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ಮಹಳಯರು ಮುಟıಗುವ ಒಂದು ವರದ ಮುಂಚೆಯೇ ಈ
ಹಾರ್ೇೋನನ ಇಳಿಮುಖ ಕಾಣತಡಗುತĶದ. ಈ ದನಗಳಲŃ
ಹಂಗಸರು ಬಹು ಬೇಗ ಕರಕರಗ ಒಳಗಾಗುವುದು, ರೇಗಾಡುವುದು,
ಸಸĶ ಸೇಲನĺ ಅನಭವಿಸವುದು ಯಾರ ಅನಭವಕħ ಬಂದಲ್ಲ?

ಇಂತಹ ದನಗಳಲŃ ಮಹಳಯರನĺ ದೂರುವ ಬದಲ ಅವರ
ದೇಹ ಪŁಕೃತಯನĺ ಅರತ ನಡೆಯುವುದು ಒಳಿತ. ಮುಟıಗುವ
ಕŁಯ ಅಗತŀ. ಈ ದನಗಳ ಒಬĽರಂದ ಇನĺಬĽರಗ ಅವರ ಶರೇರ
ಉತĻದಸವ ರಾಸಯನಕದ ಪŁಮಾಣವನĺ ಅವಲಂಬಸತĶದ.
ಕಲವರಲŃ ಇದು ತೇವŁವಗರಬಹುದು. ಆದ್ದರಂದ ಅಂತವರು
ವೈದŀರನĺ ಸಂಪಕೋಸದ ನಂತರ ಅಗತŀಕħ ತಕħಂತ ಸಹಾಯ
ಪಡೆಯಬಹುದು.

ಒತĶಡ ಮತĶ ಅಸಮಾಧಾನ
ಅದು ಮನ ಕಲಸವೇ ಇರಲ, ವೃತĶಯೇ ಇರಲ, ಸಮಯದ

ಒತĶಡವೇ ಇರಲ, ನಮಗೇ ಅರವಗದಂತ ದೇಹದ ಪŁಕೃತ
ಬದಲಗುತĶದ. ನಮĿ ದೇಹದಲŃ ಕಾಟೋಸಲ್ (cortisol) ಮತĶ
ಅಡŁನಲೇನ್ (adrenaline) ಗಳ ಪŁಮಾಣ ಹಚĬಗುತĶದ.
ಒತĶಡದಡ ನಾವು ಕರಕರಗೊಳಗಾಗಲ, ಸಸĶಗಲ, ಮಾನಸಕವಗ
ಸಮಾಧನ ತಪĻಲ ಈ ಹಾರ್ೇೋನಗಳೇ ಕಾರಣ.

ಬ ವಿಟಮನ್, ಮಗĺೇಸಯಂ, ಕŁೇಮಯಂ ಮತĶ ಸೈಬೇರಯನ್
ಜನ್ಸೆಂಗ್ಗಳನĺ ಹಂದದ ಮಾತŁಗಳ ಈ ಒತĶಡದ ಪŁಮಾಣವನĺ
ಹತೇಟಯಲŃಡಲ ನರವಗುತĶವ.

ಕನಷĲ ಮೂರು ಹತĶನ ಊಟ. ನಡು ನಡುವ ಏನಾದರೂ
ತನĺತĶ ನಮĿ ರಕĶದ ಸಕħರ ಅಂಶವನĺ ಹತೇಟಯಲŃಡುವುದು,
ಕಾಫಿ ಸೇವನಯನĺ ಕಡಮ ಮಾಡುವುದು, ಕಲಸದ ನಡುವ ಅರĔಣ
ಮಾಡುವ ಕಲಸವನĺ ನಲŃಸ, ದೇಘೋ ಶŅಸವನĺ ತಗದು
ಕಳńವುದು ಬಹು ಸಹಾಯಕಾರ.

ಕೂದಲ ಉದುರುವಿಕೆ
ಗಂಡಸರಲŃಗಲೇ ಹಂಗಸರಲŃಗಲೇ ಟಸıಸıರಾನ್

(Testosteron) ಎಂಬ ಹಾರ್ೇೋನನ ಸŁವಿಕ ಹಚĬಗುವುದೇ ಇದಕħ
ಕಾರಣ. ಆದರ ಹಂಗಸರಲŃ ಅವರ ಹಣĶನದ ಹಾರ್ೇೋನಗಳ
ಕಡಮಯಾದಲŃ ಈ ಟಸıಸıರಾನ್ ಹಾರ್ೇೋನ್ ತನĺ ಮೇಲಗೈ
ತೇರಸಲ ಕಾರಣವಗುತĶದ.

ಮುಟı ನಲŃವಗ ಹಂಗಸರಲŃ ಕೂದಲ ಉದುರುವುದು
ಹಚĬಗಲ ಇದೇ ಕಾರಣ. ಗಂಡಸರ ಬಕħತಲಯ ಸಮಸŀಗೂ ಈ
ಹಾರ್ೇೋನೇ ಕಾರಣ. ಅದರಂದಗ ರ್ಡವ, ಖಿನĺತ, ಭರ
ಹಚĬಗುವುದು, ಕೂದಲ ತಳńಗಾಗುವುದು/ಉದುರುವುದು ಇತŀದ

ಕೂಡ ಈ ಹಾರ್ೇೋನನಂದಲೇ. ಕಲಸದ ಒತĶಡದಡ ನಾವು ಅತ
ಜಾಗŁತ ಸķತಯನĺ ತಲಪದಲŃ ಮತĶ ಹಲವರು ದನಗಳ ಕಾಲ
ಅದೇ ರೇತ ಕಲಸ ಮಾಡದಲŃ, ದೇಹದಲŃ ಹಚĬಗುವ ಹಾರ್ೇೋನ
ಹಲವರು ಭರ ಕಲಸದ ಒತĶಡ ಕಳದ ಮೇಲೂ ಹಾಗೇ ಹಲವರು
ದನಗಳ ಕಾಲ ಮುಂದುವರದು ಬಡುತĶದ. ಆದ್ದರಂದಲೇ, ಜೇವನ
ಶೈಲ ಇಡೇ ಆರೇಗŀದ ಮೇಲ ಪರಣಾಮ ಬೇರಬಲ್ಲದು ಎಂದು
ಹೇಳವುದು.

ಧŀನ, ಯೇಗ, ವೇಗದ ವŀಯಾಮ, ನಡು ನಡುವ ದೇಘೋ
ಶŅಸ, ರಜೆಗಳ, ಕಾಲ ಕಾಲಕħ ಊಟ, ನದĸ, ಸŅಲĻ ಸಮಾಧನದ
ಬಳಕ, ಆರೇಗŀಕರ ಊಟ, ನಗು, ಜೇವನ ಶೈಲ, ಕಟı ಚಟಗಳಿಂದ
ದೂರವಿರುವುದರಂದ ಈ ಹಾರ್ೇೋನನĺ ನಾವು
ಹತೇಟಯಲŃಡಬಹುದು.

ಸದಾ ಹಸಿವೆ?
ಗŁಲನ್ (ghrelin) ಮತĶ ಲಪıನ್ (Leptin) ಎಂಬ ಜೇಡ

ಹಾರ್ೇೋನಗಳ ನಮĿ ಮದುಳಿಗ ಹಸವಿನ ಬಗĩ ಸದĸ
ತಲಪಸಲ ನರವಗುವ ಹಾರ್ೇೋನಗಳ. ಘŁಲನ್ ಹಸವಿನ ಬಗĩ
ಹೇಳಿದರ, ಲಪıನ್ ಹಟı ತಂಬದ ಸಂದೇಶವನĺ ರವನಸಲ
ನರವಗುತĶದ. ಇವರಡರ ಕಲಸದ ಸಮತೇಲನ ತಪĻದಲŃ ನಮĿಲŃ
ಸದ ಹಸವು ಕಾಣಿಸಕಳńತĶದ.

