
11 ಸೆಪıಂಬರ್‌ 2014 ಸುಧಾ 19

ಮಧುಮೇಹ ಒಳńಯದೇ!
ಮಧುಮೇಹ ಅಂದರ ಗಾಬರಿಪಡವವರೇ

ಹಚĬ. ಕಲವರು ಏನಪĻ ಶನ ಕಟ,
ತನĺೇದಕħ ಕಲŃ ಬತĶ ಎಂದು
ಹಲಬುತĶರ. ಮತĶ ಕಲವರು ನರಂತರ
ವŀಯಾಮ-ಊಟೇಪಚಾರದಲŃ
ಲಕħಚಾರ ಎಂದು ಚಿಂತಸುತĶರ. ಈ
ಲಕħಚಾರದ ಜೇವನದಂದ ಆರೇಗŀ
ರĔಣೆಯಜೊತಗ ಹಣವೂಉಳಿತಯ
ಮಾಡಿದಂತ ಆಗುತĶದ ಎನĺವುದುಹಸ ಅಧŀಯನದ ವದ.
ಅಧಿಕ ತೂಕಹಾಗೂಮಧುಮೇಹಕħ ತತĶಗಿರುವ 5100 ಮಂದಯನĺ

ಸಂಶೇಧಕರು ತಮĿ ಸಮೇಕ್ಷೆಗ ಒಳಪಡಿಸಿದ್ದರು. ಮಧುಮೇಹದಂದ ಜೇವನ
ಶೈಲಯಲŃ ಸಕಷı ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತĶದ. ನತŀವೂ ತಪĻದ
ವŀಯಾಮ- ಆಹಾರದಲŃ ಪಥŀಮಾಡತĶರ. ಇದರಿಂದ ತೂಕ
ಇಳಿಕಯಾಗುವಜೊತಗ ರಕĶದೊತĶಡದಲŃ ಸಮತೇಲನ
ಕಯĸಕೊಳńತĶರ. ಅಲ್ಲದ ಸುಖಕರ ನದĸಯಾಗುತĶದ, ಖಿನĺತಯನĺ
ನಯಂತŁಸಲ ಸಧŀವಗುತĶದ. ಅಕಲಕವಗಿ ಬರುವ ಜŅರ ಕಡ ಹಚĬ
ಭಾದಸುವುದಲ್ಲ. ಈಮೂಲಕ ಮಧುಮೇಹಗ ಹಣಕಸಿನ ಉಳಿತಯವೂ
ಆಗುತĶದ ಎಂಬ ಸಂಗತಯನĺ ತĤರು ಗುರುತಸಿದĸರ.

ಸೇಪನ ಬಗĩ ಇರಲ ಎಚĬರ!
ಬŀಕıೇರಿಯಾ ನರೇಧಕ ಸೇಪು- ಜೆಲ್‌ ಬಳಸುವುದು ಬಣĵದ

ಜಾಹೇರಾತನಷı ಒಳńಯದಲ್ಲ ಎಂಬ ಆತಂಕದ ಎಚĬರಿಕಯನĺ ಹಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದು ನೇಡಿದ.
ಅನೇಕ ರೇಗಗಳನĺ ಹರಡವಬŀಕıೇರಿಯಾಗಳ ದಳಿಯನĺ

ತಪĻಸಿಕೊಳńವ ಸಂಬಂಧ ಬŀಕıೇರಿಯಾ ನರೇಧಕ ಸೇಪನĺ ಬಳಸುತĶೇವ.
ಇದು ಹಸುಗೂಸುಗಳಿಗ ಹಾಗೂಭŁಣಕħ ಅಪಯವನĺ ತಂದೊಡĳತĶದ.
ಹಲŃಜĮವ ಪೇಸı, ನತŀವೂ ಬಳಸುವಸೇಪು, ಪತŁ ತಳಯಲ
ಬಳಸುವ ಕೇಕ್‌ ಸೇರಿದಂತ ಅನೇಕ ಪದಥಥಗಳಲŃ ಕŁಮಗಳನĺ ಕೊಲŃವ
ರಾಸಯನಕ ಅಂಶವನĺ ಬಳಸಿರುತĶರ. ಅದರ ಬಳಕ ಮನಷŀನ
ಹಾಮೇಥನನ ಮೇಲೂ ಪರಿಣಾಮವನĺ ಬೇರಬಹುದು. ಎಳಯರಿಗ
ತಂದರಯಾಗುವ ಸಧŀತಯಿದ ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.

