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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌
ಹದಹರೆಯದಲŃ ವŀಯಾಮಮಾಡಿ
ಹದಹರೆಯದಲŃ ವŀಯಾಮಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅವರಯೌವನದ

ಜೀವನ ಆರೀಗŀದಂದ ಕೂಡಿರುತĶದ ಎಂದ ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೀಧಕರ
ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ.
ಕನಷĲ ಪĔ ಎರಡೀ ಎರಡು ನಮಿಷಗಳ ಕಾಲ ತೀವŁ ಪŁಮಾಣದ

ವŀಯಮವನĺ ದನದಲŃ ನಾಲħೀ ಬಾರಿಮಾಡಿದರೂ ಅದರಿಂದ ಉತĶಮ
ಫಲತಾಂಶ ಹರೆಯದ ಮಕħಳಿಗೆದರಕಲದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು
ಹೀಳಿದĸರೆ.
ಮಕħಳ ಆಟ ಅಥವ ದೈಹಿಕ ಕಸರತĶಮಾಡುವುದರಿಂದ ಅವರ

ರಕĶದಲŃನ ಸಕħರೆ ಅಂಶ ಸಮಪŁಮಾಣದಲŃ ಇರುತĶದ. ಕೊಬĽ
ಕರಗುವುದರಿಂದ ಶೀಖರಣೆಯಾಗುವುದಲ್ಲ. ಹದಹರೆಯದಲŃ ಒಳńಯ ಆಟ
ಇಲ್ಲವೀ ವŀಯಾಮದಂದ ಆರೀಗŀವನĺ ಸಂರಕ್ಷಿಸಕೊಳńಲು ನೆರವಗುತĶದ
ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ದೀಘಘಕಾಲದನೀವಿನಂದ ಮನೀರೀಗ
ದೀಘಘಕಾಲದ ದೈಹಿಕ ನೀವನĺ ಅನಭವಿಸುತĶದ್ದರೆ ಅದ ಖಿನĺತೆಗೆ

ಕಾರಣವಗುವ ಸಾಧŀತೆ ಹಚĬದ ಎಂದನŀಯಾರ್ಘ ಸಂಶೀಧಕರ
ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ.
ದೀಘಘಕಾಲದನೀವಿನಂದ ನಲುಗುವ ನರಮಂಡಲದಂದ ಮೆದಳೂ

ಉದŁೀಕಗೊಳńತĶದ. ಇದರಿಂದಮಾನಸಕ ಸಮಸŀಯೂಉಂಟಾಗುವ
ಸಾಧŀತೆಯಿದĸ ರೀಗಿಗೆ ಆತಂಕ ಇಲ್ಲವೀ ಖಿನĺತೆ ಮುಂದ ಕಾಡಬಹುದ
ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಆŀಸಡಿಟ ಔಷಧ: ಎಚĬರ ಇರಲ
ಎದ ಉರಿ, ಗŀಸ್ಟ್ರಿರ್ ಎಂದ ನತŀವೂ ಅದರ ನವರಣೆಗೆ ಮದ್ದನĺ

ಸೀವಿಸುತĶದ್ದರೆಮುಂದ ಅದ ಹೃದಯಾಘಾತಕħ ಕಾರಣವಗಬಹುದ
ಎಂದವಷಿಂಗıನ್‌ ಸಂಶೀಧಕರಹೊಸ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ.
ಆŀಸಡಿಟ ನಯಂತŁಣಕħ ಬಳಸುವ ಔಷಧ ಸೀವನೆ ವŀಕĶಯಲŃ ಪŁತಶತ

20ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಹೃದಯಾಘಾತ ಸಂಭವಿಸುವ ಸಾಧŀತೆಯನĺ
ಹಚĬಸುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.
ಸಂಶೀಧಕರು 16 ಲĔ ವೈದŀಕೀಯ ವರದಯನĺ ಪರಿಶೀಲಸ ಸುಮಾರು

ಮೂರು ಲĔರೀಗಿಗಳನĺ ಅಧŀಯನಕħ ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು. ಆŀಸಡಿಟಗೆ
ನರಂತರ ಔಷಧ ತೆಗೆದಕೊಳńವುದ ಹೃದŁೀಗದಷıೀ ಅಪಯಕಾರಿ.
ಇದರಿಂದ ಹಲವು ಅಡĳಪರಿಣಾಮಗಳಿದĸ ಪಶಶಘವಯುಕೂಡ
ಸಂಭವಿಸಬಹುದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು ತಳಿಸದĸರೆ.

ನವೃತĶರ ಸĺೀಹಿ ಕŁೀಡ
ವೃತĶ ಜೀವನಮುಗಿಯುತĶದ ನವೃತĶ ನಂತರ ಏನಮಾಡುವುದ ಎಂದ

ಚಂತಸುವವರ ವೀದನೆದೂರಮಾಡಲುನŀಯಾರ್ಘ ಸಂಶೀಧಕರು
ಸಲಹಯಂದನĺ ನೀಡಿದĸರೆ.
ಕಲಸದಜೊತೆಯಾವುದದರೂ ಒಂದ ಆಟವನĺ ರೂಢಿಸಕೊಂಡಿದ್ದರೆ,

ಅದ ವŀಕĶಯನĺ ಕŁಯಾಶೀಲವಗಿ ಇಡುವಜೊತೆಗೆ ನವೃತĶಯ ನಂತರ
ಸಮಯ ವಿನಯೀಗಿಸಲು ಆವರಿಸುವಶೂನŀವನĺ ನವರಿಸಕೊಳńಬಹುದ
ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.
ಮಕħಳಮಾನಸಕ ದೈಹಿಕ ಆರೀಗŀದ ವೃದĹಗೆ ಕŁೀಡ ಸಹಾಯ

ಮಾಡುತĶದ ಎನĺವುದ ನಮಗೆಗೊತĶ. ಆದರೆ ಅದ ಹಿರಿಯರಿಗೂ
ಲಾಭವನĺ ತಂದಕೊಡುತĶದ. ನವೃತĶರಾದವರಿಗೆ ಕಾಡುವ ಋಣಾತĿಕ
ಚಂತನೆಯನĺದೂರಮಾಡಿ, ಧನಾತĿಕ ಆಲೀಚನೆಯನĺ ಪŁಚೀದಸಲು
ಆಟ ತಂಬಾ ಸಹಾಯಕವಗುವುದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌


