲ್ಲದಾಗ ಜಿಂಕೆಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಅವು ಹೆಚ್ಚು ಹುಲ್ಲನ್ನು ತಿಂದು ಮೇಲ್ಮಣ್ಣು ಕಾಣುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಹುಲ್ಲು ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ಬಾಷ್ಪವಿಸರ್ಜನೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ತೇವಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮೊದಲಿಗೆ ಬಿದ್ದ ಮಳೆಯ ಹೊಡೆತಕ್ಕೆ ಮಣ್ಣು ಕರಗಿ ನೀರಿನ ಜೊತೆ ಸೇರುತ್ತದೆ. ಹಾಗಾಗಿ ಮಣ್ಣಿನ ಸವಕಳಿ ನಿರಂತರವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ನದಿ ಹಳ್ಳಕೊಳ್ಳಗಳ ನೀರು ಮಣ್ಣಿನಿಂದ ಕೂಡಿರುವುದರಿಂದ ಹೂಳು ತುಂಬುತ್ತದೆ. ಸವಕಳಿಯಿಂದ ಮಣ್ಣಿನ ಫಲವತ್ತತೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಸಸ್ಯರಾಶಿಗೆ ಆಶ್ರಯವಿಲ್ಲವಾಗುವುದು. ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ ತೇವಾಂಶ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಮಳೆ ಬೀಳುವ ಪ್ರಮಾಣವೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಈ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳಿಂದ ಇಡೀ ಜೀವಾವಾಸವೇ ನಾಶಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾಗುವುದು. ಇಂದು ವನ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮೂಳೆ, ಹಲ್ಲು, ಚರ್ಮ, ಕೊಂಬುಗಳಲ್ಲಿ ಔಷಧ ಗುಣಗಳಿವೆ ಎಂಬ ತಪ್ಪು ತಿಳುವಳಿಕೆಯಿಂದ ಹುಲಿ, ಘೆಂಡಾಮೃಗ, ಉಡ ಮಂತಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಹತ್ಯೆ ನಡೆದಿದೆ. ದಂತದ ಹಾಗೂ ಶ್ರೀಗಂಧದ ಬೊಂಬೆಗಳ ಮೋಹಕ್ಕಾಗಿ ಹಣ ಸುರಿಯುವ ಮೂಢರಿರುವುದರಿಂದ ವೀರಪ್ಪನ್ ಅಂತಹ ಕಾಡುಗಳ್ಳರು ಆನೆ ಮತ್ತು ಶ್ರೀಗಂಧದ ಮರಗಳ ಸಂತತಿಯ ನಾಶಕ್ಕೆ ಕಾರಣರಾಗುತ್ತಿರುವರು. ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಆಯುರ್ವೇದ ಪದ್ದತಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪ್ರಚಾರ ಸಿಗುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿರುವ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳಿಗೆ ಕುತ್ತು ಬಂದಿದೆ. ಚವನಪ್ರಾಶಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ ಬೇಡಿಕೆಯಿಂದ ಮತ್ತು ಈ ಔಷಧಗಳಿಗೆ ಅಡ್ಡಪರಿಣಾಮಗಳಿಲ್ಲವೆಂಬ ನಂಬಿಕೆಯಿಂದ ಔಷಧೀಯ ಗಿಡಗಳ ಸಾಮೂಹಿಕ ನಾಶ ಆರಂಭವಾಗಿದೆ. ಮರುಯೌವನ ತರುವುದೆಂದು ಹೇಳುವ ಹಾಗೂ ನೆನಪನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದೆಂಬ ಜಾಹಿರಾತುಗಳಿರುವ ವನ್ಯ ಔಷಧಗಳಿಗೆ ಇಂದು ತೀವ್ರ ಬೇಡಿಕೆಯಿದೆ. ಇಂತಹ ಔಷಧಗಳ ತಯಾರಿಕೆಗೆ ಕೆಲವು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಬುಡಸಮೇತ ಕಿತ್ತು ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಕೆಲವು ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಕೈಗಾರಿಕಾ ಉದ್ದೇಶಗಳಿಗೆ ಬಳಸುತ್ತಾರೆ. ಆರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿನ ಈ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ನಿರ್ದಾಕ್ಷಿಣ್ಯವಾಗಿ ಲೂಟಿ ಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಯುಕ್ತ ಅವು ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿಗೆ ಸಾಗುತ್ತಿವೆ.
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹೊರದೇಶಗಳಿಂದ ತಂದ ಪ್ರಭೇದವು ಸ್ಥಳೀಯ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಹಾಗೂ ಜೀವಾವಾಸವನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವುದುಂಟು. ನಮ್ಮ ದೇಶಕ್ಕೆ ತರಲಾದ ಲಾಂಟಾನ (ಬೇಲಿ) ಪೊದೆಗಿಡವು ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿನ ಅನೇಕ ಪ್ರಭೇದಗಳಿಗೆ ಜೀವಿಸಲು ಸ್ಥಳವೇ ಇಲ್ಲದಂತೆ ಮಾಡಿದೆ. ಅಮೇರಿಕದ ದೇಶದಿಂದ ಗೋದಿಯ ಜೊತೆ ಬಂದಿದೆಯೆಂದು ಹೇಳಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಪಾರ್ಥೇನಿಯಮ್ ಸಸ್ಯವು ಭಾರತದ ಎಲ್ಲ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪ್ರಮುಖ ಕಳೆಗಿಡವಾಗಿದೆ. ಸ್ಥಳೀಯ ಕಳೆಗಿಡಗಳಿಗೆ ಸ್ಥಾನವೇ ಇಲ್ಲದಂತಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಹೊಲ, ರಸ್ತೆ ಬದಿ, ಅರಣ್ಯಗಳನ್ನೂ ಪ್ರವೇಶಿಸಿರುವ ಪಾರ್ಥೇನಿಯಮ್ ಸಸ್ಯ; ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಮನುಷ್ಯನಿಗೆ ಅಸ್ತಮಾ, ತುರಿಕೆ ಮುಂತಾದ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತಿದೆ. ವಿದೇಶದಿಂದ ತರಲಾದ ಟಿಲಾಪಿಯ ಮೀನು ಎಂತಹ ನೀರಿನಲ್ಲಿಯೂ ಬದುಕುವ ಹಾಗೂ ಅತಿ ಸಂತಾನ ಮಾಡುವ ಶಕ್ತಿ ಪಡೆದಿರುವುದರಿಂದ ಸ್ಥಳೀಯ ಮೀನು ಪ್ರಭೇದಗಳು ಒತ್ತಡಕ್ಕೆ ಸಿಲುಕಿವೆ. ಅವುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತಿದೆ. ಟಿಲಾಪಿಯ ಮೀನುಗಳು ಸಮೃದ್ಧವಾಗಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿವೆ.
ಕೈಗಾರಿಕಾ ಸಮಾಜದ `ಕೊಡುಗೆ‘ಗಳಾದ ಕೀಟ ನಾಶಕಗಳು, ಕಳೆನಾಶಕಗಳು ಇಂದು ನಿಸರ್ಗದ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ಅವನತಿ ಹಾಗೂ ಪ್ರಭೇದಗಳ ನಾಶಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಪೂರ್ವ ಹಾಗೂ ಮಧ್ಯ ಯುರೋಪಿನ ಸುಮಾರು 98ರಷ್ಟು ಸೂಜಿ ಅರಣ್ಯ (ಶಂಕುದಾರಿ ಮರಗಳ ಅರಣ್ಯ)ವು ಅವನತಿಯ ಹಾದಿಯಲ್ಲಿದೆ. ಕೃಷಿ ಕ್ಷೇತ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸಲಾಗುವ ಕೀಟನಾಶಕಗಳು ಮಳೆ ನೀರಿನ ಮೂಲಕ ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿನ, ಜಲಪರಿಸರದಲ್ಲಿನ ಜೀವಿಗೆ ಮೃತ್ಯು ತರುತ್ತಿವೆ. ಕೊಡಗು, ಮಂಗಳೂರು, ಚಿಕ್ಕಮಗಳೂರು, ಮುಂತಾದ ಪಶ್ಚಿಮ ಘಟ್ಟಗಳಲ್ಲಿನ ಜಿಲ್ಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಫಿ, ಟೀ, ರಬ್ಬರ್ ತೋಟಗಾರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಹೇರಳವಾಗಿ ಕೀಟನಾಶಕಗಳನ್ನು ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇವು ನೀರಿನ ಮೂಲಕ ನದಿಗಳಿಗೆ ಸೇರುವುದರಿಂದ ಹಾಗೂ ಗಾಳಿಯ ಮೂಲಕ ಸುತ್ತಲ ಅರಣ್ಯವನ್ನು ತಲುಪುವುದರಿಂದ ಅನೇಕ ವಿಶಿಷ್ಟ ಜೀವಿಗಳು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಸಾಯುತ್ತಿವೆ. ಕಳೆನಾಶಕಗಳ ಬಳಕೆಯಿಂದ ನದಿ ದಂಡೆಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುತ್ತಿರುವ ಗಿಡಗಳು ನಾಶವಾಗುವುದಲ್ಲದೆ, ದಂಡೆಗಳು ಕುಸಿಯುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಮಣ್ಣಿನ ಸವಕಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತಿದೆ.
ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ವಾಯು ಮಾಲಿನ್ಯ ಮತ್ತು ಜಲ ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದಲೂ ಜೀವ ಪ್ರಭೇದಗಳು ನಾಶವಾಗುವುವು. ಮುಂಬಯಿಯಲ್ಲಿನ ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳ ಹಾಗೂ ವಾಹನಗಳ ವಾಯು ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದ ಆಮ್ಲ ಮಳೆ ಬೀಳುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದೆ. ಆಮ್ಲ ಮಳೆಯು ಮಹಾರಾಷ್ಟ್ರದ ಅರಣ್ಯಗಳ ಮೇಲೆ ಸುರಿದಾಗ ಅಲ್ಲಿನ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿಗೆ ನೂಕಲ್ಪಡುವುದರಲ್ಲಿ ಅನುಮಾನವಿಲ್ಲ. ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳಿಂದ ಬಿಡುವ ತ್ಯಾಜ್ಯವಸ್ತುಗಳನ್ನು ನದಿಗಳಿಗೆ ಹಾಗೂ ಸಮುದ್ರಗಳಿಗೆ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದಲೂ ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯ ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ತ್ಯಾಜ್ಯವಸ್ತುಗಳಲ್ಲಿನ ಉಷ್ಣತೆ, ಆಮ್ಲೀಯತೆ, ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳ ವಿಷಗಳು ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಸಾಯಿಸುತ್ತವೆ. ಜನರಲ್ಲಿ ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯ ಹಾಗೂ ಅದರ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯ ಬಗೆಗಿನ ಅಜ್ಞಾನ ಹಾಗೂ ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳು ಸಹ ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಬಲ್ಲವು. ಹೊಲಗದ್ದೆಗಳ ಸುತ್ತ ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಪೊದೆ, ಗಿಡ ಗೆಂಟೆಗಳನ್ನು ಕಿತ್ತುಹಾಕಿ ಕೃಷಿ ಭೂಮಿಯನ್ನು ವಿಸ್ತರಿಸುವುದರಿಂದಲೂ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ನಾಶವಾಗುವುದು. ಈ ಕ್ರಿಯೆಯಿಂದ ಪೊದೆಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸುವ ಕ್ರಿಮಿ ಕೀಟಗಳು, ಸಣ್ಣಪುಟ್ಟ ಪಕ್ಷಿಗಳು, ಸಸ್ತನಿಗಳು, ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳು ನಶಿಸಿ ಹೋಗುವುವು.
ಹಿಂದೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ರಾಜ ಮಹಾರಾಜರು ವಿನೋದಕ್ಕೆ ವನ್ಯ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಬೇಟೆಯಾಡುತ್ತಿದ್ದರು. ತನ್ನ ಜೀವಿತ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಾವಿರದ ಇನ್ನೂರಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ಹುಲಿಗಳನ್ನು ಹೊಡೆದುರುಳಿಸಿದ ರಾಜ ಮಧ್ಯ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿದ್ದ. ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಗ್ರಾಮಗಳಲ್ಲಿ ವನ್ಯ ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಬೇಟೆಯಾಡಿ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾನಮಾನಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಜಮೀನುದಾರರು, ನಾಯಕರು ಇದ್ದರು. ಬೇಟೆಯಾಡುವುದೂ ಒಂದು ರೀತಿಯ ಮೋಜಿನ ಕ್ರೀಡೆಯಾಗಿತ್ತು. ಈಗಲೂ ಅರಣ್ಯಗಳ ಸಮೀಪ ವಾಸಿಸುವ ಕೆಲವರು ಕದ್ದು ಬೇಟೆಯಾಡುವುದುಂಟು. ಮೋಜಿಗಾಗಲೀ, ಆಹಾರಕ್ಕಾಗಲೀ ಬೇಟೆಯಿಂದ ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯಕ್ಕೆ ಕುಂದಾಗುವುದಂತೂ ಸಹಜ.
ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯಾನಂತರ ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಮಾನವನ ಜನಸಂಖ್ಯೆಯು ಸ್ಪೋಟಕರೂಪದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿದೆ. 34 ಕೋಟಿಯಿದ್ದ ಭಾರತೀಯರ ಸಂಖ್ಯೆ 94 ಕೋಟಿಯನ್ನು ಮೀರಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಿದೆ. ಸುಮಾರು ಒಂದೂವರೆ ಕೋಟಿಯಿದ್ದ ಕನ್ನಡಿಗರ ಸಂಖ್ಯೆ ನಾಲ್ಕು ಕೋಟಿಯನ್ನು ಮೀರಿಸಿದೆ. ಜನಸಂಖ್ಯಾ ಹೆಚ್ಚಳವು ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ಮೆಲೆ ಭಾರಿ ಒತ್ತಡವನ್ನುಂಟು ಮಾಡುವುದು. ಜನರು ವಸತಿ, ಕೃಷಿ, ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಜೀವಾವಾಸಗಳನ್ನು ನಾಶಮಾಡುವರು, ಕೃಷಿಯನ್ನು ವಿಸ್ತರಿಸುವರು, ಅರಣ್ಯ ಉತ್ಪನ್ನಗಳನ್ನು ಲೂಟಿ ಮಾಡಲು ಆರಂಭಿಸುವರು. ಜೊತೆಗೆ ಬಡತನವೂ ಜೈವವೈವಿಧ್ಯ ನಾಶಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವುದು. ಬಡತನ, ಹಸಿವುಗಳ ಮುಂದೆ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ರಕ್ಷಣೆಯ ಕರೆ ಅರ್ಥ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು.
ಆಧುನಿಕ ಕೃಷಿ ಪದ್ಧತಿಯೂ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶಕ್ಕೆ ತನ್ನ `ಕೊಡುಗೆ‘ ನೀಡುತ್ತಿದೆ. ಸಾವಿರಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದಲೂ ರೂಢಿಯಲ್ಲಿದ್ದ ಬಹು ಬೆಳೆಗಳ ಪದ್ಧತಿ ಮಾಯವಾಗಿ ಏಕ ಬೆಳೆಯ ಕೃಷಿ ಪದ್ಧತಿ ಜಾರಿಗೆ ಬಂದಿದೆ. ಹೊಲಗಳಲ್ಲಿ ರಾಗಿ, ಜೋಳ, ತೊಗರಿ, ಕಡಲೆ ಮುಂತಾದ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟಿಗೇ ಬೆಳೆಯುವ ಪದ್ಧತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಪ್ರತಿ ಬೆಳೆಗೂ ಸ್ಥಳೀಯವಾದ ಮಣ್ಣಿಗೆ ಒಗ್ಗಿಕೊಂಡಿದ್ದ ತಳಿಗಳನ್ನು ಬಳಸುವ ಬದಲು ಈಗ ಹೈಬ್ರಿಡ್ ತಳಿ ಬೀಜಗಳನ್ನು ರೈತರು ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಬಹುಬೆಳೆಗಳ ಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲಿ ಕೀಟಗಳ ಹಾವಳಿ ಕಡಿಮೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಇದು ಮಣ್ಣಿನ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳ ಸಮತೋಲನ ಕಾಪಾಡಲು ಸಹಾಯಕ. ಏಕ ಬೆಳೆ ಕೃಷಿಯಲ್ಲಿ ಕೀಟಗಳ ಹಾವಳಿ ಹೆಚ್ಚು. ಆದ್ದರಿಂದ ಕೀಟನಾಶಕಗಳನ್ನು ಹೇರಳವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಹೈಬ್ರಿಡ್ ತಳಿಗಳು ಮಣ್ಣಿನ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ತೀವ್ರ ವೇಗದಲ್ಲಿ ಬಳಸುವುದರಿಂದ ರಸಗೊಬ್ಬರಗಳನ್ನು ನೀಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಈ ತಳಿಗಳಿಗೆ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಗುಣ ಕಡಿಮೆಯಿರುವುದರಿಂದ ಕೀಟನಾಶಕಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಬಳಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಅಲ್ಲದೆ ರೈತರು ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭ ಪಡೆಯುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಸ್ಥಳೀಯ ತಳಿಗಳನ್ನು ಮರೆತೇ ಬಿಡುತ್ತಾರೆ. ಹಿಂದೆ ಕರ್ನಾಟಕದಲ್ಲಿ ಕೃಷಿಗೊಳ್ಳುತ್ತಿದ್ದ ದೊಡ್ಡ ಭತ್ತ, ಬಾಲದ ಭತ್ತ, ಹಾಲುಬ್ಬಲು, ಗಂಗಡಲೆ, ಬಳ್ಳಿ ಕಡಲೆಕಾಯಿ ಈಗ ಅಪರೂಪಕ್ಕೂ ಸಿಗುವುದಿಲ್ಲ!
