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ಪŁೀತ ಬಗĩ ಅನಮನ ಬೀಡ!
ಸಂಗಾತ ನನĺನĺ ಪŁೀತಸುತĶದĸರಾ ಅಥವಾ ಇಲ್ಲವಾ? ಅನĺವ

ಪŁಶĺ ಏನದರೂ ತಲಯಲŃ ಹೊಕħರೆ ಮುಗಿಯಿತು, ಅದ ಲೈಂಗಿಕ
ಜೀವನವನĺೀ ಹಾಳುಗಡವುತĶದ ಎಂಬ ಅಚĬರಿಯ ಸಂಗತಯನĺ
ಅಧŀಯನವೊಂದ ದೃಢಪಡಿಸದ.
ಆತĿೀಯ ಸĺೀಹ ಸಂಬಂಧದ ಬಗĩ ಸಂದೀಹಪಡುವುದ ಒಂದ

ಬಗಯ ಮನೀರೀಗವಾಗಿದ. ಅದನĺ relationship
obsessive-compulsive disorder (ROCD) ಎಂದ
ಸಂಶೀಧಕರು ಗುರುತಸದĸರೆ. ಒಲಮಯನĺ ಪತĶ ಹಚĬವ
ಸಂಬಂಧ ಚಂತಗೊಳಗಾದರೆ ಲೈಂಗಿಕ ಆಸಕĶಯನĺ
ಕಳದಕೊಳńಬೀಕಾಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕರು ಎಚĬರಿಕಯನĺ
ನೀಡಿದĸರೆ.

ಮನಃ ಶಾಂತಗಾಗಿ ಈಜ
ಸಡುಕು ಕಡಿಮ ಮಡಿ

ಮನಃ ಶಾಂತಯನĺ
ಹಚĬಸಕೊಳńಲ, ನಮĿದಯಿಂದ
ರಾತŁ ಸುಖ ನದŁ ಮಡಲ
ಈಜಾಡುವುದ ತುಂಬಾ
ಅನಕೂಲಕರ ಎಂದ ಲಂಡನĺನ
ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಈಜುವುದರಿಂದ ಸುಮರು 35%ರಷı ಪŁಮಣದಲŃ ಧನತĿಕ
ಚಂತನ ಬಳಯುತĶದ. ನತŀವೂ ಈಜಾಡುವುದರಿಂದ ‘ಬಾಡಿ ಫಿಟ್‌’
ಆಗಿರುತĶದ. ಶಕĶ ವೃದĹಯಾಗುವ ಜೊತಗ ಚೆನĺಗಿ ನದŁ ಬರುತĶದ
ಅನĺವುದ ನಲħ ವಾರಗಳ ಕಾಲ ನಡೆಸದ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದ
ಬಂದದ ಎಂದ ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಖಿನĺತಯಿಂದ ಹೃದŁೀಗ
ಖಿನĺತಯನĺ ಲಘುವಾಗಿ ತಗದಕೊಳńಬೀಡಿ. ಸŅಲĻ ಹಚĬ

ಕಡಿಮಯಾದರೂ ಮನಸ್ಸಿನ ದಗುಡ ಹೃದಯ ಬಡಿತವನĺೀ
ಸķಗಿತಗೊಳಿಸಬಹುದ ಅನĺವ ಸಂಗತ ಹೊಸ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದ
ಬಂದದ.
ಅದರಲŃ ದಬಬಲ ಮನಸķತಯ ಹಂಗಸರು ಖಿನĺತಗ ಒಳಗಾದರೆ

ಅವರು ಹೃದŁೀಗಕħ ಬಲಯಾಗುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬದ ಎಂದ
ನŀಯಾರ್ಬನ ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.
55 ವಷಬಕħಂತ ಕಡಿಮ ವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಅಕಾಲಕ ಮರಣವನĺಪĻವ

ಹಂಗಸರಲŃ ಹೃದŁೀಗಿಗಳೀ ಹಚĬ. ಈ ಕಾರಣಕħ ಖಿನĺತಯ ಬಗĩ
ಮಹಿತ ಜಾಗೃತ ಮೂಡಿಸುವ ಅಗತŀ ಇದ ಎಂದ ವೈದŀರು ಸಲಹ
ನೀಡಿದĸರೆ.

ಹೃದಯ ರĔಕ ಮತŁ!
ಆರೀಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ ಟೊಮŀಟೊ ಬಹೂಪಯೀಗಿ.

ಅದರಿಂದ ತಯಾರಿಸದ ಮತŁಯಂದನĺ ನತŀವೂ ಸೀವಿಸುವುದರಿಂದ
ರಕĶನಳಗಳ ಕŁಯೆ ಸಮಪಬಕವಾಗಿ ನಡೆಯುತĶದ. ಅಲ್ಲದ ಹೃದಯ
ರೀಗಗಳು ದೂರವಾಗುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬ ಎಂದ ಹೊಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದ ಹೀಳಿದ.
ಟೊಮŀಟೊದಲŃ ಲೈಕೊಪೆನ್ ಎಂಬ ಆಂಟಿ ಆಕ್ಸಿಡೆಂಟ್‌ ಇದĸ

ಅದ ಅಂಗಾಂಶ ‘ಇ’ಗಿಂತ 10 ಪಟı ಹೃದಯ ರĔಣೆಗ ಸಹಾಯ
ಮಡುತĶದ. ಇದರಿಂದ ರಕĶದತĶಡದ ಮೀಲ ಅಡĳಪರಿಣಾಮ
ಕೂಡ ಉಂಟಾಗುವುದಲ್ಲ ಎಂದ ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


