
30ವಷಷಗಳ ಹಂದ ಮಲನಗೊಂಡ ಕುಡವ ನೀರು, ಒಳಚರಂಡಯಮಾಲನŀ ಮತĶ ಮಕħಳಲŃ
ಪೀಷಕಂಶದ ಕೊರತ- ಭಾರತದ ಆರೀಗŀಕ್ಷೀತŁದಲŃ ಬಹುದೊಡĳ ಸಮಸŀಗಳನĺ ಉಂಟ

ಮಾಡದ್ದವು. ಸಣĵ ವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಜನರು ಸಯುವುದಕħ ಇದೀ ಮುಖŀ ಕರಣಗಳಾಗಿದ್ದವು. ಈಗ ಈ
ರೀತಯ ಅವಧಿಪೂವಷ ಸವಿಗೆ ಸಂಕŁಮಕ ರೀಗಗಳುದೊಡĳ ಕೊಡಗೆ ನೀಡತĶಲ್ಲ. ಮಲನ ನೀರು
ಮತĶ ಶೌಚಲಯದಕೊರತ ಏನೀನ ಇಲ್ಲವಂದಲ್ಲ. ಹಳńಗಾಡನಲŃ ಮತĶ ಜನಸಂಖŀ ತಂಬ
ತಳುಕುತĶರುವ ಮಹಾನಗರಗಳಲŃ ಈಗಲ ಇವ. ಆದರೆ ಇವುಗಳಂದಗವ ಸವಿನ ಪŁಮಾಣ
ಅಧಷಕħಧಷ ಕಡಮಯಾಗಿದ. ಹಾಗಿದ್ದರೆ ಭಾರತದಲŃ ಸಣĵ ವಯಸ್ಸಿನಲŃೀ ಸಯುವವರ ಸಂಖŀ
ಕಡಮಯಾಗಿದಯ? ಖಂಡತ ಇಲ್ಲ. ಇವತĶಗೂ ವಷಷಕħ ಅಂದಜ 52 ಲĔ ಜನರು ಸಯಬೀಕದ
ವಯಸ್ಸಿಗಿಂತಮುಂಚೆಯೀ ಸಯುತĶದĸರೆ. ಅದಕħ ಕರಣ ‘ಜೀವನಶೈಲಯರೀಗ’ಗಳು!
ಭಾರತೀಯರ ಜೀವನಶೈಲ ತೀವŁ ಗತಯಲŃ ಬದಲಾಗತĶದ. ಅದಕħ ತಕħಂತ ರೀಗಗಳ ಸŅರೂಪವೂ

ಬದಲಾಗಿದ. ಇವತĶ ಬಹುತೀಕ ಜನರ ಬಳ ದಡಮ ಇದ, ದಡĳದ. ಆದರೆ ಬೀಯಿಸ ತನĺಲು
ಪರುಸತĶಲ್ಲ. ‘ಕುಳತಊಟಮಾಡ’ ಎಂದರೂ, ‘ಅಯŀ.. ಟೈಮಲ್ಲ’ ಎನĺತĶರೆ! ನಂತ ಕಲಲŃೀ
ಗಬಗಬನ ತನĺತĶರೆ; ತನĺವುದ ಕರಗವುದರಳಗೆ ಮತĶ ತನĺತĶರೆ. ಹೀಗೆ ತನĺವ ಅವಸರದಲŃ ಹಾಗೆ
ತಂದದĸ ತನĺ ದೀಹಕħ ಒಗĩತĶದಯ ಎನĺವುದನĺ ಅರತಕೊಳńಲ ಸಮಯ ಇರುವುದಲ್ಲ. ಅದನĺಲ್ಲ
ಆಲೀಚಿಸತĶ ಕುಳತರೆ, ದಡಮ ತಪĻಹೀಗತĶದ. ಕಣĵದರಗೆ ಅವಕಶಗಳರುವಗ
ಬಾಚಿಕೊಳńಬೀಕು.ಯೌವನ ಇರುವಗ ಎಷı ಹಚĬ ದಡಯಲುಸಧŀವಿದಯೀ ಅಷı
ದಡದಕೊಳńಬೀಕು. ಕಡಮ ಅವಧಿಯಲŃದೊಡĳ ಮನ, ದೊಡĳ ಕರು,ದೊಡĳ ಶಾಲ,ದೊಡĳ ಪŁವಸ,
ದೊಡĳ ಮದವ.. ಎಲ್ಲವೂದೊಡĳದರಬೀಕು. ದಡದಉಳದ ಸಮಯದಲŃ ಈದೊಡĳ ಸಂಭŁಮವನĺ
ಆಚರಸಲು ಕುಡಯುತĶರೆ. ಈ ಅವಸರದ ಜೀವನಶೈಲಯಿಂದಗಿಯೀ, ಹಸ ಕಲದ ಆರೀಗŀ
ಸಮಸŀಗಳು ಆವರಸವ. ಹೈ ಬೀಪ, ಡಯಾಬಟಿಸ್‌, ಹೈ ಕೊಲಸ್ಟ್ರಾಲ,ಬೊಜĮ ಮತĶ ಮದŀವŀಸನ!
ಇದ ಒಂದ ವಗಷವದರೆ, ಇನĺಂದ ವಗಷಕħ ಎಷı ದಡದರೂದಡĳ ಹುಟıವುದಲ್ಲ. ಅವರ