ಮಾನವ ನಡೆಸುವ ಯುದ್ಧ ಹಾಗೂ ಯುದ್ಧ ಸಾಮಗ್ರಿಗಳ ಬಳಕೆಯಿಂದ ಜೀವಿವೈವಿಧ್ಯವು ನಶಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಜೀವಾವಾಸ ಹಾಗೂ ಅರಣ್ಯಗಳನ್ನು ನೆಲಸಮ ಉರುಳಿಸಿ ಮುಂದೆ ಸಾಗುವ ಸೈನ್ಯ ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗಿ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ವಿಯಟ್ನಾಂ ಯುದ್ಧದಲ್ಲಿ ಅಮೇರಿಕ ಸೈನ್ಯವು ವಿಯಟ್ನಾಂ ಜನರ ಗೆರಿಲ್ಲಾ ಯುದ್ಧದ ತಂತ್ರಗಳನ್ನು ಸೋಲಿಸಲು ಹೆಲಿಕಾಪ್ಟರ್ ಹಾಗೂ ವಿಮಾನಗಳ ಮೂಲಕ ವಿಷವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸಿಂಪಡಿಸಿ ಅರಣ್ಯಗಳೇ ನಶಿಸಿಹೋಗುವಂತೆ ಮಾಡಿತು. ಯಾವ ಸಸ್ಯಗಳೂ ಬೆಳೆಯದಂತೆ ಮಣ್ಣನ್ನು ವಿಷಮಯಗೊಳಿಸಿತು.
ಕೆಲವು ಪ್ರಾಣಿಗಳಲ್ಲಿ ಒಳಸಂತಾನ (inbreading)ದಿಂದಾಗಿ ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಅವುಗಳಲ್ಲಿನ ವೈವಿಧ್ಯದ ಕೊರತೆಯಿಂದಾಗಿ ಅವು ಬೇಗ ರೋಗಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾಗಬಹುದು ಅಥವಾ ಸಂತಾನ ಶಕ್ತಿ ಕ್ಷೀಣಿಸಬಹುದು ಅಥವಾ ಅನುವಂಶೀಯ ರೋಗಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಬಹುದು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಹುಲಿ ಸಂತತಿಯು ಈ ಒಳಸಂತಾನದಿಂದ ಆಘಾತಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗುತ್ತಿದೆ.
ನಿಸರ್ಗದಲ್ಲಿ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಉಂಟಾಗುವ ಪ್ರಕೃತಿ ವಿಕೋಪಗಳಿಂದಲೂ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ನಾಶವಾಗುವುದು. ಭೂಕಂಪ, ಪ್ರವಾಹ, ಹವಾಗುಣ ಬದಲಾವಣೆ, ಬರಗಾಲ ಮುಂತಾದವು ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ. ವಾಯು ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದ ಭವಿಷ್ಯದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರತರವಾದ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಭೂಗ್ರಹದ ಸರಾಸರಿ ಉಷ್ಣತೆ ಹೆಚ್ಚಿ ಜಲಪ್ರಳಯ, ಸಮುದ್ರಗಳ ನೀರಿನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿನ ಹೆಚ್ಚಳ ಉಂಟಾಗುವುದು. ಇಂಗಾಲದ ಡೈಆಕ್ಸೈಡ್‌ನ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿನ ಏರು-ಪೇರು, ಭೂವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ ತಂದು ಅಗಾಧ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ನಾಶ ಸನ್ನಿಹಿತವಾಗಲಿದೆ.
ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶಕ್ಕೆ ಮೇಲೆ ಸೂಚಿಸಿರುವ ಎಲ್ಲ ಕಾರಣಗಳ ಹಿಂದೆ ಕೆಲವು ಅಗೋಚರವಾದ ಕಾರಣಗಳಿವೆ. ಸ್ಥೂಲವಾಗಿ ಮಾನವನ ಪ್ರಭೇದವೇ ಇತರೆ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಅವನತಿಗೆ ಕಾರಣ ಎಂಬುದರಲ್ಲಿ ಎರಡು ಮಾತಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಎಲ್ಲ ದೇಶಗಳ ಜನರೂ ಕಾರಣರೆ? ಅಥವಾ ಕೆಲವೇ ದೇಶಗಳು ಕಾರಣವೇ? ಅಥವಾ ಪ್ರತಿ ದೇಶದ ಕೆಲವು ಜನರು ಕಾರಣವೇ? ಎಂಬುದನ್ನು ವಿಮರ್ಶಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಜೀವಾವಾಸಗಳ ನಾಶ, ಪ್ರಭೇದಗಳ ಅತಿ ಬಳಕೆ ಹಾಗೂ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿನ ಬದಲಾವಣೆಗಳ ಹಿಂದೆ ಅಡಗಿರುವ ರಾಜಕೀಯ – ಆರ್ಥಿಕ ಕಾರಣಗಳನ್ನು ನಾವು ಮನಗಾಣಬೇಕು.
ಕೈಗಾರಿಕೆ, ಕೃಷಿ ಹಾಗೂ ಶಕ್ತಿ ಉತ್ಪಾದನಾ ಕಾರ್ಯಗಳಿಗೆ ಸತ್ಕಾರ ಮತ್ತು ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಬೆಂಬಲ ಮತ್ತು ಪ್ರೋಬರುವುದರಿಂದ ಸ್ಥಳೀಯವಾದ ಹಾಗೂ ಪರಿಸರ ಸ್ನೇಹಿ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ವಿಧಾನಗಳು ಕಣ್ಮರೆಯಾಗುತ್ತಿವೆ. ಕೃಷಿಯಲ್ಲಿನ ತೀವ್ರ ಇಳುವರಿ ಪದ್ಧತಿ, ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಮಾಲಿನ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಹತೋಟಿಯಿಲ್ಲದಿರುವ ಸ್ಥಿತಿ, ಬೃಹತ್ ಜಲಾಶಯಗಳ ನಿರ್ಮಾಣಕ್ಕೆ ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಸಹಾಯ ಮತ್ತು ಮನ್ನಣೆಗಳಿಂದ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶ ಮುಂದುವರೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಕುಮ್ಮಕ್ಕು ನೀಡಿದಂತಾಗುತ್ತದೆ.
ವಿದೇಶಿ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯ ಆಕ್ರಮಣದಿಂದ ಅರಣ್ಯಗಳ ನಾಶ ಹಾಗೂ ಪ್ರಾಕೃತಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಅತಿಬಳಕೆ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವುದು ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶಕ್ಕೆ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಮಲೇಷಿಯಾದ `ಭೂ ಗೆಳೆಯರು‘ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಹ್ಯಾರಿಸನ್‌ರವರು ಈ ಬಗ್ಗೆ ನೀಡಿರುವ ಹೇಳಿಕೆ ಅಕ್ಷರಶಃ ಸತ್ಯವಾಗಿದೆ.
“ಮುಂದುವರೆದ ಕೈಗಾರಿಕಾ ದೇಶಗಳೇ ನಮ್ಮ ಅರಣ್ಯಗಳ ನಾಶ ಹಾಗೂ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಶೋಷಣೆಯ ಮೂಲ ಕಾರಣ. ಅವು ನಮ್ಮಿಂದ ಬೆಲೆಬಾಳುವ ಮರುಮುಟ್ಟುಗಳನ್ನು, ತೈಲ, ನೈಸರ್ಗಿಕ ಅನಿಲ ಹಾಗೂ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ಮಾಂಸವನ್ನು ಆಮದುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಜಗತ್ತಿನ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವವರ ಪ್ರಮಾಣ ಸೇಕಡಾ 25. ಆದರೆ ಅವರು ಜಗತ್ತಿನ 4/5ನೇ ಭಾಗದಷ್ಟು ಪ್ರಾಕೃತಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಕಬಳಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಆ ದೇಶದ `ಬಳಸಿ-ಎಸೆಯುವ‘ ಸಂಸ್ಕೃತಿಯನ್ನು ಸಮೂಹ ಮಾಧ್ಯಮಗಳ ಮೂಲಕ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಜನರಿಗೂ ಹೇರುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. `ಪ್ರಗತಿ‘ ಎನ್ನಲಾಗುವ ಇವರ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನದಿಂದ ಅವನತಿ – ನಾಶ ಎಲ್ಲೆಲ್ಲೂ ಕಂಡುಬರುತ್ತಿದೆ‘’.
ಯಾವ ರೀತಿಯ ಅಧ್ಯಯನವನ್ನೂ ಮಾಡದೆ ವಿದೇಶಿ ತಳಿಗಳನ್ನು ಭಾರತಕ್ಕೆ ತರುತ್ತಿರುವುದು ಮೂರ್ಖತನವಾಗಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವಿದೇಶಿ ತಳಿಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಸಂತಾನಗೊಂಡಾಗ ಅವನ್ನು ತಡೆಯುವ ಅಥವಾ ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ಸಮತೋಲನದ ವಿಧಾನಗಳು ಇಲ್ಲಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಅವು ಯತೇಚ್ಛವಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಇಲ್ಲಿಯ ಪ್ರಭೇದಗಳಿಗೆ ಕಂಟಕವಾಗುತ್ತವೆ. ಸ್ಥಳೀಯ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಎಷ್ಟು ಬೆಳೆದರೂ ಸಹ ಅವನ್ನು ತಡೆಯುವ ಅಥವಾ ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ ನೈಸರ್ಗಿಕ ವಿಧಾನಗಳು ಇಲ್ಲಿರುತ್ತವೆ. ಭಕ್ಷಕ ಜೀವಿ ಅಥವಾ ಪರತಂತ್ರ ಜೀವಿ ಇರುತ್ತದೆ.
ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಡುವ ಅಥವಾ ರಕ್ಷಿಸುವ ಸ್ಥಳೀಯ ವಿಧಾನಗಳು, ಸರಳ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನಗಳು, ಅತಿ ಬಳಕೆಯನ್ನು ವಿರೋಧಿಸುವ ಧಾರ್ಮಿಕ, ನೈತಿಕ ಮೌಲ್ಯಗಳು, ಸರಳ ಜೀವನದಲ್ಲಿಯೇ ತೃಪ್ತಿಯನ್ನು ಕಾಣುವ ಜೀವನಶೈಲಿ – ಇಂತಹ ಸ್ಥಳೀಯ ರೂಢಿಗಳು ಮಾಯವಾಗಿ ಮಾನವೀಯತೆಯನ್ನೇ ಮರೆಸುವ ಅತಿ ಬಳಕೆಯ ಸಂಸ್ಕೃತಿ, ಬಳಸಿ ಎಸೆಯುವ ಸಂಸ್ಕೃತಿ, ಆರ್ಥಿಕ ಸ್ಥಾನಕ್ಕೇ ಮನ್ನಣೆ ನೀಡುವ ಹಾಗೂ ಲಾಭಕ್ಕಾಗಿ ಏನನ್ನೂ ಮಾಡಲು ಹೇಸದ ಜೀವನಶೈಲಿಗಳು ಬರುತ್ತಿರುವುದೇ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶಕ್ಕೆ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ. ಮನುಷ್ಯನ ಮಾನವೀಯ ಕರ್ತವ್ಯಗಳಿಗೆ ಗೌರವಾದರಗಳು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಪರಿಸರ ರಕ್ಷಣೆಯು ಮಹತ್ವ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಿದೆ. ಅಭಿವೃದ್ದಿಕಾರ್ಯಗಳಿಗಾಗಿ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ನೀಡುವ ನೆರವು, ಏಡ್ಸ್ ವೈರಸ್ಸಿನಂತೆ ಸ್ವದೇಶದ ಸ್ವಾವಲಂಬನೆಯನ್ನು ನಾಶಮಾಡಿ, ವಿದೇಶಗಳ ಸಾಮಾಜಿಕ, ಆರ್ಥಿಕ ಆಕ್ರಮಣಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾಗುವಂತೆ ಮಾಡುತ್ತಿವೆ. ಮೂರನೇ ಜಗತ್ತಿನ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ನೀಡಲಾಗುತ್ತಿರುವ ಆರ್ಥಿಕ ನೆರವು ಹಾಗೂ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ವರ್ಗಾವಣೆಯಿಂದಾಗಿ ಸ್ಥಳೀಯ ಸಂಪ್ರದಾಯಿಕವಾದ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ಪೂರಕವಾದ ಮಣ್ಣು ಬಳಕೆ ವಿಧಾನಗಳು ನಶಿಸುತ್ತಿವೆ. ಅರಣ್ಯಗಳು ನಾಶವಾಗಿ, ಕೈಗಾರಿಕಾ ದುಷ್ಟಕೂಟಗಳಿಗೆ ಕೃಷಿ ಭೂಮಿಯೂ ತುತ್ತಾಗುತ್ತಿದೆ.
ಮೂರನೆಯ ಜಗತ್ತಿನ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವ ಜೈವಿಕ ನಾಶವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬೇಕಾದರೆ ನಾವು ಆರ್ಥಿಕ ಹಾಗೂ ಸಾಮಾಜಿಕವಾದ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಸಂಬಂಧಗಳನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪರಿಸರ ಸ್ನೇಹಿ ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳನ್ನು ಗೌರವಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಸ್ಯವೂ ದೇವಸ್ವರೂಪಿ ಎಂಬುದನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸಬೇಕು. `ಸರಳ ಜೀವನ ಉನ್ನತ ಚಿಂತನ‘ – ಜೀವನ ಶೈಲಿಯು ಅನುಕರಣೀಯವಾಗಬೇಕು.


ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ಎಚ್.ಎಸ್. ನಿರಂಜನ ಆರಾಧ್ಯ : ಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ :8:ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ, ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ – ಲಾಭದ ಗಣಿ ಆದರೆ ಯಾರಿಗೆ ಎಷ್ಟೆಷ್ಟು?
ಇಂದಿನ ಸಮಾಜ ಕೈಗಾರಿಕಾ ಸಮಾಜ. ಜೀವಶಾಸ್ತ್ರದ ಒಂದು ಶಾಖೆಯಾದ ಜೀವತಂತ್ರಜ್ಞಾನ ಕಳೆದ ಕೆಲವು ದಶಕಗಳ ನೂತನ ಆವಿಷ್ಕಾರ. ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವು ಈಗಾಗಲೇ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖ ಪಾತ್ರವಹಿಸುತ್ತಿರುವುದರಿಂದ ಅದು ಬರುವ ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ, ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳ ಹಾಗೂ ಸಮಾಜದ ಕೇಂದ್ರ ಬಿಂದುವಾಗಲಿದೆ. ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದೊಡನೆ ನಿಕಟ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿರುವ ಕಾರಣ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯು ಪರಿಸರ ರಕ್ಷಣಾ ಚಳವಳಿಯ ಮೊದಲ ಆದ್ಯತೆಯಾಗಲಿದೆ.
ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಜೀವ ಪ್ರಭೇದಗಳಿಗೂ ತಮ್ಮದೇ ಆದ ಮೌಲ್ಯ, ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಹಾಗೂ ಪಾತ್ರವಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಮಾನವನು ತನ್ನ ಹಿತಾಸಕ್ತಿಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪ್ರಭೇದಗಳಿಗೆ ಆರ್ಥಿಕ ಮೌಲ್ಯವನ್ನು ಕಟ್ಟುತ್ತಾನೆ. ಆಹಾರದ ಉತ್ಪಾದನೆಗಾಗಿ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಬಳಸುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳ ಬಿತ್ತನೆ ಬೀಜಕ್ಕೆ; ತಿನ್ನುವ ದಾನ್ಯಕ್ಕೆ ಬೆಲೆ ಕಟ್ಟುತ್ತಾನೆ. ಉತ್ತಮ ಜಾತಿಗೆ, ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿಯ ಜಾತಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮೌಲ್ಯ ನಿರ್ಧರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಉತ್ತಮ ತಳಿ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ಆತನು ಆ ಪ್ರಭೇದದ ಕಾಡು ಜಾತಿ ಗಿಡಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸುತ್ತಾನೆ. ತಳಿ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ, ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಸಹಾಯದಿಂದ ತೀವ್ರ ಇಳುವರಿ ಹಾಗೂ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ತಳಿಯನ್ನು ಈಗ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಉತ್ಪಾದನೆಗೆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಗತ್ಯ ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಒಂದೆರಡು ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಪ್ರತಿ ಹೊಸ ತಳಿಗೂ ಕೀಟಗಳ ಹಾವಳಿ ಅಥವಾ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ ರೋಗಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ 1968 ಮತ್ತು 1969ರಲ್ಲಿ IR-8 ಎಂಬ ಭತ್ತದ ತಳಿಯನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಿ ಏಷ್ಯಾದ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸಲಾಯಿತು. ಈ ತಳಿಗೆ 1970 ಮತ್ತು 1971ರಲ್ಲಿ ಟಂಗ್ರೊ ಎಂಬ ವೈರಸ್ ರೋಗ ತಗುಲಿ ಉತ್ಪಾದನೆ ಕುಸಿಯಿತು. 1975ರಲ್ಲಿ ಇಂಡೊನೇಶಿಯಾದಲ್ಲಿ ಭತ್ತದ ತಳಿಯು ಕೀಟಗಳ ಹಾವಳಿಯಿಂದ ತೀವ್ರ ಹಾನಿಗೆ ಒಳಗಾಯಿತು. 1977ರಲ್ಲಿ ಟಂಗ್ರೊ ವೈರ್, ಬ್ಲೈಟ್ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ ಹಾಗೂ 8 ಕೀಟಗಳ ಹಾವಳಿಗೆ ಪ್ರತಿರೋಧವಿರುವ ನೂತನ ತಳಿ IR-36 ಅನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಲಾಯಿತು. ಈ ತಳಿಯ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಮತ್ತೆ ಕಾಡುಜಾತಿಯ ಭತ್ತಗಳಲ್ಲಿರುವ ಜೀನ್‌ಗಳನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಂಡರು. ಹೀಗೆ ಎಲ್ಲ ಬೆಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿ ತಳಿಗಳನ್ನು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಉತ್ತಮ ಪಡಿಸಲು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಗತ್ಯ ಇದ್ದೇ ಇರುತ್ತದೆ.
ಕೃಷಿ ಪದ್ಧತಿಯಲ್ಲಿ ಬಹು ಬೆಳೆ ಬೇಸಾಯ ಉತ್ತಮವಾದುದೆಂದು ಅನುಭವದಿಂದ ತಿಳಿದು ಬಂದಿದೆ. ಹೊಲಗಳಲ್ಲಿ ರಾಗಿಯ ಜೊತೆ ಅಕ್ಕಡಿ ಸಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಜೋಳ, ತೊಗರಿ, ನೆಲಗಡಲೆಗಳನ್ನು ಬೆಳೆದರೆ ಇಳುವರಿ ಹೆಚ್ಚಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಈ ಬೆಳೆಗಳು ರೋಗಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಕಡಿಮೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಕೃಷಿ ಅರಣ್ಯಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಸಹ ಒಂದು ಜಾತಿಯ ಮರಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿದಾಗ ಅವು ರೋಗಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. ಹಲವಾರು ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟಿಗೆ ಬೆಳೆದಾಗ ರೋಗ ಬಂದರೂ ಸಹ ಅದರ ತೀವ್ರತೆ ಕಡಿಮೆಯಿರುವುದು.
ಒಂದೇ ಪ್ರಭೇದದ ನಡುವಿನ ಜಾತಿಗಳಲ್ಲಿ, ಒಂದೇ ಜೆನರದ ನಡುವಿನ ಪ್ರಭೇದಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ವಿವಿಧ ಪ್ರಭೇದಗಳ ನಡುವೆಯೂ ಜೀನ್‌ಗಳನ್ನು ವರ್ಗಾಯಿಸಲು ಜೀವತಂತ್ರಜ್ಞಾನದಿಂದ ಸಾಧ್ಯವಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಆಹಾರದ ಬೆಳೆಗಳನ್ನು ಉತ್ತಮಪಡಿಸಲು, ಅರಣ್ಯಗಳ ಗಿಡಗಳನ್ನು ಉತ್ತಮಪಡಿಸಲು ಜೀವತಂತ್ರಜ್ಞಾನಕ್ಕೆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಗತ್ಯಬೀಳುತ್ತದೆ. ಅದೇ ರೀತಿ ಔಷಧಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆಗಂತೂ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಬೇಕೇ ಬೇಕು.
ಮೇಲೆ ಸೂಚಿಸಿರುವ ಎಲ್ಲ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವು ಉತ್ಪಾದನಾ ಸಾಧನವಾಗಿದೆ. ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿ ಗಿಡಗಳನ್ನು “ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಲು‘’ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವು `ಕಚ್ಛಾ‘ಸಾಮಗ್ರಿಯಾಗಿದೆ. ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಅಪಾರವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ನಾನಾ ನೆಪಗಳನ್ನು, ಆಸೆ ಅಮಿಷಗಳನ್ನು ಒಡ್ಡಿ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಅಪಹರಿಸುತ್ತಿವೆ. 1988ರಲ್ಲಿ ಪೌಲರ್ ಮತ್ತು ಇತರರು ನೀಡಿರುವ ಹೇಳಿಕೆ ನಿಷ್ಠುರ ಸತ್ಯವಾಗಿದೆ.
“ಇತ್ತೀಚಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಗಳು ಅಪಾಯದ ಸೂಚನೆ ನೀಡುವಂತಿವೆ. ಜಪಾನಿನ ಕಂಪನಿಗಳು ಏಷ್ಯಾದಲ್ಲಿನ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸುತ್ತಿವೆ. ಲ್ಯಾಟಿನ್ ಅಮೇರಿಕಾದಲ್ಲಿನ ಸಸ್ಯಗಳನ್ನು ಅಮೇರಿಕಾದ ಕಂಪೆನಿಗಳು ಲೂಟಿ ಮಾಡಲು ಆರಂಭಿಸಿವೆ. ಯುರೋಪಿನ ಕಂಪನಿಗಳು ಭಾರತ ಮತ್ತು ಬ್ರೆಜಿಲ್‌ನಲ್ಲಿ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳ ಸಂಶೋಧನಾ ಕೇಂದ್ರಗಳನ್ನು ತೆರೆಯುತ್ತಿವೆ. ಈ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಆರ್ಥಿಕ ದೃಷ್ಟಿ ಇದೆ. ಆದರೆ ಗಿಡಗಳಲ್ಲಿನ ಔಷಧೀಯ ಗುಣಗಳನ್ನು ಮೊದಲು ಕಂಡು ಹಿಡಿದ ಸಾಮಾನ್ಯ ಜನತೆಗೆ ಲಾಭದ ಕಿಲುಬು ಕಾಸೂ ದೊರಕದು‘’.
ತಳಿ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ, ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ ಅಥವಾ ಔಷಧ ವಿಜ್ಞಾನದ ಸಹಾಯದಿಂದ ತಳಿಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಔಷಧವನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಿದ ನಂತರ ಆ ತಳಿಯನ್ನು, ಪ್ರಭೇದವನ್ನು ಅಥವಾ ಔಷಧವನ್ನು ಬೇರೆಯವರು ಬಳಸಬೇಕಾದರೆ, ಅದನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಸಂಸ್ಥೆಗೆ `ರಾಯಧನ‘ವೆಂದು ಹೆಚ್ಚಿನ ಹಣ ನೀಡಬೇಕಾಗುವುದು. ಕೈಗಾರಿಕಾ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಹೊಸ ಯಂತ್ರವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದರೆ, ಅದನ್ನು ತನ್ನ ಹಕ್ಕು ಎಂದು ನೋಂದಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಈ ಹಕ್ಕನ್ನು `ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕು‘ (patent) ಎನ್ನುವರು. ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕು ನೀಡುವ ಸಂಸ್ಥೆಯಿಂದ ಒಮ್ಮೆ ಹಕ್ಕನ್ನು ಪಡೆದ ಮೇಲೆ ಬೇರೆ ಯಾವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಸಂಸ್ಥೆಯು ಆ ವಿಧಾನ ಅಥವಾ ವಸ್ತುವನ್ನು ಹಕ್ಕು ಪಡೆದ ವ್ಯಕ್ತಿ ಅಥವಾ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಅನುಮತಿಯಿಲ್ಲದೆ ಬಳಸುವಂತಿಲ್ಲ. ಬಳಸಬೇಕಾದರೆ ಸಂಸ್ಥೆ ನಿರ್ಧರಿಸಲ್ಪಟ್ಟ ಹಣವನ್ನು ರಾಯಧನವನ್ನಾಗಿ ನೀಡಲೇಬೇಕು. ಹೊಸ ಸಂಶೋಧನೆಗಳನ್ನು ಪ್ರೋಮತ್ತು ಆ ವಿಧಾನ ಅಥವಾ ವಸ್ತುವನ್ನು ಆವಿಷ್ಕರಿಸಲು ವಿಜ್ಞಾನಿ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಶ್ರಮ ಮತ್ತು ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮೌಲ್ಯ ನೀಡುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕನ್ನು ನೀಡಲಾಗುವುದು.
ಮೊದಲಿಗೆ ಈ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕು ಕೇವಲ ಯಂತ್ರ, ಹಾಗೂ ವಸ್ತುಗಳ ಆವಿಷ್ಕಾರಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರ ಸೀಮಿತವಾಗಿತ್ತು. ತಳಿ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ, ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನಗಳು ಅಭಿವೃದ್ದಿಯಾದ ಮೇಲೆ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವಿಗಳಿಗೂ, ಪ್ರಭೇದಗಳಿಗೂ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕನ್ನು ನೀಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಈಗಾಗಲೇ ಹಲವಾರು ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಕೆಲವು ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕು ಪಡೆದಿದ್ದಾರೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಸಹಸ್ರಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದಲೂ ಅರಿಶಿಣವನ್ನು ಔಷಧವನ್ನಾಗಿ ಬಳಸುವುದು ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದಿರುವ ವಿಷಯ. ಅಮೇರಿಕದ ಇಬ್ಬರು ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಅರಿಶಿಣದ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕು ತಮ್ಮದೆಂದು ನೋಂದಾಯಿಸಿದ್ದರು. ಬೇವಿನ ಔಷಧ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೆಲವರು ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕಾಗಿ ಪಡೆದಿದ್ದಾರೆ. ಲ್ಯಾಟಿನ್ ಅಮೇರಿಕದಲ್ಲಿನ ಅನೇಕ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕನ್ನು ಅಮೇರಿಕಾದ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು / ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಪಡೆಯುತ್ತಿವೆ; ಪಡೆದಿವೆ. ಅಮೇರಿಕದ ಸಂಸ್ಥೆಗಳ, ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳ ವಾದ ಹೀಗಿದೆ: “ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಹೊಸದೊಂದು ತಳಿಯನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಲು ಅಥವಾ ಔಷಧವನ್ನು ಸಂಸ್ಕರಿಸಲು ಲಕ್ಷಾಂತರ ಡಾಲರುಗಳ ಹಣ, ಸಾಕಷ್ಟು ಕಾಲ ಮತ್ತು ಶ್ರಮ ಹಾಕುತ್ತಾರೆ. ಅದಕ್ಕೆ ತಕ್ಕ ಪ್ರತಿಫಲ ನೀಡುವುದು ನ್ಯಾಯವಾದುದು. ಆದ್ದರಿಂದಲೇ ಜೀವಿಗಳಿಗೂ, ಔಷಧಗಳಿಗೂ, ವಸ್ತುಗಳಿಗೂ ಹಾಗೂ ವಸ್ತುವಿನ ತಯಾರಿಕೆಯ ವಿಧಾನಕ್ಕೂ ಮೌಲ್ಯವಿರಬೇಕು‘’. ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಆಲೋಚನೆಯನ್ನು ಹಕ್ಕಾಗಿ ನೋಂದಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅವಕಾಶ ನೀಡಿದ್ದಾರೆ. ಇದನ್ನು ಭೌದ್ದಿಕ ಹಕ್ಕು (Intellectual Property Rights) ಎನ್ನುವರು. GATT ಪ್ರಕಾರ ಈಗ ಭೌದ್ದಿಕ ಹಕ್ಕಿಗೂ ಸ್ವಾಮ್ಯಹಕ್ಕು ಇದೆ. ಎಲ್ಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳೂ ಸಹ ಭೌದ್ದಿಕ ಹಕ್ಕನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕೊಳ್ಳಬೇಕೆಂದು ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಒತ್ತಡವನ್ನು ಅಮೇರಿಕ ಹೇರುತ್ತಿದೆ.
ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ ಅವರ ವಾದ ಸರಿ. ಆದರೆ ಲಕ್ಷಾಂತರ ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ಪ್ರತ್ಯಕ್ಷ ಅನುಭವದಿಂದ ಒಂದು ಗಿಡದ ಉಪಯೋಗವನ್ನು ಕಂಡುಹಿಡಿದ ಶ್ರೀಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ, ಆ ಗಿಡವನ್ನು ಉಳಿಯುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಂಡಿರುವ ಜನರಿಗೆ ಆ ಹಕ್ಕಿಲ್ಲವೇ? ಅರಿಶಿಣವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿಯೂ ಬಳಸುವ ವಿಧಾನ ಕಂಡು ಹಿಡಿದವರಿಗೆ, ಆ ರಾಷ್ಟ್ರಕ್ಕೆ ಲಾಭ ನೀಡಬೇಕಿಲ್ಲವೇ? ಬೇವಿನ ಔಷಧೀಯ ಗುಣ ತಿಳಿದ ನಮ್ಮ ಹಿರಿಯರ ಅನುಭವಕ್ಕೆ ಬೆಲೆ ಇಲ್ಲವೇ? ನಮ್ಮ ಜನರ ಅನುಭವವನ್ನೇ ಸ್ವಲ್ಪ ಪರಿಷ್ಕರಿಸಿದ ನಂತರ ಸಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕಿನ ಸಂಸ್ಥೆ ಆ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳಿಗೆ ಹಕ್ಕು ನೀಡುವುದು ಯಾವ ನ್ಯಾಯ? ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಈ ನೂತನ ದಬ್ಬಾಳಿಕೆಯನ್ನು ತಡೆಯುವುದಾದರೂ ಹೇಗೆ? `ಹಸಿರು ಬಂಡವಾಳ ಶಾಯಿ‘ಯನ್ನು ವಿರೋಧಿಸುವ ಹಾಗೂ ಬಡ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಂದ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳ, ಕಾಡು ಸಸ್ಯಗಳ ಲೂಟಿಯನ್ನು ತಡೆಯುವುದಾದರೂ ಎಂತು? ನಮ್ಮ ಜನರ ಪಾರಂಪರಿಕ ಜ್ಞಾನಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾದ, ನ್ಯಾಯೋಚಿತವಾದ ಆರ್ಥಿಕ ಮೌಲ್ಯ ಪಡೆಯುವುದು ನಮ್ಮ ಹಕ್ಕಲ್ಲವೇ? ನಮ್ಮ ಭೂ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಬೆಳೆದ ಜೀವ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಮೇಲಿರುವ ಹಕ್ಕನ್ನು ನಾವು ಸ್ಥಾಪಿಸಬೇಕಲ್ಲವೇ? ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ದೊರೆಯುವ ಚಿನ್ನ, ಕಬ್ಬಿಣ, ನೀರು, ಕಲ್ಲಿದ್ದಲು ಮುಂತಾದ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಮೇಲೆ ನಮಗೆ ಹಕ್ಕಿರುವಂತೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿನ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಮೇಲೂ ನಮಗೆ ಹಕ್ಕಿದೆ ಎಂಬುದು ಸರ್ವವಿಧಿತ. ಈ ಅಭಿಪ್ರಾಯಕ್ಕೆ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಹೊಂದಿದ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ವಿರೋಧಿಸುತ್ತಿವೆ. ಅವರ ಪ್ರಕಾರ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಜಗತ್ತಿನ ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಆಸ್ತಿಯಂತೆ! ಮಿಲಿಯಾಂತರ ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ಒಂದು ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಬೆಳೆದ ಪ್ರಭೇದಗಳು ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಆಸ್ತಿಯಾಗುವುದಾದರೆ, ಕೇವಲ ಕೆಲವು ಸಾವಿರ ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಬೆಳೆದು ಬಂದ ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳು, ಅವುಗಳ ಬಂಡವಾಳ ಈ ಜಗತ್ತಿನ ಎಲ್ಲ ಶ್ರಮಿಕರ ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಆಸ್ತಿ ಏಕೆ ಅಲ್ಲ? ಈ ವಾದ ವಿವಾದಗಳು ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೂ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೂ ನಡೆಯುತ್ತಲೇ ಇದೆ. ಈ ಮಧ್ಯೆ ಸಹಕಾರ, ಪರಸ್ಪರ ವಿಚಾರ ವಿನಿಮಯ, ಪ್ರಭೇದಗಳ ವಿನಿಮಯ, ಜ್ಞಾನ-ವಿಜ್ಞಾನ, ತಂತ್ರಜ್ಞಾನಗಳ ವಿನಿಮಯ, ವರ್ಗಾವಣೆಯೂ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ.
