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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಭರ ಕೃತಕ ಬಳಕಿನಂದ
ಕŀನರ್!
ಕಗĩತĶಲನĺ ಝಗಮಗಿಸುವ ಬಳಗನĺಗಿಸುವ

ತಂತŁ ದೀಘಘಕಲದಲŃಮಾರಕ ಕಯಿಲೆಗೆ
ಕರಣ ಆಗಬಹುದ ಎಂದನŀಯಾರ್ಘ
ಸಂಶೀಧಕರು ಅಭಪŁಯಪಟıದĸರೆ.
ಅತಯಾಗಿ ಬಳಗುವ ಕೃತಕ ದೀಪ ಸĶನ

ಕŀನ್ಸರ್ ಸೀರದಂತೆ ಹಲವುರೀಗಳಿಗೆ
ಕರಣವಾಗುವ ಸಧŀತೆ ಹಚĬದೆ ಎಂದ
ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.
ಇದರಂದ ಖಿನĺತೆ, ಬೊಜĮ, ಮಧುಮೀಹ

ಕೂಡ ಬರುವ ಸಧŀತೆ ಇದೆ. ಇದರ
ಅಪಯವನĺ ನಖರವಾಗಿ ಸದŀ
ಹೀಳಲಾಗದದ್ದರೂ ದೀಘಘಕಲದಲŃ
ಉಂಟಾಗುವತೊಂದರೆಯನĺ
ಅಲ್ಲಗಳಯುವಂತಲ್ಲ ಎಂದ ತĤರು
ಅಭಪŁಯವನĺ ವŀಕĶಪಡಿಸಿದĸರೆ.

ಹೃದಯ ರĔಕ ಒಣ
ಹಣĵಗಳ!
ಹದಹರೆಯದ

ಮಕħಳ ನತŀವೂ
ಬಾದಮಿ,
ವಾಲ್ನಟ್,
ಅವಕಡೊದಂತಹ
ಒಣ ಹಣĵಗಳನĺ
ತನĺವುದರಂದ
ಹೃದಯದ
ಆರೀಗŀವನĺ
ಕಪಡಬಹುದ
ಎಂದಹೊಸ
ಸಂಶೀಧನ ಹೀಳಿದೆ.
ಅಷıೀ ಅಲ್ಲದೆ, ಮುಂದೆ ಅವರಲŃ

ಉಂಟಾಗಬಹುದದ ಅಧಿಕ ರಕĶದತĶಡ-
ಮಧುಮೀಹತೊಂದರೆಯನĺ ನಯಂತŁಸಲು
ಇದ ಸಹಾಯಮಾಡುತĶದೆ. ನತŀವೂ ಕೀವಲ
13 ಗŁಂನಷı ವಿವಿಧ ಒಣಹಣĵಗಳನĺ
ತನĺತĶದ್ದರೂ ಸದೃಢ ಹೃದಯವನĺ ಕಪಡಲು
ಸಹಾಯವಾಗುತĶದೆ ಎಂದ ಅಮರಕದ ತĤರು
ಸಲಹ ನೀಡಿದĸರೆ. ಒಣ ಹಣĵಗಳಲŃ ನರನಂಶ
ಸೀರದಂತೆ ಸŀಚರೆಟೆಡ್ಕಬĽ ಇರುತĶದೆ
ಎಂದ ಅವರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಸಕħರೆ ನಯಂತŁಸುವ ಔಷಧ
ಹೃದಯಕħ ವಿಷ!
ಮಧುಮೀಹಿಗಳ ರಕĶದಲŃರುವ ಸಕħರೆ

ಪŁಮಾಣವನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಲು ನೀಡುವ
ಕಲವು ಔಷಧ ತೆಗೆದಕಳńವುದರಂದ, ಮುಂದೆ

ಹೃದಯ ವೈಫಲŀಕħ ಕರಣವಾಗುವ ಸಧŀತೆ ಇದೆ
ಎಂದಟರಂಟದ ಸಂಶೀಧಕರ ಅಧŀಯನ
ಹೀಳಿದೆ.
ಸಕħರೆ ಕಯಿಲೆಯ ನಯಂತŁಣಕħಬ ಳಸುವ

