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పాక్  వైద్యుడు వకార్  హుస్సేన్ .. 

పది మంది పెద్్దలు, దాదాపు 98 మంది పురుషులు, 155 మంది స్త్రీలపై వివిధ 
ద్శల వారిగా అధ్యయనం చేశారు. వారిలో కొంద్రు భావోద్వేగాలను అణుచుకుని 
బయటకు ఎక్సస్ ప్రెస్  చేయకపోవడంతో.. వారిలో ఆందోళన, ఒత్తిడి ఎకుకువగా 
ఉన్నట్లు  తెలిసింది. 

స్లీప్టూరిజంస్లీప్టూరిజం
ట్రావెల్

కొద్ది సంవత్సేరాలుగా ప్రజల 
జీవనశైలిలో మార్పులు వస్తు న్నాయి. 
అంద్లో భాగంగా అన్నా రంగాల్లా గే 
పరాయుటక రంగం కూడా కొత్తుగా 
ఆలోచిస్తు ంద్. ప్రజల అవసరాలకు 
త్గ్గట్టు  స్వలు అంద్స్తు ండటంతో 
చాల్ మంద్ యువత్ ఆసక్తు 
చూపిస్తు న్నార్. ఈ మధయు త్మ 
అభిర్చిక్ త్గ్గట్టు  పరాయుటక 
అనుభవాలను పొందేంద్కు ఎవరూ 
వెనుకాడట్లా ద్. ఈ క్రమంలోనే 
హాస్పుటాలిటీ ఇండస్ట్రీ కూడా 
పరాయుటకులకు అవసరమైన ఏరాపుట్లా  
చేస్తు న్నాయి. అల్ పుట్టు కొచిచినవే 
సస్టుయినబుల్ టూరిజం, ఫుడ్ 
టూరిజం, ఎక్స్పరిమెంటల్ 
టూరిజం, వెల్నెస్ టూరిజం. ఇప్పుడు 
స్టలాప్ టూరిజం కూడా. 

అలెప్పు 

కేరళలోని అలెప్పీ.. అంద్మైన పర్్యటక 
ప్రద్శం. ఇది ప్రకృత్ ఒడిలో సేద్తీరేందుకు 
అనువైన ప్రద్శం. అలాంటి చోట హౌస్బోటలు లో 
హాయిగా నిద్రపోయే పరిసిథితులు ఉన్్నయి. 
దీంతో మీరు అలెప్పీలో స్తలుప్ టూరిజం 
అనుభూత్ని పొందొచుచు.

పెలిలాంగ్  

సిక్కుం ర్జధాని గా్యంగ్టాక్సకు సుమారు 120 
క్లోమీటరలు దూరంలో ఉండే పెలిలుంగ్ కూడా 
హా్యప్గా నిద్రపోడానిక్ అనుకూలంగా 
ఉంట్ంది. చుటూటూ  పచ్చుద్నం, అంద్మైన 
కొండలు, లోయలు, అదుభుతమైన లొకేషనులు  
పెలిలుంగ్ కు ప్రత్్యక ఆకర్షణలు. ఇకకుడిక్ వెళ్తి 
ప్రశాంతమైన వాతావరణంలో కంటి నిండా 
నిద్రపోవచుచు.

 న్కో హిల్స్టుషన్ 

హిమాచ్ల్ ప్రద్శ్లోని పిన్ డ్రాప్ సైలెన్స్ ప్రంతంగా గురితింపు పొందిన న్కో అనే 
హిల్సేటూషన్ కూడా స్తలుప్ టూరిజానిక్ అనువుగా ఉంట్ంది. ఇకకుడ ఎంత చిన్న 

శబ్దమైన్ చాలా దూరం వినిపిసుతి ంద్ని అంటారు. చుటూటూ  పచ్చుని అడవులు, 
అంద్మైన లొకేషనలు మధ్య ఉండే ఈ ప్రంతం హాయిగా కునుకు తీసేందుకు సరిగాగా  

ఉంట్ంది.

ద్వార్సే

పశ్చుమ బెంగాల్లోని దువార్స్ అనే గ్రామం చాలా అంద్ంగా ఉంట్ంది. 
అకకుడ ఉండే త్యాకు తోటలు ఈ ప్రంతంలోని అందాలను రెటిటూ ంపు 

చేస్తి యి. స్తలుప్ టూరిజాని్న కోరుకునేవారిక్ అది కూడా సరైన డెసిటూనేషన్. 

పుటటు గొడుగులు.. 

వీటిలో ఎకుకువగా ప్రోటీన్ 
ఉంట్ంది. ఇందులో 
యాంటీ ఆక్స్డెంట్స్, ఫైబర్, 
మినరల్స్ కండర్లని 
బలాని్న అందిస్తి యి. 
ఇందులో విటమిన్ – డి 
కంటెంట్ ఎకుకువగా 
ఉంట్ంది. మాంసం 
త్నలేని వారు వీటిని 
తీసుకుంటే గుండె ఆరోగ్్యం 
బాగుంట్ంది. ఇవి బ్రెయిన్ 
హెల్త్క్ కూడా మంచివి.

అంద్కే 
అల్ంటి మాటలు!

కోపం, ఒత్తిడి, ఆందోళనకు గురైనప్పుడూ బా్యడ్ లాంగ్వేజ్లో మాటాలు డుతుంటారు. 
ఇలా చేసేతి మనసులో ఉన్న బాధ, కోపం, ఒత్తిడి తగ్గాపోయి రీలిఫ్ అయిపోతారట. 
ఒత్తిడి లేదా ఆందోళనను వదిలించుకోవడానిక్ ఇదో ఒక గొపపీ మారగాం 
అంట్న్్నరు శాస్రీవేతతిలు. 

మజిల్సే పెరగాలంట్..
మజిల్సే పెరగాలంట్ కేవలం న్న్వెజ్ మాత్రమే తిన్లి అనుకోవడం 
అపోహ. మరి న్జమేంటంట్.. పోషకాలతో న్ండిన కూరగాయలు తిన్నా 
మజిల్సే పెర్గుతాయి. ఆ కూరగాయలేంటో తెలుస్కుంట్ సరి. 

రీస్ర్చి

స్లాప్ టూరిజం.. అంట్ ఏదైన్ పరాయుటక ప్రదేశాన్క్ వెళ్లా  టూరిస్టు లు హాయుప్గా న్ద్రపోవడం. గజిబిజి లైఫ్ 
నుంచి కాసతు రిల్కేసేషన్ పొందడం. ఈ మధయు యువతే ప్రధానంగా ఈ స్టలాప్ టూరిజంపై ఆసక్తు 
చూపుతోంద్. దీంతో మన దేశంలో స్టలాప్ టూరిజం స్వలు పొందే ప్రదేశాలు ఇవే. తమ కోపాని్న, చిర్కుని 

వెళలుగ్కేకులా బా్యడ్  లాంగ్వేజ్లో 
మాటాలు డే పురుషులు, స్త్రీలలోలు  
ఆందోళన, ఒత్తిడి తకుకువగా 
ఉన్నట్లు  త్లింది. అంత్గాదు 
పరిశోధనలో భావోద్వేగాలను 
అణిచివేయడం లేదా దాచుకునే 
వారిలో మానసిక ఆరోగ్్యం 
క్షీణించిపోయి వివిధ రకాల 
అన్రోగ్్య సమస్యలకు 
దారితీసుతి ంద్ట.

అయిత్ ప్రత్స్రి ఇలా కోపంగా చిర్కులో మాటాలు డే కఠిన పరుష 
పద్జాలం.. మన సే్నహితులు, బంధువుల మనసులు గాయపడేలా 
చేస్తి యి. ఒక రకంగా బంధాలు దూరమవుతాయి. అందుకే కోపంగా 
ఉన్నప్పుడు ఏదో ఒక పని చేయడం లేదా అకకుడ నుంచి దూరంగా 
వెళ్లుపోవడం వంటివి చేయమంటారు పెద్్దలు. 

సైంటిఫిక్సగా ఇలా వెళలుగ్కకుడం వలలు లోపలున్న బాధ లేదా కోపం 
తీరిపోయి ఆ క్షణం మీరు బాగున్నట్లు  ఉన్్న తర్వేత బంధాలను 
దూరం చేసి మనలి్న ఒంటరిని చేసే అవకాశం ఉంది అంట్న్్నరు 
మానసిక నిపుణులు. కాబటిటూ  ఈ కోపం, బాధ, ఆందోళన, ఒత్తిడి, 
చిర్కులను తగ్గాంచుకునేందుకు ఇతర మార్గా లను ఎంచుకోమని 
సూచిసుతి న్్నరు. 

అవేంటంటే.. స్మార్ట్ఫోన్లు, గాడెజె ట్లు, కంప్్యటర్లతో గ్డిపే సమాయాని్న తగ్గాంచాలి. 
అత్గా కాఫీ లేదా టీ, ఎనరీజె డ్రంక్సస్ వంటివి కేంద్ర న్డీ వ్యవసథిను ప్రేరేపిస్తి యి. ఇవి 
ఆందోళనకు, నిద్రలేమిక్ కారణమవుతాయి. కాబటిటూ  వాటిక్ దూరంగా ఉండాలి.  
అని్న వయసుల వారు వా్యయామం చేయడానిక్ కనీసం 30 నిమిషాలు కేటాయించ్డం 
మంచిది. దీని వలలు బ్రెయిన్లో కారిటూస్ల్  స్థి యిలు తగ్గా శావేసపై ధా్యస పెరుగుతుంది.

బ్రకోలీ.. 
ఇందులో పోషకాలు, ప్రోటీన్స్ ఉంటాయి. 
ఫైబర్, విటమిన్స్, విటమిన్స్ సి, కెలు, 
ఫోలేట్స్ ఉన్్నయి. వీటిని తీసుకోవడం వలలు 
ఇమ్్యనిటీ పెరుగుతుంది. దీంతో కొని్న 
కా్యనస్ర్స్ దూరమవుతాయి. ఇది గుండె 
ఆరోగా్యని్న కాపాడుతుంది. జీర్ణక్రియక్ 
హెల్పీ చేసుతి ంది. ఇందులో కేలరీలు 
తకుకువగా ఉంటాయి. విటమిన్స్, 
కండర్లకు అవసరమైన కొలాలు జెన్ని 
అందిసుతి ంది.


