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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಉದŅೇಗದಂದ ತಲೆನೇವು!
ಜೇವನದಲŃ ಹಚĬ ಉದŅೇಗ- ಒತĶಡಕħ ಒಳಗಾಗುತĶದ್ದರೆ ಇದರಿಂದ

ಅತಯಾಗ ತಲೆನೇವು ಬರುತĶದ ಎಂದುಹಸ ಅಧŀಯನವೊಂದು
ಹೇಳದ.
ಸಂಶೇಧಕರು ಈ ಸಂಬಂಧ 21ರಿಂದ 71 ವಷಷದೊಳಗನ ಸುಮಾರು

ಐದುಸಾವಿರ ಮಂದಯನĺ ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು. ಎರಡು ವಷಷ
ಅಧŀಯನ ನಡೆಸದ ತಂಡ ಅವರಮಾನಸಕ ಒತĶಡ ಹಾಗೂ ತಲೆನೇವು
ಕಾಣಸಕಂಡ ದನಗಳನĺ ದಖಲಸದ್ದರು. ಒತĶಡಕħ ಶೇ.31ರಷı ಮಂದ
ತಲೆನೇವಿಗೆ ತುತĶಗದ್ದನĺ ಅವರು ಗುರುತಸದರು. ಶೇ.14ರಷı
ಅರೆದಲೆನೇವನĺ ಅನಭವಿಸುತĶದ್ದರು. ಶೇ.11ರಷı ಮಂದಮಾತŁ
ಕಲವೊಮĿ ಪೂಣಷ ತಲೆನೇವು, ಇನĺ ಕಲವೊಮĿ ಅರೆದಲೆನೇವಿಗೆ
ತುತĶಗುತĶದ್ದರು. ಉಳದಂತ ಶೇ.17ರಷı ಮಂದಯ ತಲೆನೇವಿಗೆ ನಿಖರ
ಕಾರಣಗೊತĶಗಲಲ್ಲ.
ಒಟıರೆಮಾನಸಕ ಒತĶಡ ಹಚĬದಷı ತಲೆನೇವು ಹಚĬಗುತĶದ

ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳದĸರೆ.

ಬŀಕıೇರಿಯಾ ನಿಯಂತŁಕ ಬೆಳńಳń!
ಬೆಳńಳń ನಿಯಮಿತವಾಗ

ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಅಪಯಕಾರಿ
ಬŀಕıೇರಿಯಾಗಳಂದ
ಬರಬಹುದದ
ರೇಗರುಜನಗಳನĺ
ತಡೆಯಬಹುದು ಎಂದುಹಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದು ಹೇಳದ.
ಬೆಳńಳńಯಲŃ ಅಪರ

ಪŁಮಾಣದ ಔಷಧೇಯ ಗುಣಗಳವ. ಅದರಲŃರುವ ಕಲವು ರಸಾಯನಿಕ
ಅಂಶ ಬŀಕıೇರಿಯಾಗಳ ವಿರುದĹ ಹೇರಾಡುತĶದ. ಅದರಲŃ
ಬಿಳರಕĶಗಳನĺ ಕಲŃವ ವಿಷಕಾರಿ ಬŀಕıೇರಿಯಾಗಳನĺ ಬೆಳńಳń
ಸಂಹರಿಸಲ ನರವಾಗುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳದĸರೆ.

ಹೃದಯದರೇಗಕħ ಸಂಗೇತ!
ಲಯಬದĹ ತಳ ಅಥವಾ ಸಂಗೇತ ಕೇಳವುದುಮಕħಳ ಹೃದಯದ

ಆರೇಗŀಕħ ತುಂಬ ಅನಕೂಲಕರ ಎಂದು ಇತĶೇಚಿನ ಅಧŀಯನವೊಂದು
ದೃಢಪಡಿಸದ.
ಲಯಬದĹ ನಾದಕħ ಮಗುವಿನ ರಕĶನಾಳಗಳಲŃ ಸಮಪಷಕ

ರಕĶಸಂಚರವಾಗುತĶದ ಎನĺವುದು ಸಂಶೇಧಕರ ವಾದ. ಅದಕħ
ಕಾರಣವೇನಂದರೆ, ಎಳಯರ ಹೃದಯ ಜೇವಕೇಶಗಳ ನಾದಮಯ
ಶಬĸಕħ ಸĻಂದಸುತĶವ. ಇದರಿಂದ ರಕĶಸಂಚರ ಸುಲಲತವಾಗ ಸಾಗುತĶದ.
ಹೃದಯದ ಆರೇಗŀವೂ ವೃದĹಯಾಗುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ನೇತŁ ರĔಕ ವಿಟಮಿನ್ಗಳ!
ದೇಘಷಕಾಲ ವಿವಿಧ ವಿಟಮಿನ್ಮಾತŁಗಳನĺ ನಿತŀದ ಊಟದ

ಹರತಗ ಸೇವಿಸುವುದು ಕಣĵನ ದೃಷıಯಿಂದ ಒಳńಯದ ಎಂದು
ಇತĶೇಚಿನ ಅಧŀಯನ ಹೇಳದ.
ಬಗೆ ಬಗೆಯ ವಿಟಮಿನ್ಮಾತŁಗಳನĺ ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಕಣĵನ

ಪೊರೆಯನĺ ನಿಯಂತŁಸಬಹುದು. ದೇಘಷಕಾಲದ ದೃಷıಗೆ ದೇಘಷ ಕಾಲ
ವಿಟಮಿನ್ ಸೇವನ ನರವಾಗುತĶದ ಅನĺವುದು ಸಂಶೇಧಕರ ಅಭಿಮತ.
ನಿತŀವೂ ವಿಟಮಿನ್ ಸಹಾಗೂ ವಿಟಮಿನ್ ಇಯುಕĶಮಾತŁಗಳನĺ

ತಗೆದುಕಳńವುದರಿಂದ ಇಳವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಕಾಣಸಕಳńವ ಕಣĵನ ಪೊರೆ
ಸಮಸŀಯನĺ ನಿಯಂತŁಸಬಹುದು ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್


