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      తిండిని చూస్తే  కింగారు .... ఆమ్మో??? తనాలింటే బేజారు! 

                  అనే ఈట ింగ్  డిసారడ ర్ ( Anorexia Nervosa) 

“ముద్ద బింత లాగా రిండి సనాజాజాజిలా వెళ్ళిండి “స్లి మ్ గా ఉింటేనే ఫలట్ ల ింద్ింటే ఫట్”ద్బబ 

పిండుగా వద్దద  నిమో స్ ైజే ముద్దద  ”హరీోయినాి  ఉిండాలింటే జీరో స్ ైజ్ లోకి మారు”ఇలా అనేక 

పరలోభాలకు గురిచేస్త ఆకరష ణీయమ ైన పరకటనల హో రు మనిం నిత్యిం చూసే్ ిందే! ఇటువింట   

ఆకరష ణలతో స్లి మ్ స్ ింటర్్ మరియు అనేక కింప నీల పరకటనలు పలరింట్ మీడియాలు మరియు 

ఎలకారా నిక్ మీడియాలోి  జోరుగా యువత్నద ఆకరిష సూే  అమ్మో లావుగా వుింట ే సమాజానికేదో  

పరమాద్ిం అనే రీతలో భయాిందో ళ్నలలోకి నెట ర  వేసదే నాాయి.   

కడుపు నిండా తిన కళ కళ లాడుతూ పలిలలు ఉిండాలనే తపన పరతి తల్లలతిండులలో వుిండటిం చాలా 

సహజిం.కాన మారుతునన కాలింలో మారుతునన అభిరుచులు దానకి తగ్గటటు గా మానసకి పరిసిితుల 

పరభావిం వలన ఈ మధ్య  కాలింలో ముఖ్యింగా యువతలో వ ైరల్ గా పెరుగ్ుతునననాజూకుల మోజు 

(Slimness) దీన పరయవసానమే శరరీానక ి కావాల్లిన ఆహరిం తీసుకోవటిం పటల  వ మైుఖ్యత. దీనన ే

మానసిక భాషలో Anorexia Nervosa అింటారు. ఈ మధ్య కాలింలో ఇది ఒక పెద్ద  వ ైరల్ గా విసిరిసతి  

ముఖ్యింగా పన నిండు లేదా పద్మూడు సింవతచరాల వయసుి దాటిన వారలిో ప్రా రింభమయ్యయ ఒక 

మానసిక రుగ్మత. ఒకక మాటలో చెప్ాలింట ేదీన పరభావిం వలన ఆహారిం పటల  వ ైముఖ్యత పెించుకుింటూ 

నాజూకుగా (సిలమ్)గా ఉిండాలనే తపన పెరగ్టిం. దీన పరయవసానమ ే శరీర అవసరానక ి అింద్వలసని 

నతయటరరషన్సి (Vitamins,Proteins,Carbohydrates,Fats,Minerals & Water) సకరమింగా అింద్క శారరీక 

మరియు మానసిక ఆరోగాయలఫె ైతీవరింగా దబె్బతినే పరమాద్ిం వుింటటింది. 

శరరీానకి కావాల్లిన ఆహారిం సకరింమింగా సర నై సమయాలలో అింద్చయే గ్ల్లగతిేనే శారీరక వయవసథ  లోన 

అనన అవయవాలు సకరమింగా పనచసేతి  మనిం చసేే పరతి పనలో సకరమింగా సహకరసితి  ఉింటాయ్. 
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న య్య, నతన లు ద్గ్గరకు రానీయక ప్ో వటిం వీటి వలన కొవుు పెరగిి ప్ో తుింద్నే భయానకి లోను కావటిం 

అనదేి కూడా మనసులో ఉించుకొన శరరీానకి కావాల్లిన ప్ో ర టరన్సి అిందిించక ప్ో వటమనే ప్ాయషన్స కొనన 

సింద్రాాలలో ప్రా ణాింతకింగా మారి యువతలో కొింద్రిన ఆసుపతుర ల ప్ాలు చేసోి ింది.  

