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ಜೀವನದಲಿ್ಲ ಷಆರೀಗ್ಯ ಷಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳುಷಸಾಮಾನಯ ಷಎಂಬಷಮಾತುಷಹಳಸಿಷ

ಹಳೆಯದಾಯ್ತು , ಅದಕೆ್ಕ ಷಪರಿಹಾರಷಕಂಡುಕೊಳುು ವಷಮಾಗ್್ಷಮಾತ್ರ ಷಎಲಿ್ರಿಗೂಷ

ಸಿಕೆ್ಕ ಲಿ್ .ಷಒಳೆು ಯಷಆರೀಗ್ಯ ಕೆ್ಕ ಗಿಷಪರ ತಿದಿನಷವ್ಯಯ ಯಮಷಮಾಡಬೇಕು, ಯೀಗ್ಷ

ಮಾಡಬೇಕು, ವಯಸಾಾ ದವರುಷವ್ಯಯ್ತಷವಿಹಾರಷಮಾಡಬೇಕುಷಎಂಬೆಲಿ್ಲ ಷ

ಮಾತುಗ್ಳನುು ಷಕೇಳಿಷಕೇಳಿಷಸಾಕ್ಕಯ್ತು .ಷಜಮ್ಮು , ಏರೀಬಿಕ್ಸಾ , ಪೌಷಿ್ಟ ಕಷಆಹಾರಷ

ಸೇವನೆಷಏನೆಲಿ್ಲ ಷಪರಿಹಾರದಷಮಾಗ್್ಗ್ಳನುು ಷಸೂಚಿಸಿದರೂ, ಅದಕೆ್ಕಲಿ್ ಷಸಮಯಷ

ಸಿಗುತಿು ಲಿ್  ಎಂಬುದುಷನೂರರಲಿ್ಲ ಷತಂಬತು ಂದುಷಜನರಷಸಿದಧ ಉತ್ು ರ.ಷಇವುಗ್ಳನೆು ಲಿ್ ಷ

ಅನುಸರಿಸಿದರೂಷಆರೀಗ್ಯ ಷಸರಿಹೀಗುತಿು ಲಿ್ಲ ಷಎಂಬುದುಷಕ್ಕಲ್ವರಷಮಾತು. 

 

ಪರ ವಚನಗ್ಳಲಿ್ಲ ಷ"ಯಥಾಃಷಬರ ಹಾು ಂಡಷತ್ಥಾಃಷಪಂಡಂಡ"ಷಎಂದುಷಹೇಳೀಷಹಾಗೆ , 

ನಮು ಷದೇಹದಷರಚನೆಷಮತುು ಷಕ್ಕಯ್ಷಭೂಮಿಯನುು ಷಹೀಲುವಂತಿದೆ.ಷಅದರಷ

ಮೂಲ್ಷಕ್ಕಯ್ಷವಿಧಾನಗ್ಳನುು ಷಸರಿಯಾಗಿಷಅರ್್ಷಮಾಡಿಕೊಂಡರೆ, ಶೇ.70ರಷಿ್ಟ ಷ

ಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳಿಗೆಷಉತ್ು ರಷಸಿಕೆ ಷಹಾಗೆಯೇ.ಷಈಷಮೂಲ್ಕಷನಾವುಷನಮು ಷದೈಹಿಕಷಮತುು ಷ

ಮಾನಸಿಕಷಆರೀಗ್ಯ ವನುು ಷಸಮತೀಲ್ನದಲಿ್ಲಡಬಹುದು. 

 

ಹಾಗಾದರೆಷನಾವುಷತಿಳಿದುಕೊಳು ಬೇಕ್ಕದದುು ಷಏನು? ಇಲಿ್ಲದೆಷನೀಡಿ... 

 

1.ಷತ್ಕೆ ಡಿಯಷಹಾಗೆಷಜೀವನ. 

  ತ್ಕೆಡಿಯಷಎರಡುಷತ್ಟಿ್ಟ ಗ್ಳೂಷಸಮನಾಗಿಷತೂಗ್ಬೇಕ್ಕಂದರೆ, ಅದರಲಿ್ಲರಿಸುವಷ

ಎಲಿ್ವೂಷಸಮವ್ಯಗಿರಬೇಕು.ಷಉದಾಹರಣೆಗೆಷಆಹಾರಷಸೇವನೆಷಮತುು ಷದೈಹಿಕಷಶ್ರ ಮ, 

ಓದುಷಮತುು ಷಕಣಿ್ಣ ಗೆಷವಿಶ್ರ ಂತಿ, ವೃತಿು ಷಮತುು ಷಸಂಸಾರಷಹಿೀಗೆಷಪಟಿ್ಟ ಷಬೆಳೆಯ್ತತ್ತು ಷ

ಸಾಗುತ್ು ದೆ.ಷಹೇಗೆಷಭೂಮಿಯಷಪರಿಸರದಲಿ್ಲಗುವಷಏರುಪೇರುಗ್ಳಿಂದಷಪ್ರರ ಕೃತಿಕಷ

ವಿಕೊೀಪಗ್ಳುಷಉಂಟಾಗುವವೀ, ಹಾಗೆಯೇಷನಮು ಷದೈಹಿಕಷಮತುು ಷಮಾನಸಿಕಷ

ಆರೀಗ್ಯ ದಲಿ್ಲ ಷಸಮಸ್ಯಯ ಗ್ಳಷಉಗ್ಮವ್ಯಗುತ್ು ದೆ. 

 

2.ಷಒಂದರಷನಿನಾ್ಮಷಇನು ಂದರಷಉಗ್ಮ. 

ಅದುಷಒಳೆು ಯದೆಷಇರಬಹುದು, ಕ್ಕಟಿ್ ದುು ಷಇರಬಹುದು.ಷಒಂದುಷಕಡಿಮೆಯಾದರೆಷ

ಇನು ಂದುಷಜಾಸಿು ಷಆಗುತ್ು ದೆ.ಷಆಹಾರಷಸೇವನೆಯಲಿ್ಲ ಷಸಿಹಿ, ಉಪ್ಪು , ಖಾರ, ಹುಳಿ, 

ವಗ್ರುಷಯಾವುದೇಷಜಾಸಿು ಯಾದರೂಷಅದರಷನೇರಷಪರಿಣಾಮಷಆರೀಗ್ಯ ದಷ
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ಮೇಲ್ಲಗುತ್ು ದೆ.ಷಆದು ರಿಂದಷಬಯಕ್ಕಗ್ಳ/ಷನಾಲ್ಲಗೆಷರುಚಿಯಷಅವಶ್ಯ ಕತೆಗ್ಳಿಂದಷ

ಮನಸಾ ನುು ಷಹಿಡಿತ್ಗೊಳಿಸಿ,ಸಮಪರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ ಷಎಲಿ್ ಷತ್ರಹದಷಆಹಾರಷ

ಖಾದಯ ಗ್ಳನುು ಷಸೇವಿಸಿರಿ.ಷಮೇಲೆಷತಿಳಿಸಿರುವಷಹಾಗೆಷಅದಕೆ್ಕ ಷತ್ಕೆನಾದಷದೈಹಿಕಷ

ಶ್ರ ಮವಹಿಸಿ. 

 

3.ಷಸಂಸಾರದಷಏರುಪೇರು. 

