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ದೀರ್āಯುಷŀಕħ ವŀಯಾಮ!
ನತŀವೂ ಚಟುವಟಕಯಿಂದ ಇರುವುದು

ಆರೀಗŀ ಹಾಗೂ ಆಯುಷŀದ ಕರಣಕħ
ತಂಬಾ ಅನಕಲ ಎಂದು ಲಂಡನĺನ
ಸಂಶೀಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.
ದನದ ಇಪĻತĺಲħ ಗಂಟೆಯಲŃ ಕನಷĲ 20

ನಮಿಷಗಳನĺ ವŀಯಾಮಹಾಗೂಚರುಕನ ಚಟುವಟಕಯಲŃ
ತೊಡಗಿದ್ದರೆ ಸĶನ ಕŀನ್ಸರ್‌ ಬರುವ ಸಾಧŀತೆಯನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಬಹುದು
ಎಂದು ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.
ದೀಹದತೂಕ ಅಥವ ವಯಸ್ಸನ ಎಣಕ ಇಲ್ಲದಯಾವ

ವಯಸ್ಸನವರಾದರೂ ಸರಿ, ನತŀ ದೀಹ ದಂಡನಮಾಡುವುದು ಅವರವರ
ಆರೀಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ ಒಳಿತ. ಅದರಲŃ ಮಹಿಳೆಯರು ದೈಹಿಕ ಶŁಮ
ಹಾಕದರೆ ಸುಮಾರು ಶೀ.12ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಸĶನ ಕŀನ್ಸರ್‌ ಬರುವ
ಸಾಧŀತೆಯನĺ ತಡೆಯಬಹುದು ಎನĺವುದು ಸಂಶೀಧಕರ ಅಭಿಮತ.
ಅಷı ಅಲ್ಲ ಇದರಿಂದ ಹಲವುರೀಗಗಳನĺ ನರೀಧಿಸುವ ಶಕĶ

ವೃದĹಯಾಗುತĶದ. ಜŅರ ಕಡ ಬರದಷı ದೀಹ ಸದೃಢವಗುತĶದ. ಈ
ಕರಣಕħ ನತŀ ಲಘುವŀಯಾಮ, ಇಲ್ಲವ ಶŁಮದಯಕ ಜೀವನ
ಅಳವಡಿಸಕೊಳńಬೀಕು ಎಂದು ಅವರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಲಕŅ ಮದŀದ ಸಹೀದರ!
ವರದಲŃ ಎರಡಕħಂತ ಹಚĬನ ಬಾರಿ ಮದŀ ಸೀವಿಸುತĶದ್ದರೆ, ಅದರಿಂದ ಲಕŅ

ಹಡೆಯುವಸಾಧŀತೆ ಹಚĬತĶದ ಎಂದು ಅಧŀಯನವೊಂದು ಎಚĬರಿಸದ.
ಪŁತ ದನ ಮದŀವನĺ ತೆಗದುಕೊಳńವ ಅಭŀಸ ರೂಢಿಸಕೊಂಡಿದ್ದರೆ,

ಅದರಿಂದಮೂರನೀ ಒಂದರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಲಕŅ ಹಡೆಯುವ

ಅಪಯ ಹಚĬತĶದ. ಇಲ್ಲವ ಈ ಕರಣದಂದಲೀ ಮೃತŀ ಕಡ
ಅಕಲಕವಗಿ ಬಂದರಗಬಹುದು ಎಂದು ಈಸıರ್ā ಫಿರ್ಲಂಡ್‌ ವಿವಿಯ
ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.
ಕುತೂಹಲದ ಸಂಗತ ಏನಂದರೆ ಮದŀವನĺ ಎಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ

ತೆಗದುಕೊಳńತĶರೆ ಅನĺವುದುಮುಖŀವಲ್ಲ. ಎಷıೀ ಕಡಿಮ ಕುಡಿದರೂ
ನರಂತರವಗಿ ಕುಡಿಯುವ ಅಭŀಸ ತೊಂದರೆಯನĺ ಉಂಟುಮಾಡುತĶದ.
ಪಶŅāವಯು ಪೀಡೆಗೂ- ಮದŀ ವŀಸನಕħ ಸಹೀದರ ಸಂಬಂಧವಿದ.
ಆದರೂ ಆಧುನಕ ಜೀವನ ಶೈಲಗ ಅನಗುಣವಗಿ ನಯಮಿತವಗಿ
ಸೀವಿಸುವವರಿಗ ಅಂತಹ ಸಮಸŀ ಕಡಿಮಯಾಗಬಹುದು ಎಂದೂ ಅವರು
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಮಧುಮೀಹ ನಲāಕ್ಷಿಸಬೀಡಿ!
ಮಧŀ ವಯಸ್ಸನಲŃ ಅಧಿಕ ರಕĶದೊತĶಡ ಹಾಗೂಮಧುಮೀಹದ

ತೊಂದರೆಯನĺ ಎದುರಿಸುವವರಿಗ ಮದುಳಿನ ಸಮಸŀ ಕಡುವ ಸಾಧŀತೆ
ಹಚĬದ ಎಂದುನತನ ಸಂಶೀಧನಯೊಂದು ಹೀಳಿದ.
ಅಧŀಯನ ನಡೆಸದನŀಯಾರ್ā ಸಂಶೀಧಕರು ಬದುಕನ ನಡು

ವಯಸ್ಸನಲŃ ರಕĶದೊತĶಡ ಹಾಗೂ ಸಕħರೆ ಕಯಿಲಯಿಂದ ಮದುಳಿಗ
ತೊಂದರೆಯಾಗುವ ಸಾಧŀತೆ ಹಚĬ. ಇದರಿಂದಮಾನಸಕ ವŀಧಿ ಕಡ
ಉಂಟಾಗಬಹುದು ಎಂದು ಅವರು ಹೀಳಿದĸರೆ.
ಆದರೆ, ರಕĶದೊತĶಡ ಹಾಗೂಮಧುಮೀಹವನĺ ಸೂಕĶ ವೈದŀಕೀಯ

ನರವಿನಂದ ನಯಂತŁಸದರೆ, ಮದುಳಿಗ ಆಗುವ ಅಪಯವನĺ
ತಪĻಸಬಹುದು. ತಮĿ ದೀಹ ಸķತಯನĺ ಗಮನಸದೀಹೀದಲŃ
ಮತಭŁಮಣೆಗ ತತĶಗಬಹುದು ಎಂದು ತĤರು ಎಚĬರಿಸದĸರೆ. ಈ
ಕರಣಕħ 40 ದಟುತĶದ್ದಂತೆ ಈ ಬಗĩ ಒಂದು ಕಣĵರಬೀಕು ಎಂಬ
ಸಲಹಯನĺ ತĤರು ನೀಡಿದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


