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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ದೃಢಕಯವನĺ ಬಗĩಸುವ ಒತĶಡ
ನೀವು ದೈಹಿಕವಗ ಸಮಥಥರಾಗದĸ ರೀಗರುಜನಗಳನĺ ತಡೆಯುವ

ಶಕĶಯೂ ಇರುತĶದ. ಆದರೂ ಏನೀ ವೀದನಯನĺ ಅನಭವಿಸುತĶದĸೀರಾ?
ಅದಕħ ನಮĿ ಕಲಸದಂದ ಉಂಟಾಗುವ ಒತĶಡ ಕರಣ. ಕಯಥನವಥಹಣೆ
ಸಂದಭಥದಲŃ ಉಂಟಾಗುವ ಮಾನಸಕ ಒತĶಡ ಮಾನಸಕ ಕಯಿಲೆಗೆ
ಕರಣವಗಬಹುದು ಅದರ ನಯಂತŁಣಕħ ವŀಯಾಮ ನರವಗುತĶದ
ಎಂದು ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಉದಸೀನ ಮಾಡಿದರೆ ಒತĶಡದ ಬದುಕು ಅಧಿಕ ರಕĶದ ಒತĶಡ ಹಾಗೂ
ಹೃದŁೀಗಕħ ಕರಣವಗುತĶದ ಎಂದು ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಲಕŅ ತಡೆಗೆ ಮೊಟı
ನತŀವೂ ಒಂದು ಮೊಟıಯನĺ

ತನĺವುದರಂದ ಹೊಟı ಮಾತŁ
ತಂಬುವುದಲ್ಲ. ಅದು ದೀಹಕħ ಅಗತŀ
ಪŁಟೀನ್‌ ಕೊಡುವ ಜೊತೆಗೆ
ಪಾಶŅಥವಯು ತಡೆಯುವ
ಶಕĶಯನĺ ಕೊಡುತĶದ ಎಂದು
ಅಮರಕ ಸಂಶೀಧಕರ ಅಧŀಯನ
ಹೀಳಿದ.

ದನವೂ ಮೊಟı ಸೀವನ ವŀಕĶಯಬĽನಗೆ ಲಕŅ ಹೊಡೆಯುವ
ಸಧŀತೆಯನĺ ಶೀ.12ರಷı ಕಡಿಮ ಮಾಡುತĶದ. ಎಂದು ಸಂಶೀಧಕರ
ದೀಘಥ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದು ಬಂದದ. 1982 ರಂದ 2015ರವರೆಗೆ
ಅಧŀಯನ ಕೈಗೊಂಡ ತĤರ ತಂಡ ಮೊಟı ಒಂದರಲŃ ಆರು ಗŁಮ್‌ನಷı

ಗುಣಮಟıದ ಪŁಟೀನ್‌ ಸಗುತĶದ. ಮೊಟıಯ ಹಳದ ಭಾಗದಲŃ
(ಯೀಕ್‌) ವಿಟಮಿನ್‌ ಇ, ಡಿ ಮತĶ ಎ ಸೀರದಂತೆ ಆŀಂಟ ಆಕ್ಸಿಡೆಂಟ್‌ ಕಡ
ಲಭŀವಗುತĶದ ಎಂದು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಸಂಶೀಧಕರು ಮತĶಂದು ಮುಖŀ ಸಂಶಯವನĺ ಪರಹರಸದĸರೆ.
ನತŀ ಒಂದೀ ಮೊಟıಯನĺ ಮಿತವಗ ತನĺವುದರಂದ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ
ಕಯಿಲೆಗಳು ಬರುವುದಲ್ಲ ಎಂದ ಹೀಳಿದĸರೆ. 

ಆಮŃಜನಕ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಹೃದŁೀಗ
ಆಮŃಜನಕದ ಪŁಮಾಣ ಕಡಿಮ ಇರುವ ವತಾವರಣದಲŃ

ಜೀವಿಸುವವರಗೆ ಹೃದŁೀಗ ಮರುಕಳಿಸುವ ಸಧŀತೆ ಹಚĬದ ಎಂದು ಟಕ್ಸಿಸ್‌
ವಿಶŅವಿದŀಲಯದ ಸಂಶೀಧಕರ ನತನ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ. 

ಹಿಮಾಲಯದಂತಹ ಪವಥತ ಶŁೀಣಿ ಪŁದೀಶದಲŃ ಆಮŃಜನಕ ಕಡಿಮ
ಇರುವ ಪŁದೀಶದ ಜೀವಿಗಳಿಗೆ ಹೃದŁೀಗದ ಸಧŀತೆ ಹಚĬ ಎನĺವುದನĺ
ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ.

ಅವರು ಇಲಗಳ ಮೀಲೆ ನಡೆಸದ ಪŁಯೀಗ ಕಡ ಅದನĺ
ಸಬೀತಪಡಿಸದ. ಸುಮಾರು ಹದನೈದು ದನಗಳ ಕಲ ಆಮŃಜನಕ ಕಡಿಮ
ಇರುವ ಪŁದೀಶದಲŃ ಅವುಗಳಲŃ ಬೆಳೆಸಲಾಯಿತ. ನಂತರ ಪರೀಕ್ಷಿಸದಗ
ಅವುಗಳ ಹೃದಯ ಸĺಯು ವಿಭಜನ ಹೊಂದುವುದನĺ ಸಂಶೀಧಕರು
ಗುರುತಸದĸರೆ.  

ಸಮಾನŀವಗ ಗಳಿಯಲŃ ಶೀ.7 ರಂದ 21ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ
ಆಮŃಜನಕ ಇರುತĶದ. ಅದಕħಂತ ಕಡಿಮಯಿದ್ದರೆ ಹೃದŁೀಗದ ಸಧŀತೆ
ಹಚĬತĶದ ಎಂದು ತĤರು ಹೀಳಿದĸರೆ. 

–ಟಿಪ್ಸ್‌


