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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್

ಸĿರಣಶಕĶ ಕುಂದಿಸವ ಜಂಕ್
ಜಂಕ್ ಪದಥಷವನĺ ತನĺವುದರಿಂದ ಕೇವಲ ದೈಹಿಕ ಆರೇಗŀ

ಮತŁವಲ್ಲದಮನಸಿಕ ಆರೇಗŀವೂಹಳಾಗುತĶದ. ಇದು ಮದುಳನ
ಗಾತŁ ಹಗೂಸಾಮಥŀಷ ಸಂಕುಚತಗೊಳಸತĶದ ಎಂದು ಆಸ್ಟ್ರೇಲಯಾದ
ನŀಷನಲ್ ವಿಶŅವಿದŀಲಯದ ಸಂಶೇಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೇಳದ.
ಸಿದĹಮದರಿಯ ಜಂಕ್ ಫುಡ್ ತನĺವುದರಿಂದ ಮದುಳನ ಸಾಮಥŀಷ

ಕುಂಠಿತಗೊಳńವುದರಿಂದ ಕಲಕ ಹಗೂ ಅದರ ಸĿರಣ ಶಕĶ
ಕಡಿಮಯಾಗುತĶದ. ಕŁಮೇಣ ದೈಹಿಕ ಆರೇಗŀವೂ ಕ್ಷೇಣಿಸತĶದ. ಮದುಳಗ
ಪೇಷಕಂಶಗಳ ಕಡಿಮಯಾದರೆ ಅದರಿಂದ ಖಿನĺತ ಕಡಭದಿಸಬಹುದು
ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು ಶಂಕಸಿದĸರೆ.

ಮಲಗುವಮುನĺ ಕಫಿ ಬೇಡ
ರಾತŁ ಮಲಗುವಮುನĺ ಏಕ ಕಫಿ ಕುಡಿಯಬಾರದು? ಈ ಪŁಶĺಗ

ಇಂಗŃಂಡ್ನ ಸಂಶೇಧಕರು ಕರಣಗಳನĺ ಹುಡುಕದĸರೆ.
ರಾತŁ ಊಟದ ನಂತರ ಕಲವರಿಗ ಕಫಿ ಕುಡಿಯುವ ಅಭŀಸ ಇರುತĶದ.

ಇದರಿಂದ ದೇಹದ ಆಂತರಿಕ ಗಡಿಯಾರದಲŃ ಬದಲಾವಣೆ ಆಗುತĶದ.
ಅದರಿಂದಗಿ ನದŁಗ ತೊಂದರೆಯಾಗುತĶದ. ಅಷıಮತŁವಲ್ಲದ ಬಳಗĩ
ಏಳಲಕಡ ಮನಸ್ಸು ಹಿಂದೇಟುಹಕುವಂತಮಡುತĶದ.
ಸಂಶೇಧಕರು ಐವರನĺ ಸಮರು 49 ದಿನಗಳ ಕಲ ಅಧŀಯನಕħ

ಒಳಪಡಿಸಿದ್ದರು. ಮಲಗುವಮುನĺ ಕಫಿ ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ನದŁಗ
ಜಾರಲ ಸಮಯ ಹಿಡಿಯುತĶದ. ಇದರ ಪರಿಣಾಮ ಬಳಗಾದರೂ ನದŁಯ
ಮಂಪರು ಇಳಯದಂತಗುತĶದ ಎಂದು ಅವರ ಅಧŀಯನ ಹೇಳದ.

ಧೂಮಪನಕħ ದಂತ ಭಗĺ
ಧೂಮಪನದ ಚಟ ಇರುವವರು ತಮĿ ಹಲŃಗಳನĺ ಬಹುಬೇಗ

ಕಳದುಕೊಳńವ ಸಾಧŀತ ಹಚĬದ ಎಂದು ಬಮಷಂಗ್ಹŀಮ್
ವಿಶŅವಿದŀಲಯದ ಸಂಶೇಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೇಳದ.

ನತŀವೂಯಾರುಧೂಮಪನಮಡುತĶರೇ ಅವರುಬೊಚĬರಾಗುವ
ಸಾಧŀತ ಹಚĬ. ಸಾಮನŀವಾಗಿ ದಂತĔಯಹಗೂ ವಸಡಿನತೊಂದರೆ
ಇರುವವರು ಹಲŃ ಕಳದುಕೊಳńತĶರೆ. ಇದಕħಂತ ಧೂಮಪನಗಳೇ ಹಚĬ
ದಂತ ಭಗĺರಾಗಬೇಕಗುತĶದ. ಚಟ ಇರುವವರುಧೂಮಪನವನĺ
ನಲŃಸಿದರೆ ಕŁಮೇಣ ಆ ಅಪಯವನĺ ತಪĻಸಿಕೊಳńಬಹುದು ಎಂದು
ಸಂಶೇಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ

ಮಕħಳ ಊಟಕħ ಸಮಯ ಇರಲ
ಮಕħಳಗ ಊಟದ ಸಮಯವನĺ ಕಡಿಮಮಡುವುದರಿಂದ ಅದು ಅವರ

ಆರೇಗŀಕħ ತೊಂದರೆಯನĺ ಉಂಟುಮಡುತĶದ. ಅದಕħ ಶಾಲೆಗಳಲŃ
ಊಟದ ಅವಧಿಯನĺ ಸŅಲĻ ಹಚĬಗ ಮೇಸಲಡಬೇಕು ಎಂದು ಸಂಶೇಧಕರು
ಹೇಳದĸರೆ.
ಮಧŀಹĺ ಕಡಿಮ ಎಂದರೂಮಕħಳಗ 25 ನಮಷಊಟಕħಗಿ

ಬಡಬೇಕು. ಆಗಮತŁ ತಮĿ ಊಟವನĺ ಸಂಪೂಣಷ ಭಕ್ಷಸಲ ಅವರಿಗ
ಸಾಧŀ. 20 ನಮಷಕħಂತ ಕಡಿಮ ಅವಧಿಯಲŃ ಊಟಮಡಬೇಕು ಎಂಬ
ಕಟıಳ ಇದ್ದರೆ, ಅವರು ಸರಾಸರಿ ಶೇ.13ರಷı ಕಡಿಮ ಆಹರ ತನĺತĶರೆ.
ಇದು ಅವರ ಆರೇಗŀದ ಮೇಲೆ ಪರಿಣಾಮ ಬೇರುತĶದ ಎನĺವುದನĺ
ತĤರು ಗುರುತಸಿದĸರೆ.

ಮುಖಕಂತಗಟಮಟೇ
ಮುಖದಲŃಯೌವನದ ಕಳ ಕಪಡಬೇಕೇ? ಹಗಿದ್ದರೆ ಸೇಬುಹಗೂ

ಟಮಟೇ ಕಯಿಯನĺ ನಮĿ ಆಹರದಭಗವನĺಗಿಮಡಿಕೊಳń
ಎಂದು ಸಲಹ ನೇಡಿದĸರೆ ವಾಷಿಂಗıನ್ ಸಂಶೇಧಕರು.
ಟಮಟೇಕಯಿಹಗೂ ಸೇಬುಹಣĵನĺ ತನĺವುದರಿಂದ

ಮಂಸಖಂಡಗಳ ದುಬಷಲಗೊಳńವುದನĺ ತಡೆಯಬಹುದು. ಇದರಿಂದಗಿ
ಯೌವನದ ಕಂತಯೂಉಳಯುತĶದ ಎಂದು ಹೇಳತĶರೆ ಸಂಶೇಧಕರು.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಮನೆಯಾಕೆ:ಮೊನĺಮೂರು ಕಪ್, ನನĺ ಎರಡು ಕಪ್, ಇವತĶ ಎರಡು
ಕಪ್ ಒಡೆದುಹಕದ, ನಳ ಎಷı ಒಡೆದುಹಕĶಯಮĿ?
ಕೆಲಸದಾಕೆ:ನಳ ನನ ಕಲಸಕħ ಬರುತĶಲ್ಲ ಅಮĿ!

***

ರಂಗ: ಗುಂಡ ಮದುಳಲ್ಲದ ಎಷı ವಷಷ ಬದುಕರಬಹುದು?
ಗುಂಡ: ಬಹಳ ವಷಷ ಬದುಕರಬಹುದು?
ರಂಗ: ಅದನĺ ಹೇಗ ಹೇಳತĶೇಯೆ?
ಗುಂಡ: ನೇನ, ಇನĺ ಬದುಕಲ್ಲವೆ!

***

ಪತ:ಮದುವೆಯಲŃ ಕುದುರೆಗ ಬದಲಾಗಿ ಕತĶ ಸವಾರಿಮಡಿಸವುದಿಲ್ಲ
ಏಕ ಗೊತĶೇನ?
ಪತĺ:ಗೊತĶ, ಮದುವೆಯಾಗುವ ಹಣĵ ಒಂದೇ ಬಾರಿ ಎರಡು

ಕತĶಗಳನĺ ನೇಡಿ ಹದರಿಕೊಳńದ ಇರಲ ಅಂತ!
***

ಗುಂಡ: ಕೃಷĵ , ನನ ಬರೆದ ಕತ – ಕವನಗಳ ನಮĿ ಮನ ನಯಿಹಗ
ಕಣೇ!
ಕೃಷĵ:ಯಾಕಹಗ ಹೇಳĶಯೆ?
ಗುಂಡ: ಇನĺೇನ ಮತĶ, ನನ ಬರೆದ ಕತ – ಕವನಗಳಯಾವ

ಪತŁಕಗೂ ಕಳಸಿದರೂ ನೇರ ಮನಗ ವಾಪಸ್ಸು ಬರುತĶವೆ!
(ಸಂಗŁಹ) ಶಂಕರೇಗೌಡ ತುಂಬಕೆರ, ಮಂಡŀ

ನಕħಬಿಡಿ


