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ಬಹಳಹೊತĶ ಕಲಸಮಾಡುವುದು, ಅತಯಾದ ಆಲೋಚನೆ ಮತĶ
ಕಲಸದಲŃ ಗರ ಸಾಧನೆಗಾಗ ಅತಯಾಗ ಕಲಸಮಾಡುವುದು

ಮುಂತದವು ಗರ್āಣಿಯಲŃ ಅತಯಾದಮಾನಸಕ ಒತĶಡ ಉಂಟ
ಮಾಡುತĶವ.
‘ಒತĶಡ ಧನಾತĿಕ ಮತĶ ಋಣಾತĿಕ ಎಂಬ ಎರಡು ಬಗೆಯಲŃ
ಕಾಡುತĶವ. ಮೊದಲನೆಯದುಸಾಥāಕ ಮನೋಭಾವವನĺ ಉಂಟಮಾಡಿ
ಧನಾತĿಕ ಪರಣಾಮ ಬೋರುತĶದ. ಆದರೆ ಎರಡನೆಯದು ತಲನೋವು,
ಆಯಾಸ, ಹತಶ ಮನೋಭಾವ, ಪಲಾಯನ ಬುದĹಗೆ ಕಾರಣವಗತĶದ.
ಗಭಾāವಸķಯಲŃ ಈ ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಸತತವಗ ಆಗತĶರುತĶವ.
ಹಾಗಾಗ ಗರ್āಣಿಯರಲŃ ಪದೋ ಪದೋ ಮನಃಸķತ ಬದಲಾಗತĶಲೋ
ಇರುತĶದ. ಹಾಮೊೋāನ್‌ ಬದಲಾವಣೆಗಳ ಕಾರಣದಂದ ಒತĶಡದ ಮಟı
ಒಂದು ನದāಷı ಮಟıವನĺ ದಟಬಹುದು’ ಎನĺತĶರೆ ಬಂಗಳೂರನ
ಅಪೊಲ ಕŁಡಲ್‌ ಆಸĻತŁಯಲŃ ಸěೋರೋಗ ತĤರಾಗರುವ
ಡಾ. ಪೂಣಿāಮಾರಾಮಕೃಷĵನ್‌.

ಒತĶಡದ ಲĔಣಗಳು
ನದŁಹೋನತ, ಪದೋ ಪದೋ ತಲನೋವು, ಹಸವು ಇಲ್ಲದರುವುದು,
ಅತಯಾಗ ಆಹಾರ ಸೋವಿಸುವುದುಮುಂತದವು. ಒತĶಡ ಉಂಟ
ಮಾಡಬಹುದದ ಇನĺ ಕಲವು ಪŁಮುಖ ಸಮಸŀಗಳೆಂದರೆ ಮಧುಮೋಹ,
ಅಧಿಕ ರಕĶದತĶಡ ಮತĶ ಥೈರಾಯĳಮುಂತದವು.
‘ಹಾಮೊೋāನ್‌ಗಳ ನರಂತರ ಏರುಪೋರನಂದಗ ಗರ್āಣಿಯಮನಃಸķತ
ಯಲŃ ಪದೋ ಪದೋ ಬದಲಾವಣೆಗಳಾಗ ಒತĶಡಕħ ಕಾರಣವಗತĶವ. ಈ
ಸಮಯದಲŃ ಪŁಮುಖ ವಿಷಯಗಳನĺ ಸರಯಾಗ ವಿಶŃೋಷಿಸಲು ಕಷıವಗ
ಒತĶಡ ಹಚĬಬಹುದು’ ಎನĺತĶರೆ ಡಾ. ಪೂಣಿāಮಾ.
ಜತಗೆ ಉದŀೋಗ ಮತĶ ಮನೆ ಕಲಸ ನಭಾವಣೆ ಮಧŀ ಸಮತೋಲನ
ಸಾಧಿಸಲು ಕಷıವಗತĶದ.ಮಾನಸಕ ಒತĶಡದಂದಗ ಗರ್āಣಿ ಕಲವು
ದೈಹಕ ಸಮಸŀಗಳನĺ ಎದುರಸಬೋಕಾಗತĶದ. ಹೊಟı ತಳಸುವುದು,
ಮಲಬದĹತ, ಬನĺನೋವು ಅಥವ ಆಯಾಸಗಳಂತಹ ಸಮಸŀಗಳು
ಆಕಯನĺ ಕಾಡುತĶವ.

ಪರಿಣಾಮಗಳೀನು?
‘ಗಭಾāವಸķಯಲŃದĸಗ ಅತಯಾದ ಒತĶಡವಿದ್ದರೆ ತಯಿಮತĶ ಮಗ
ಇಬĽರ ಆರೋಗŀದ ಮೋಲೂ ಪರಣಾಮ ಬೋರುತĶದ. ತಯಿಗೆ ಆತಂಕ
ಮತĶ ಖಿನĺತ, ದೋಹದಲŃ ನತŁಣವದಂತಹ ಅನಭವ ಉಂಟಾಗ
ಬಹುದು. ಇದರಂದಹೊರಗೆ ಸŅಲವೋ ಅಲರ್āಕಾರಕ ಸನĺವೋಶವಿದ್ದರೂ
ತಯಿಯ ಆರೋಗŀದಲŃ ಏರುಪೋರಾಗತĶದ. ದೋಹದರೋಗ ನರೋಧಕ
ವŀವಸķ ಕೂಡ ಒತĶಡದಂದ ಕುಗĩತĶದ. ಮಗವಿನ ಬಳವಣಿಗೆ ಕೂಡ
ಕುಂಠಿತಗೊಳńಬಹುದು. ಅತಯಾದ ಒತĶಡದಲŃ ಕಲಸಮಾಡುವ
ಗರ್āಣಿಯರಗೆ ಹುಟıವ ಮಕħಳುತೂಕದಲŃ ಬಹಳ ಕಡಿಮ ಇರುತĶವ’

ಎಂದು ಹೋಳುತĶರೆ ಡಾ. ಪೂಣಿāಮಾ.