బ్రువు పరెిగిప్ో తామేమో అనే భయిం, శారరీింలో కొవుుపెరగిి ప్ో తుింద్నే ఆిందోళన,ఊబ్కాయిం 

పెరుగ్ుతుింద్న ేఆలోచన, సభయ సమాజింలో అింద్రూ తమన గలే్ల చేసాి రనే ఆిందోళనలకు గ్ురి కావటిం 

తదాురా ఆహారింపెై విముఖ్త పెించుకుింటూ శరరీిం శుషికింప చేసుకోవటమ ే కాద్ు ఒకొకకకసార ి

ఇటటవింట ిపరయతానలు ప్రా ణాింతక పరసిిితులకు దారి తీసుి నానయ్. గ్తింలో సహజింగాన ేచద్ువులతో 

ప్ాటటగా విదాయరుథ లకు ఆట ప్ాటలు ఒక భాగ్ింగా ఉిండవేి మరి ఈనాట ి విదాయ వయవసథలలో మారుకలే 

పరమావధిగా ఉింటటనానయ్. అద ే సింద్రాాలలో వృతుి లోల  కూడా అధిక సమయిం కింపయయటర్ పన 

విధానాల వలన ఏమి తిింటటనానమో, ఎలా తిింటటనానమో,ఎపుుడు తిింటటనానమో అనదేి ఒకట తై ే తిన ే

పదారాథ లోల  కూడా శరీరానకి కావాల్లిన నతయటరరషన్సి సమ ప్ాళలలోల  అింద్క ప్ో వటిం ఎకుకవగా పిిండ ి

ప్ాదారాథ లకే(కారోబహ డైేరట్సి)శరరీాల్లనఅలవాటట చేయటిం కూడా ఊబ్కాయలకు కారణాలుగా చబె్ుతునానరు. 

లావుగా బ్ొ ద్ుద గా ఉిండటమనదేి ఏదో ఒక పదె్ద  తపుుగా, ఇదేదో   అనేకానకే రోగాలకు కేింద్రింగా పరచారాలు 

జరుగ్ుతునానయ్. లావుగా అనదే ి జనేటకి్సి వలల (అనువింశికింగా) కావచుచ లేదా వాయయామిం లేన 

అనవసర ఆహారపు అలవాటల  వలల  కావచుచ కాన చాలా మింది విషయిం లోతూ తెలీకుిండానే అనవసరింగా 

ఆతమనతనయతకు లోనౌతుింటే దీనకీ తగ్గటటు గానే ఈ మధ్య కాలమో ఫిట్స న స్ సెింటర్ి అనకేానకే పరసార 

మాధ్యమాలల “ముద్దబ్ింతి లాగా రిండి సననజాజి లా వ ళళిండ ి“సిలమ్ గా ఉింటనేే ఫటి్స లేింద్ింటే ఫట్స” ద్బ్బ 

పిండుగా వద్ుద  నమమ సెజైే ముద్ుద  “హరీోయ్నాల  ఉిండాలింటే జీరో సెజై్ లోకి మారు” ఇలా అనకే పరలోభాలకు 

మరియు ఆకరషణీయమ నై పరకటనలతో యువతను ఆకరిషసతి  అమోమ లావుగా వుింట ే సామాజానకదోే 

పరమాద్ిం అనే రీతిలో భయాిందోళనలలోకి న టిు  వేసుి నానయ్.   

ముఖ్యింగా యువత,విదాయరుథ లు ఇటటవింటి ఆలోచనల పటల  జాగ్రతిగా వుిండాల్ల.ఎింద్ుకింట  చద్ువులోల  

కాన ఉదో యగాలలో కాన తాము కన ేఅింద్మ నై కలలు సాకారిం చసేుకోవాలింటే చకకటి శారరీక, మానసిక 

ఆరోగాయలు చాలా అవసరిం. అింద్ింగా నాజుకుగా ఉిండాలనుకోవటిం తపుు కాద్ు కాన దాన కోసిం మన 

ఆరోగాయలను ఫణిం పటెిు  మాతరిం కాద్ు సుమా!శారరీక ఆరోగ్యిం సకరమింగా ఉింటనేే మానసకిింగా చసే ే

ఆలోచనలు ఫలవింతింగా ఉింటాయ్ “తిిండ ికల్లగిత ేకింద్ కలదోయ్ కిండ కలవాడ ేమనషోయ్ అనానరు 

పెద్దలు” అింద్ుక ేఅనవసర డాింబికాలకు ప్ో కుిండా శరరీానక ికావాల్లిన ఆహారిం మరయిు రోజులో కొింత 

సమయిం వాయయామిం వుింట ేమన అడుగ్ు ముింద్ుకే పడుతుింది. కొనన కొనన కుటటింబ్ాలలోన తల్లల 
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తిండుర లు నటేి ఈ పిలలల ఆహార విముఖ్త విషయింలో మానసకి సింఘరషణలకు గ్ురి అవుతునానరింట ే

పరసిిుతి తీవరతను అరధిం చేసుకొనవచుచ.ఈ ఈటిింగ్ డిసారడర్ ను ఎలా అరధిం చసేుకోవాల్ల చకకటి పరణితిి తో 

అవగాహన పెించుకొన ఈ సమసయ ఎలా అధికమిించాలో చతదాద ిం!  

