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లిపిడ్ �ప్రొ�ఫైల్ �అంటే ఏమిటి?

ఒక �ప్రముఖ �ఫై�ద్యుడు లిపిడ్ �ప్రొ�ఫైల్ల్‌ను �అంతో �అం�అంగా వివ�అంచారు. దా�న్ని ��ర్థమ�ద్యులా
చె��అం�కు ఒక చకక్క� కథల్‌ను �అంచుకు�న్నిరు.

మన శరీరా�న్ని ఒక చినన్ని ��ట్ట�అంగా ఊ�అంచు�అండి.

ఈ ��ట్ట�అంలో �తి పె�ద్ద ��ల్ల� చేసే వద్యు�క్తి — కొలె�ట్టస్ట్రా ల్.

�త�� కొ�న్ని సహచరులు కూడా ఉ�న్నిరు. �త� �ప్రధాన సహచరుడు — �ఫై స్ట్రా�ల్లస�ఫైడ్.

వీ�ల్ల �� ఏమి�అంటే… వీధులోల్ల తిరుగుతతూ �అం��గో�అం ససృ�ట్టఅంచ�అం, రో�ల్లల్‌ను �ల్ల క్ చేయ�అం.

ఈ ��ట్టణా�� �అం�ద్ర భా�అం — గుఅండె (Heart).
��న్ని రోడుల్ల  గుఅండె �ఫై� ��క్తి యి.

ఈ ��ల్ల� మతూకలు పె��తే ఏమవు�అందో ఊ�అంచవచుచ్చు.
వీరు గుఅండె ��� �డుడ్డు �వడా�� �ప్రయతిన్ని�క్తి రు.

కానీ మన శరీ� ��ట్ట�అంలో ఒక పోలీస్ బ��అం ఉఅంది — HDL (మఅంచి కొలె�ట్టస్ట్రా ల్).
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ఈ మఅంచి పోలీస్ ��ల్ల� చేసే వా�� ��ట్ట కు� �ఫైలులో ( కాలేయఅం – Liver ) వే�క్తి డు.

ఆ తరార్వాత కాలేయఅం వా�� శరీ�అం ల్‌నుఅంచి బయ�కు �అంపు�అంది — మన డెఫై స్ట్రానేజ్ సిసట్టమ్
దార్వారా.

కానీ ఒక చెడు పోలీస్ కూడా ఉ�న్నిడు — LDL (చెడుకొలె�ట్టస్ట్రా ల్).

ఈ LDL ఏమి చే�క్తి �అంటే…
�ఫైలులో ఉనన్ని నే��క్తి �ల్‌ను బయ�కు తీసి మ�ల్ల వీధులోల్ల వదిలే�క్తి డు.

మఅంచి పోలీస్ �యిన HDL త�గ్గిపోతే,
మొతక్తిఅం ��ట్ట�అం �అం��గో�అంగా మారు�అంది.

�లాఅంటి ��ట్ట�అంలో �వరు జీవిఅంచా�� �రుకుఅంటారు?

 ఈ నే��క్తి � సఅంఖద్యు త�గ్గిఅంచి, మఅంచి పోలీ�� సఅంఖద్యు పెఅంచా�ల్‌నుకుఅం��న్నిరా?

 న�క �ప్రొ�అం�అంచఅండి (Walking)!

మీరు వేసే �ప్రతి �డుగుతో —
    •    HDL పెరుగు�అంది
    •    కొలె�ట్టస్ట్రా ల్, �ఫై స్ట్రా�ల్లస�ఫైడుల్ల , LDL తగుగ్గితాయి
మీ శరీ�అం (��ట్ట�అం) మ�ల్ల ఆరో�ద్యుఅంగా మారు�అంది.

మీ గుఅండె — ��ట్ట� �అం�ద్రఅం —
ఈ నే��క్తి � వ�ల్ల వచేచ్చు హా�ట్ట �ల్ల క్ ల్‌నుఅంచి �క్ష� �అం��అంది.

గుఅండె ఆరో�ద్యుఅంగా ఉఅంటే,
మీరు కూడా ఆరో�ద్యుఅంగా ఉఅంటారు.

