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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಹಸ ವಷಷಕħ ಹಸ ಕುಡುಕರು
ಹಬĽದ ಸಂಭŁದ ಆಚರಣೆಯ ಸಂದಭಷದಲŃ ಹಸ ಕುಡುಕರು

ಹುಟıಕಳńತĶದĸರೆ ಎಂದುಮಂಬೈಮೂಲದ ಸಂಶೋಧಕರು ನಡೆಸಿದ
ಅಧŀಯನ ಬಹಿರಂಗಪಡಿಸಿದ.
ಹದಿನೆಂಟ ವಷಷ ದಟದ ಮಕħಳಮದಲುಮದŀದ ಅಮಲನĺ

ಅನಭವಿಸುವುದುಹಸ ವಷಷ ಹಾಗೂ ಹಬĽಗಳ ಆಚರಣೆಯ
ಸಂದಭಷದಲŃ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಮಂಬೈ, ಬಂಗಳೂರು, ಹೈದರಾಬದ್ ಸೋರಿದಂತ ಆಯĸ

ಮಹಾನಗರಗಳಲŃ 14ರಿಂದ 29 ವಷಷದೊಳಗನ 1770 ಮಂದಿಯನĺ
ಸಂಶೋಧಕರು ಆಯħಮಾಡಿಕಂಡಿದ್ದರು. ಅವರಲŃ ಸುಮಾರು
ಶೋ.70ರಷı ಮಕħಳಹಸ ಹಬĽದಮೋಜಗ ತಲಾ 2 ಸಾವಿರದಿಂದ ಹತĶ
ಸಾವಿರ ವŀಯಿಸುವುದನĺ ತĤರು ಗುರುತಸಿದĸರೆ. ಮಹಾನಗರಗಳಲŃ ಲಂಗ
ಭೋದ ಇಲ್ಲದಂತ ಮದŀ ಸೋವಿಸುವುದು ಕಂಡುಬಂದಿದ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಇ- ಆಟಕ: ಭಾಷಾಕೌಶಲŀಕħ ಹಾನ
ಎಲೆಕ್ಟ್ರಾನಕ್ ಆಟಕಗಳ ಮಕħಳಲŃ

ಭಾಷಾಕೌಶಲŀವನĺ ಕಡಿಮೆಮಾಡುವ
ಸಾಧŀತ ಇದ ಎಂದು ಅಮೆರಿಕದ
ಸಂಶೋಧಕರಹಸ ಅಧŀಯನ
ದೃಢಪಡಿಸಿದ.
ಆಧುನಕ ಎಲೆಕ್ಟ್ರಾನಕ್ ಆಟಕಗಳ

ಹಾಡುತĶವ, ಸಂಭಾಷಣೆಯನĺ
ಹೋಳತĶವ, ಕಲವೊಂದು

ಶಬĸನಕರಣೆಯನĺಮಾಡುತĶವ. ಸಾಂಪŁದಯಿಕ ಆಟಕ, ಪುಸĶಕಗಳಿಗ
ಹೋಲಸಿದರೆ ಇವು ಮಕħಳಲŃ ಭಾಷಾಕೌಶಲŀವನĺ ಹಚĬಸುವುದಿಲ್ಲ ಎನĺವ
ಸಂಗತಯನĺ ತĤರು ಗುರುತಸಿದĸರೆ.

ರಕĶದನದಿಂದ ಕŀನ್ಸರ್ ನಯಂತŁಣ
ರಕĶದನಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕŀನ್ಸರ್ನ ಅಪಯದಿಂದ ತಪĻಸಿಕಳńವ

ಸಾಧŀತಯನĺ ಹಚĬಸಿಕಳńಬಹುದು ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ನಯಮಿತವಾಗ ರಕĶದನಮಾಡುವುದರಿಂದ ರಕĶದಲŃನ ಕಬĽಣಾಂಶ

ಹರಹೋಗುತĶದ. ಇದರಿಂದ ಅಧಿಕ ರಕĶದೊತĶಡದ ಅಪಯ ತಪĻಸಲು
ಸಾಧŀವಾಗುತĶದ. ಅಧಿಕ ಕಬĽಣಾಂಶ ಹೃದಯಬೋನೆಗೂ ಕರಣವಾಗುತĶದ.
ದೋಹಹಸ ರಕĶವನĺ ಉತĻದಿಸುವುದರಿಂದ ರಕĶದ ಕŀನ್ಸರ್ ತಡೆಗೂ
ಇದು ಅನಕೂಲವಾಗುತĶದ. ರಕĶದನದಿಂದ ಮತĶಬĽರ ಜೋವ ಉಳಿಸುವ
ಜೊತಗ ವೈಯಕĶಕ ಆರೋಗŀ ರĔಣೆಯ ನಟıನಲŃ ಹಚĬನ ಲಾಭವಿದ ಎಂದು
ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಶŅಸಕೋಶ ತಂದರೆಗ ಸಂಗೋತ ಚಕತ್ಸ
ಉಸಿರಾಟ ಸಂಬಂಧಿ ತಂದರೆಯಿಂದ ಬಳಲುವವರಿಗ ಸಂಗೋತ ಚಕತ್ಸ

ಪರಿಣಾಮಕರಿ ಫಲತಂಶ ನೋಡುತĶದ ಎಂದುನŀಯಾಕ್ಷ ಸಂಶೋಧಕರ
ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ.
ಶŅಸಕೋಶ/ ಉಸಿರಾಟ ಸಂಬಂಧಿ ಕಯಿಲೆಗಳಿಂದ ಬಳಲುವವರನĺ

ಗುಣಪಡಿಸಲು ಸಂಗೋತ ಚಕತ್ಸಯಿಂದ ಸಾಧŀ. ಇದರಿಂದ ಗುಣಮಟıದ
ಬದುಕನ ಬಗĩ ಆತĿವಿಶŅಸ ತಂಬುವುದರಿಂದರೋಗಗಳ
ಮಾನಸಿಕವಾಗಯೂ ಸಬಲರಾಗುತĶರೆ ಎನĺವುದು ಸಂಶೋಧಕರ ವಾದ.
ನರಂತರ ಕಡುವ ನೆಗಡಿ- ಜŅರ, ಆಸĶಮ, ಕಮĿ, ಎದಯಲŃ

ಉಸಿರುಗಟıವುದು, ಶŅಸಕೋಶ ಸಂಬಂಧಿ ಕಯಿಲೆಗಳ ಸಂಗೋತ
ಕೋಳವುದು, ಹಾಡುವುದು, ಗುನಗುವುದು, ಪರಿಕರಗಳನĺ
ನಡಿಸುವುದರಿಂದ ಉಸಿರಾಟದ ಏರಿಳಿತಗಳಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತĶವ.

-ಟಿಪ್ಸ್