ಈ ಬಗೆಗಿನ ಚಿಂತನ-ಮಂಥನಗಳಿಂದ ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಪರಿಸರ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮವು (UNEP) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಅದರ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಗಂಭೀರ ಗಮನ ನೀಡಲಾರಂಭಿಸಿತು. ತಜ್ಞರ ಬೆಂಬಲದಿಂದ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಕರಡು ಪ್ರತಿಯನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿ ಅದನ್ನು ಜಗತ್ತಿನ ಎಲ್ಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಚರ್ಚೆಗೆ ಹಾಗೂ ಒಪ್ಪಿಗೆಗೆ ಅವಕಾಶ ನೀಡಿತು. 1988ರಿಂದಲೂ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಮಾವೇಶದ ಚರ್ಚೆಗೆ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳನ್ನು ಆಹ್ವಾನಿಸಿತು. ಹಲವಾರು ಬಾರಿ ಪರಿಷ್ಕರಣಗೊಂಡ ನಂತರ ಅಂತಿಮ ಒಪ್ಪಿಗೆಗಾಗಿ 1992ರ ಜೂನ್‌ನಲ್ಲಿ ಬ್ರೆಜಿಲ್‌ನ ರಿಯೊ ಡಿ ಜನೈರೊ ನಗರದಲ್ಲಿ ವಿಶ್ವ ಪರಿಸರ ಸಮಾವೇಶವನ್ನು ಕರೆಯಿತು. ಅಲ್ಲಿ ನಡೆದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಮಾವೇಶದಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿದ 167 ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಸಮಾವೇಶದ ಸಲಹೆಗಳನ್ನು ಒಪ್ಪಿದವು. 1993ರ ಡಿಸೆಂಬರ್ ತಿಂಗಳ 29ರಂದು ಅನೇಕ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಹಾಕಿದವು. 1994ರ ಫೆಬ್ರವರಿ 18ರಂದು ಭಾರತವು ಸಹ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಹಾಕಿತು. ಆದರೆ ಅಮೇರಿಕ ದೇಶ ಇದುವರೆವಿಗೆ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಹಾಕಿಲ್ಲ.
UNEP ಸಂಸ್ಥೆಯು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಮಾವೇಶವನ್ನು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸಂಘಟಿಸುತ್ತದೆ. ಆಗ ಪ್ರತಿ ರಾಷ್ಟ್ರವೂ ಚರ್ಚೆಯಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಿ, ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗೆ ತನ್ನ ಪಾಲಿನ ಕರ್ತವ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸಬೇಕು.
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ಎಚ್.ಎಸ್. ನಿರಂಜನ ಆರಾಧ್ಯ : ಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ : 9. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಮಾವೇಶ 1992ರ ಜೂನ್, 5
(ಮುಖ್ಯಾಂಶಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಇಲ್ಲಿ ನೀಡಲಾಗಿದೆ)
 
ಪ್ರಸ್ತಾವನೆ
1. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯು ಜಗತ್ತಿನ ಎಲ್ಲ ಮಾನವರಿಗೂ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿಷಯ.
2. ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಮೇಲೆ ಆಯಾ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ಸಾರ್ವಭೌಮ ಹಕ್ಕಿದೆ.
3. ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಜ್ಞಾನ ಹಾಗೂ ಮಾಹಿತಿಯ ಕೊರತೆಯಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ, ತಾಂತ್ರಿಕ ಹಾಗೂ ಸಾಂಸ್ಥಿಕ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವ ತುರ್ತು ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಹಾಗಾದಾಗ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಯುಕ್ತವಾದ ಯೋಜನೆ ಹಾಗೂ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ.
4. ವಿವಿಧ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳು, ಜೀವಾವಾಸಗಳು ಹಾಗೂ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಗಮನಾರ್ಹ ಸಂಖ್ಯೆಯಷ್ಟು ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಅವುಗಳ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ನೆಲೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಮೊದಲ ಹೆಜ್ಜೆಯಾಗುತ್ತದೆ.
5. ಅನೇಕ ಸ್ಥಳೀಯ ಹಾಗೂ ಬುಡಕಟ್ಟು ಜನರು ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಮೇಲೆ ನಿಕಟ ಹಾಗೂ ಪಾರಂಪರಿಕ ಅವಲಂಬನೆ ಹೊಂದಿರುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸಲಾಗಿದೆ. ಆ ಜನರ ಪಾರಂಪರಿಕ ಜ್ಞಾನ, ತಿಳುವಳಿಕೆ ಹಾಗೂ ಅನುಭವದಿಂದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಅನುಕೂಲವಾದರೆ, ತನ್ಮೂಲಕ ಬರುವ ಲಾಭವನ್ನು ಅವರಿಗೆ ನ್ಯಾಯಯುತವಾಗಿ ನೀಡಬೇಕು.
6. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯರು ನಿರ್ವಹಿಸುವ ಪಾತ್ರ ಪ್ರಮುಖವಾದುದು. ಆದ್ದರಿಂದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯ ಎಲ್ಲ ಯೋಜನೆ ಹಾಗೂ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳ ಅನುಷ್ಠಾನದ ಎಲ್ಲ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯರನ್ನು ಒಳಗೊಳ್ಳಬೇಕು.
7. ಅಧಿಕ ಆರ್ಥಿಕ ಸಹಾಯ ಹಾಗೂ ಯುಕ್ತ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಅಳವಡಿಕೆಯಿಂದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶವನ್ನು ಗಮನಾರ್ಹವಾಗಿ ತಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿದೆ.
8. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ನೂತನ ಹಾಗೂ ಅಧಿಕ ಆರ್ಥಿಕ ಸಹಾಯವನ್ನು ಒದಗಿಸಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಈ ಉದ್ದೇಶಕ್ಕಾಗಿ ಪೂರಕವಾದ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಪೂರೈಸಬೇಕು.
9. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದ ಹಣವನ್ನು ತೊಡಗಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಸಾಮಾಜಿಕ, ಆರ್ಥಿಕ ಹಾಗೂ ಪರಿಸರದ ವಿಸ್ತೃತ ಲಾಭ ಉಂಟಾಗುವುದೆಂದು ನಿರೀಕ್ಷಿಸಲಾಗಿದೆ.
10. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಯಿಂದ ಇಂದಿನ ಹಾಗೂ ಭವಿಷ್ಯ ಜನಾಂಗಕ್ಕೆ ಲಾಭವಿದೆ.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 1 – ಉದ್ದೇಶಗಳು
ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಉದ್ದೇಶಗಳೆಂದರೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ನಿಯಮಗಳುಸಾರವಾಗಿ i)ೊಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದು ii) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಘಟಕಗಳನ್ನು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು iii) ಅದರ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳಿಂದ ಬರುವ ಲಾಭವನ್ನು ಸಮ ಹಾಗೂ ನ್ಯಾಯಯುತವಾಗಿ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳುವುದು iv) ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿತ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ಹೊಂದುವುದಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶ ನೀಡುವುದು. ಈ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಹಕ್ಕುಗಳಿಗೆ ಮಾನ್ಯತೆ ನೀಡುತ್ತಾ ಮತ್ತು ಯುಕ್ತ ಆರ್ಥಿಕ ಬೆಂಬಲದಿಂದ ಸಂಪನ್ಮೂಲ ಹಾಗೂ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಹಂಚಿಕೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 2 – ಪದಗಳ ಬಳಕೆ
ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಉದ್ದೇಶಕ್ಕಾಗಿ ಕೆಳಕಂಡ `ಪದ‘ಗಳಿಗೆ ಸೂಚಿಸಿರುವ ಅರ್ಥವನ್ನು ನೀಡಲಾಗಿದೆ.
i) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಎಂದರೆ ಇಲ್ಲಿರುವ ಭೂ ಹಾಗೂ ಜಲ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳು ಮತ್ತು ಪರಿಸರ ಸಂಕೀರ್ಣಗಳಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳಲ್ಲಿರುವ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳು ಹಾಗೂ ಈ ಎಲ್ಲ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳು. ಇದು ಪ್ರಭೇದದ ಸದಸ್ಯರ ನಡುವೆ ಪ್ರಭೇದಗಳ ನಡುವೆ ಹಾಗೂ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ನಡುವಿನ ವ್ಯತ್ಯಾಸಗಳನ್ನು; ವೈವಿಧ್ಯಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ.
ii)  `ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಉದ್ಭವಿಸಿರುವ ದೇಶ‘ವೆಂದರೆ ಆ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ನೆಲೆ ಹಾಗೂ ವಾತಾವರಣದಲ್ಲಿ ಜೀವಿಸುತ್ತಿರುವ ದೇಶ.
iii) `ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು‘ ಎಂದರೆ ಅನುವಂಶೀಯ ವಸ್ತುವಿನ ವಾಸ್ತವಿಕ ಅಥವಾ ವಿಭವ / ಸಾಧ್ಯತೆಯಿರುವ ಮೌಲ್ಯ.
iv)  `ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ನೆಲೆಯ ಸ್ಥಿತಿಗಳು‘ ಎಂದರೆ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳಿರುವ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಜೀವಾವಾಸ ಹಾಗೂ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳಲ್ಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಗತಿಗಳು. ಸಾಕಿದ ಅಥವಾ ಕೃಷಿ ಮಾಡಿದ ಪ್ರಭೇದಗಳಲ್ಲಾದರೆ ಅವು ತಮ್ಮ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಪಡಿಸಿಕೊಂಡಿರುವ ಸ್ಥಳದ ಸ್ಥಿತಿಗತಿಗಳು.
v) `ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ನೆಲೆಯ ಸಂರಕ್ಷಣೆ‘ ಎಂದರೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಜೀವಾವಾಸಗಳ ಹಾಗೂ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಅಗತ್ಯ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಅವುಗಳ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಕಾಪಾಡುವುದು. ಸಾಕಿದ ಅಥವಾ ಕೃಷಿ ಮಾಡಿದ ಪ್ರಭೇದಗಳಲ್ಲಿ, ಅವು ತಮ್ಮ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಿಕೊಂಡ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಕಾಪಾಡುವುದು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 3 – ಪ್ರಧಾನ ತತ್ವ
ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ನಿಲುವು ಹಾಗೂ ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕಾನೂನಿನ ತತ್ವಗಳ ಪ್ರಕಾರ ಎಲ್ಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ತಮ್ಮ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಮೇಲೆ ಸಾರ್ವಭೌಮ ಹಕ್ಕನ್ನು ಪಡೆದಿವೆ. ಆ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು, ಆ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಪರಿಸರ ರೀತಿ-ನೀತಿಗಳ ಪ್ರಕಾರ ಹಾಗೂ ರಾಜ್ಯದ ಎಲ್ಲೆಯೊಳಗೆ ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಹಕ್ಕಿದೆ. ಆದರೆ ಅದರಿಂದ ಬೇರೆ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಪರಿಸರಕ್ಕೆ ಹಾನಿಯಾಗಬಾರದು ಮತ್ತು ಅವರ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ರಾಷ್ಟ್ರದ ಎಲ್ಲೆಯನ್ನು ಮೀರಬಾರದು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 6 – ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗಾಗಿ ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕಾದ ಕಾರ್ಯಗಳು
ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿಮಾಡಿದ ಎಲ್ಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳವರು, ಅವರ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಹಾಗೂ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ :
ಅ) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗಾಗಿ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ನೀತಿ – ನಿಯಮಗಳನ್ನು, ಯೋಜನೆಗಳನ್ನು ಅಥವಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಬೇಕು ಅಥವಾ ಹಾಲಿ ಜಾರಿಯಲ್ಲಿರುವ ನೀತಿ – ನಿಯಮ, ಯೋಜನೆ ಅಥವಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಉದ್ದೇಶಗಳಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಸೂಕ್ತ ಮಾರ್ಪಾಟುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಆ) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹಾಗೂ ಯುಕ್ತವಾದಷ್ಟು ಸಂಬಂಧಿತ ವಿಭಾಗೀಯ ಅಥವಾ ಅಂತರ ವಿಭಾಗೀಯ ಯೋಜನೆ, ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ಮತ್ತು ನೀತಿ ನಿಯಮಗಳಲ್ಲಿ ಅಳವಡಿಸಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 7 – ಗುರುತಿಸುವಿಕೆ ಹಾಗೂ ನಿರ್ವಹಣೆ
ಸಮಾವೇಶದ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಮಾಡಿರುವ ಪ್ರತಿ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮತ್ತು ಯುಕ್ತವಾದಷ್ಟು, ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಅಧಿನಿಯಮ 8ರಿಂದ 10ವರೆಗಿನ ಉದ್ದೇಶಗಳಿಗಾಗಿ:
ಅ) ಪರಿಚ್ಛೇದ ಒಂದರಲ್ಲಿ ಪಟ್ಟಿ ಮಾಡಿರುವ ಅಂಶಗಳಿಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿರುವ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಘಟಕಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಬೇಕು.
ಆ) ಮೇಲಿನ ಪ್ಯಾರಾದ ಪ್ರಕಾರ ಗುರುತಿಸಲಾದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಘಟಕಗಳನ್ನು ಮಾದರಿ ಆಯ್ಕೆ ವಿಧಾನ ಹಾಗೂ ಇತರೆ ವಿಧಾನಗಳ ಮೂಲಕ ನಿರ್ವಹಿಸಬೇಕು.
ಇ) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಗಮನಾರ್ಹವಾಗಿ ಹಾಳುಮಾಡುವ ಅಥವಾ ಹಾಳುಮಾಡಬಹುದಾದ ವಿಧಾನ ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಪತ್ತೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಅಂತಹ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ಮಾದರಿ ಆಯ್ಕೆ ಹಾಗೂ ಇತರ ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ಆಗಾಗ್ಗೆ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳುವ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಮಾಡಬೇಕು.
ಈ) ಮೇಲಿರುವ ಅ, ಆ, ಇ ನಿಯಮಗಳಂತೆ ಗುರುತಿಸುವ ಹಾಗೂ ನಿರ್ವಹಿಸುವ ವಿಧಾನಗಳಿಂದ ಬಂದ ಅಂಕಿ ಅಂಶಗಳನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ದಾಖಲಿಸುವ ಯಾವುದಾದರೂ ಕ್ರಮ ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕು ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ನಿರಂತರವಾಗಿ ಮುಂದುವರೆಸಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 8 – `ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ನೆಲೆ‘ ಸಂರಕ್ಷಣೆ
ಸಮಾವೇಶದ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಹಾಕಿರುವ ಪ್ರತಿ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹಾಗೂ ಯುಕ್ತವಾದಷ್ಟು:
ಇ) ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಖಾತ್ರಿಗೊಳಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ರಕ್ಷಿತ ಪ್ರದೇಶಗಳ ಒಳಗೆ ಹಾಗೂ ಹೊರಗೆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯಕ್ಕೆ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ನೀಡುವುದು ಅಥವಾ ನಿರ್ವಹಿಸುವುದು.
ಈ) ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಪ್ರಭೇದದ ಅಗತ್ಯವಾದ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಮತ್ತು ನೈಸರ್ಗಿಕ ನೆಲೆ ಮತ್ತು ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಲು ಪ್ರೋನೀಡುವುದು.
ಐ) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಪಾರಂಪರಿಕ ಜೀವನ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವ ಸ್ಥಳೀಯ ಹಾಗೂ ಬುಡಕಟ್ಟು ಜನರ ಅನುಭವ, ಜ್ಞಾನ ಹಾಗೂ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಗೌರವಿಸುವ, ಕಾಪಾಡುವ ಹಾಗೂ ದಾಖಲಿಸುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ ಅಂತಹ ಜ್ಞಾನ, ಅನುಭವ, ಅಭ್ಯಾಸಗಳ ಅಳವಡಿಕೆಯನ್ನು ಪ್ರೋಮತ್ತು ಆ ರೀತಿಯ ಪ್ರಯತ್ನಗಳಿಂದ ಬರಬಹುದಾದ ಲಾಭವನ್ನು ನ್ಯಾಯೋಚಿತ ಹಾಗೂ ಸಮನಾಗಿ ಹಂಚಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 10 – ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಘಟಕಗಳ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆ
ಸಮಾವೇಶದ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಹಾಕಿರುವ ಪ್ರತಿ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹಾಗೂ ಯುಕ್ತವಾದಷ್ಟು:
ಅ) ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಯ ವಿಷಯವನ್ನು ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ತೀರ್ಮಾನ ಕೈಗೊಳ್ಳುವ ವಿಧಾನಕ್ಕೆ ಸಮನ್ವಯಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು.
