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ರಕĶದತĶಡಕħ ಯೋಗ
ಅಧಿಕ ರಕĶದತĶಡದಿಂದ ವಿಮೋಚನ ಪಡೆಯುವುದ ಸುಲಭದ ಕಲಸ.

ದೋಹ ಮತĶ ಮನಸ್ಸನĺ ನಿಗŁಹಸುವ ಧೈಯಯ ಮಡಬೋಕಷı ಎನĺವುದ
ಭರತೋಯ ಸಂಶೋಧಕರ ವಾದ.

ರಕĶದತĶಡದಲŃ ಏರುಪೋರು ಇರುವಂತಹವರು ಅದಕħಗ ಚಂತತರಾಗದ
ಯೋಗದ ಮೂಲಕ ನಿಯಂತŁಣ ಸಾಧಿಸಬಹುದ. ಅದರಲŃ
ಪŁಣಾಯಾಮ ಮತĶ ಧŀನವನĺ ನಿರಂತರವಾಗ ಮಡುತĶದ್ದರ
ರಕĶದತĶಡದಲŃ ಸಮತೋಲನವನĺ ಕಪಡಬಹುದ ಎಂದ ತĤರು
ಪŁತಪದಿಸದĸರ.

ಜೋವನ ಶೈಲಯಲŃ ಆದ ಬದಲಾವಣಗಳು ಅಧಿಕ ಒತĶಡವನĺ ಮನಸ್ಸಗೆ
ಉಂಟು ಮಡುತĶವೆ. ಅದ ಹೃದಯ ಸಂಬಂಧಿ ಅನೋಕ ತಂದರಗಳಿಗೂ
ಕರಣವಾಗಬಹುದ. ಯೋಗಾಭŀಸದ ಮೂಲಕ ಹಳಿ ತಪĻದ ಜೋವನ
ಶೈಲಯನĺ ಸುಧರಿಸಕೊಳńಬಹುದ ಜತಗೆ ಹೃದಯ ಸಮಸŀಯಿಂದಲ
ತಪĻಸಕೊಳńಬಹುದ ಎನĺವುದ ತĤರ ಸಲಹ.

ಹೃದŁೋಗ ತಡೆಗೆ ಹಸಿರು ಆಹಾರ
ಮಡಿಟರೋನಿಯನ್ ಡಯಟ್ ಆಹಾರದಲŃ ಮŀಗĺಶಿಯಂ ಅಂಶ

ಹಚĬರುತĶದ. ಅದ ಹೃದŁೋಗ, ಮಧುಮೋಹ ಮತĶ ಪಶಶಯವಾಯು
ಅಪಯದ ಸಾಧŀತಯನĺ ಕಡಿಮ ಮಡುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು
ಹೋಳಿದĸರ. 

ಮಡಿಟರೋನಿಯನ್ ಡಯಟ್ ಆರೋಗŀಕħ ಏಕ ಉತĶಮ ಎಂದರ, ಅದ
ಕ್ಷೋರ ಉತĻನĺ ಹಾಗೂ ಮಂಸಾಹಾರವನĺ ತೋರಾ ಕಡಿಮ ಪŁಮಣದಲŃ
ಒಳಗೊಂಡಿರುತĶದ. ಅದರಲŃ ಹಚĬಗ ಹಣĵ– ತರಕರಿಗಳೋ ತಂಬರುತĶವೆ.
ಜತಗೆ ಆಹಾರದಲŃ ಬೋಳಕಳುಗಳೂ ಇರುತĶವೆ. ಇದರಲŃ ಹಚĬನ
ಪŁಮಣದಲŃ ಮŀಗĺಶಿಯಂ ಇರುತĶದ. ಇದ ಹಲವು ಕಯಿಲೆಗಳನĺ
ನಿಯಂತŁಸಲು ಸಹಾಯ ಮಡುತĶದ ಎಂದ ವಿಜİನಿಗಳು ಹೋಳಿದĸರ.

