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ಮನೋರೋಗ ನವಾರಣಗೆ ಸಂಗೋತ
ಸಂಗೋತ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ಮುದಮಾತŁ ನೋಡುವುದಲ್ಲ. ಇದರಿಂದ ಹದಗೆಟı

ಮಾನಸಕ ಆರೋಗŀವನĺ ಸುಧಾರಿಸಬಹುದು. ಅದರಲŃ ಎಳೆಯ
ವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಉಂಟಾಗುವ ಖಿನĺತ ಹಾಗೂಭವನಾತĿಕ ಸಮಸŀಗಳ
ನವಾರಣಗೆ ಸಂಗೋತ ಚಿಕತ್ಸಿ ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗುತĶದ ಎಂದುಹೊಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದು ಹೋಳಿದ.
ಖಿನĺತ ಹಾಗೂ ನಡವಳಿಕಯ ಸಮಸŀ ಇರುವ ಮಕħಳಿಗೆ ಸಂಗೋತ ಚಿಕತ್ಸಿ

ನೋಡಿದಗ ಅವರಲŃ ಆತĿ ವಿಶŅಸ ಹಚĬಗ ಖಿನĺತ ಕಡಿಮೆಯಾಗದ.
ಅಂತಹ ಮಕħಳಲŃ ಸಹಜವಾಗ ಸಂವಹನಮಾಡುವ ಶಕĶಯೂ
ಬಳವಣಿಗೆಯಾಗುತĶದ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ.

ಶಕĶವಧಧಕ ಬೋಟ್‌ರೂಟ್‌
ದೋಹವನĺ ದಂಡಿಸ ಕŁೋಡಾಭŀಸಮಾಡುವವರಿಗೆ ವಚĬದಯಕ

ಶಕĶವಧಧಕ ಪನೋಯಗಳ
ಅಗತŀವಿಲ್ಲ. ಅಗĩದ
ಬೋಟ್‌ರೂಟ್‌ಜŀಸ್‌
ಕುಡಿದರ ಸಾಕು. ಅವರಿಗೆ
ಅಗತŀದ ಶಕĶ ಸಗುತĶದ
ಎಂದುನŀಯಾರ್ಧ
ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ.

ಕŁೋಡಾಳಗಳ ಸಾಮಥŀಧವನĺ ವೃದĹಸಲ ಅನಕಲವಾಗುವ
ಬೋಟ್‌ರೂಟ್‌ ರಸ ಹೃದಯ ಸಮಸŀಯ ಪರಿಹಾರಕħ
ಅನಕಲವಾಗುತĶದ. ಇದರಲŃ ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ ನೈಟŁೋಟ್‌ ಇದ.
ಇದು ಸಮಪಧಕ ರಕĶ ಪರಿಚಲನಗೆ ಸಹಾಯಮಾಡುತĶದ. ಶೋ.38ರಷı
ಪŁಮಾಣದಷı ಅಧಿಕ ರಕĶ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳನĺ ತಲಪುತĶದ ಎಂದು
ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಅಲ್ಲದ ಬೋಟ್‌ರೂಟ್‌ ಸೋವನಯಿಂದ ಹೃದಯ ವೈಫಲŀ

ತೊಂದರಯನĺ ತಡೆಯುವಸಾಮಥŀಧ ಬರುತĶದ ಎಂಬ ವಿಶŅಸವನĺ
ಸಂಶೋಧಕರು ವŀಕĶಪಡಿಸದĸರ.

ಬಾಯಿ ಚಪಲಕħ ಆಲವ್‌ ಎಣĵ
ಕರಿದ ಕುರುಕಲ ತಂಡಿಪŁಯರಿಗೆ ಇಲŃಂದುಖುಷಿಯಸುದĸಯನĺ

ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರು ನೋಡಿದĸರ. ಹೃದಯ ಬೋನಯ ಭಯಕħ ಕರಿದ
ತನಸನĺ ನಯಂತŁಸಬೋಕು. ಆದರ ನಾಲಗೆಯ ತಡುಗುತನವನĺ
ತಡೆಯುವುದು ಕಲವರಿಗೆ ಕಷıವಾಗುತĶದ. ಅಂಥವರು ಆಲವ್‌
ಎಣĵಯಲŃ ಕರಿದ ಪದಥಧಗಳನĺ ಸೋವಿಸುವುದರಿಂದ ತಮĿ ಆಸಯನĺ
ಪೂರೈಸಕೊಳńವಜೊತಗೆ ಭಯದಂದಮುಕĶರಾಗಬಹುದು ಎಂದು
ಅವರು ಹೋಳಿದĸರ.
ಸಂಶೋಧಕರು ಆಲವ್‌ ಸೋರಿದಂತ ನಾಲħ ಬೋರ ಬೋರ ಬಗೆಯ

ಎಣĵಯಲŃ ತಂಡಿಯನĺ ಕರಿದದ್ದರು. ಬೋರ ಎಣĵಗಳಿಗಂತ ಗುಣಮಟıದ
ಪೋಷಕಾಂಶ ಆಲವ್‌ ಎಣĵಯಲŃಮಾಡಿದ ತನಸನಲŃ ಇತĶ
ಎನĺವುದನĺ ಅವರು ಗುರುತಸದĸರ.

ಜಡತŅದಂದಲ ಖಿನĺತ
ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಕಯನĺ ಕಳೆದುಕೊಂಡ ಜಡತŅಕħಮಾನಸಕ

ಖಿನĺತಗೂ ಹತĶರದ ಸಂಬಂಧವಿದ ಎಂದು ಲಂಡನĺನ ಸಂಶೋಧಕರು
ಹೋಳಿದĸರ.
ಖಿನĺತ ಸಮಸŀ ಇರುವವರು ಕನಷĲಪĔ ವಾರದಲŃಮೂರು ದನಗಳಲŃ

ಒಂದಷı ದೋಹಕħ ಶŁಮ ಕೊಟıರೂ ಶೋ.16ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಅವರ
ಖಿನĺತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತĶದ. ಸಾಮಾನŀವಾಗಯೌವನದಲŃಯಾರು
ಹಚĬ ಖಿನĺತಗೆ ಒಳಗಾಗರುತĶರೋ ಅವರು ಚಟುವಟಕ
ಶೂನŀರಾಗರುತĶರ ಎಂದು ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