ಆ) ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಬಳಕೆಯ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯಕ್ಕೆ ಹಾನಿ ಉಂಟುಮಾಡುವ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕೈಬಿಡಬೇಕು ಅಥವಾ ಹಾನಿ ಕನಿಷ್ಟ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಇ) ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಅಥವಾ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಪೂರಕವಾಗಿರುವ ಪಾರಂಪರಿಕ, ಸಾಂಸ್ಕೃತಿಕ ಆಚರಣೆಗಳನ್ನು ಪ್ರೋಮತ್ತು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು.
ಈ) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವು ಕ್ಷೀಣಿಸಿರುವ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ಥಳೀಯ ಜನರು ಪುನರ್ ಅಭಿವೃದ್ದಿಯ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಂಡರೆ, ಅದನ್ನು ಪ್ರೋ
 
ಅಧಿನಿಯಮ 11 – ಪ್ರೋಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು
ಸಮಾವೇಶದ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಮಾಡಿದ ಪ್ರತಿ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಘಟಕಗಳ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಪ್ರೋನೀಡುವ ಆರ್ಥಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮತ್ತು ಯುಕ್ತವಾದಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹಮ್ಮಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 12 – ಸಂಶೋಧನೆ ಮತ್ತು ತರಬೇತಿ
ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಗಮನಿಸಿ, ಸಮಾವೇಶದ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಮಾಡಿದ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು :-
ಅ) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರಬಳಕೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಘಟಕಗಳ ಗುರುತಿಸುವಿಕೆ, ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಮತ್ತು ನಿರ್ವಹಿಸಬೇಕು. ಅಂತಹ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ನಡೆಸಲು ಅಗತ್ಯವಾದ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ತರಬೇತಿಗೆ ಅಗತ್ಯವಾದ ಬೆಂಬಲವನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ನೀಡಬೇಕು.
ಆ) ವೈಜ್ಞಾನಿಕ, ತಾಂತ್ರಿಕ ಮತ್ತು ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಸಲಹಾ ಸಮಿತಿಯ ಶಿಪಾರಸಿನ ಮೇಲೆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಉಪಯೋಗವಾಗುವ ಸಂಶೋಧನೆಗಳಿಗೆ ಪ್ರೇರಣೆ ಮತ್ತು ಪ್ರೋನೀಡಬೇಕು. ಸಮಾವೇಶದಲ್ಲಿ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಮಾಡಿದ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಸಲಹಾ ಸಮಿತಿಯ ಶಿಫಾರಸ್ಸನ್ನು ಗಮನಿಸಿ, ಇಂತಹ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ ವಿಶೇಷ ನೆರವು ನೀಡಬೇಕು.
ಇ) ಅಧಿನಿಯಮ 16, 18 ಮತ್ತು 20ರ ಅನ್ವಯದಂತೆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಸೂಕ್ತ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಲು ಪೂರಕವಾದ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ಪ್ರೇರೇಪಿಸಲು ಮತ್ತು ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಿದ್ಧರಿರಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 13 – ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಜಾಗೃತಿ
ಸಮಾವೇಶಕ್ಕೆ ಒಪ್ಪಂದಕ್ಕೆ ಸಹಿ ಹಾಕಿದ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು :-
ಅ) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮೂಡಿಸುವ ಹಾಗೂ ರಕ್ಷಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಜಾಗೃತಿ ಮೂಡಿಸುವ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಮತ್ತು ಪ್ರೋಅಲ್ಲದೆ ಇಂತಹ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು ಶೈಕ್ಷಣಿಕ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಪಠ್ಯವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಸಮೂಹ ಮಾಧ್ಯಮಗಳಲ್ಲಿ ಸೂಕ್ತವಾಗಿ ಪ್ರಚಾರವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 14 – ಪರಿಣಾಮ ತಿಳಿಯುವ ಹಾಗೂ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಕಡಿಮೆಗೊಳಿಸುವ ಬಗ್ಗೆ
ಒಪ್ಪಿರುವ ಪ್ರತಿರಾಷ್ಟ್ರವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹಾಗೂ ಯುಕ್ತವಾದಷ್ಟು :
ಅ) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಮೇಲೆ ಗಮನಾರ್ಹ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಬಹುದಾದ ಯೋಜನೆಗಳ ಪರಿಸರ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಅರಿಯುವ ಯುಕ್ತ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಅಳವಡಿಸಬೇಕು. ತತ್ಪ್ರಯುಕ್ತ ಅಂತಹ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವ ಅಥವಾ ಕನಿಷ್ಟಗೊಳಿಸುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಇಂತಹ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿ ಯುಕ್ತವಾದಾಗ ಸಾರ್ವಜನಿಕರ ಭಾಗವಹಿಸುವಿಕೆಗೆ ಅವಕಾಶವಿರಬೇಕು.
ಆ) ಸರ್ಕಾರದ ಯೋಜನೆಗಳು ಮತ್ತು ನೀತಿ-ನಿಯಮಗಳು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಮೇಲೆ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಬಲ್ಲವಾದವುಗಳಾದರೆ, ಅವುಗಳಿಂದ ಪರಿಸರದ ಮೇಲೆ ಉಂಟಾಗುವ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ತಿಳಿಯುವ ಯುಕ್ತ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕು ಮತ್ತು ಸೂಕ್ತ ಪರಿಹಾರೋಪಾಯಗಳನ್ನು ಜಾರಿಗೊಳಿಸಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 15 – ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳಲು ಅವಕಾಶ
1. ನೈಸರ್ಗಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ಮೇಲೆ ರಾಜ್ಯಗಳ ಸಾರ್ವಭೌಮ ಹಕ್ಕನ್ನು ಗೌರವಿಸಬೇಕು. ಆ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಇತರೆ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ದೊರಕುವಂತೆ ಮಾಡುವ ಅಧಿಕಾರವು ಆಯಾ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಸರ್ಕಾರಗಳಿಗೆ ಬಿಟ್ಟ ವಿಷಯ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿಯ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕಾನೂನುಗಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವಿಷಯ.
2. ಈ ಸಮಾವೇಶಕ್ಕೆ ಒಪ್ಪಿದ ಪ್ರತಿ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಮತ್ತೊಂದು ರಾಷ್ಟ್ರಕ್ಕೆ ಅದರ ಪರಿಸರ ಪೂರಕ ಉದ್ದೇಶಗಳಿಗಾಗಿ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಬಳಕೆಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲು ಅಗತ್ಯವಾದ ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಹಾಗೆ ಅವಕಾಶ ನೀಡಿದಾಗ ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಉದ್ದೇಶಗಳಿಗೆ ಅಡ್ಡಬರುವಂತಹ ನಿರ್ಬಂಧವನ್ನು ಹೇರಬಾರದು.
3. ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಉದ್ದೇಶಗಳನ್ನು ಒಪ್ಪಿದ ಒಂದು ರಾಷ್ಟ್ರವು ನೀಡಿದ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಈ ಅಧಿನಿಯಮ ಮತ್ತು ಅಧಿನಿಯಮ 16 ಮತ್ತು 19ರಲ್ಲಿ ತಿಳಿಸಿರುವಂತೆ ಪಡೆದಿರುವವು ಮತ್ತು ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳೆಂದರೆ ಆ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಜನಿಸಿದ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು ಅಥವಾ ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಅನ್ವಯದಂತೆ ಪಡೆದ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು.
5. ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಪಡೆಯುವ ಅವಕಾಶವು, ಅದನ್ನು ನೀಡಬೇಕಾದ ರಾಷ್ಟ್ರದ ಪೂರ್ವಾನುಮತಿಗೆ ಒಳಪಟ್ಟಿದೆ ಅಥವಾ ಆ ರಾಷ್ಟ್ರದ ಇತರೆ ಕಾನೂನುಗಳ ಪ್ರಕಾರ ಪಡೆಯಬಹುದಾದ ವಿಷಯ.
6. ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಂದ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಪಡೆದ ರಾಷ್ಟ್ರವು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಸಂಶೋಧನೆಗಳನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸುವಾಗ ಮತ್ತು ಜಾರಿಗೊಳಿಸುವಾಗ ನೀಡಿದ ರಾಷ್ಟ್ರವನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಾಗಲೆಲ್ಲ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು.
7. ಅಧಿನಿಯಮ 16 ಮತ್ತು 19ರ ಪ್ರಕಾರ ಒಪ್ಪಿದ ಪ್ರತಿ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮತ್ತು ಯುಕ್ತವಾದಷ್ಟು ಕಾನೂನು ರೀತಿಯ, ಆಡಳಿತಾತ್ಮಕವಾದ ಅಥವಾ ರಾಷ್ಟ್ರ ನೀತಿಯ ಪ್ರಕಾರ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅಧಿನಿಯಮ 20 ಮತ್ತು 21ರಂತೆ ಸ್ಥಾಪಿತವಾದ ಆರ್ಥಿಕ ಬೆಂಬಲದಿಂದ ಕೈಗೊಂಡ ಸಂಶೋಧನೆ ಮತ್ತು ಅಭಿವೃದ್ದಿಯ ಫಲಗಳನ್ನು; ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ನೀಡಿದ ರಾಷ್ಟ್ರದೊಂದಿಗೆ ನ್ಯಾಯೋಚಿತ ಹಾಗೂ ಸಮನಾಗಿ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ವಾಣಿಜ್ಯ ಹಾಗೂ ಇತರ ಬಳಕೆಯಿಂದ ಬರುವ ಲಾಭವನ್ನೂ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 16 – ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ ಪಡೆಯಲು ಮತ್ತು ವರ್ಗಾವಣೆಗೆ ಅವಕಾಶ
1. ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವು ಜೈವಿಕ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ. ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಉದ್ದೇಶವನ್ನು ಸಫಲಗೊಳಿಸಲು, ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ನಡುವೆ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ತಿಳಿಯುವ ಮತ್ತು ವರ್ಗಾಯಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಅವಕಾಶವಿರಬೇಕು. ತತ್ಪ್ರಯುಕ್ತ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಪೂರಕವಾದ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ತಿಳಿಯುವ ಮತ್ತು ವರ್ಗಾವಣೆಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವ ಹಕ್ಕು ಈ ಅಧಿನಿಯಮದಂತಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು ಮತ್ತು ಇದರಿಂದ ಪರಿಸರಕ್ಕೆ ಗಮನಾರ್ಹ ಆಘಾತ ಉಂಟಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
2. ಮೇಲಿನ ಪ್ಯಾರ ಒಂದರಲ್ಲಿ ಸೂಚಿಸಿರುವಂತೆ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ತಿಳುವಳಿಕೆ ಹಾಗೂ ವರ್ಗಾವಣೆಗೆ ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡಬೇಕು ಮತ್ತು / ಅಥವಾ ರಿಯಾಯಿತಿ ಹಾಗೂ ಆದ್ಯತೆಯ ನಿಬಂದನೆಗಳ ಪ್ರಕಾರ ನ್ಯಾಯಯುತ ಮತ್ತು ಅನುಕೂಲಕರ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ರಚಿಸಿ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. ಅಗತ್ಯವೆನಿಸಿದರೆ ಅಧಿನಿಯಮ 20 ಮತ್ತು 21ರಲ್ಲಿ ಸೂಚಿಸಿರುವಂತೆ ಆರ್ಥಿಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು ರಚಿಸಿ, ಅದರಂತೆಯೂ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ವರ್ಗಾವಣೆ ಮಾಡಬೇಕು. ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವು ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕಿಗೆ ಮತ್ತು ಇತರೆ ಭೌದ್ದಿಕ ಸ್ವಾಮ್ಯಹಕ್ಕಿಗೆ ಸೇರಿದ ವಿಷಯವಾದರೆ ಆ ಹಕ್ಕುಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಆ ನಿಯಮಗಳ ಪ್ರಕಾರವೇ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕು. ಕೆಳಗಿನ ಪ್ಯಾರ 3, 4 ಮತ್ತು 5ರ ಅನ್ವಯವಾಗಿ ಈ ಪ್ಯಾರವನ್ನು ಅನ್ವಯಿಸಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 17 – ಮಾಹಿತಿಯ ವಿನಿಮಯ
1. ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ವಿಶೇಷ ಅಗತ್ಯಗಳನ್ನು ಪರಿಗಣಿಸಿ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಮಾಹಿತಿಯು ಸಾರ್ವಜನಿಕವಾಗಿ ದೊರೆಯುವ ಎಲ್ಲ ಮೂಲಗಳಿಂದ ದೊರೆಯುವಂತೆ ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಅವಕಾಶ ಮಾಡಿಕೊಡಬೇಕು.
2. ಮಾಹಿತಿಯ ವಿನಿಮಯವು ತಾಂತ್ರಿಕ, ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕ-ಆರ್ಥಿಕ ಸಂಶೋಧನೆಯ ಫಲಿತಾಂಶಗಳನ್ನು; ಸರ್ವೇಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ತರಬೇತಿಯ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು, ವಿಶೇಷ ಜ್ಞಾನವನ್ನು, ಸ್ಥಳೀಯ ಮತ್ತು ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಮತ್ತು ಅಂತಹ ಜ್ಞಾನವು ತಂತ್ರಜ್ಞಾನಗಳ ಬೆಂಬಲದಿಂದ ಅಧಿನಿಯಮ 16 ಪ್ಯಾರ 1ರಂತೆ ಪರಿಷ್ಕರಣಗೊಂಡ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಇದು ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಮತ್ತೆ ಆ ದೇಶಕ್ಕೆ ಹಿಂತಿರುಗಿಸುವುದನ್ನೂ ಒಳಗೊಂಡಿದೆ.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 18 – ತಾಂತ್ರಿಕ ಮತ್ತು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಸಹಕಾರ
1. ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಘೋಷಣೆಗೆ ಅನುಸಾರವಾಗಿ ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಅವುಗಳ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕಾನೂನು ಮತ್ತು ನೀತಿಗಳಂತೆ ಸ್ಥಳೀಯ ಹಾಗೂ ಸಾಂಪ್ರದಾಯಿಕ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನೂ ಸೇರಿದಂತೆ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಮತ್ತು ತಂತ್ರಜ್ಞಾನಗಳ ಬಳಕೆಯ ವಿಧಾನಗಳನ್ನು ಪ್ರೋಮತ್ತು ಅಭಿವೃದ್ದಿಪಡಿಸಬೇಕು. ಈ ಉದ್ದೇಶದ ಈಡೇರಿಕೆಗಾಗಿ ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ತರಬೇತಿ ಮತ್ತು ತಜ್ಞರ ವಿನಿಮಯದ ಬಗ್ಗೆಯೂ ಸಹಕಾರವನ್ನು ಏರ್ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 19 – ಜೈವಿಕ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ನಿಬಾವಣೆ ಮತ್ತು ಅದರ ಪ್ರಯೋಜನಾಂಶಗಳ ಹಂಚಿಕೆ
1. ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಂದ ಅದರಲ್ಲಿಯೂ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಂದ ಪಡೆದ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಸಂಶೋಧನೆಗಾಗಿ ಪಡೆದಾಗ, ಆದೇಶಗಳು ಜೈವಿಕ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಸಂಶೋಧನಾ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸಲು ಪ್ರತಿ ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಯುಕ್ತವಾದ ಕಾನೂನು ರೀತ್ಯ, ಆಡಳಿತಾತ್ಮಕ ಅಥವಾ ನೀತಿ-ನಿಲುವುಗಳ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 20 – ಆರ್ಥಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳು
1. ಪ್ರತಿ ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಅದರ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಯೋಜನೆ, ಆದ್ಯತೆ ಹಾಗೂ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳ ಭಾಗವಾಗಿ ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಪ್ರಮಾಣದ ಉತ್ತೇಜನ ಮತ್ತು ಆರ್ಥಿಕ ಬೆಂಬಲವನ್ನು ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಪೋಷಣೆಗಳಿಗೆ ಪೂರಕವಾದ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಮುಡುಪಾಗಿಡಬೇಕು.