కాబటిట్ట �వకాశఅం దొ��నపు��లాల్ల  — న�క మొ�లుపె�ట్టఅండి!

 ఆరో�ద్యుఅంగా ఉఅం�అండి…
 మఅంచి ఆరో�ద్యుఅం మీకు క�గా�� ఆకాఅంక్షి�క్తి �న్నిఅం
⸻



ఈ వాద్యుసఅం HDL (మఅంచి కొలె�ట్టస్ట్రా ల్) పెఅంచి, LDL (చెడుకొలె�ట్టస్ట్రా ల్) త�గ్గిఅంచే ఉతక్తిమ మా�గ్గిఅం
— న�క �� చెబు�అంది.

 �ప్రతి �డుగు HDLల్‌ను పెఅంచు�అంది.
 కాబటిట్ట ముఅం�కు ��అండి… క�లుతతూనే ఉఅం�అండి.

⸻

 ఇవి త�గ్గిఅంచఅండి:
    1.    ఉపు�
    2.    చ�క్క�
    3.    �ఫైదా (�ఫైట్ ��ఫై�డ్డు �ల్ల�)
    4.    �లు మ�యు �� ఉత��క్తి లు
    5.    �ప్రొసెస్డ్డు ఆహారాలు
⸻

 ఇవి �ప్రతిరోజూ తినఅండి:
    1.    కూ�గాయలు
    2.    �పు�లు
    3.    బీ�న్స్
    4.    �అంజలు (నట్న్స్)
    5.    చ�ల్లగా పిఅండిన నతూనెలు (Cold Pressed Oils)
    6.    �అండుల్ల
⸻

 మ�చ్చుపోవడా�� �ప్రయతిన్నిఅంచాలిన్స్న మతూడు విషయాలు:
    1.    మీ వయ�న్స్
    2.    మీ �తఅం
    3.    మీ లో�లు
⸻

❤ �ర్వాక�అంచాలిన్స్న �లుగు ముఖద్యు�ఫైన విషయాలు:
    1.    కు�అంబఅం



    2.    సేన్ని��లు
    3.    �ల్‌నుకూ� ఆలోచనలు
    4.    శు�ద్రఅంగా, ఆహార్వా�అంచేలా ఉఅండే ఇలుల్ల
⸻

 ��వా� చే��వాలిన్స్న మతూడు �ప్రొథమిక విషయాలు:
    1.    �పు�డూ నవుర్వాతతూ ఉఅం�అండి
    2.    మీ �మరార్థ ర్థ్యా�� త�నఅంత శారీ�క వాద్యుయామఅం చేయఅండి
    3.    బరువుల్‌ను ��శీలిఅంచి �యఅంతిద్రఅంచఅండి
⸻

 �ర్వాక�అంచాలిన్స్న ఆరు ముఖద్యు�ఫైన జీవన ��వా�ల్ల :
    1.    దాహఅం వే� వ�కు నీరు తా�కుఅండా ఉఅం�కఅండి
    2.    ��సిపో� వ�కు విశాప్రొఅంతి తీ��కుఅండా ఉఅం�కఅండి
    3.    ��రో�ద్యుఅం వచేచ్చు వ�కు �ఫై�ద్యు �రీక్ష�ల్‌ను వాయిదా వేయకఅండి
    4.    ��ద్భుతా� �సఅం ��రు చతూ�కఅండి — దేవు�పెఫై నమమ్మకఅం ఉఅంచఅండి
    5.    మీ మీ� మీకు నమమ్మకఅం �పు�డూ �లో�వ�ద్ద
    6.    �ల్‌నుకూ�అంగా ఉఅం�అండి — మఅంచి రే�టి మీ� ఆశ ఉఅంచఅండి
⸻

 మీకు 40–80 సఅంవతన్స్రా� వయ�న్స్లో ఉనన్ని సేన్ని��లు ఉఅంటే, త��కుఅండా ఈ
సఅందేశా�న్ని వా�� �అం�అండి.
ఇది వా� ఆరోగాద్యు�� �అంతో ఉ�యో��డు�అంది ..
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