ముఖ్యింగా ఈ రకమ నై మానసకి ఆిందోళన ఎకుకవగా మగ్ పలిలల కింట ేఆడపలిలల లోన ేఅధకిింగా ఉింటటింది. 

మరి ఈ సమసయతో సతమతమయ్యయ వారిలో మానసకి సిథతి ఎలా ఉింటటింది? ఇటటవింటి సమసయ వలన 

ఎద్ురయ్యయ పరయవసానాలు ఎలా ఉింటాయ్? మరి దానకి ఎద్ురకకనే విధానాలు కూడా ఎలా ఉిండాలో 

చతదాద ిం !     

మనకు మనిం గా అవగాహన ప ించదకోవాల్స్న విషయాలు : 

 అనవసరింగా తిన ేతిిండి కింట ేశరీరానకి అవసరమ నై ఆహారానన అిందిించటిం  

 శరరీానకి కారోబహ డైేరట్సి (పిిండ ిపదారాధ లు) తో ప్ాటట ఇతర ప్ో ర టరన్సి మరయిు విటమిన్సి కూడా  

అవసరమన గ్ురిిించటిం 

 శరరీ అవసరానకి తగ్గ  తిిండ ిమరియు అవసరమ నై వాయయామాలకు ప్రా ధానయతను ఇవుటిం  

 శరరీానకి కావాల్లిన ప్ో షకాలు ఇవుకుిండా కవేలిం సనన పడాలననే ఆతుర తతో  చేసే అధకి 

వాయయామాలు శరరీానకి చేటట అన గ్ురిిించటిం  

 శారరీక ఆకృతుల లో జ నటిక్సి (అనువింశిక లక్షణాలు) పరభావాలు ఉింటాయనే యదారాద లన 

గ్ురిిించటిం  

 మనల్లన ఇతరులతో ప్ో లుచకుింటూ ఆతమనతయనతకు (ఇనీీరయిారటిి)  గ్ురి  కాకుిండా 

వుిండటిం  

 శరరీానన శుషికింప చేసేి  రోగ్నరోధ్కశకిి తగిగ  అనకే భయింకర వాయధ్ుల బ్ారి పడే పరమాదానన 

గ్ుర ిరగ్టిం 

 పరతి రోజు సమప్ాళళలో అననరకాల నతయటరరషన్సి శరరీానకి అిందిించటిం  

 సననగా నాజూకుగా కనుించ ేవాళ్ళళ చాలా బ్టెర్ అనే భావన తపున తలెుసుకోవటిం  

 సిలమ్ కోసిం వచేచ పరకటనల ఆకరషణలకు పరభావితిం కాకుిండా వుిండటిం విచక్షణతో మ లగ్టిం    .   

సరియ్ ైన ప్ో షకాలు అింద్క ప్ో త ేశారీరకింగా మానసికింగా జరిగే నషాు లు: 

 విదాయరుథ లోల  లేదా యువతలో చద్ువు పటల  శరద్ధ  తగ్గటిం  
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 చేయవలసిన ఏ పన మీద్ న ైనా చురుకుగా వయవహరిించ లేక పో్ వటిం  

 అనవసర చికాకులు కోప్ాలకు గ్ురి కావటిం  

 అనవసరమ ైన కింగారు  భయాలకు మనసు లోను కావటిం  

 శుషికింప చేసే శరీరిం వలన తరచుగా కడుపు న పుులు తలన పుులు, తలతిరుగ్ుళళకు 

గ్ురికావటిం  

 నీరసాలు మరియు  నసితుి వలకు లోను కావటిం  

 బ్లడ్ పరషర్ సాథ య్ పడిప్ో వటిం మరియు నోరు ప్ొ డిబ్ారి పో్ వటిం   

  ముఖ్యింగా ఆడవారిలో న లసరులలలో (రుతుకరమింలో) హ చుచతగ్ుగ లు రావటిం  

 నతతన ఆలోచనలు(కిరయ్యటివిటర) చేసే సాథ య్ తగిగ పో్ వటిం   

 ఇతరులతో మ ల్లగే విషయింలో నరాసకిత కలగ్టిం  

 నద్ర లేమి మరియు మలబ్ద్ధకిం లాింటి ఇబ్బింద్ుకుగ్ురికావటిం  

 గ్ుిండె కొటటు కొనే  సాథ య్లోల  హ చుచ తగ్ుగ లు  

ఇలా చెపుుకుింటూ ప్ో తే ఎనోన అనరాధ లు కనపడతాయ్ అింద్ువలన తిిండ ివిముఖ్త వలన కల్లగ ే

నషాు లు చతసారుగా మర ి ఇనన అనరాధ లు కల్లగిించ ే ఈ డిసారడర్ తో సాధిించ ే సిలమ్ మనకు  

