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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಮತಿ ಮೀರಿ ಮಲಗುವುದು ಅಪಾಯ!
ಎಂಟು ಗಂಟೆಗಿಂತ ಹಚĬನ ಸಮಯಮಲಗುವುದರಲŃೀ ಕಳೆದರೆ,

ಪಾಶಶāವಾಯು ಸಂಭವಿಸ ಮಲಗಿಯೀ ಜೀವಿತಾವಧಿಯನĺ ಕಳೆಯುವ
ಪŁಮೀಯ ಬರಬಹುದು ಎಂಬ ಎಚĬರಿಕಯನĺ ಕೀಂಬŁಡĮ ವಿಶಶವಿದŀಲಯದ
ಸಂಶೀಧರ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ.
ಅದರಲŃ ವಯಸ್ಸಾದವರಲŃ ಅದರ ಸಧŀತೆ ದಶಗುಣವಾಗುತĶದ. ಇದಕħ

ನದŁ ತೊಂದರೆಯೂಕರಣವಾಗುತĶದ, ಈ ಬಗĩ ಇನĺ ಹಚĬನ
ಅಧŀಯನದ ಅಗತŀವಿದ ಎಂಬ ಅಂಶವನĺ ಅವರ ಅಧŀಯನದ ವರದಯಲŃ
ದಖಲಸದĸರೆ.
ಈಮೊದಲನ ಅಧŀಯನಗಳ ನದŁಗೂ ಲಕಶಕħ ಸಂಬಂಧವಿದ ಎಂದು

ಹೀಳಿದ್ದವು. ಆದರೆ ಅಗತŀಕħಂತ ಹಚĬನ ಸಮಯಮಲಗುವುದು ಅದಕħ ಕರಣ
ಎಂದುಹೊಸ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ. 42ರಿಂದ 81ವಷāದೊಳಗಿನ 10 ಸವಿರ
ಮಂದಯನĺ ಸಂಶೀಧಕರು ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು.

ಟಿವಿಯಿಂದ ಮಕħಳನĺ ದೂರವಿಡಿ!
ದನದಲŃ ಎರಡ ಗಂಟೆಗಿಂತ ಹಚĬನ ಸಮಯಮಕħಳ ಟಿವಿ

ನೀಡವುದರಲŃ ಕಲ ಕಳೆದರೆ, ಮುಂದ ಅವರು ರಕĶದೊತĶಡದ
ಸಮಸŀಯನĺ ಎದುರಿಸಬೀಕಗುತĶದ ಎಂಬ ಎಚĬರಿಕಯನĺ ಲಂಡನ್‌
ಸಂಶೀಧಕರು ನೀಡಿದĸರೆ.
ಟಿವಿಯನĺ ಹಚĬ ಸಮಯನೀಡವುದರಿಂದ ಕೊಬĽ

ವೃದĹಯಾಗುತĶದ ಎಂದು ವಿಜİನಗಳ ಈ ಹಿಂದಯೀ ತಿಳಿಸದĸರೆ. ಟಿವಿ
ನೀಡವುದು ಚಟವಾದರೆ ಚಕħ ವಯಸ್ಸಾನಲ್ಲಯೀ ರಕĶದೊತĶಡ
ಉಂಟಾಗುತĶದ ಎಂದು ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ.
ಸಂಶೀಧಕರುಯೂರೀಪಿನ ಎಂಟು ದೀಶಗಳಲŃ 2 ವಷāದಂದ 10

ವಷāದೊಳಗಿನ 5221 ಮಕħಳನĺ ಎರಡ ವಷā ತಮĿ ಸಮೀಕ್ಷಾ
ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು.
ಟಿವಿಯಲŃ ಮಗĺರಾಗುವ ಮಕħಳ ಶೀ.30ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಅಧಿಕ

ರಕĶದೊತĶಡವನĺ ಎದುರಿಸಬೀಕಗುತĶದ. ಜೊತೆಗ ಹೃದಯ ಬೀನಯನĺ
ಎದುರಿಸಬೀಕದ ಅಪಾಯ ಹಚĬತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೀಧಕರ ಅಧŀಯನ
ಹೀಳಿದ.
ಟಿವಿಯಷıೀ ಕಂಪŀಟರ್‌, ವಿಡಿಯೀದಲŃ ಆಟವಾಡವುದುಕಡ

ತೊಂದರೆಯನĺ ತಂದೊಡĳತĶದ. ಮಕħಳ ನತŀ ಕನಷĲ ಪĔ ಒಂದು
ಗಂಟೆಯಾದರೂ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕಯಲŃ ತೊಡಗಬೀಕು ಎಂಬ
ಸಲಹಯನĺ ಅವರು ನೀಡಿದĸರೆ.

ಮೀನ ತಿಂದರೆ ಮದುಳ ಬಳವಣಿಗ
ಮದುಳಿನ ಸಮಸŀ ಇರುವವರು ಸಮುದŁದ ಮೀನನĺ ಆಗಾಗ

ಸೀವಿಸುವುದರಜೊತೆಗ ದನವೂ ಸಶಲĻ ಹೊತĶ ಬಸಲನಲŃ ಆಟವಾಡವ
ಮೂಲಕ ತಮĿ ತೊಂದರೆಯನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಿಕೊಳńಬಹುದು ಎಂದು
ಹೊಸ ಅಧŀಯನವೊಂದು ದೃಢಪಡಿಸದ.
ಮೀನಾಹಾರದಲŃರುವ ಒಮಗಾ 3ಫŀಟಿ ಆಸಡ, ಸೂಯāನಂದ

ನೈಸಗಿāಕವಾಗಿ ಸಗುವ ವಿಟಮನ್‌ ಡಿ ಮದುಳಿನಲŃರುವ ರಾಸಯನಕ
ಕŁಯಯಲŃ ಪŁಮುಖಪಾತŁವಹಿಸುತĶವೆ. ಇದು ಮದುಳಿನ ಅಸಮಪāಕ
ಬಳವಣಿಗಯನĺ ಸರಿಪಡಿಸಲು ಅನಕಲವಾಗುತĶದ ಎನĺವುದು
ಸಂಶೀಧಕರ ವಾದ. ಇದರಿಂದ ಏಕಗŁತೆ ಹಚĬತĶದ. ತಿಳಿವಳಿಕಯ ಮಟı
ಹಾಗೂ ನರ್āರ ಕೈಗೊಳńವ ಸಮಥŀāವೂ ವೃದĹಯಾಗುತĶದ ಎಂದು
ಅವರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌


