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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಟಿವಿ ನೋಡಲು ಮಿತಿ ಇರಲಿ
ಹದಹರಯದ ವŀಕĶಯಬĽ ನತŀವೂಮೂರು ಗಂಟೆಗಿಂತ ಹಚĬಕಾಲ

ಕುಳಿತು ಟವ ವೀಕ್ಷಿಸದರ, ಆತ ಮಧŀವಯಸħನಾದಗ ಅವನ ಮೆದುಳಿನ
ಕŁಯಾಶೀಲತಯನĺ ಕಳೆದುಕಳńತĶನ ಎಂದು ಅಮೆರಿಕದ ಸಂಶೀಧಕರ
ಹೊಸ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ.
ಚಕħವಯಸ್ಸಿನಲŃ ದೈಹಿಕ ಕŁಯೆಯನĺ ಸķಗಿತಗೊಳಿಸ ಟವಮುಂದ

ಪŁತಷĲಪನಗೊಂಡರಮುಂದ ಅದಕħ ದೊಡĳ ಬಲೆ ತತĶಬೀಕಾಗುತĶದ
ಎನĺವುದು ಸಂಶೀಧಕರ ವಾದ.
ಹದಹರಯದಲŃ ಸಗುವ ವರಾಮದ ಅವಧಿಯನĺ ದೈಹಿಕ

ಚಟವಟಕಗಿಂತ ಟವ ವೀĔಣೆಗ ಹಚĬನ ಪಲು ವನಯೀಗಮಾಡುತĶದ್ದರ
ಅದರ ಅಪಯ ಒಂದರಡು ದಶಕದ ನಂತರ ಭಾದಸುತĶದ. ಮೆದುಳಿನ
ಅರಿವನ ಶಕĶಯೂ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತĶದ ಎನĺವುದು ಸಂಶೀಧಕರ
ಅಧŀಯನದಂದ ದೃಢಪಟıದ.

ಯುವಕರ ಪŁಣ ನುಂಗುವ ಬೊಜĮ
ಆಗಾಗಯುವಕರು ಹೃದಯಾಘಾತವಾದ ತĔಣ ಸವನಪĻತĶರುವ

ಸುದĸಯನĺ ಕೀಳತĶರುತĶೀವೆ. ಇದಕħ ಕಾರಣವನĺ ಹುಡುಕಲು ಪŁಯತĺಸದ
ಹಾವವಡ್‌ ವಶŅವದŀಲಯದ ಸಂಶೀಧಕರುಯುವಕರಿಗ ತೀವŁ ಸŅರೂಪದ
ಹೃದಯ ಆಘಾತ ಆಗಲು ಅಧಿಕ ದೀಹದತೂಕಹಾಗೂಬೊಜĮ ಕಾರಣ
ಎಂದು ಗುರುತಸುವಲŃ ಯಶಸŅಯಾಗಿದĸರ.
ಯುವಕರಲŃ ಹಚĬಗುತĶರುವತೂಕಹಾಗೂಬೊಜĮನಂದ ಸಂಭವಸುವ

ಹೃದಯಾಘಾತ ತĔಣ ಹೃದಯ ಬಡಿತವನĺೀ ನಲŃಸಬಿಡುತĶದ. ಇಂತಹ
ಅಪಯವನĺ ಗಮನದಲŃಟıಕಂಡುಯುವ ಜನತ ತಮĿ ದೀಹದ
ತೂಕದ ಬಗĩ ನಗಾ ಇಡಬೀಕು. ಏರಿಳಿತಕħ ಅವಕಾಶ ಇಲ್ಲದಂತ
ಸಮತೀಲನ ಕಾಪಡಿಕಳńಬೀಕು ಎಂಬ ಸಲಹಯನĺ ಸಂಶೀಧಕರು
ನೀಡಿದĸರ.

ನಡಿಗೆಯಿಂದ ಸĿರಣೆಯೂ ವೃದĹ
ಮರವು ಸಹಜ. ವಯಸ್ಸಿದಂತ ಅದರ ತೀವŁತ ಕಡ ಹಚĬತĶದ. ದೈಹಿಕ

ಚಟವಟಕಯನĺ ಹಚĬಗಿಮಾಡುತĶದ್ದರ ಆ ಸಮಸŀಯನĺ
ನಯಂತŁಸಬಹುದು ಎಂದು ಸಂಶೀಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೀಳಿದ.
ಇಳಿವಯಸ್ಸಿನಲŃ ನತŀವೂ ವಹಾರ, ಓಡಾಟಮಾಡುತĶದ್ದರ ಸĿರಣಶಕĶ

ನಾಶದ ಪŁಮಾಣ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತĶದ. ಕುಳಿತು ಕಾಲ ಕಳೆಯುವಹೊತĶನಲŃ
ಉಳಿಯಬೀಕಾದ ನನಪಗಳೂಮಾಸಬಾರದು ಎಂದರ ನಡಿಗ ಉತĶಮ
ಎಂದು ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರ.
ದೈಹಿಕ ಕŁಯಾಶೀಲತಯಿಂದರುವುದು ಸĿರಣಶಕĶ ಉಳಿಯಲು ಸಹಾಯ

ಮಾಡುತĶದ. ಇದಕħ ಹಲವು ಕಾರಣಗಳಿವೆ. ಬಹುತೀಕರು ಚಟವಟಕಯಿಂದ
ಇರುವುದುಬೊಜĮ ಕರಗಿಸಲು ತಳಿದದĸರ. ಆದರ ಅದು ಸĿರಣೆಯನĺ
ಹಚĬಸುತĶದ ಎನĺವುದಕħ ಶŁಮ ಜೀವಗಳಾದ ಜನಪದರ ಸಕ್ಷಿ ಎಂದು
ಸಂಶೀಧಕರು ಹೀಳಿದĸರ.

ಕೋಟನಾಶಕ: ಮಕħಳ ಶŅಸಕೋಶಕħ ತೊಂದರೆ
ಕೃಷಿ ಸಂರĔಣೆಗಂದು ಬಳಸುವ ಕೀಟನಾಶಕಗಳ ವಾಸನಯನĺ ಮಕħಳ

ದೀಘವ ಉಸರಾಡಿದರ ಅವರಿಗ ಶŅಸಕೀಶ ಸಂಬಂಧಿ ತಂದರಗಳ
ಉಂಟಾಗುವ ಸಧŀತ ಹಚĬತĶದ ಎಂದು ಅಮೆರಿಕದ ಸಂಶೀಧಕರ ನತನ
ಅಧŀಯನ ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.
ಆಗವನೊಫಾಸĻೀಟ್‌ (organophosphate) ಎಂಬ ರಾಸಯನಕದ

ವಷದ ಅಂಶ 279 ಮಕħಳಮೂತŁದಲŃ ಪತĶಯಾಗಿರುವುದನĺ
ಸಂಶೀಧಕರು ಗುರುತಸದĸರ. ಕŁಮಿನಾಶಕಯುಕĶ ಗಾಳಿಯನĺ
ಉಸರಾಡುವುದರಿಂದ ಶŅಸಕೀಶದ ಕಾಯವ ಕ್ಷಿೀಣಿಸುತĶದ. ಕೃಷಿಕ್ಷಿೀತŁದಲŃ
ಆಡುವ ಮಕħಳನĺ ಭಾದಸುವ ‘ವಷ’ದ ಅಪಯ ರೈತರನĺ ಕಾಡದ
ಬಿಡದು ಎಂಬ ಎಚĬರಿಕಯನĺ ತĤರು ನೀಡಿದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌


