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ಹಾ
ರ್ಮೋನಗಳು ದಮಹದ ಸಮತಮಲನ ಕಾಪಡಿ ಆರಮಗŀ
ಪಮಷಿಸುತĶವಯಮ? ಇದೊಂದು ಜಜİಸ. ದಮಹಕħ

ಹಾರ್ಮೋನ್ಗಳು ಯಾಕ ಬಮಕು? ಮಾನವನ ದಮಹ ಮೂಳ ಮಾಂಸದ
ತಡಿಕಯಮನಮ ನಜ. ಆದರೆ ಆತನ ಒಳಗನ ಜೈವಿಕ ಕŁಯಗಳು ದಮಹದ
ಹಲವು ರಾಸಾಯನಕ ಗŁಂಥಿಗಳು ಸŁವಿಸುವ ರಾಸಾಯನಕಗಳ ಮಮಲ
ಅವಲಂಬತವಗವ. ಅವುಗಳು ಏರುಪಮರಾದರೆ, ದಮಹದಲŃ
ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಕಾಣತĶವ. ಈ ಬದಲಾವಣೆಗಳ ಮಮಲĿೈಯನĺ ಹಚĬ
ಪರಚದ, ಒಳಗನ ಕŁಯಗಳಿಗ ಬಂಬಲ ಕೊಡಬಲ್ಲ ಬುದĹ ಪಡೆದುಕೊಂಡರೆ,
ಈ ಸಮಸŀಗಳ ಮೈಯನĺ ಹಾಗಮ ನಮವರಸ ಸುಧಾರಸಬಹುದು.

ಹೊರನಮಟದ ಬದಲಾವಣೆಗಳನĺ ಸರಪಡಿಸುವ ಭರವಸ ನಮಡುವ,
ಮಾರುಕಟıಯಲŃ ದೊರೆಯುವ ನರಾರು ಸಾಮಗŁಗಳನĺ ಸಮಾಧಾನ
ದಂದ ದೂರ ಸರಸ, ನಮĿ ದಮಹ ವೈಜİನಕವಗ, ತನĺ ರಾಸಾಯನಕ
ಕŁಯಗಳ ಸಮತಮಲನವನĺ ಸಾಧಿಸಲು ನರವಗಬಹುದು.

ದನದಲŃ ನಾವು ಖುಷಿಯಾಗರಲು, ದುಃಖ ಪಡಲು, ಮೂಡಿಯಾಗಲು,
ನದŁಸಲು, ನದŁ ಬಾರದ ಒದĸಡಲು, ಲವಲವಿಕಯಿಂದರಲು ಎಲ್ಲದ್ದಕħ
ಕಾರಣ ನಮĿ ದಮಹ ಉತĻದಸುವ ಹಾರ್ಮೋನಗಳಮ ಕಾರಣ. ರಸ
ಗŁಂಥಿಗಳು ಸŁವಿಸುವ ಈ ರಾಸಾಯನಕಗಳ ಸರ ಸಮತಮಲನವಿದ್ದಲŃ ಅದಮ
ಸುಖಮ ಜಮವನಕħ ಬಮಕಾದ ಸೂತŁ.

