
16 ಸುಧಾ 1 ಜನವರಿ 2015

ಬೆಳಕು ಚೆಲŃವಂತಿದೆ
‘ಸುಧಾ’ ಡ. 18ರ ಡಾ. ಹೇಮ ಹಬĽಗೇಡ
ಅನವದಿಸದಮುಖಪಟ ಲೇಖನ ‘ಬಳಕನ
ಮಾಲನŀ’, ನಗರಗಳಲŃ ಕಣĵ ಕೇರೈಸುವ
ಬಳಕನಂದಗುವ ಜೇವಜಲಗಳ ನಶ, ಆಕಶಕಯ
ಅಧŀಯನ, ವೇĔಣೆಗ ಆಗುವತೊಂದರಗಳ ಬಗĩ
ಬಳಕು ಚೆಲŃವಂತದ.

–ಸು. ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ, ಆರ್. ಮಣಿ
ಹಾಡŀ, ಸಿಹಿಮೊಗೆ ರಮೇಶ್,ಮೈಸೂರು, ಮಹಾವೇರ ಕಾಸರ, ಶಿವಮೊಗĩ,

ಯೇಚಿಸುವಂತೆಮಾಡಿದೆ
‘ಬಳಕನಮಾಲನŀ’ ಲೇಖನದಲŃಮಾನವ ತನĺ ಐಷಾರಾಮಿ ಜೇವನಕħಗಿ
ಬಳಸುತĶರುವ ರಾತŁಯ ಕೃತಕ ಬಳಕನಂದಗಿ ಪŁಕೃತಯಲŃನ ಎಷıಂದ
ಸಹಜತಯ ಕŁಮಗಳಿಗ ಅಡĳ, ಆತಂಕಗಳಾಗುತĶವ. ಅದಮುಂದ
ಮನಕುಲಕħ ಹೇಗಮಾರಕವಗಬಲ್ಲದ ಎಂಬುದನĺ ಸವವರವಗಿ
ವವರಿಸದĸರ, ಓದಿದ ಪŁತಯಬĽನನĺ ಅರĔಣಯೇಚಸುವಂತಮಾಡದ.

–ಮೇ.ಗೇ. ಸುಬĽಣĵ, ಮೇಗರವಳń
ಚಿಂತನಾಹಹ
‘ಬಸಯೂಟಮತĶ ಅಸĻೃಶŀತ’, ನಮĿಡನ ಅಂಕಣದಲŃ ಬ.ಎಂ.
ಹನೇಫ್ರವರ ಲೇಖನ ಸಮಯೇಚತ ಮತĶ ಚಂತನಗ ಹಚĬವಂತದ.

–Ħನಾಥ್ಕನೇಟಿ, ಬೆಂಗಳೂರು, ಎಸ್. ಲಕ್ಷĿೇನರಸಿಂಹ,
ಚಾಮರಾಜನಗರ, ಮುಕುಂದ ಹೆರಕಲ್ಲ, ಕಲಬುರಗಿ

ಉಪಯುಕĶ ಲೇಖನ
ಸಾಮಾನŀ ಜನತಯ ಅರಿವಗ ಬಾರದಿರುವ ‘ಕಡಗಿನ ಕಡು ಹಣĵ’
( ಸಹನ ಕಂತ ಬೈಲ) ಮತĶ ‘ಅಬಯು’ ಹಣĵ ಗತĶ?(ಪ.
ರಾಮಕೃಷĵ ಶಾಸě), ಈ ಹಣĵಗಳ ಬಗĩ ಮಾಹಿತ ಮತĶ ಇವುಗಳ
ಹೊಂದಿರುವಪೌಷıಕಂಶಗಳ ಬಗĩ ಸವವರವಗಿಮೂಡಬಂದಿದ.

–ಸುಂದರ್, ಬೆಂಗಳೂರು
ಪೇಪರ್ಕŅಲಿಂಗ್ ಆಭರಣ
ಫŀಷನ್ ಪಟದಲŃ ಪŁಕಟವದ ‘ಪೇಪರ್ ಕŅಲಂಗ್ ಆಭರಣ’ (ಪŁಭಾ ಪ.

ಶಾಸě) ಸಂಗŁಹಯೇಗŀವಗಿದ. ಪಟı ಮಕħಳಿಗಂತೂ ಇಂತಹ ಆಭರಣಗಳೇ
ಸೂಕĶ. ಇದನĺ ಮನಯಲŃ ತಯಾರಿಸುವುದ ಹೇಗ ಎಂಬುದನĺ ಲೇಖಕ
ತಳಿಸಕಟıದĸರ.

- ಪುಟıಗೌರಿ, ಕಲಬುರಗಿ
ಕಥೆ ಎರಡು ಸಲ ಓದದೆ
ಡಾ. ವನೇದ ಛೆಬĽಯವರು ಕೇವಲ ಲೈಂಗಿಕ ಸಮಸŀಗ ಪರಿಹರ ನೇಡುವ
ತĤರಂದಮಾತŁ ತಳಿದಿದĸವು. ಅವರು ಕಥೆಗಾರರುಕೂಡ ಎಂದ ಈಗ
ಅರಿವಯಿತ. ಕಥೆ ಚೆನĺಗಿದĸ ಎರಡುಬಾರಿ ಓದವಂತಮಾಡತ.

