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ಉದರ ರĔಣೆಗೆ
ಉಪĻ ಕಡಿಮ ತನĺ!
ರುಚಗೆ ತಕħಷı ಉಪĻ ತನĺಬೇಕು. ಸŅಲĻ ಕಡಿಮ

ತಂದರ ಇನĺ
ಒಳńಯದು
ಎಂದು
ಹೃದಯ
ರೇಗಿಗಳಿಗೆ
ಹೇಳತĶದ್ದರು.

ಉಪĻ ಕಡಿಮ ತನĺವುದು ಉದರ ಕŀನ್ಸರ್
ನಯಂತŁಣಕħ ಸಹಾಯವಾಗುತĶದ ಎಂದುಹೊಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದು ಹೇಳವಮೂಲಕ ಆಧಿಕ ಉಪĻ
ಸೇವನೆಗೆ ಕಡಿವಾಣಹಾಕ ಎಂದು ಸಲಹ ನೇಡಿದ.
ಉದರ ಕŀನ್ಸರ್ಗೆ ಬŀಕıೇರಯಾ (H.pylori)

ಕರಣ. ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಉಪĻನĺ ಸೇವಿಸದರ
ಅದುಬŀಕıೇರಯ ಬಳವಣಿಗೆಯನĺ
ಪŁಚೇದಸತĶದ. ಮುಂದ ಇದು ಉದರ ಕŀನ್ಸರ್ಗೆ
ಕರಣವಾಗುವ ಸಧŀತಯನĺ ಹಚĬಸತĶದ ಎಂದು
ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.
ವಿಶŅ ಆರೇಗŀ ಸಂಸķಯ ಶಿಫಾರಸ್ಸ

ಮಾಡಿರುವಂತ ಸದŀ ಒಬĽ ವŀಕĶ ದನವೂ ಐದು
ಗŁಮ್ಗಿಂತ ಕಡಿಮ ಪŁಮಾಣದ ಉಪĻನĺ
ಸೇವಿಸಬೇಕು ಎನĺವ ಅಂಶವನĺ ತĤರು
ಹೇಳಿದĸರ.

ನŀಮೇನಯ ಹೃದŁೇಗದ
ಲĔಣವೂಹೌದು!
ಇದ್ದಕħದ್ದಂತ ನŀಮೇನಯ (ಶŅಸಕೇಶದ

ಉರಯೂತ)ತೊಂದರ ಎಂದು ಬಳಲುತĶದĸೇರಾ?
ಅದು ಶŅಸ ಸಮಸŀಗಿಂತ ಹೃದಯಘಾತ ಅಥವಾ
ಪಶŅāವಾಯು ಸಂಭವಿಸವಮುನ್ಸಚನೆ ಕಡ
ಇರಬಹುದು. ಉಸರಾಟದಲŃಗುವ ಏರುಪೇರು
ಕಲವೊಮĿ ಹೃದಯಾಘಾತದ ಎಚĬರಕಯ ಗಂಟೆ
ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.
ಅದರಲŃ ವಯಸ್ಸದ ಕಲವರಲŃ

ಹೃದಯಾಘಾತ ಈ ರೇತ ಕಣಿಸಕಳńತĶದ.
ಸಮಾನŀವಾಗಿ ಅಂತವರು
ಧೂಮಪನಯಾಗಿರುತĶರ. ಇಲ್ಲವೇ ಅಧಿಕ ಕಬĽ
ಅಥವಾ ರಕĶದತĶಡ, ಮಧುಮೇಹದಂದ
ಬಳಲುತĶರುತĶರ. ಇಂತವರು ಇಳಿವಯಸ್ಸನಲŃ
ಉಸರಾಟದತೊಂದರಗೆ ತತĶದರ ಅದು
ಹೃದಯಘಾತದ ಸಧŀತಯೂ ಇರಬಹುದು ಎಂದು
ಸಂಶೇಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಇಂತಹ ಸಂದಭāದಲŃ ಆಸĶಮ, ನŀಮೇನಯ

ಎಂದುಭಾವಿಸದರ ತೊಂದರಯನĺ
ಎದುರಸಬೇಕದ ಸಧŀತ ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದು
ತĤರು ಹೇಳಿದĸರ. ಅವರು 10 ವಷāಗಳ ಕಲ
ನŀಮೇನಯಮತĶ ಹೃದŁೇಗದ 4 ಸವಿರ
ರೇಗಿಗಳ ಕುರತ ಅಧŀಯನ ನಡೆಸದ್ದರು.

ರೇಗಿಗೆ ಮಮತ ಅಗತŀ!
ಮರಣಶಯŀಯಲŃ ಇರುವರೇಗಿಗಳಿಗೆ

ಒಂಟತನ ಕಡಲು ಶುರುವಾದರ ಸವು ಬೇಗನೆ
ಬರುವ ಸಧŀತಯಿದ ಎಂದು ಸŅೇಡನ್ನ
ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.
ತĤರುಪಶŅāವಾಯುವಿಗೆ ತತĶದ 1090

ಪŁಕರಣಗಳನĺ ಅಧŀಯನಕħ ಆಯħ
ಮಾಡಿಕಂಡಿದ್ದರು. ನರಂತರವಾಗಿ ಕಡುವ
ಅನರೇಗŀಕħ ಸೂಕĶ ಆರೈಕ ಇದĸಗŀ ರೇಗಿಗೆ
ಮಮತಯವಾತವರಣ ಸಗದದ್ದ ಪĔದಲŃ ರೇಗ
ಮತĶಷı ಉಲĽಣಗೊಳńಬಹುದು ಎಂದು
ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.

ಸಮಾಜಿಕ ಸಂಬಂಧದಂದ
ಆರೇಗŀ ವೃದĹ!
ಸಮಾಜಿಕ ಬಹಿಷħರ ಅಥವಾಸಮಾಜಿಕ

ಸಂಬಂಧ ಕಳಚಕಂಡು ಏಕಂಗಿ ಬಳŅ ನಡೆಸವುದು
ಅನರೇಗŀಕħ ಕರಣವಾಗುತĶದ ಎಂದುನತನ
ಸಂಶೇಧನ ಅಧŀಯನ ಹೇಳಿದ.
ಮನಷŀನ ಸಮಾಜಿಕ ಸಂಬಂಧ ಗಟıಯಾದಷı

ಆತನ ದೈಹಿಕ ಬಲ ವೃದĹಯಾಗುತĶದ. ಅಂತಯೇ
ಆತನ ಚೈತನŀ ಮನಸ್ಸನಲŃಮೂಡುತĶದ. ಅದು
ಅವನನĺ ಆರೇಗŀವಂತನನĺಗಿ ಪೇಷಿಸತĶದ
ಎಂದು ಕನಡದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.

ಗುಂಡು ನದŁ ಕಡಿಸತĶ!
ಹಲವರು ಮೈಮರತ ನದŁಮಾಡಲು

ಮದŀಸೇವನೆ ಸೂಕĶ
ಎಂದುಕಂಡಿದĸರ.
ಆದರ, ಹೊಸ
ವೈಜİನಕ
ಸಂಶೇಧನೆ ಜನರ
ಈ ನಂಬಿಕಗೆ
ವಿರುದĹವಾದ

ಅಭಿಪŁಯವನĺ ಹೇಳಿದ. ಅಂದರ ಆಲħೇಹಾಲ್ನ
ಮತĶ ಸಖ ನದŁಗೆ ತೊಂದರ ಕಡುತĶದ.ಯಾರು
ಮಲಗುವಮುನĺ ಮದŀವನĺ ತಗೆದುಕಳńತĶರೇ
ಅವರಗೆ ಕಕ್ ನದŁ ಭಂಗಗೊಳಿಸತĶದ ಎಂದು
ಆಸ್ಟ್ರೇಲಯಾ ತĤರು ಹೇಳಿದĸರ.
ವಯಸħರಲŃ ಮತĶನ ಗುಂಗು ಆರಂಭದಲŃ ನದŁ

ಬರುವಂತ ತಲೆ ತೂಗಿಸತĶದ. ಅದು ĔಣಿಕಮಾತŁ.
ಸŅಲĻ ಹೊತĶನ ನಂತರ ಅದೇ ಗುಂಗು ನದŁಯನĺ
ಹಾಳಮಾಡುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು
ಗುರುತಸದĸರ. ಅವರು ಮದುಳಿನ ಕŁಯಯನĺ
ತಂತŁಕ ಸಹಾಯದಂದ ಪರೇಕ್ಷಿಸ (electroence
phalogram) ಇದನĺ ಗುರುತಸದĸರ.
ಅವರು ತಮĿ ಅಧŀಯನಕħ 18ರಂದ 21

ವಷāದಳಗಿನ 24 ಮಂದಯನĺ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು.
g ಟಿಪ್ಸ್

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್