ನಿದŁ ಬಾರದೇ?
ಇದಕħ ಕಾರಣ ಮಲಟಮನನ್ (Melatonin) ಎಂಬ ರಾಸಾಯನಕದ

ಕೊರತ. ನಮĿ ನದŁಯ ಚಕŁವನĺ ಕಾಪಡುವ ಹಾರ್ಮೋನ, ನದŁಹಮನತ

ಅದರಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಮರುದನದ ಕರಕರ, ವŀಗŁತ ಚಟುವಟಕಗಳಲŃ
ಇಳಿಮುಖ ಮತĶ ಏಕಾಗŁತಯಲŃ ಕೊರತಯನĺ ನಯಂತŁಸುತĶದ.
ಮಲಟಮನನ್ ಒಂದು ಆಂಟ ಆಕ್ಸಿಡೆಂಟ್ ಕಡ. ಇದರ ಕೊರತ ನಮĿ
ಮದುಳು, ಚಮೋ, ಹೃದಯ, ಕಣĵ ಮತĶ ರಮಗ ನರಮಧಕ ಶಕĶಗಳ
ಮಮಲ ಪರಣಾಮ ಬಮರಬಲ್ಲದು. ಆದ್ದರಂದ ನದŁಹಮನತಯ
ತಂದರೆಯಿದ್ದಲŃ ಮಲಟಮನನ್ನĺ ಮಾತŁಯ ರೂಪದಲŃ ವೈದŀರಂದ
ಪಡೆದುಕೊಳńಬಹುದು ಅಥವ ನಾವಮ ಕಳ ಕಂಡ ರಮತಯಲŃ ನೈಸಗೋಕವಗ
ಇದರ ಪŁಮಾಣವನĺ ಹಚĬಸಕೊಳńಬಹುದು.

ಮಲಟಮನನ್ನ ಸŁವಿಕ ಸರಾಗವಗ ಆಗಲು ಟŁಪı ಪŀನ್
(Tryptophan) ಅನĺವ ಮತĶಂದು ರಾಸಾಯನಕ ಬಮಕು. ಇದು ಒಣ
ಬಮಜಗಳಲŃ (ಉದ: ಕುಂಬಳದ ಬಮಜಗಳಲŃ) ಹಮರಳವಗದ.
ರ್ಟıಗಳಲŃ ಇದ. ಸಾಲĿನ್ ಮಮನಗಳಲŃ ಇದ. ಈ ಅಂಶಗಳಿರುವ
ಊಟ ತನಸುಗಳಿಂದ ಟŁಪı ಪŀನ್ ಅನĺ ಹಚĬಸ. ಅದರ ಮೂಲಕ
ಮಲಟಮನನ್ ಅನĺ ವೃದĹಸಕೊಳńಬಹುದು. ನಮĿ ನದŁಯನĺ
ಸಮತಮಲನಗೊಳಿಸಕೊಳńಬಹುದು. ಅದರ ಜೊತ ವŀಯಾಮ, ಮದುಳಿಗ
ವಿರಾಮ ಮತĶ ಆರಮಗŀಕರ ಊಟದ ಪರಪಠ ಉತĶಮ. ನದŁಗೂ ಒಂದು
ಶುಚತŅ, ಕŁಮವದ ಪರಪಠದ ಅಗತŀವಿದ.

ವŀಗŁತೆ ಮತĶ ಕಿರಿಕಿರಿ
ಸುಲಭ ವŀಗŁತ, ಕರಕರಗ ಕಾರಣ ನಮĿ ದಮಹದಲŃ ಪŁಜಸıರಾನ್

(projesteron) ಎಂಬ ರಾಸಾಯನಕದ ಕೊರತ. ನಮĿ ಮೂಡಿನಲŃ
ಏರುಪಮರಾಗಲು ಕಡ ಈ ಹಾರ್ಮೋನನ ಪತŁ ಮುಖŀ.

ಆರೇಗŀ

ದೇಹಾರೇಗŀ
ಪೊರೆವ
ಹಾರ್ೇೋನು  

ದನದಲŃ ನಾವು ಖುಷಿಯಾಗಿರಲು, ದುಃಖ ಪಡಲು, ಮೂಡಿಯಾಗಲು, ನಿದŁಸಲು, ನಿದŁ ಬಾರದ ಒದĸಡಲು,
ಲವಲವಿಕೆಯಿಂದರಲು ಎಲ್ಲದ್ದಕħ ಕಾರಣ ನಮĿ ದೇಹ ಉತĻದಸುವ ಹಾರ್ೇೋನುಗಳೇ ಕಾರಣ.

g ಡಾ.ಪŁೇಮಲತ ಬಿ.