2. ಅಭಿವೃದ್ದಿಯಾಗಿರುವ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಘೋಷಣೆಗಳನ್ನು ಜಾರಿಮಾಡಲು ಮತ್ತು ಅಧಿನಿಯಮಗಳ ಪ್ರಯೋಜನಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಲು ನೂತನ ಹಾಗೂ ಅಧಿಕ ಆರ್ಥಿಕ ಸಹಾಯ ನೀಡಬೇಕು. ಅಧಿನಿಯಮ 21ರಂತೆ ಸಾಂಸ್ಥಿಕ ರೂಪ ನೀಡಿ, ಅದು ಆರ್ಥಿಕ ಸಹಾಯ ನೀಡುವುದಕ್ಕೆ ನೀತಿ, ನಿಯಮ, ತಂತ್ರ, ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ಮತ್ತು ಅರ್ಹತಾ ಯೋಗ್ಯತೆ ನಿರ್ಧಾರವಾಗಬೇಕು.
3. ದ್ವಿಪಕ್ಷೀಯ, ವಲಯ ಮತ್ತು ಬಹುಪಕ್ಷೀಯ ಮಾತುಕತೆಗಳ ಮೂಲಕ ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಹೊಂದಿದ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಘೋಷಣೆಗಳ ಜಾರಿಗೆ ಪೂರಕವಾಗುವ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳಿಗೆ ಆರ್ಥಿಕ ಬೆಂಬಲವನ್ನು ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ನೀಡಬಹುದು.
5. ಹಣ ನೀಡುವಾಗ ಮತ್ತು ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ವರ್ಗಾವಣೆಮಾಡುವಾಗ ಕನಿಷ್ಠ ಅಭಿವೃದ್ದಿಹೊಂದಿದ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಅಗತ್ಯಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ವಿಶಿಷ್ಟ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಗಮನಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲೇಬೇಕು.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 21 – ಹಣಕಾಸಿನ ವ್ಯವಸ್ಥೆ
1. ಈ ಸಮಾವೇಶದ ಘೋಷಣೆಗಳನ್ನು ಜಾರಿಮಾಡಲು ಒಪ್ಪಂದಿತ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ಆರ್ಥಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಅನುದಾನ ಅಥವಾ ರಿಯಾಯಿತಿ ಆಧಾರದಲ್ಲಿ ಒದಗಿಸುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ಹಣಕಾಸಿನ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ನಿರ್ಮಿಸಲಾಗುವುದು. ಈ ಅಧಿನಿಯಮದಲ್ಲಿ ರಿಯಾಯಿತಿ ಅಥವಾ ಅನುದಾನ ನೀಡಬೇಕಾದ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯ ಮುಖ್ಯಾಂಶಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ.
 
ಅಧಿನಿಯಮ 25 – ವೈಜ್ಞಾನಿಕ, ತಾಂತ್ರಿಕ ಮತ್ತು ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಸಲಹಾ ಸಮಿತಿ
1. ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಉಪಸಮಿತಿಗಳಿಗೆ ಯುಕ್ತವಾದ ಸಕಾಲಿಕ ಸಲಹೆಗಳನ್ನು ನೀಡಲು ವೈಜ್ಞಾನಿಕ, ತಾಂತ್ರಿಕ ಮತ್ತು ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಸಲಹಾ ಸಮಿತಿಯನ್ನು ರಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳೆಲ್ಲವು ಈ ಸಮಿತಿಯೊಂದಿಗೆ ಪಾಲ್ಗೊಳ್ಳಲು ತೆರೆದ ಅವಕಾಶವಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಈ ಸಮಿತಿಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ವಿಷಯಗಳ ತಜ್ಞರಿರಬೇಕು. ಈ ಸಮಿತಿಯಲ್ಲಿ ಸಂಬಂಧಿತ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪಾಂಡಿತ್ಯವಿರುವ ತಜ್ಞರು ಸರ್ಕಾರಗಳ ಪ್ರತಿನಿಧಿಗಳಾಗಿರುತ್ತಾರೆ. ಈ ಸಮಿತಿಯು ತನ್ನ ಎಲ್ಲ ಕಾರ್ಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಒಪ್ಪಂದಿತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ವರದಿಯನ್ನು ನೀಡುವುದು.
 
ಅನುಬಂಧ I
ಗುರುತಿಸುವಿಕೆ ಮತ್ತು ನಿರ್ವಹಣೆ
1. ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳು ಮತ್ತು ಜೀವಾವಾಸಗಳು : ಅಂದರೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ವೈವಿಧ್ಯವಿರುವ, ವಲಸೆ ಬರುವ ಪ್ರಭೇದಗಳಿಗೆ ಅಗತ್ಯವಿರುವ; ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಂಖ್ಯೆಯ ಸ್ಥಳೀಯ ಅಥವಾ ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿನಲ್ಲಿರುವ ಅಥವಾ ಕಾಡಿನ ಪ್ರಭೇದಗಳು ವಾಸಿಸುವ, ಸಾಮಾಜಿಕ, ಆರ್ಥಿಕ, ಸಾಂಸ್ಕೃತಿಕ ಅಥವಾ ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯಿರುವ ಅಥವಾ ವಿವಿಧ ಜೈವಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳ ಅಥವಾ ವಿಕಾಸದ ಕ್ರಿಯೆಗಳೊಡನೆ ಪ್ರಮುಖ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿರುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ಅಥವಾ ಪ್ರಾತಿನಿಧಿಕ ಸ್ಥಳಗಳು.
2. ಪ್ರಭೇದಗಳು ಮತ್ತು ಜೀವಿ ಸಮುದಾಯಗಳೆಂದರೆ : ಅಪಾಯದಲ್ಲಿರುವ; ಸಾಕಿದ ಅಥವಾ ಕೃಷಿ ಮಾಡಿದ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಕಾಡುಜಾತಿಗಳು; ಅಥವಾ ಔಷಧೀಯ, ಕೃಷಿ ಅಥವಾ ಇತರೆ ಆರ್ಥಿಕ ಮೌಲ್ಯವಿರುವ, ಅಥವಾ ಸಾಮಾಜಿಕ, ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಅಥವಾ ಸಾಂಸ್ಕೃತಿಕ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆ ಇರುವ; ಅಥವಾ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಸಂಶೋಧನೆ ನಡೆಸುವಾಗ ಅಗತ್ಯ ಬೀಳುವ (ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಸೂಚನಾ ಪ್ರಭೇದಗಳು) ಪ್ರಭೇದಗಳು.
3. ಸಾಮಾಜಿಕ, ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಅಥವಾ ಆರ್ಥಿಕ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯಿರುವ ಜೀನ್‌ಗಳು ಮತ್ತು ಜೀನೋಮುಗಳು.
 
 
(ಚಿತ್ರ)
 
(ಚಿತ್ರ)
ಪುಸ್ತಕಗಳಿಂದ : ಕರಾವಿಪ ಪ್ರಕಟಣೆ : ಲೇಖಕರು : ಡಾ. ಎಚ್.ಎಸ್. ನಿರಂಜನ ಆರಾಧ್ಯ : ಜೀವಿ ಸಂರಕ್ಷಣೆ :10:ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯದ ಉಳಿವಿಗೆ ಸರಿ ದಾರಿ ಯಾವುದು?
“ನಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಇಂದು ನಮ್ಮ ಭವಿಷ್ಯ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ;
ಜೊತೆಗೆ ನಮ್ಮೊಂದಿಗೆ ಈ ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿರುವ
ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳ ಭವಿಷ್ಯವೂ ಅಡಗಿದೆ‘’
– ಡೇವಿಡ್ ಅಟೆನ್‌ಬರೋ
 
ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವು ಪ್ರಕೃತಿಯ ಅಮೂಲ್ಯ ಆಸ್ತಿ. ಇದು ಪರಿಸರ ಸಮತೋಲನ ಹಾಗೂ ಮಾನವನ ಬದುಕಿಗೆ ನೀಡುವ ಕೊಡುಗೆಯನ್ನು ಮತ್ತಾವುದೇ ವಿಧಾನದಿಂದ ಪಡೆಯಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ ಇದರ ಸ್ಥಾನವನ್ನು ತುಂಬಬಲ್ಲ ಮತ್ತೊಂದು ವಸ್ತು ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿಲ್ಲ. ನಾವು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿ ಮಾಡಲಾರೆವು. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ನಾಶವು ಶಾಶ್ವತವಾದದು. ನಾಶಹೊಂದಿದ ಯಾವುದೇ ಸಸ್ಯ ಅಥವಾ ಪ್ರಾಣಿಯನ್ನು ನಾವಿಂದು ಮರುಸೃಷ್ಟಿಸಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಸ್ಪಿಲ್‌ಬರ್ಗ್‌ರವರ ರೋಚಕ ಚಲನಚಿತ್ರ `ಜುರಾಸಿಕ್ ಪಾರ್ಕ್‘ನಲ್ಲಿ ಮರುಸೃಷ್ಟಿ ಸಾಧ್ಯವೆಂಬಂತೆ ತೋರಿಸಿದ್ದರೂ ಸಹ, ಅಂತಹ ಸಾಧನೆ ಇನ್ನೂ ಕೈಗೆಟುಕದ ವಿಷಯ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈಗ ಹಾಲಿ ಜೀವಂತವಾಗಿರುವ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದು, ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿನಲ್ಲಿರುವ, ಕಡಿಮೆ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿರುವ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಉಳಿಸಿ ಬೆಳೆಸುವುದು ನಮ್ಮ ಮೊದಲ ಕರ್ತವ್ಯವಾಗಬೇಕು.
ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಗೆ ಪ್ರಪಂಚದ ಬಹುತೇಕ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಮತ್ತು ಸರ್ಕಾರಗಳು ನಾಲ್ಕು ಮುಖ್ಯ ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಬೇಕಿದೆ. 1.ೊಪ್ರಮುಖವಾದ ಕೆಲವು ಜೀವಾವಾಸಗಳನ್ನು ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ವನ, ವನ್ಯಧಾಮ ಅಥವಾ ರಕ್ಷಿತ ಪ್ರದೇಶಗಳೆಂದು ಘೋಷಿಸಿ, ಅವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 2. ಯಾವುದಾದರೂ ಒಂದು ಪ್ರಭೇದ ಅಥವಾ ಹಲವು ಪ್ರಭೇದಗಳು ತೀವ್ರ ಬಳಕೆಗೆ ಒಳಗಾಗಿದ್ದರೆ, ಅವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 3. ಕೃತಕ ನೆಲೆಯಲ್ಲಿ (ex-situ) ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಸಸ್ಯಗಳ ಉದ್ಯಾನವನ ಮಾಡುವ ಮೂಲಕ ಅಥವಾ ಬೀಜ, ಊತಕ, ಜೀವಕೋಶ, ಪರಾಗ ಅಥವಾ ಅಂಡಾಣು ಅಥವಾ ವೀರ್ಯ ಬ್ಯಾಂಕುಗಳ ನಿರ್ಮಾಣದಿಂದ ಜೀವಿ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಬೇಕು. 4. ಜೀವಗೋಳವು ಮಾಲಿನ್ಯದಿಂದ ಆಘಾತಕ್ಕೆ ಒಳಗಾಗದಂತೆ ಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಕೈಗೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಮೇಲಿನ ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಅನುಸರಿಸಲು ಕೆಲವು ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ, ವಲಯ, ಸ್ಥಳೀಯ ಸಮಾವೇಶ ಮತ್ತು ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿವೆ. ಬಹುತೇಕ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ಇಂದು ರಕ್ಷಿತ ಅರಣ್ಯಗಳನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಿದ್ದಾರೆ. 1970ರಲ್ಲಿ 1,478 ರಕ್ಷಿತ ಪ್ರದೇಶಗಳಿದ್ದವು. ಅವುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ 1990ರಲ್ಲಿ 6,930ಕ್ಕೆ ಏರಿದೆ. 1970ರಲ್ಲಿ ರಕ್ಷಿತ ಪ್ರದೇಶಗಳ ವಿಸ್ತಾರವು 164 ಮಿಲಿಯ ಹೆಕ್ಟೇರುಗಳಷ್ಟಿತ್ತು. 1990ರಲ್ಲಿ ಅದು 652 ಮಿಲಿಯ ಹೆಕ್ಟೇರುಗಳಷ್ಟಾಗಿದೆ. ಭೂಪ್ರದೇಶದ ಸುಮಾರು 4.9ರಷ್ಟು ಪ್ರದೇಶವು ಈಗ ರಕ್ಷಿತ ಪ್ರದೇಶವಾಗಿದೆ.
ಸಸ್ಯಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಲು ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಸಮಿತಿ ರಚನೆಯಾಗಿದೆ. ಇದು ಮುಖ್ಯ ಬೆಳೆಗಳಾದ ಗೋದಿ, ಜೋಳ, ಭತ್ತ ಮುಂತಾದವುಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಲು ತಾಂತ್ರಿಕ ನೆರವು ಮತ್ತು ಆರ್ಥಿಕ ಬೆಂಬಲ ನೀಡುತ್ತಿದೆ. ಈಗಾಗಲೇ ಬಿತ್ತನೆ ಬೀಜಗಳ ಬ್ಯಾಂಕ್ ಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಆಯ್ದ ತಳಿಗಳ ರಕ್ಷಣೆಯೂ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ. ವಲಯ ಹಾಗೂ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಬೆಳೆಗಳಲ್ಲಿನ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವ ಕೌಶಲವನ್ನು ಜನರಿಗೆ ಕಲಿಸುವ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನೂ ಹಮ್ಮಿಕೊಳ್ಳಲಾಗಿದೆ. ವಿಶ್ವವನ್ಯನಿಧಿ ಸಂಸ್ಥೆ (W W F) ವಿಶ್ವಸಂಸ್ಥೆಯ ಪರಿಸರ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ (UNEP) ಮತ್ತು ಪ್ರಾಕೃತಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಸಂಘ (IUCN)ಗಳು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ಕೆಲವು ಸ್ಪಷ್ಟವಾದ ಉದ್ದೇಶಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ ವಿಶ್ವ ಸಂರಕ್ಷಣಾ ತಂತ್ರವನ್ನು ರೂಪಿಸಿವೆ. ಅದರ ಮೂರು ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶಗಳು ಹೀಗಿವೆ: i) ಅಗತ್ಯವಾದ ಪರಿಸರ ಪ್ರಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಅಗತ್ಯವಿರುವ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದು; ii) ಅನುವಂಶೀಯ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದು; ಮತ್ತು iii) ಪ್ರಭೇದ ಮತ್ತು ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಖಾತ್ರಿಗೊಳಿಸುವುದು. 1991ರ ಅಕ್ಟೋಬರ್‌ನಲ್ಲಿ IUCN, UNEP ಮತ್ತು W W F ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಜಂಟಿಯಾಗಿ `ಭೂಮಿಯ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ‘ ಎಂಬ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮವನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಂಡಿದ್ದವು. 50ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ರಾಷ್ಟ್ರಗಳು ತಮ್ಮ ಜೀವ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ವಿಶ್ವ ಸಂರಕ್ಷಣಾ ತಂತ್ರವನ್ನು ಅಳವಡಿಸಿಕೊಂಡಿರುವುದು ಸಂತಸದ ವಿಷಯ. ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ಆರ್ಥಿಕ ಅನುಕೂಲಗಳೆರಡನ್ನು ಈ ತಂತ್ರ ಒಳಗೊಂಡಿರುವುದರಿಂದ ಯಶಸ್ವಿಯ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚಿದೆ.
ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯ ಎಲ್ಲ ಸಮಸ್ಯೆ ಮತ್ತು ಮಾರ್ಗಗಳನ್ನು ಅರಿಯಲು ವಿಶ್ವದ ಅನೇಕ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಸೇರಿ ಜಾಗತಿಕ ತಂತ್ರವನ್ನು ರೂಪಿಸಿವೆ. ಇದರ ಸಂಸ್ಥೆಗಳಲ್ಲಿ W W F, IUCN, UNEP, ವಿಶ್ವಬ್ಯಾಂಕ್, ಸರ್ಕಾರ ಹಾಗೂ ಸರ್ಕಾರೇತರ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಸೇರಿವೆ. ಅವುಗಳ ಗುರಿ ಹೀಗಿದೆ:
1) ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ ಸಹಕಾರ ಮತ್ತು ಆದ್ಯತೆಗಳನ್ನು ಒಪ್ಪಿಕಾರ್ಯ- ವೆಸಗುವುದು.
2) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗೆ ಅಡ್ಡಬರುವ ಸಮಸ್ಯೆಗಳನ್ನು ಪರಿಶೀಲಿಸುವುದು ಮತ್ತು ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಹಾಗೂ ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ನಿಲುವುಗಳನ್ನು ಅಗತ್ಯಕ್ಕೆ ತಕ್ಕನಾಗಿ ಮಾರ್ಪಡಿಸುವುದು
3) ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳ ರಕ್ಷಣೆಯು ಅಭಿವೃದ್ದಿಯ ಜೊತೆಗೆ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿ ಹೊಂದಿಕೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. ಮಾನವೀಯತೆಗೂ, ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯಕ್ಕೂ ಇರುವ ಸಂಬಂಧವನ್ನು ಅರಿಯಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸುವುದು.
4) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗಾಗಿ ವಲಯ ಮಟ್ಟದ ಹಾಗೂ ರಾಷ್ಟ್ರಮಟ್ಟದ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ರೂಪಿಸಿ, ಅವುಗಳ ಜಾರಿಗೆ ಪ್ರೋನೀಡುವುದು.
 
ಸಿಸ್ಟಮ್ಯಾಟಿಕ್ಸ್ ಅಜೆಂಡ 2000
ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಮಾನವ ಕಲ್ಯಾಣದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ರಕ್ಷಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಈ ಅರಿವನ್ನು ಎಲ್ಲ ಶ್ರೀಸಾಮಾನ್ಯರಲ್ಲಿ, ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಮೂಡಿಸುವುದು ಇಂದಿನ ಆದ್ಯ ಕರ್ತವ್ಯವಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿ ರಾಷ್ಟ್ರವೂ ಸಹ ಅದರ ಗಡಿಯೊಳಗೆ ಇರುವ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಹೊರಬೇಕು. ಆದರೆ ಈ ಪ್ರಯತ್ನವು ಜಾಗತಿಕ ಪ್ರಯತ್ನವಾಗಬೇಕು. ಶ್ರೀಮಂತ ಮತ್ತು ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಉದ್ದೇಶಕ್ಕಾದರೂ ಪರಸ್ಪರ ಸಹಕಾರ, ಸಹಾಯ ಬರುವಂತಾಗಬೇಕು.
21ನೇ ಶತಮಾನದಲ್ಲಿ ಕೃಷಿ, ಕೈಗಾರಿಕೆ ಹಾಗೂ ಔಷಧ ಉತ್ಪನ್ನಗಳಲ್ಲಿ ಸೇಕಡಾ 40ರಷ್ಟು ಉತ್ಪನ್ನಗಳು ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ಕೊಡುಗೆಯಿಂದ ಬಂದವುಗಳಾಗಿರುತ್ತವೆ ಎಂದು ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ಅಂದಾಜು ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ. ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ನಿರಂತರ ಪ್ರಗತಿಗೆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಅದರ ಅಡಿಪಾಯದ ಮೇಲೆ ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ ಉಳಿಯಲು, ಬೆಳೆಯಲು ಸಾಧ್ಯ. ಆದರೆ ಜನಸಂಖ್ಯಾ ಸ್ಪೋಟ, ಅತಿ ಬಳಕೆ, ಅರಣ್ಯ ನಾಶ, ಮಾಲಿನ್ಯ, ಜಾಗತಿಕ ಉಷ್ಣತೆ, ಮರುಭೂಮಿಯ ವಿಸ್ತರಣೆ ಮುಂತಾದ ಕಾರಣಗಳಿಂದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಮೇಲೆ ಅಪಾರ ಒತ್ತಡ ಉಂಟಾಗಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಹಾಲಿ ಇರುವ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ತಿಳಿಯುವ, ದಾಖಲಿಸುವ, ರಕ್ಷಿಸುವ ಉದ್ದೇಶದಿಂದ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು `ಸಿಸ್ಟಮಾಟಿಕ್ಸ್ ಅಜೆಂಡ 2000’ (Systamatics agenda 2000) ಎಂಬ ವಿನೂತನ ಕಾರ್ಯಯೋಜನೆಯನ್ನು ಆರಂಭಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇದರ ಮೂರು ಮುಖ್ಯ ಧ್ಯೇಯಗಳು ಹೀಗಿವೆ:
i) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂಶೋಧನೆ, ಪ್ರಭೇದಗಳ ವಿವರಣೆ ಮತ್ತು ವರ್ಗೀಕರಣ.
ii) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂಪತ್ತನ್ನು ಸಂಶೋಧನೆ ಮತ್ತು ಬಳಕೆಗೆ ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ನಿರ್ವಹಿಸುವುದು.
iii) ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ವಿಕಾಸ, ಪರಿಸರ ಅಧ್ಯಯನ, ಅವುಗಳ ನಡುವಿನ ಸಂಬಂಧ ಮುಂತಾದವನ್ನು ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು.
ಮೇಲಿನ ಧ್ಯೇಯಗಳನ್ನು ಜಾರಿಗೊಳಿಸುವುದರ ಉದ್ದೇಶಗಳು ಹೀಗಿವೆ:
1. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ಜನರ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸೌಲಭ್ಯಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸುವುದು.
2. ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ವಿವೇಚನಾ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಳಸುವುದು.
3. ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನು ಕೃಷಿ, ಮೀನುಗಾರಿಕೆ ಮತ್ತು ಅರಣ್ಯಾಧರಿತ ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸುವುದು.
4. ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಸಂರಕ್ಷಿಸುವುದು ಹಾಗೂ ಜೀವಾವಾಸಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುವುದು.
ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯತೆಯಿಂದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ವಿಜ್ಞಾನ (Bio-diversity Science) ಎಂಬ ವಿಜ್ಞಾನ ಕ್ಷೇತ್ರವೇ ಆರಂಭವಾಗಿದೆ. ವಿವಿಧ ಜೀವ ಪ್ರಭೇದಗಳ ಪೂರ್ಣಜ್ಞಾನ, ಅವುಗಳ ಸಂರಕ್ಷಣೆ ಹಾಗೂ ವಿವೇಚನಾಪೂರ್ಣ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಈ ವಿಜ್ಞಾನ ಶಾಖೆಯಲ್ಲಿ ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡುವರು. ಮುಂಬರುವ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಈ ವಿಜ್ಞಾನ ಶಾಖೆಯು ಮಹತ್ವದ ಸ್ಥಾನ ಪಡೆಯಲಿದೆ.
 
ಭಾರತದ ಮಾರ್ಗ ಯಾವುದು?
ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಬಾಸುಮತಿ ಅಕ್ಕಿಯನ್ನು `ಟೆಕ್ಸ್‌ಮತಿ‘ ಎಂಬ ಹೆಸರಿನಲ್ಲಿ ಅಮೇರಿಕದವರು ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಿಕೊಂಡಿದ್ದಾರೆ. ನಮ್ಮ ಬೇವಿನ ಮರದ ಎಲ್ಲ ಗುಣಧರ್ಮಗಳನ್ನು ಡಬ್ಲ್ಯು.ಆರ್. ಗ್ರೇಸ್ ರವರು ತಮ್ಮ ಹಕ್ಕನ್ನಾಗಿ ಸನ್ನದು ಪಡೆದಿದ್ದಾರೆ. ವಿದೇಶಿ ಔಷಧ ಕಂಪೆನಿಗಳು, ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಒಂದಲ್ಲಾ ಒಂದು ರೂಪದಲ್ಲಿ ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಜೈವಿಕ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ಲೂಟಿ ಮಾಡಿದ್ದಾರೆ, ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಅಮೇರಿಕದಲ್ಲಿ ವಾಸವಾಗಿರುವ ಇಬ್ಬರು ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳು ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಅರಿಶಿಣದ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನೂ ತಮ್ಮದನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡಿದ್ದರು. ಭಾರತದ ವಿಜ್ಞಾನ ಮತ್ತು ಕೈಗಾರಿಕಾ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆಯು (CSIR) ಈ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕಿನ (patent) ವಿರುದ್ದ ಕಾನೂನು ಹೋರಾಟ ನಡೆಸಿತು. ಸಹಸ್ರಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ ನಮ್ಮ ಪೂರ್ವಿಕರು ಅರಿಶಿಣವನ್ನು ಔಷಧವನ್ನಾಗಿ, ಪೂತಿನಾಶಕವನ್ನಾಗಿ ಬಳಸುತ್ತಿದ್ದುದನ್ನು ವಿವಿಧ ದಾಖಲೆಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಿ ವಾದವನ್ನು ಮಂಡಿಸಿತು. ಅದೃಷ್ಟವಶಾತ್ ಅಮೇರಿಕದ ಸ್ವಾಮ್ಯಹಕ್ಕಿನ ಸಂಸ್ಥೆಯು CSIRನ ವಾದವನ್ನು ಅಂಗೀಕರಿಸಿ ಆ ಮೋಸಗಾರ `ವಿಜ್ಞಾನಿ‘ಗಳಿಗೆ ನೀಡಿದ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಿತು.
ಈ ಹಿನ್ನೆಲೆಯಲ್ಲಿ ಭಾರತ ಸರ್ಕಾರವು ಪ್ರಪ್ರಥಮವಾಗಿ ನಮ್ಮ ದೇಶದಿಂದ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಲೂಟಿಯಾಗುತ್ತಿರುವುದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬೇಕು. ಸಹಸ್ರಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಬಂದಿರುವ ನಮ್ಮ ಜಾನಪದದ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ದಾಖಲು ಮಾಡಬೇಕು. ಆಯುರ್ವೇದ, ಯುನಾನಿ, ನಾಟಿ ಔಷಧ ಪದ್ದತಿಗಳಲ್ಲಿ ಬಳಸುವ ಗಿಡಮೂಲಿಕೆಗಳ ವಿವರವನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ `ಸಾಮೂಹಿಕ ಭೌದ್ದಿಕ ಹಕ್ಕು‘ನ್ನು ದಾಖಲಿಸಿ, ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಗ್ರಾಮ ಪಂಚಾಯಿತಿ ಮಟ್ಟದಿಂದ ಹಿಡಿದು ರಾಷ್ಟ್ರಮಟ್ಟದವರೆಗೆ ಕೃಷಿ, ಔಷಧ, ಕೈಗಾರಿಕೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪ್ರಭೇದಗಳಿಂದ ಬರುವ ಅನುಕೂಲಗಳನ್ನು ಜನರಿಂದ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ, ದಾಖಲಿಸಬೇಕು. ಈಗಾಗಲೇ ಭಾರತದಿಂದ ವಿದೇಶಗಳಿಗೆ ಹೋಗಿ, ಆ ಜನರ, ದೇಶದಿಂದ ಸ್ವಾಮ್ಯಹಕ್ಕು ಸ್ಥಾಪಿಸಲಾಗಿದ್ದರೆ, ಅದರ ವಿರುದ್ಧ ಕಾನೂನು ಹೋರಾಟ ಮತ್ತು ಅಂತಾರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಒತ್ತಡ ನಿರ್ಮಿಸಿ ನಮ್ಮ ಹಕ್ಕನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ವಿಶ್ವ ಸಮಾವೇಶದ ಧ್ಯೇಯಗಳನ್ನು ಪ್ರಾಮಾಣಿಕವಾಗಿ ಜಾರಿಮಾಡಬೇಕು.
ಎರಡನೆಯದಾಗಿ ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಮಗ್ರ ವಿವರಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಬೇಕು. ಸಹಸ್ರಾರು ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ನಾವು ಇನ್ನೂ ಗುರುತಿಸಬೇಕಿದೆ, ಹೆಸರಿಸಬೇಕಿದೆ. ಅವುಗಳ ಜೀವನ ಚರಿತ್ರೆಯನ್ನು, ಪ್ರಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಪಾತ್ರವನ್ನು ಮತ್ತು ಮಾನವನ ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕೆ ಅವುಗಳಿಂದಾಗಬಹುದಾದ ಕೊಡುಗೆಯನ್ನು ತಿಳಿಯಬೇಕಿದೆ. ಇದು ಒಬ್ಬರಿಂದ, ಒಂದು ತಂಡದಿಂದ ಆಗುವ ಕಾರ್ಯವಲ್ಲ. ಬಹುಶಃ ಸಹಸ್ರಾರು ಜನರಿಂದ, ಸ್ಥಳೀಯರಿಂದ, ಮಹಿಳೆಯರಿಂದ, ಗಿರಿಜನ, ಬುಡಕಟ್ಟು ಜನರಿಂದ ಹಾಗೂ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳಿಂದ ಆಗಬೇಕಾದ ಕೆಲಸ.
ನಮ್ಮ ರಾಷ್ಟ್ರದ ಪ್ರಖ್ಯಾತ ಪರಿಸರ ತಜ್ಞರಾದ ಡಾ. ಮಾಧವ ಗಾಡ್ಗೀಲ್‌ರವರು ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ಪಶ್ಚಿಮ ಘಟ್ಟಗಳ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯವನ್ನು ಅಧ್ಯಯನ ಮಾಡಿದ್ದು ಒಂದು ವಿಶೇಷ ಸಂಗತಿ. ಘಟ್ಟ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿರುವ ಕಾಲೇಜುಗಳ ಅಧ್ಯಾಪಕರು ಮತ್ತು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಸೂಕ್ತ ತರಬೇತಿ ನೀಡಿ, ಅವರ ಮೂಲಕ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಅದೇ ರೀತಿಯ ಪ್ರಯೋಗ ದಕ್ಷಿಣ ಕನ್ನಡ ಜಿಲ್ಲೆಯ ಮಾಳ ಗ್ರಾಮ ಪಂಚಾಯಿತಿಯಲ್ಲಿಯೂ ನಡೆದಿದೆ. ಗ್ರಾಮ ಪಂಚಾಯಿತಿ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಪ್ರಭೇದಗಳ ವಿವರ, ಅವುಗಳ ಔಷಧೀಯ ಬಳಕೆ, ಉಪಯೋಗ ಮುಂತಾದ ವಿವರಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ, ವೈಜ್ಞಾನಿಕ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ದಾಖಲಿಸಲಾಗಿದೆ. ಮುಂದೆ ಇದೇ ರೀತಿ ಭಾರತದ ಎಲ್ಲ ಪಂಚಾಯಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ನಾವು ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಪೂರ್ಣ ಜೈವಿಕ ಮಾಹಿತಿ ಕೋಶವನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಬೇಕು. ಈ ದಿಶೆಯಲ್ಲಿ ಭಾರತದ ಸಸ್ಯ ಸರ್ವೇಕ್ಷಣೆ (BSI) ಪ್ರಾಣಿಸರ್ವೇಕ್ಷಣೆ (ZSI) ಮತ್ತು CSIRನ ಪ್ರಯೋಗಾಲಯಗಳು, ಪರಿಸರ ಇಲಾಖೆ, ವಿಜ್ಞಾನ ಇಲಾಖೆ ಮಾಡಿರುವ ಕೆಲಸ ಶ್ಲಾಘನೀಯ.
ಇಂತಹ ಕೆಲಸಗಳಿಗೆ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾಲಯಗಳು, ಕಾಲೇಜುಗಳು, ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಮುಂದಾಗಬೇಕು. ಅವಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ತರಬೇತಿ ಮತ್ತು ಆರ್ಥಿಕ ಬೆಂಬಲವನ್ನು ರಾಜ್ಯ ಹಾಗೂ ಕೇಂದ್ರ ಸರ್ಕಾರಗಳು ನೀಡಬೇಕು. ಒಮ್ಮೆ ಮಾಹಿತಿ ಕೋಶ ಸಿದ್ಧವಾದ ತಕ್ಷಣ ಆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯ ಹಾಗೂ ಅದರ ಉಪಯೋಗದ ಜ್ಞಾನವನ್ನು ನೋಂದಾಯಿಸಿ ಸ್ವಾಮ್ಯ ಹಕ್ಕನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ಮೂರನೆಯದಾಗಿ ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ವಿಶಿಷ್ಟ ಪರಿಸರ ವ್ಯವಸ್ಥೆಗಳನ್ನು, ಜೀವಾವಾಸಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿತ ಪ್ರದೇಶಗಳೆಂದು ಘೋಷಿಸಬೇಕು. ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು 27ರಷ್ಟು ಭೂ ಪ್ರದೇಶವನ್ನು ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ವನ ಅಥವಾ ಅರಣ್ಯ ಧಾಮಗಳೆಂದು ಘೋಷಿಸಿದ್ದೇವೆ. ಇವು ಪ್ರಕೃತಿಯ ಪ್ರಯೋಗಾಲಯಗಳು, ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಆಗರಗಳು ಆಗಿರುವುದರಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ರಕ್ಷಿಸುವ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಎಲ್ಲ ಭಾರತೀಯರಿಗೆ ಸೇರಿದ ವಿಚಾರ. ವಿಶ್ವದ 18 ಅಗ್ರತಾಣಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿವೆ. ಅಲ್ಲಿನ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಅಧ್ಯಯನ ಹಾಗೂ ಸಂರಕ್ಷಣೆಗೆ ಪ್ರಾಶಸ್ತ್ಯ ನೀಡಬೇಕು. ಬೆಳೆಗಳ ಕಾಡು ತಳಿಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸಿ ಕಾಪಾಡಬೇಕು. ಕಣ್ಣಿಗೆ ಕಾಣುವ ಸಸ್ತನಿ, ಪ್ರಾಣಿ, ಮರಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಎಲ್ಲ ರೀತಿಯ ಸೂಕ್ಷ್ಮಜೀವಿಗಳ ವಾಸಕ್ಕೂ ತೊಂದರೆಯಾಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಯುರ್ವೇದ, ಕೈಗಾರಿಕೆ, ಔಷಧದ ಉದ್ಯಮಕ್ಕೆಂದು ಅತಿಬಳಕೆಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ರಕ್ಷಣೆಗೆ ಉನ್ನತ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವನ್ನೂ ಬಳಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು.