అవసరమా? మీకు మీరు గా ఈ పరశన వేసుకొన చతడిండి సమాధానిం మీకే సుీరిసుి ింది. పరకృతి 

పరింగా అనువింశిక లక్షణాలతో వచిచన ఈ మానవ జనమలో మనిం మన శరీరానన ఇింత  

హ ింసకు గ్ురిచేయాలా ఆలోచిించిండ!ి అింద్ుక ేఏదో  నాజూకుగా వుిండాలనే ఆలోచనలతో సతమత 

మయ్యయ మనసుిలు తమ మానసిక పరిణితిన పెించుకునే పరయతానలు చేయాల్ల లేదా 

అనుభవజుు లను అడిగ ితెలుసుకోవాల్ల.  

ఆహారిం విషయింలోతీసదకోవాల్స్నజాగరతే్లు ఎలా వుిండాలో తెలుసదకుిందాిం.  
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 లావుగా బ్ొ ద్ుద గా వుిండటిం అింట ే అదేదో  సామాజిక శాపింగా భావిించవద్ుద . 

సమతూలయమ ైన ఆహారిం మరియు జ నటిక్సి లక్షణాలు శరీర ఆకృతికి కారణాలుగా 

ఉింటాయ్. 

 లావుగా లేదా బ్ొ ద్ుద గా వుిండటిం అనారోగాయలకు ఖ్చిచతమ ైన కారణాలుగా వుిండవు. 

శరీరానకి అవసరమ ైన తిిండి దానకి తగ్గ శారీరక వాయయామిం ఇవే  శరీర ఆరోగాయనకి 

రక్షణ గా నలబ్ెడతాయ్.  

 కొవుు పదారాధ లు అింటేనే అమోమ అన అనుకోవద్ుద  శరీర శకిికి పిిండి పదారాధ లు య్ ింత 

అవసరమో కిండ పటుటానకి పో్ర టరన్సి అనేవి కూడా అింతే అవసరిం అనేది మరువద్ుద .  

 అనుభవజుు ల ైన డాకుర్ి అనుమతి లేకుిండా డెైటిింగ్ లాింటి పరయతానలు మొద్లు పెటిు   

ప్రా ణాలతో చెలగాట మాడవద్ుద .  

 ఆహరింకింటేఎకుకవగావిటమిన్సి మరియు ప్ో ర టరన్సి లాింటి పదారాధ లను మింద్ుల 

(మ డిసిన్స) రూపింలో  ఎటిుపరిసిథతులలో తీసుకోవద్ుద . 

 బ్రువు తగిగ  పో్ వాలనో లేదా సననబ్డాలనే ఆలోచనలతో మనసు వేధిసుి ింటే  మీ 

ఫ్ాయమిలీ డాకుర్ సలహాలనో లేదా బిహేవియర్ (Behavior)థెరపీ కోసిం మీకు తెల్లసిన 

సెైకాలజిస్ు ను  వ ింటనే కలవిండి. 

 మీకు మీరు ఎలా వుింటే బ్ాగ్ుింటటిందో  మొద్ట మీరు ఆలోచిించుకోిండి మిమమల్లన మీరు 

పేరమిించుకోిండి మీ శరీర మరియు మానసిక ఆరోగాయలకు ప్రా ధానయతలు ఇవుిండి. 

 సననపడటింకోసిం వ బ్ సెైట్సి అతిగా చతసతి  అనవసరింగా లేన పో్ నీ భయాలను కొన 

తెచుచకోవద్ుద . 

 మిడి మిడి జాు నింతో తిిండికీ సింబ్ిందిించి ఇతరులు చెపేు విషయాలఫెై భరోసా పెించుకొన 

మీ ఆరోగాయల ఫైె మీరు పరయోగాలు చేసుకోవద్ుద .    

ఇక ముగిింపుగా సననజాజిలా వునాన ముద్దబ్ింతిలా వునాన లేదా  లావుగా వునాన సననగా 

వునాన ఇవనన పరకుర తి పరసాదిించిన అిందాలే. మానవ జీవన మనుగ్డ సననిం లావుల మీద్ 

కాద్ు జీవితానన విజయవింతింగా నడిపిించే పరతిభా ప్ాటవాల మీద్ ఆధారపడి వుింటటింది. 

అింద్ుకే ఇతరులతో పో్ లుచకుింటూ మిమమల్లన తకుకవ చేసుకోవద్ుద  పరకృతి పరసాదిించిన ఈ జనమ 

యొకకపరమారాధ ననఆసాింతిం ఆసాుదిదాద ిం! ఆతమవిశాుసింతోఅడుగ్ులు ముింద్ుకు కద్ుపుదాిం!  
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