ಮದĸ ಕೂಡ ಅಡĳಪರಣಾಮವನĺ
ಉಂಟುಮಾಡುವಸಧŀತೆ ಇದೆ. ಇದ ಹೃದಯ
ವೈಫಲŀವನĺ ಹಚĬಸುವುದ ಎಂಬವುದತವು
ನಡಸಿದ 95 ಸವಿರರೀಗಿಗಳ ತೌಲನಕ
ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದಬಂದದೆ ಎಂದ ತĤರು
ತಮĿ ವರದಯಲŃ ದಖಲಸಿದĸರೆ.
ತĤರು ನಡಸಿದಮಾದರ ಪರೀಕ್ಷೆಯ ಪŁಕರ

ಸಕħರೆ ನಯಂತŁಸುವ ಔಷಧಗಳ ಶೀ.14ರಷı
ಪŁಮಾಣದಲŃ ಹೃದಯ ವೈಫಲŀಕħ
ಕರಣವಾಗುತĶವ ಎಂಬ ಸಂಗತ ತಳಿದಬಂದದೆ
ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರುವಾದ ಮಂಡಿಸಿದĸರೆ.

ಡಿಸಲ್ ಡೀಂಜರ್!
ಪೆಟŁೀಲ್ ಬಲೆಗಿಂತ ಡಿಸಲ್ ಸŅಲĻ ಕಡಿಮ

ಎನĺವ ಕರಣಕħ ಡಿಸಲ್ ಎಂಜನ್
ವಾಹನಗಳನĺ ಹಚĬ ಜನ ಆಯħ
ಮಾಡಿಕಳńತĶರೆ. ಈ ಡಿಸಲ್ವಾಹನಗಳ
ಹೊರಸೂಸುವಹೊಗೆ ಜೀವ ಜಗತĶನ ಶŅಸವನĺೀ
ಉಸಿರುಗಟıಸಿಬಿಡುತĶದೆ ಎನĺವ ಸಂಗತ ಲಂಡನĺನ
ಸಂಶೀಧಕರು ನಡಸಿದಹೊಸ ಅಧŀಯನದಂದ
ತಳಿದ ಬಂದದೆ.
ಡಿಸಲ್ ಬಳಕಯಿಂದ ಉಂಟಾಗುವ

ವಾಯುಮಾಲನŀ ಶŅಸಕೀಶಕħ ಹಾನಯನĺ
ಮಾಡುತĶದೆ. ಇದ ಹಲವಾರುಶŅಸಕೀಶ
ಸಂಬಂಧಿ ಕಯಿಲೆಗಳಿಗೂ ಕರಣ ಆಗಬಹುದ.
ಡಿಸಲ್ನಂದ ಉಂಟಾಗುವಮಾಲನŀ ಅತŀಂತ
ಭೀಕರವಾದದĸ. ಅದರ ಅಪಯವನĺ
ತಡಯುವುದಕħದರೂ ಪಯಾಘಯ
ಇಂಧನವನĺ ನೀಡಬೀಕು ಎಂದ
ಸಂಶೀಧಕರು ಅಭಪŁಯ ಪಟıದĸರೆ.

ದನಕħಂದ ಹಣĵ
ಹೃದಯದ ಆರೀಗŀಕħ ಏನನĺ ತನĺತĶೀರ

ಎನĺವ ಲೆಕħಚಾರ ಎಷı ಮುಖŀವೀ,ಯಾವ
ಸಮಯದಲŃ ಅದನĺ ತನĺತĶೀರ ಎನĺವುದ
ಅಷıೀ ಮುಖŀ ಎಂದಭರತೀಯಮೂಲದ
ಸಂಶೀಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದೆ.
ತಡ ರಾತŁಯಲŃ ಆಹಾರ ಸೀವಿಸುವುದ

ಹೃದŁೀಗಕħ ಕರಣವಾಗುತĶದೆ ಎಂದ ಈ
ಮೊದಲನ ಅಧŀಯನಗಳೀ ಹೀಳಿದ್ದವು. ಅಂದರೆ,
ಸಮಯಕħ ಸರಯಾಗಿ ತನĺಬೀಕು. ಅಲ್ಲದೆ ನತŀವೂ
ಆಯĸಯಾವುದದರೂ ಒಂದ ಹಣĵನĺ ತನĺವ
ಅಭŀಸ ಆರೀಗŀಪೂಣಘ ಹೃದಯವನĺ
ಕಪಡಲು ಸಹಾಯವಾಗುತĶದೆ ಎಂದ
ಸಂಶೀಧಕರು ಅಭಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್


