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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಲಿವರ್ ಕ್ಷೇಮಕħ ಬೇಕು ವŀಯಾಮ
ನಿತŀದ ದೇಹ ದಂಡನೆ ಕೊಬĽನĺಮಾತŁ ಕರಗಿಸವುದಲ್ಲ, ಲವರ್ ಸಂಬಂಧಿ

ಕಾಯಿಲ ನಿಯಂತŁಣಕħ ಅದ ಸಹಾಯಮಾಡುತĶದ ಎಂದ
ಆಸ್ಟ್ರೇಲಯಾದ ಸಂಶೇಧಕರಹೊಸ ಅಧŀಯನ ಹೇಳಿದ.
ವŀಯಾಮದಂದ ಮಧುಮೇಹ ನಿಯಂತŁಣ ಹಾಗೂಬೊಜĮ

ಕರಗಿಸವುದಸಮಾನŀ ಸಂಗತ. ಲವರ್ಗೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದದ ಹಲವು
ತೊಂದರೆಗಳನĺ ನಿಯಂತŁಸಲ ಸಹಾಯಮಾಡುವುದ ವಿಶೇಷ ಎಂದ
ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರೆ.
ಯಾವುದೇ ಕಸರತĶದರೂ ಸರ. ಲವರ್ನಲŃನ ಕೊಬĽನĺ ಕರಗಿಸತĶದ

ಎನĺವುದ ತವು ನಡೆಸದ ಪರೇಕ್ಷೆಯಿಂದಗೊತĶಗಿದ. 48 ಮಂದಯನĺ
ಅಧŀಯನಕħ ಬಳಸದĸ ಅದರಲŃ 12 ಮಂದಯನಲħ ಗುಂಪುಗಳನĺಗಿ
ರಚಸಲಾಗಿತĶ. ಅದರಲŃ ಬೆವರು ಹರಸದವರಬೊಜĮ- ಕೊಬĽ ಕರಗಿ
ಆರೇಗŀದ ಲĔಣ ವೃದĹಯಾಗಿತĶ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ತಳಿಸದĸರೆ.

ಹೃದŁೇಗಕħ ದಂಪತŀ ಸಂಘಷಷವೂ ಕಾರಣ
ಮನೆಯಡತ ಮನೆಯಡಯನಿಗೆ ನಿರಂತರ ಕರಕರ ಉಂಟ

ಮಾಡುತĶದ್ದರೆ ಪತರಾಯ ಹೃದŁೇಗಿ ಆಗುವ ಸಧŀತ ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದ
ಲಂಡನ್ ಸಂಶೇಧಕರಹೊಸ ಅಧŀಯನ ತಳಿಸದ.
ಮನೆಯಲŃ ಪತĺ ಹೇರುವ ಒತĶಡ ಪತಯಲŃ ರಕĶದತĶಡವನĺ

ಹಚĬಸತĶದ. ಸಂಬಂದಲŃ ಉಂಟಾಗುವ ಋಣಾತĿಕತ ಹೃದŁೇಗಕħ
ಕಾರಣವಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.
ರಕĶದತĶಡ ಸಮಸŀ ಇರುವ ಬಹುತೇಕರಗೆ ಕುಟಂಬದಲŃ ಉಂಟಾಗುವ

ಮಾನಸಕ ಒತĶಡ ಕಾರಣವಗುತĶದ. ದಂಪತŀದಲŃನ ಮಧುರ ಸಂಬಂಧ

ಹೃದŁೇಗದ ಸಧŀತಯನĺ ತಡೆಯಲ ಸಹಕಾರಯಾಗುತĶದ ಎಂದ
ಅವರು ಹೇಳಿದĸರೆ.

ಮರೆಗುಳಿಗೆ ಕಲ ಮದĸ!
ವೃದĹಪŀದಲŃ ಕಲವರಗೆ ಕಾಣಿಸಕೊಳńವ ಮರೆಗುಳಿ ಹಾಗೂ

ಬದĹಮಾಂದŀತಯ ತಡೆಗೆ ಕಲ ಮತĶ ಕರಕೌಶಲŀದ ಚಟವಟಕಗಳ
ಸಹಾಯಮಾಡುತĶವೆ ಎಂದನŀಯಾರ್ಷ ತĤರ ಅಧŀಯನ ಹೇಳಿದ.
ವಯಸ್ಸಾದಮೇಲ ಚಂತಸವಹಾಗೂನೆನಪನ ಶಕĶ ಏಕ ಕಡಿಮ ಆಗುತĶದ

ಎಂಬ ಪŁಶĺಯನĺ ಇಟıಕೊಂಡು ಸಂಶೇಧಕರು ಅಧŀಯನ ಕೈಗೊಂಡಿದ್ದರು.
ಸರಾಸರ 87ವಷಷದ 256 ಮಂದಯನĺ ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು.
ಯಾರು ಚತŁಕಲ, ಕರಕುಶಲ ವಸĶಗಳ ತಯಾರಕಯಲŃ

ತೊಡಗುತĶರೆಯೇ ಅವರಲŃ ಮದಳಿನ ಕŁಯಯೂಚುರುಕಾಗಿರುತĶದ
ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಗುರುತಸದĸರೆ.

ವಯಾಗŁದಂದ ತೃಪĶ ಸಗಲ್ಲ!
ಲೈಂಗಿಕ ಉದŁೇಕಕħ ಬಳಸವ ವಯಾಗŁ ಅಥವ ಅದೇಮಾದರಯ

ಔಷಧಗಳ ಲೈಂಗಿಕ ಕŁಯಯಸಮಥŀಷವನĺ ವೃದĹಸತĶವೆ. ಆದರೆ
ಇದರಂದ ಕಾಮ ತೃಪĶ ಸಗುವುದಲ್ಲ ಎಂದ ಲಂಡನ್ ಸಂಶೇಧಕರ
ಅಧŀಯನ ಹೇಳಿದ.
ಅಧಿಕ ರಕĶದತĶಡ, ಮಧುಮೇಹದಂದ ಹಾಗೂ ಇಳಿವಯಸ್ಸಾನಲŃ

ಕಲವರಗೆ ನಿಮಿರುದೌಬಷಲŀ ಕಾಣಿಸಬಹುದ. ಅಂತವರಗೆ ವಯಾಗŁ
ಕಾಮೇದŁೇಕಮಾಡುತĶದಯೇಹೊರತ ಅದರಂದ
ಕಾಮತೃಪĶಯಾಗುವುದಲ್ಲ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್


