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ಮೈನೋವಿಗ ನದŁ ಮದĸ!
ಕಣĶಂಬ ನದĸಮಾಡುವುದರಿಂದ ಎಂತಹ ದೈಹಿಕ ನೋವನĺ

ನವರಿಸಿಕಳńಬಹುದ. ನೋವು ನವರಣೆಗ ನೋಡುವ ಎಲ್ಲ ಚಿಕತ್ಸೆಗಳಿಂತ
ನದŁ ಮಾಡುವುದ ಅತŀತĶಮ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಫಿಸಿಯೋಥೆರಪಿ, ನಡಿಗ, ವŀಯಾಮ, ಸೈಕಲ್ ತಳಿಯುವುದ ಎಲ್ಲವೂ

ಚಿಕತ್ಸೆಯಭಾಗ ಅಂದಕಂಡು ಅಷıನĺೋಮಾಡಿದರೆ ಆಗದ. ಇದರಜೊತ
ರಾತŁಯನĺ ಗಾಢನದŁಯಲŃ ಕಳಯಬೋಕು. ಹಗಲನ ಶŁಮ- ದೋಹದ
ನೋವನĺ ಕಳಯಲ ನದŁ ಒಳńಯ ಸಧನ ಎಂದ ತĤರು ಹೋಳಿದĸರೆ.

Ĕಯಕħ ಧೂಮಪಾನ ಆಗದ!
Ĕಯ (ಟಿ.ಬಿ) ರೋಗಗಳಸೂಕĶ ಚಿಕತ್ಸೆಯಿಂದ ಗುಣವಗದ್ದರೂ

ಧೂಮಪಾನದಂದದೂರವೋ ಇರಬೋಕು ಎಂದಹೊಸ ಅಧŀಯನವೊಂದ
ದೃಢಪಡಿಸಿದ.
ಧೂಮಪಾನವನĺಮಾಡುವುದರಿಂದ ಮತĶ ಟಿ.ಬಿ. ಮರುಕಳಿಸುವ

ಸಧŀತ ಹಚĬ. ಮತĶಂದ ವಿಚಿತŁ ಎಂದರೆ ಆರಂಭಿಕ ಲĔಣಗಳನĺೋ
ಗುರುತಸಲ ಆಗದಷı ಸೂĔĿವಗ Ĕಯ ಬಂದ ಅಂಟಿಕಳńತĶದ. ಈ
ಕಾರಣಕħ Ĕಯರೋಗಗಳಿಗ ಇದನĺ ತಳಿಹೋಳಬೋಕು ಎಂಬ ಸಲಹಯನĺ
ಸಂಶೋಧಕರು ನೋಡಿದĸರೆ.
ತೈವನನ 5,567 Ĕಯರೋಗಗಳನĺ ಸಂಶೋಧಕರು ಅಧŀಯನಕħ

ಒಳಪಡಿಸಿದ್ದರು. ಅಂಟರೋಗವಗದ್ದರಿಂದರೋಗಗಳ ಎಚĬರದಂದ
ಇರಬೋಕು ಎಂದ ಹೋಳಿದĸರೆ.

ಮನೋರೋಗಕħ ಬಾಯಿಬೊಚĬಗುತĶ!
ಖಿನĺತ, ಆತಂಕಕħ ಬಾಯಿಬೊಚĬಗುವುದಕħ ಹತĶರದ ನಂಟಿದ ಎಂದ

ಅಮರಿಕದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಖಿನĺತಯಮಾನಸಿಕ ಸಮಸŀಯಿಂದ ದಂತ ಕಾಯಿಲೆ ಉಂಟಾಗ

ಬಹುಬೋಗನ ಹಲŃಗಳ ಉದರುವ ಸಧŀತ ಹಚĬ. ಹಲŃ ಹುಳಕು
ಹಾಗೂಹಲŃನ ಬೋರೆ ಬೋರೆ ಕಾಯಿಲೆಗಮಾನಸಿಕ ಸಮಸŀ ನೋರವಗ
ಕಾರಣವಗುತĶದ. ಏಕಂದರೆ ಖಿನĺತ ದಂತ ಸಂರĔಣೆಯ ಬಗĩ ನಗಾ
ಇಡದಂತಮಾಡುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳತĶರೆ. ಈ ಅಧŀಯನ
ಸಂಬಂಧ ಅವರು ಅಕಾಲಕವಗ ಹಲŃ ಕಳದಕಂಡ 45,1075
ರೋಗಗಳ ವೈದŀಕೋಯ ವರದಯನĺ ಅಧŀಯನಮಾಡಿದ್ದರು.

ಸĿರ್āಫೋನ್ ಆಟಿಕಯಲ್ಲ!
ಸĿರ್āಫೋನ್ನಲŃ ಸಂದೋಶ ರವನಸುವ ಖಯಾಲ ಹೃದಯಹಾಗೂ

ಶŅಸಕೋಶಕħ ತಂದರೆಯನĺ ಉಂಟಮಾಡುತĶದ ಎನĺವುದ ಲಂಡನĺನ
ಸಂಶೋಧಕರು ನಡೆಸಿದಹೊಸ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದ ಬಂದದ.
ಅಂಗೈ ಅಗಲದ ಫೋನನಲŃ ಅĔರಗಳನĺ ಮುದŁಸುವಗ ದೋಹವನĺ

ದೋಘā ಕಾಲದವರೆಗೂಬಾಗಸಿ ಚಿತĶವನĺ ಅಲŃಯೋ ಕೋಂದŁಕರಿಸುತĶೋವ.
ಇದರಿಂದ ದೋಹದಲŃ ಬೊಜĮ ಬಳಯುವಸಧŀತ ಹಚĬತĶದ. ಜೊತಗ
ಇದ ಉಸಿರಾಟ ಸಂಬಂಧಿ ಸಮಸŀಯನĺ ಉಂಟಮಾಡುತĶದ. ಬೊಜĮನ
ಪರಿಣಾಮ ಹೃದಯಕħ ತಂದರೆಯಾಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು
ಕಾರಣವನĺ ನೋಡಿದĸರೆ.
ದಢೋರೆಂದಯಾವತಂದರೆ ಕಾಣಿಸಿಕಳńದದ್ದರೂ ನರಂತರವಗ

ಮೊಬೈಲನಲŃ ಕೈಯಾಡಿಸುತĶ ಕುಳಿತರೆ ದೋಘāಕಾಲದಲŃ ಇಂತಹ ಸಮಸŀ
ಕಾಡದ ಇರುವುದಲ್ಲ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಅಷıೋ ಅಲ್ಲ ದೋಹವನĺ ಮುದಡಿ, ಕತĶನĺ ಬಗĩಸಿ ಕರುವುದರಿಂದ

ದೋಹವೂ ವಿಕಾರವಗುತĶದ. ಹರೆಯದಲŃಯೋ ಬನĺ ಬಾಗುತĶದ. ಈ
ಕಾರಣಕħ ಸಂದೋಶದ ಚರ್ಹಾಗೂ ವಿವಿಧ ಸŅರೂಪದ ಆಟಗಳನĺ
ಆಡುವುದನĺ ನಯಂತŁಣದಲŃ ಇಟıಕಳńವುದ ಉತĶಮ ಎಂಬ
ಸಲಹಯನĺ ಅವರು ನೋಡಿದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್