ಎಲಿ್ರಿಗೂಷತಿಳಿದಿರುವಷಹಾಗೆಷಗಂಡಷಹಂಡಿರಷಜಗ್ಳಷಉಂಡುಷಮಲ್ಗೊೀಷತ್ನಕ.., ಇದರಷ

ಅರ್್ಷರಾತಿರ ಯಷಮಿಲ್ನದಲಿ್ಲ ಷತೃಪು ಷಇದು ರೆಷಇಂರ್ಷಜಗ್ಳಗ್ಳಷಪರಿಣಾಮಷಅಷಿ್ ಕೆ ಷಿ್ಟ .ಷ

ನಾವುಷದಿನನಿತ್ಯ ವೂಷಮಾಧ್ಯ ಮಗ್ಳಲಿ್ಲ ಷನೀಡುವ, ಕೇಳುವಷವಿವ್ಯಹೇತ್ರಷಸಂಬಂಧ್ಷ

ಮತುು ಷಅದರಷಪರಿಣಾಮಗ್ಳಷಸುದಿು ಗ್ಳಲಿ್ಲ ಷತ್ಪ್ಪು ಷಯಾರದುಷಎಂದುಷಹುಡುಕ್ಕಷ

ನೀಡಿದರೆಷನಮಗೆಷಮೇಲ್ು ೀಟ್ಕೆ್ಕ ಷಸಿಗುವುದುಷಗಂಡುಷಅರ್ವ್ಯಷಹಣಿ್ಣ . 

 

ಇನೂು ಷಸವ ಲ್ು ಷಕೂಲಂಕುಶ್ವ್ಯಗಿಷಪರಿಶೀಲ್ಲಸಿದರೆಷಆಶ್ಚ ಯ್ಷಪಡಬೇಕ್ಕಗುತ್ು ದೆ, 

ಏಕ್ಕಂದರೆಷಮೂಲ್ಷಸಮಸ್ಯಯ ಷಇರುವುದುಷಗಂಡುಷಅರ್ವ್ಯಷಹಣಿ್ಣ ನಲಿ್ಲರುವಷ

ಆರೀಗ್ಯ ದಲಿ್ಲ .ಷಆರೀಗ್ಯ ಷಸರಿಯಿದು ರೆಷತ್ತನೆಷಮಿಲ್ನಷತೃಪು ಷನಿೀಡುವುದು? 

ಆರೀಗ್ಯ ವ್ಯಗಿರಲುಷಮೇಲೆಷತಿಳಿಸಿದಷಎರಡುಷಅಂಶ್ಗ್ಳನುು ಷಅರಿತುಷ

ನಡೆಯಬಹುದಲಿ್ವೆ. 

 

4.ಷವೃತಿು ಷಜೀವನಷ/ಷನಂತ್ರದಷಜೀವನ 

ಗ್ಮನಷಹರಿಸಿಷಮೇಲ್ಲನಷಮೂರೂಷಅಂಶ್ಗ್ಳನುು ಷಅರಿತುಕೊಳಿು .ಷವೃತಿು ಷಜೀವನಷಮತುು ಷ

ನಂತ್ರದಷಜೀವನಷಸುಗ್ಮವ್ಯಗಿರಲುಷಅವುಗ್ಳಷಅವಶ್ಯ ಕತೆಷಇದೆ.ಷಆಧಾಯ ತ್ು ದಲಿ್ಲ ಷ

ದೇಹದಷಮೇಲ್ಲನಷವ್ಯಯ ಮೀಹಷಕಡಿಮೆಷಮಾಡಿಷಅರ್ವ್ಯಷಇಂದಿರ ೀಯಗ್ಳನುು ಷ

ನಿಯಂತಿರ ಸಿಷಎಂದುಷಹೇಳುತ್ತು ರೆ.ಷಇದರಷಅರ್್ಷಆರೀಗ್ಯ ದಿಂದಿರಿ, ಆಗ್ಷಮಾತ್ರ ಷ

ಆಧಾಯ ತ್ು ದಷಹಾದಿಯಲಿ್ಲ ಷಸಾಧ್ನೆಷಸಾಧ್ಯ ಷಎಂದು.ಷಈಷಸಲ್ಹಯನುು ಷನಾವುಷಎಲಿ್ ಷ

ಕ್ಕಷ ೀತ್ರ ಗ್ಳಲಿ್ಲ ಷಅಳವಡಿಸಿಕೊಳು ಬಹುದು. 
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