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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಮನೋರೋಗಕħ ತಳńವ ಫೋಸಬುಕ್‌
ಸಾಮಾಜಕ ಜಾಲತಾಣ ಬಳಕಯೋ ಗೋಳಾಗ ಕಡುವ ಸಂದಭಭ ಇದು.
ಹದಹರೆಯದಲŃ ಟŅಟರ್‌, ಫೋಸಬುಕ್‌ನಂತಹ ಸಾಮಾಜಕ ಜಾಲತಾಣವನĺ
ದನದಲŃ ಎರಡು ಗಂಟೆಗಂತ ಹಚĬ ಕಲ ಬಳಸತĶದ್ದರೆ ಅಪಯ ತಪĻದ್ದಲ್ಲ.
ಅದರಿಂದಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗŀ ಹದಗಡುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬತĶದ ಎಂದುಹೊಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದು ಎಚĬರಿಕ ನೋಡದ.
ಸಾಮಾಜಕ ಜಾಲತಾಣಗಳ ಬಳಕ ಹಚĬದಷıಮಾನಸಿಕ ಒತĶಡ
ಹಚĬಗುತĶದ. ಅದರ ಪರಿಣಾಮಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗŀದ ಮೋಲೆ ನೋರವಗ
ಬೋಳತĶದ. ಅಷıಮಾತŁವಲ್ಲದ ಆತĿಹತŀಯ ಚಂತನ ಕೂಡ
ಮೊಳಕಯೊಡೆಯುತĶದ ಎಂದುಟೊರೆಂಟೊ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಸಾಮಾಜಕ ತಾಣಗಳಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗŀದ ದೃಷıಯಿಂದ ಸĺೋಹಮಯಿ
ಅಲ್ಲ. ಇದನĺ ಪೋಷಕರು ಮನಗಂಡು ತಮĿ ಮಕħಳಮಾನಸಿಕ
ಸಾಮಥŀಭವನĺ ಬಲಗೊಳಿಸವ ನಟıನ ಚಟವಟಕಯಲŃ ತಮĿ ಮಕħಳನĺ
ತೊಡಗಸವುದು ಕ್ಷೋಮ ಎಂದು ತĤರು ಸಲಹ ನೋಡದĸರೆ.

ಸĶನ ಕŀನ್ಸರ್‌ ತಡೆಗ ವŀಯಾಮ
ಮುಟı ನಂತ ನಂತರದ ಅವಧಿಯಲŃ ಸĶನ ಕŀನ್ಸರ್‌ ಬರುವ ಸಾಧŀತ
ಹಚĬದ. ವರದಲŃ ಕೋವಲ ಐದು ಗಂಟೆಗಳ ಕಲ ವŀಯಾಮ
ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಸĶನ ಕŀನ್ಸರ್‌ ಬರದಂತ ಹಾಗೂಬೊಜĮ ಬಳೆಯದಂತ
ಬŁೋಕ್‌ ಹಾಕಬಹುದು ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರಹೊಸ ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ.
ವರದಲŃ 300 ನಮಷಗಳನĺ ದೋಹವನĺ ದಂಡಸವುದಕħ ಮೋಸಲಟıರೆ
ಅದರಿಂದಮುಂದ ಬರಬಹುದದ ಅಪಯವನĺ ತಪĻಸಿಕಳńಬಹುದು.
ದೈಹಿಕ ಚಟವಟಕ ಖಚಭರಹಿತ ಉತĶಮ ಆರೋಗŀ ಪಡೆಯುವಮಾಗಭ.
ಇದನĺ ಮಧŀ ವಯಸ್ಸ ದಟದ ಮಹಿಳೆಯರುಪಲಸವುದು ಒಳಿತು ಎಂದು
ಅವರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಬುದĸಮತĶ ಹಚĬಸವ ಸಂಗೋತ
ಮಕħಳಿಗ ಸಂಗೋತ ಕಲಸವುದರಿಂದ ಅವರಲŃ ಕೌಶಲŀ ವೃದĹಯಾಗುತĶದ.
ಅದು ಅವರ ಶೈĔಣಿಕ ಪŁಗತಗ ಅನಕೂಲವನĺಮಾಡುತĶದ ಎಂದು
ಇಂಗŃಂಡ್‌ನ ನಾರ್ಭವೆಸı ವಿಶŅವಿದŀಲಯದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಹದಹರೆಯದ ಮಕħಳ ಮದುಳಿನ ಸಾಮಥŀಭವನĺ ಹಚĬಸಲು
ಸಂಗೋತವನĺ ಪŁಢಶಾಲೆಗಳಲŃ ಒಂದು ಪಠŀವನĺಮಾಡಬೋಕು ಎಂಬ
ಇಂಗತವನĺ ಸಂಶೋಧಕರು ವŀಕĶಪಡಸಿದĸರೆ.
ಗಾಯನ ಅಥವವದŀಗಳನĺ ನಡಸವುದನĺ ಕಲಯುವುದರಿಂದ
ಮದುಳಸೂĔĿವಗುತĶದ. ಅಲ್ಲದ, ಭಾಷಾಕೌಶಲŀ ಕೂಡ ಬಳವಣಿಗ
ಹೊಂದುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರೆ.

ಮಧುಮೋಹಕħ ಕರಣವಗುವ ನದŁಭಂಗ
ಯಾವುದದರೂ ಒಂದು ದನ ಕೂಡ ನದŁಯಿಂದ ವಂಚತರಾದರೆ ಅದು
ಬೊಜĮ ಹಾಗೂಮಧುಮೋಹ ಬರಲು ಕರಣ ಆಗಬಹುದು ಎಂಬ ಆತಂಕದ
ಸಂಗತಯನĺ ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೋಳಿದ.
ಜೈವಿಕ ಗಡಯಾರಕħ ಅನಗುಣವಗ ಜೋನ್‌ಗಳ ದೋಹದ ಎಲŃ
ಜೋವಕೋಶಗಳನĺ ನಯಂತŁಸತĶವೆ.ಯಾವುದದರೂ ಒಂದು ದನ
ನದŁಯಿಂದ ವಂಚತರಾದರೆ, ಅದು ಮಧುಮೋಹಹಾಗೂಬೊಜĮ ಬಳೆಯಲು
ಕರಣವಗುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬದ ಎಂದು ತĤರು ಹೋಳಿದĸರೆ.
ಈ ಹಿಂದನ ಅಧŀಯನಗಳಕೂಡ ಸಮಪಭಕ ನದŁ ಮಾಡದದ್ದರೆ ಅದು
ಜೋವರಸಾಯನ ಕŁಯಯಮೋಲೆಮಾರಕ ಪರಿಣಾಮ ಬೋರುತĶದ.
ಮಧುಮೋಹಕħ ಕರಣವಗುವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬಗುತĶದ ಎಂದದ್ದವು. ನದŁ
ಬರದಹೊರಳಾಡುವುದು, ನದŁಸಮಯದಲŃ ಮಧŀ ಎಚĬರಗೊಳńವುದು,
ಪಳಿಯಲŃ ಕಲಸಮಾಡುವುದುಕೂಡ ಜೋವ ರಸಾಯನ ಕŁಯಗ
ಅಡĳಯಾಗಬಹುದು ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.
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