ದೈಹಕ ಶŁಮಕħ ಬಲ ಕಡಮ. ಹಾಗಾಗಿ ಅವರೂ ದನವಿಡೀ ದಡಯಬೀಕು. ತನĺಬೀಕಂದರೆ ಸರಯಾದ
ಊಟವಿಲ್ಲ. ದಡದದĸಮೂರುಹತĶಗೆ ಸಲದದಗ ಚಿಂತ ಆವರಸತĶದ. ಚಿಂತಯನĺ ಮರೆಯಲು
ಕುಡತ, ತಂಬಾಕು ಶುರುಮಾಡತĶರೆ. ಒಂದಡ ಸಖದ ಸಂಭŁಮಕħ ಕುಡತ ಜತಯಾದರೆ, ಇನĺಂದಡ
ದಃಖದ ಶಮನಕħ ಕುಡತ.
‘ಜೀವನಶೈಲಯರೀಗ’ಗಳಂದಗಿ ಭಾರತೀಯರುದೊಡĳ ಸಂಖŀಯಲŃ ಸವನĺಪĻತĶದĸರೆ ಎಂದ

ಪಬŃಕ್‌ ಹಲĶ ಫೌಂಡೀಷನ್‌ ಆಫ್‌ ಇಂಡಯಾ (ಪಎಚ್‌ಎಫ್‌ಸ)ದ ವಕĶರರಬĽರು ಅಂಕ ಅಂಶಗಳನĺ
ಬಹರಂಗಪಡಸದĸರೆ. ಭಾರತದಲŃ ಈಗಲ ವಷಷಕħ 52 ಲĔ ಜನರು ಸಯುವ ವಯಸ್ಸಿ ಇನĺ
ದೂರವಿರುವಗಲೀ ಇಹಲೀಕ ತŀಜಸತĶದĸರೆ ಎಂದ ಸಂಶೀಧಕ ಡಾ.ಲಲತ್‌ ದಂಡೀನ, ಸಮೀಕ್ಷಯ
ವಿವರಗಳನĺ ಪŁಕಟಿಸದĸರೆ.
ನಜ, ಈಗ ವೈದŀಕೀಯ ಸೌಲಭŀಗಳು ಹಚĬಗಿವ. ಸೀಂಕುರೀಗದ ನಯಂತŁಣ ಕŁಮಗಳನĺ

ವŀಪಕವಗಿ ಕೈಗೊಳńಲಾಗತĶದ. ಪŁಸವದ ಸಮಯದಲŃ ಸಯುವಮಕħಳ ಸಂಖŀ ಗಣನೀಯ
ಪŁಮಾಣದಲŃ ಕಡಮಯಾಗಿದ. ಪೀಷಕಂಶಗಳ ಕೊರತಯಿಂದ ಮಹಳೆಯರುಸಯವುದೂ
ಇಲ್ಲವಗಿದ. ಆದರೆ ಅಧಿಕ ರಕĶದೊತĶಡ ಮತĶ ಮಧುಮೀಹಗಳು ಎಲ್ಲರಲŃ ಸಮಾನŀವಗಿವ.
ಸೀಡಯಂಭರತ ಆಹಾರಕŁಮ, ಧೂಮಪಾನ ಮತĶ ಮದŀಸೀವನ ಜೀವನಶೈಲಯ ಒಂದಭಾಗವೀ
ಆಗಿದ.
ಕಳೆದ ಒಂದ ದಶಕದಲŃ ಭಾರತೀಯರ ಸರಾಸರ ಆಯುಷŀ ಐದ ವಷಷಗಳಷı ಹಚĬಗಿದ ಎನĺವುದ

ಇನĺಂದ ಸಮೀಕ್ಷಯ ಸರಾಂಶ. ಭಾರತೀಯ ಪರುಷರ ಸರಾಸರ ಆಯುಷŀ ಈಗ 67.5
ವಷಷಗಳಾದರೆ, ಭಾರತೀಯ ಮಹಳೆಯರ ಸರಾಸರ ಆಯುಷŀ 69.5 ವಷಷಗಳಗೆ ಏರದ. ಆದರೆ ಇಡೀ
ಜಗತĶನಲŃ ಪರುಷರ ಸರಾಸರ ಆಯುಷŀ 68.5 ವಷಷಗಳದĸ, ಮಹಳೆಯರದĸ 73.5 ವಷಷಕħೀರದ.
ಯೂರೀಪನಲŃ ವŀಕĶಯ ಸರಾಸರ ಆಯಷŀ 81 ವಷಷಗಳಷıದ. ನಾವೀಕ ಅವಧಿಗೆಮುನĺವೀ
ಸಯಬೀಕು? ದೀಘಷ, ಆರೀಗŀಕರ ಬದಕು ನಮĿದಗವುದ ಬೀಡವ?
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ವಷಷಕħ ಅಂದಜು 52
ಲĔ ಭಾರತೀಯರು,

ಸಾಯಬೀಕಾದ
ವಯಸ್ಸಿಗಿಂತ
ಮುಂಚೆಯೀ

ಸಾಯುತĶದĸರೆ. ಅದಕħ
ಕಾರಣ ‘ಜೀವನಶೈಲಿಯ

ರೀಗ’ಗಳು!

ಜೀವನಶೈಲಿಯ ರೀಗಗಳು!
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