ನಾಲ್ಕನೆಯದಾಗಿ ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿನಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿತ ಜೀವಿಗಳೆಂದು ಘೋಷಿಸಿ ಸಂರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಭಾರತದಲ್ಲಿ 2000 ಪ್ರಭೇದಗಳ ಸಸ್ಯಗಳು ವಿನಾಶದ ಅಂಚಿನಲ್ಲಿವೆ. ಕೆಲವನ್ನು ರಾಷ್ಟ್ರ ಪ್ರಾಣಿ, ರಾಷ್ಟ್ರ ಸಸ್ಯ, ರಾಷ್ಟ್ರ ಹೂ, ರಾಜ್ಯಪ್ರಾಣಿ, ಸಸ್ಯ, ಹೂ ಎಂದು ಘೋಷಿಸಿ ರಕ್ಷಿಸುವ ಕಾರ್ಯವಾಗಬೇಕು. ಮಿಕ್ಕ ಪ್ರಭೇದಗಳ ರಕ್ಷಣೆಗೆ ವಿಶೇಷ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ಹಮ್ಮಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅವಲ್ಲದೆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಎಲ್ಲ ಅನುವಂಶೀಯ ಸಂಪನ್ಮೂಲಗಳನ್ನು ನಾವು ಜೀವ ದ್ರವ್ಯ (ಜರ್ಮ್ ಪ್ಲಾಸಮ್ Germplasm) ಬ್ಯಾಂಕ್, ಜೀನ್ ಬ್ಯಾಂಕ್, ಬಿತ್ತನೆ ಬೀಜದ ಬ್ಯಾಂಕ್, ಊತಕಗಳ ಬ್ಯಾಂಕ್, ಜೀವಕೋಶಗಳ ಬ್ಯಾಂಕ್‌ಗಳನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸುವ ಮೂಲಕ ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಭಾರತ ಕೃಷಿ ವಿಶ್ವವಿದ್ಯಾಲಯಗಳು, ಭಾರತದ ಕೃಷಿ ಸಂಶೋಧನಾ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಅಂಗ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ಮುಂತಾದವು ಈಗಾಗಲೇ ಈ ದಿಶೆಯಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಯಪ್ರವೃತ್ತವಾಗಿವೆ. ಅವುಗಳೆಲ್ಲದರ ಪ್ರಯತ್ನ ಪುನರಾವೃತ್ತಿ ಹಾಗೂ ಅಪೂರ್ಣವಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ. ಇವುಗಳ ಸಂಶೋಧನೆಗೆ, ದಾಖಲೆಗೆ ಒಂದು ಸಮನ್ವಯವಿರುವಂತೆ ಮತ್ತು ನಿಗಧಿತ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪೂರ್ಣವಾಗುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಧಾನ್ಯಗಳ, ಅವುಗಳ ವಿವಿಧ ತಳಿಗಳ, ಕಾಡುಜಾತಿಗಳ ಹಾಗೂ ಬೆಳೆಗಳ ಮಧ್ಯೆಯೇ ಬೆಳೆಯುವ ಕಳೆಗಿಡಗಳ ಜೀನ್ ಬ್ಯಾಂಕ್‌ಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಬೇಕು.
ಕೊನೆಯದಾಗಿ ಹಾಗೂ ಬಹಳ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ನಮ್ಮ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಜೈವಿಕ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಉತ್ಕೃಷ್ಟ ಸಂಶೋಧನೆಗಳನ್ನು ಮಾಡುವಂತಾಗಬೇಕು. ಆದಷ್ಟು ಎಲ್ಲ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳಿಗೆ ಹಾಗೂ ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ಮುಂದುವರೆದ ರಾಷ್ಟ್ರಗ9ಳಿಗೆ ಸರಿಸಮನಾದ ಸಂಶೋಧನೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿರು- ವಂತಾಗಬೇಕು. ನಮ್ಮ ಜನರಿಗೆ ಅಗತ್ಯವಾದ, ನಮ್ಮ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಬೆಳೆದು ಅಧಿಕ ಇಳುವರಿ ನೀಡುವ ಹಾಗೂ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿರೋಧವಿರುವ ಬಿತ್ತನೆ ಬೀಜಗಳನ್ನು ನಮ್ಮ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳೇ ಸಿದ್ಧಪಡಿಸುವಂತಿರಬೇಕು. ಇಲ್ಲವಾದಲ್ಲಿ ನಾವು ಬಿತ್ತನೆ ಬೀಜಕ್ಕಾಗಿ ಬಹುರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕಂಪನಿಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸ- ಬೇಕಾಗುವುದು. ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳನ್ನು ಅಂಗಲಾಚಬೇಕಾಗುವುದು. ಅವರ ಕರುಣೆ ಇದ್ದರೆ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಬೆಳೆ-ಆಹಾರ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದು. ಅವರ ಮಾತು ಕೇಳದೆ ಹೋದರೆ, ಅವರು ನಮಗೆ ಉತ್ತಮ ಬಿತ್ತನೆ ಬೀಜಗಳನ್ನು ನಿರಾಕರಿಸಬಹುದು. ಒಂದು ವೇಳೆ ನಮ್ಮ ರಾಷ್ಟ್ರವು ಬಾಹ್ಯಾಕಾಶ ವಿಜ್ಞಾನ ಹಾಗೂ ಪರಮಾಣು ವಿಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ಉನ್ನತಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸದೆ ಹೋಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಮರ್ಜಿಗೆ ಒಳಗಾಗ- ಬೇಕಿತ್ತಲ್ಲವೇ? ದೂರದರ್ಶನಕ್ಕೂ ವಿದೇಶಗಳನ್ನು ಅವಲಂಬಿಸಬೇಕಿತ್ತಲ್ಲವೇ? ಅದೇ ರೀತಿ ಮುಂಬರುವ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ನಾವು ಉನ್ನತಿ ಸಾಧಿಸದಿದ್ದಲ್ಲಿ ನಾವು ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನವಿರುವ ದೇಶಗಳ ಕೈಗೊಂಬೆಗಳಾಗಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಪ್ರಕೃತಿಯ ಆಶೀರ್ವಾದದಿಂದ, ಇಲ್ಲಿನ ವಿಶಿಷ್ಟ ವಾತಾವರಣದಿಂದ ನಮ್ಮ ದೇಶವು ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಂಪದ್ಭರಿತವಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ ಪ್ರತಿಭೆಯಿರುವ ವಿಜ್ಞಾನಿಗಳೂ ಇದ್ದಾರೆ. ಪ್ರತಿಭಾವಂತ ಯುವಕರೂ ಇದ್ದಾರೆ. ಅವರಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಅವಕಾಶ, ಪ್ರೋಬೆಂಬಲಗಳನ್ನು ನೀಡಿದರೆ ಅಭಿವೃದ್ದಿಶೀಲ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಪೈಕಿ ಭಾರತವು ಜೀವತಂತ್ರಜ್ಞಾನದಲ್ಲಿ ಉನ್ನತಿ ಸಾಧಿಸಿದ ಮೊದಲ ದೇಶವಾಗಬಲ್ಲದು. ಆಗ ನಮ್ಮ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಸಂರಕ್ಷಣೆಯನ್ನು ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿರ ಬಳಕೆಯನ್ನು ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಿಸುವುದರ ಜೊತೆಗೆ ಆಹಾರ ಉತ್ಪಾದನೆ, ಔಷಧ ಉತ್ಪಾದನೆ ಹಾಗೂ ಹೊಸ ಜೀವ ತಂತ್ರಜ್ಞಾನದ ವಸ್ತುಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ದಾಖಲೆ ಸ್ಥಾಪಿಸಬಹುದು. ಶ್ರೀಮಂತ ರಾಷ್ಟ್ರಗಳ ಏಕಸ್ವಾಮ್ಯವನ್ನು ಮುರಿದು ಮಾನವ ಕಲ್ಯಾಣಕ್ಕೆ ಉತ್ತಮ ಕೊಡುಗೆ ನೀಡಬಹುದು. ಯಾವುದೇ ರಾಷ್ಟ್ರದ ಅಥವಾ ಕಂಪನಿಗಳ ಒತ್ತಡಕ್ಕೆ ಮಣಿಯದೆ ಜೈವಿಕ ವೈವಿಧ್ಯದ ಗರಿಷ್ಠ ಬಳಕೆ ಎಲ್ಲ ಮಾನವರಿಗೂ ದೊರಕುವಂತೆ ಹಾಗೂ ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳ ಜೊತೆ ಮಾನವನು ಬದುಕಿ ಬಾಳುವಂತೆ ಮಾಡಬಹುದು.
* * *
 
“ಪನಾಯಂ ತದಶ್ವಿನಾ ಕೃತಂ ವಾಂ
ವೃಷಭೋ ದಿವೋ ರಜುಸಃ ಪೃಥಿವ್ಯಾಃ
ಸಹಸ್ರಂ ಶಂ ಸಾ ಉತಯೇ ಗರಿಷ್ಠೌ
ಸರ್ವಾಂ ಇತ್ ತಾನ್ ಉಪಯಾತಾ ಪಿಬಧ್ಯೈ‘’
 
“ಅಶ್ವಿನಿ ದೇವತೆಗಳಿಂದ ನಿರ್ಮಿತವಾದ ಈ ಪ್ರಪಂಚದಲ್ಲಿ ಜಲಚರ ಜಂತುಗಳಿವೆ (ಮೀನು ಮೊದಲಾದವು), ವ್ರೋಪ್ರಾಣಿಗಳಿವೆ (ಹಕ್ಕಿಗಳು), ಭೂಚರ ಜೀವಿಗಳಿವೆ (ಪಶು, ಮನುಷ್ಯ ಮೊದಲಾದವು). ಇವಕ್ಕೆಲ್ಲ ಈ ಭೂಮಿಯು ಸಮಾನವಾದ ಸುಖ ಸಾಮಗ್ರಿಯ ಭಂಡಾರ. ಯಾವ ಪ್ರಾಣಿಗಾಗಲಿ ತೊಂದರೆಯಾಗದಂತೆ ನಾವು ಬದುಕೋಣ. ಸಾವಿರಾರು ಪಶುಗಳು ಬಂದು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿದು ತೃಪ್ತಿ ಪಡಲಿ, ಎಲ್ಲ ಪ್ರಾಣಿಗಳೂ ಈ ಲೋಕದಲ್ಲಿ ಸುಖವನ್ನು ಹೊಂದುವಂತಾಗಲಿ‘’
– (ಅಥರ್ವವೇದ)
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ಪ್ರಭೇದ : ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಆಕಾರ, ರಚನೆಯಿರುವ ಜೀವಿಗಳ ಗುಂಪು. ಈ ಗುಂಪಿನ ಸದಸ್ಯರಲ್ಲಿ ಗಂಡು-ಹೆಣ್ಣುಗಳು ಕೂಡಿದಲ್ಲಿ ಸಂತಾನ ಶಕ್ತಿಯುಳ್ಳ ಮರಿಗಳು ಹುಟ್ಟುತ್ತವೆ. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಎಲ್ಲ ಮನುಷ್ಯರೆಲ್ಲರೂ ಒಂದು ಪ್ರಭೇದಕ್ಕೆ ಸೇರುವರು.
ಜೆನರ : ಸುಮಾರು ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣಗಳಿರುವ ಹಲವು ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಜೆನರ ಎಂಬ ಹೆಸರಿನ ಗುಂಪಿಗೆ ಸೇರಿಸುವರು. ಉದಾಹರಣೆಗೆ ಬೆಕ್ಕು, ಹುಲಿ, ಸಿಂಹಗಳು ವಿವಿಧ ಪ್ರಭೇದಗಳು. ಆದರೆ ಇವೆಲ್ಲವಕ್ಕೆ ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣಗಳಿರುವುದರಿಂದ ಇವನ್ನು ಫೆಲಿಸ್ ಎಂಬ ಜೆನರಕ್ಕೆ ಸೇರಿಸಿದ್ದಾರೆ. ಇದರ ಏಕವಚನ ಜೀನಸ್.
ಜೀನ್ / ಜೀನು : ಜೀವಿಗಳ ಅನುವಂಶೀಯ ಘಟಕಗಳನ್ನು ಜೀನ್‌ಗಳೆಂದು ಕರೆಯುವರು. ಎಲ್ಲ ಜೀವಿಗಳ ಆಕಾರ, ರಚನೆ, ಪ್ರತಿರೋಧ ಶಕ್ತಿ ಮುಂತಾದ ಎಲ್ಲ ಗುಣಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಜೀನ್‌ಗಳು ನಿರ್ಧಾರ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಎಲ್ಲ ಜೀನ್‌ಗಳ ರಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುವೇ ಡಿ.ಎನ್.ಎ. (ಡಿ ಆಕ್ಸಿರೈಬೋಸ್ ನ್ಯೂಕ್ಲಿಕ್ ಆಮ್ಲ). ಇದು ಜೀವಕೋಶಗಳ ನ್ಯೂಕ್ಲಿಯಸ್‌ನಲ್ಲಿರುವುದು. ತಂದೆ ತಾಯಿಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಈ ಅನುವಂಶೀಯ ವಸ್ತು ಸಾಗಿ ಬರುವುದು.
ಬಹುವಾರ್ಷಿಕ : ಹಲವಾರು ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ ಬದುಕುವ ಸಸ್ಯವನ್ನು ಬಹುವಾರ್ಷಿಕ ಸಸ್ಯವೆಂದು ಕರೆಯುವರು. ಒಂದೇ ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿ ಬೆಳೆದು, ಹೂ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ನೀಡಿ ಸತ್ತು ಹೋಗುವ ಸಸ್ಯ ಪ್ರಭೇದಗಳನ್ನು ಏಕವಾರ್ಷಿಕ ಸಸ್ಯವೆಂದು ಕರೆಯುವರು.
ಬಿಲಿಯನ್ : ಒಂದು ಸಾವಿರ ಮಿಲಿಯನ್‌ಗಳು ಸೇರಿದರೆ ಒಂದು ಬಿಲಿಯನ್ ಆಗುತ್ತದೆ. ಹಿಂದೂ ಸಂಖ್ಯಾ ಪದ್ಧತಿಯ ಒಂದು ನೂರು ಕೋಟಿ ವರ್ಷಗಳು ಸೇರಿ ಒಂದು ಬಿಲಿಯನ್ ಆಗುತ್ತದೆ.
ಮಿಲಿಯ / ಮಿಲಿಯನ್ : ಹತ್ತು ಲಕ್ಷಗಳು ಸೇರಿದರೆ ಒಂದು ಮಿಲಿಯನ್ ಆಗುತ್ತದೆ.
ವಿಕೃತಿ / ಮ್ಯುಟೇಷನ್ : ಅನುವಂಶೀಯ ವಸ್ತುವಾದ ಡಿ.ಎನ್.ಎ ರಚನೆಯಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಉಂಟಾದರೆ, ಅದನ್ನು ವಿಕೃತಿ ಅಥವಾ ಮ್ಯುಟೇಷನ್ ಎನ್ನುವರು. ವಿಕೃತಿಗಳುಂಟಾದರೆ ಜೀವಿಗಳ ಗುಣ ಲಕ್ಷಣಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯತ್ಯಾಸ ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಹಾಗಾಗಿ ವಿಕೃತಿಗಳು ಜೀವಿಗಳ ಭಿನ್ನತೆಯ ಜನಕಗಳು.
ಪುನ್ಯಂಯೋಜನೆ : ಲೈಂಗಿಕವಾಗಿ ಸಂತಾನ ಹೊಂದುವ ಜೀವಿಗಳಲ್ಲಿ ಲಿಂಗಾಣುಗಳು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಜೀವಕೋಶಗಳಲ್ಲಿರುವ ಪಿತೃ ಹಾಗೂ ಮಾತೃ ಕ್ರೋಮೋಸೋಮುಗಳ ನಡುವೆ ಅನುವಂಶೀಯ ವಸ್ತು ಅದಲು ಬದಲಾಗುವ ಕ್ರಿಯೆ.
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