ಅಪಾಯ ಸೂಚಕ ಉಸಿರಾಟ 
ಉಸರಾಟ ಕŁಯೆಗೊಂದ ಲಯವಿದ. ಆದರ ನಮಗೆ ಗೊತĶಲ್ಲದಂತ ಅದರ

ಲಯತಪĻದರ ಏನೋ ಸಮಸŀ ಇದ ಎಂದ ಅಥಯ ಎನĺವುದನĺ
ವಿಜİನಿಗಳು ಕಂಡು ಹಡಿದಿದĸರ. 

ಉಸರಾಟ ಯಾವ ಸಂದಭಯದಲŃ ಜೋರಾಗ ಮಡುತĶೋವೋ ಆಗ ಅದ
ಅಪಯದ ಸೂಚನ ಎನĺವುದ ತĤರ ವಾದ. ಉಸರು ಮದಳಿನಲŃ
ವಿದŀತ್್ ಕŁಯೆಯನĺ ಉಂಟು ಮಡುತĶದ. ಅದ ಭವನಾತĿಕ
ಚಟುವಟಕ ಹಾಗೂ ಸĿರಣಯನĺ ಹಚĬಸುತĶದ. ಇದ ವŀಕĶಯ ನಡವಳಿಕ
ಮೋಲ ಪŁಭವ ಬೋರುತĶದ. ಭೋತಯನĺ ಎದರಿಸುವಾಗ ಉಸರಾಟವನĺ
ಜೋರಾಗ ಮಡುತĶೋವೆ. ಇಂತಹ ಬಹುತೋಕ ಸಂದಭಯದಲŃ ಉಸರಾಟವನĺ
ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ ಮಡುತĶೋವೆ ಎಂದ ತĤರು ಹೋಳಿದĸರ. 

ನಿದŁಭಂಗದಿಂದ ಕೊಬĽ
ನಿದĸಗೆಡುವುದರಿಂದ ಆಗುವ ತಂದರಗಳು ಒಂದರಡಲ್ಲ. ಜಪನ್ನ

ಸಂಶೋಧಕರ ಇತĶೋಚನ ಅಧŀಯನ ನಿದŁಭಂಗವು ಅನಾರೋಗŀಕರ
ಆಹಾರವನĺ ತನĺಲು ಪŁಚೋದಿಸುತĶದ ಎಂದ ಅಭಪŁಯಪಟıದ.

ಸಕħರಯುಕĶ ತಂಡಿ, ಸಹ ಪದಥಯಗಳು, ಸಮೋಸದಂತಹ ಕರಿದ
ಆಹಾರಗಳನĺ ನಿಲŃಸ ಗುಣಮಟıದ ಆರೋಗŀ ಬೋಕು ಎನĺವವರು
ನಿದĸಯನĺ ಕಣĶಂಬ ಮಡದಿದ್ದರ ಅಂತಹ ಆಹಾರದಿಂದ ಮುಕĶವಾಗಲು
ಸಾಧŀವಿಲ್ಲ. ನಿದŁಹೋನತ ಎಣĵಯಲŃ ಕರಿದ, ಸಹ ತಂಡಿ ಹಾಗೂ ಕೊಬĽನ
ಆಹಾರವನĺ ತನĺಲು ಕರಣವಾಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಹೋಳಿದĸರ.

ತೂಕವನĺ ಹಚĬಸುವ ಆಹಾರ ಸೋವನಯ ಬಯಕಯನĺ ಮದಳು
ನಿಯಂತŁಸುತĶದ. ನಿದŁಗೆ ನಿರಂತರ ಭಂಗ ಬಂದರ ಮದಳಿನ ಆ ಕŁಯೆ
ಕಡಿಮಯಾಗ ಅನಾರೋಗŀಕರ ಆಹಾರವನĺ ಸೋವಿಸುತĶೋವೆ ಎಂದ ತĤರು
ಹೋಳಿದĸರ.
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