ಪರಿಹಾರಗಳೂ ಇವೆ
ಗರ್āಣಿ ಮಹಳೆಯರು ಕಲಸದಲŃ ಒತĶಡ ಸಂಬಂಧಿ ಸಮಸŀಗಳನĺ ದೂರ
ಮಾಡಲು ಹಲವು ವಿಧಾನಗಳಿವ. ಮೊದಲು ಒತĶಡಕħ ಕಾರಣಗಳನĺ
ತಳಿಯಬೋಕು. ತನĺ ಸಮಸŀಯನĺ, ಮಾನಸಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳನĺ ಆಪĶ
ಸĺೋಹತರ, ಹತĶವರ ಮತĶ ವೈದŀರ ಜೊತ ಚರ್āಸಬಹುದು. ಕಲಸದ
ವೋಳಾಪಟı, ರಜೆ ಇತŀದಗಳನĺ ಬಹಳಮುಂರ್ತವಗಯೋ
ಯೋರ್ಸಬೋಕು. ಆರೋಗŀವನĺ ಸುಸķತಯಲŃ ಇಟıಕೊಳńಬೋಕಾದುದು
ಬಹಳಮುಖŀ.
ಆರೋಗŀಕರ ಆಹಾರ ತನĺವುದು ಮತĶ ವŀಯಾಮಮಾಡುವುದರಂದ
ನದŁಹೋನತ ಸಮಸŀಯನĺ ಬಗೆಹರಸಬಹುದು. ನದŁ ವಿಶŁಂತಗಳು ಸಾಕಷı
ಸಕħರೆ ಒತĶಡ ಕಡಿಮಯಾಗತĶದ.
ಒತĶಡ ಇಳಿಸಲು ಅತŀತĶಮ ಉಪಯವಂದರೆ ಶರೋರದ ಕಡೆಗೆ ಹಚĬ
ಗಮನ ಕೊಡುವುದು. ಶರೋರದ ಮಸಾಜ್ ಆರಾಮ ನೋಡುತĶದ. ಆದರೆ ಈ
ಅವಸķಯಲŃ ತನಗೆಯಾವುದುಸುರಕ್ಷಿತ ಅಂತಹ ಶರೋರಕ ರ್ಕತ್ಸೆಯನĺ
ಮಾತŁವೋ ತಗೆದುಕೊಳńಬೋಕು. ನಗ ಒತĶಡ ಇಳಿಸಲು ಅತŀತĶಮ ಟಾನಕ್.
ನಗವಿನಂದ ರಕĶನಾಳಗಳ ಕಾಯāದಲŃ ಸುಧಾರಣೆ ಕಾಣುತĶದ. ಧನಾತĿಕ
ಆಲೋಚನೆಗಳು ಒತĶಡವನĺ ಕಡಿಮಮಾಡುತĶವ. ಜತಗೆ ಹತವದ
ಸಂಗೋತ ಆಲಸಬೋಕು. ಕಲವೊಂದುರಾಗಗಳಿಗೆ ರೋಗ ನವರಣಾ ಶಕĶ ಇದ.
ಇಂತಹ ರಾಗಗಳನĺ ಕೋಳಿದರೆ ಒತĶಡ ನವರಣೆ ಸಾಧŀ. ಪŁಣಾಯಾಮ
ಕೂಡ ಒತĶಡ ನವರಣೆಗೆ ಸಹಕಾರ.
ಗಭಾāವಸķಯಲŃ ಖಿನĺತಯ ಸಮಸŀ ಕಾಡಿದರೆ ಕೂಡಲೋ ತĤ ವೈದŀರನĺ
ಸಂಪಕāಸಬೋಕು. ಆಗ ಫಲತಂಶ ಬೋಗ ಸಗತĶದ. ಒತĶಡದ ಸನĺವೋಶಗಳನĺ
ನಭಾಯಿಸಲು ಹಣಗವುದಕħಂತ ಅವುಗಳನĺ ದೂರವಿಡುವುದೋ ಉತĶಮ!

g

ಗರ್āಣಿಯರಿಗೆ
ಒತĶಡ ಹೆಚĬ
ಉದŀೋಗಸĶ ಮಹಿಳೆಯರು ಗರ್āವಸķಯಲŃ ಹೆಚĬನ
ಮಾನಸಿಕ ಒತĶಡದಿಂದ ಬಳಲುತĶದĸರೆ ಎಂಬುದನĺ ಇತĶೋಚನ
ಅಧŀಯನವೊಂದು ದೃಢಪಡಿಸಿದೆ.

g ಅವನೀಶ್‌

ಆರೋಗŀ