ಸನ್‌ಬನ್‌ಥಗ ತಣĵೇರ ಸĺನ!
ಚಮಥ ರĔಣೆಯಮುಂಜಾಗŁತ ಇಲ್ಲದ ಬಸಿಲಗ ಮೈ ಒಡĳತĶೇರಿ. ಆಗ

ನಮĿ ಚಮಥಸೂಯಥನ ಪŁಖರ ಕರಣಕħ ಘಾಸಿಗೊಳńತĶದಯೇ?ಹರ
ಸಂಚಾರದಂದ ‘ಸನ್‌ಬನ್‌ಥ’ ಉಂಟಾಗುತĶದಯೇ? ಹೌದು ಎಂಬುದು ನಮĿ
ಉತĶರವಗಿದ್ದರ, ಅದನĺ ತಡೆಯಲŃ ಸುಲಭ ಉಪಯ ತಣĵೇರ ಸĺನ
ಹಾಗೂಲೇಳಸರ ಲೇಪನ ಎಂದುನŀಯಾಕ್‌ಥನ ಸಂಶೇಧಕರುಹಸ
ಅಧŀಯನ ಹೇಳಿದ.
‘ಸನ್‌ಬನ್‌ಥ’ನಂದ ಚಮಥ ರĔಣೆಗ ಸರಳ ಸೂತŁವನĺ ನೇಡಿರುವ ಅವರು

ತಣĵೇರ ಸĺನದಂದ ಚಮಥವನĺ ತಂಪಗಿ ಇಟıಕೊಳńಬಹುದು. ಸĺನದ
ನೇರಿಗ ಒಂದರಡ ಟೇ ಚಮಚದಷı ಬೇಕಂಗ್‌ಸೇಡಾ ಬರಸಿಕೊಳńಬೇಕು.
ಮನಯಿಂದಹರಹೇಗುವಗ ತಳವಗಿಲೇಳಸರವನĺ ಮುಖಕħ
ಲೇಪಸಿಕೊಳńವುದು ಎಂಬ ಸರಳ ಸೂತŁವನĺ ಅವರು ನೇಡಿದĸರ.

ಆಹಾರ ಕŁಮದಂದಲೇ ರೇಗ ತಡೆ ಸಧŀ!
ಜೇವವನĺ ತಗಯವ ಭಯಾನಕರೇಗಗಳಿಂದಮುಕĶ ಪಡೆಯಬೇಕು

ಎಂದರ ನಮĿ ನತŀದ ಆಹಾರ ಪದĹತಯಲŃಯೇ ಸುಧಾರಣೆ ತಂದು
ಕೊಳńಬೇಕು. ತನĺವ ವಿಷಯದಲŃ ಎಚĬರ ವಹಸುವುದರಿಂದಲೂರೇಗ
ನರೇಧಕ ಶಕĶಯನĺ ವೃದĹಸಿಕೊಳńಬಹುದು ಎಂದು ಲಂಡನĺನ
ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.
ಲಂಡನĺನ ಸಂಶೇಧಕರ ತಂಡ ಪೌಷıಕಂಶಯಕĶ ಆಹಾರ

ಸೇವನಯಿಂದ ವೃದĹಪŀದಲŃ ಬರಬಹುದದ ಕಲರೇಗಗಳನĺ ತಡೆಯವ
ಶಕĶ ದೇಹದಲŃ ಬಳಯತĶದ ಎಂದು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.

ಧೂಮಪನ ಬಡವುದು ಸುಲಭ
ಧೂಮಪನ ಚಟವಗಿ ಬಳಸಿಕೊಂಡವರು, ಅದರಮಾದಕ

ಮೇಹದಂದ ವಿಮೇಚನ ಪಡೆಯಬೇಕು ಅಂದರ, ಕಡಿಮ ಪŁಮಾಣದ
ನಕೊಟನ್‌ ಬಳಸಿದರ ಸಕು ಸಿಗರಟ್‌ ಸೇದುತĶ ಅದರಿಂದ ವಿಮೇಚನ
ಪಡೆಯಬಹುದು ಎಂದು ತĤರು ಸಲಹ ನೇಡಿದĸರ.
ನಕೊಟನ್‌ ಪŁಮಾಣ ಕಡಿಮ ಇರುವ ಸಿಗರಟ್‌ ಸೇದುತĶದ್ದರ

ಧೂಮಪನವೇ ಅಸಹŀ ಹುಟıಸುವ ಅಂಶವನĺ ತĤರುದಖಲಸಿದĸರ.
-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