ಜಂಕ್ ಯುತ ಆಹಾರ ಮಾತŁ, ಲಪıನ್ನ ಪŁಮಾಣವನĺ
ಹಚĬಸಬಲ್ಲದು. ಕŁೇಮಯಂ ಮತĶ ಮೇನನಣĵಯ ಮಾತŁಗಳ
ನಮĿ ಹಸವಿನ ಭೂತವನĺ ಸಮಾಧನಸಬಲ್ಲವು. ಊಟಕħ ಮುಂಚೆ
ಸೂಪನ ಸೇವನ, ಗŁಲನ್ನ ಉತĻದನಯನĺ ಕಡಮ ಮಾಡ, ಹಚĬ
ಆಹಾರದ ಅವಶŀಕತಯನĺ ಕಡಮ ಮಾಡಬಲ್ಲದು. ಇದರಂದ
ಹಟı ತಂಬದ ಸಮಾಧನ ಬೇಗ ಸಕħ ಹಸವನĺ ಬೇಗನ
ನೇಗಬಲ್ಲದು.

ನದŁಹೇನತ ಲಪıನ್ನ ಪŁಮಾಣವನĺ ಕಡಮ ಮಾಡ. ಹಚĬ
ತನĺಲ ಪŁೇರೇಪಸರುವುದು ದೃಢಪಟıದ. ಆದ್ದರಂದ ನಯಮತವದ
ನದŁ ಈ ಅತ ಹಸವನĺ ಹತೇಟಯಲŃಟı ಆರೇಗŀವನĺ
ಕಾಪಾಡಬಲ್ಲದು.

ಮುಟı ನಿಲŃವ ಸಮಯ
ಈಸ್ಟ್ರೇಜೆನ್ (Oestrogen) ಎನĺವ ರಾಸಯನಕ ಪಾತಳ

ಮುಟıವುದೇ ಇದಕħ ಮೂಲ. ಈ ಸಮಯದಲŃ ಆಗುವ ಅತ ಮೈ
ಕಾವೇರುವಿಕ, ಸಂಧಿವತ ಮತĶ ತಲನೇವುಗಳಿಗ, ಸŅಭವ
ಬದಲವಣಗಳಿಗ ಈ ಹಾರ್ೇೋನೇ ಕಾರಣ. ಮುಟı ನಲŃವ
ಕŁಯಗ ಈ ದೈಹಕ ಬದಲವಣಗಳ ಅಗತŀವದರೂ, ಈ
ಸಮಯದಲŃ ಮಹಳಗ ಆಗುವ ಕರ ಕರ ಅಷıಷıಲ್ಲ.

ಈ ಸಮಯದ ಸಂಭಳಿಕಗ ವೈದŀರು ಹೇಳವುದು ನಯಮತ
ವದ ವŀಯಾಮ. ಇದು ಅಚĬರಯ ಸಂಗತಯಾದರೂ, ತĤರು
ಹೇಳವುದು- ಪŁತದನ, ಐದು ನಮಷಗಳ ವŀಯಾಮ ಕೂಡ
ಸಹಾಯ ಮಾಡಬಲ್ಲದು. ಅದರ ಜತ ಮೂಳಗಳ  ಭದŁತಗ,
ವಿಟಮನ್ಗಳ ಸೇವನ, ಮೂಳಗಳ ಶಕĶಯನĺ ನಧನವಗ ಏರಸವ
ಉಳಿಸವ ಭರ ಪŁತರೇಧಕ ವŀಯಾಮಗಳನĺ ಮಾಡುವುದು
ಅತ ಉಪಯುಕĶ.

ದೇಹದ ರಸಯನದಲŃ ಏರುಪೇರಾಗುವುದು ಬದುಕನ ಏರು
ಪೇರುಗಳಂತಯೇ ಸಹಜ. ನಮĿ ಒಳಗನ ಈ ಹಾರ್ೇೋನಗಳನĺ
ಸಂಭಳಿಸಕಂಡಲŃ, ಹರಗನ ಬದುಕನĺ ಸಮದೂಗಸಕಂಡು
ಹೇಗಲ ಅನಕೂಲವಗುತĶದ. ಹಾರ್ೇೋನಗಳನĺ ನಮĿ ಕಟı
ಅಭŀಸಗಳಿಂದ ಕಣಕವುದು ತರವಲ್ಲ. ಉತĶಮ ಅಭŀಸಗಳಿಂದ
ಸಂತೇಷವಗಟı ಸಂಭಳಿಸವುದು ಸಮಂಜಸ.
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