–ಪŁದೇಪ್. ಎನ್. ಚೆಲವರಸನ ಕಪĻಲ, ಕಹಿಮ ಬಸರಕೇಡು,
ತೂರಗಲ್ಲ ಉಮೇಶ, ರಾಮದುಗಹ, ರೇಷĿ ಎ.ಎಸ್. ಬೆಂಗಳೂರು

ಉತĶಮ ಕಥೆ
ಛೆಬĽ ಅವರು ‘ಕಲ–ಕೂಟ’ ಕಥೆಯಲŃ ಕಲದ ಚಯāಯ ಬಗಗ
ಅದľತವಗಿ ಬರದಿದĸರ.

-ಎಸ್. ವಜಯಕುಮಾರಿ, ಬೆಂಗಳೂರು
ಮಚĬಗೆಯಾದ ಕಥೆ
ಡಾ. ವಶŅನಥ ಅವರು ಬರದ ‘ಅವŅ’ ಕಥೆ ಮಚĬಗಯಾಯಿತ.

-ಆರ್.ಮಣಿ, ಹಾಡŀ
ಮಾತು ಹಿಡಿಸಿತು
ಪŁತಸĻಂದನ’ ಅಂಕಣದಲŃ ‘ಕŀಮರಾ ಅಥāವಗಿಲ್ಲ’ ಎಂದ ಹೇಳಿರುವ
‘ಮದರಂಗಿ’ಯ ಚಟ್ ಫನāಂಡಸ್ಪತŁಧಾರಿಗೇಪಲಕೃಷĵ
ದೇಶಪಂಡೆ ಅವರಮಾತ ಇಷıವಯಿತ. ರಾಗು ನಡೆಸದ ಈ
ಸಂದಶāನದಲŃ ‘ಕŀಮರಾ ಅಥāವಗುವವರಗ ನಟನಗಿಯೇ ಇರುತĶೇನ’
ಎಂಬಮಾತಕೂಡ ಹಿಡಸತ. ಇವರು ಇನĺಷı ಎತĶರಕħ ಬಳಯಲ.

-ರವೇಂದŁನಾಥ ಶಿ. ಯಡಹಳń, ಬೇಳಗಿ
ಪದಬಂಧ ಗಂದಲ
ಡಸಂಬರ್ 11ರ ಸಂಚಕಯ ಪದಬಂಧದಲŃ ಮೇಲಂದ ಕಳಕħ 16ನೇ ಪದಕħ
‘ಸಾರಥಿಗ ಸಂದ ಹಣಕħ ದಖಲ ಎಲŃ?’ ಎಂಬ ಸುಳಿವಗ ‘ರಸನ’ ಎಂದ
ಉತĶರ ನೇಡಲಾಗಿದ.ಯಾವ ನಘಂಟನ ಪŁಕರ ಈ ಪದ ಸಮಂಜಸವಗಿದ
ಎಂಬುದ ತಳಿಯದಗಿದ.

–ಶಂಕರ ಗಣೇಶಜೇಶಿ, ಬೆಂಗಳೂರು
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ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಅಪĻಗ ಒಳńಯದೇ!
ಒತĶಡ ನವರಣೆಹಗೂಸೇಂಕನ ಅಪಯದಿಂದ ತಪĻಸಕಳńಲ

ಸĺೇಹಿತರ ಅಪĻಗ ಹಚĬ ಲಾಭದಯಕ ಎಂದ ವಜİನಗಳ
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಅಪĻಗ ಎನĺವುದ ಸಾಮಾಜಕ ಬಂಬಲದಂತ ವŀಕĶಯನĺ

ಪŁೇರೇಪಸುತĶದ. ಇದ ಆತನಲŃರುವ ಒತĶಡವನĺ ಕಡಮಮಾಡಲ
ಸಹಯವಗುತĶದ. ಜೊತಗ ಕೈಕುಲಕದಗ ಸಾಂಕŁಮಿಕ ರೇಗಗಳನĺ
ಹರಡಬಹುದದಸೇಂಕನĺ ತಡೆಯಲೂ ಅನಕೂಲವಗುತĶದ ಎಂದ
ವಜİನಗಳ ಹೇಳಿದĸರ.
ಸಾಮಾಜಕ ಬಂಬಲ ಬನĺಹಿಂದ ಇದ್ದರಮಾನಸಕ ಒತĶಡ

ಕಡಮಯಾಗುತĶದ ಎನĺವುದ ಮನಃಶಾಸěೇಯ ಅಧŀಯನದಿಂದಲೂ
ದೃಢಪಟıದ. ಸĺೇಹದ ಬಗಿ ಅಪĻಗ ಕೂಡ ಸಮಾಜದ ಬಂಬಲದಂತ
ವŀಕĶವಗುವುದರಿಂದ ಒತĶಡ- ಖಿನĺತಯಂತಹಮಾನಸಕ ಸಮಸŀಗಳ
ಕಡಮಯಾಗುತĶವ ಎನĺವುದ ವಜİನಗಳ ಅಭಿಪŁಯ.

ಫಿಟĺಸ್ನಂದ ಒತĶಡದೂರ
ಆರೇಗŀದ ಕಳಜ ಇದ್ದವರು ದೇಹವನĺ ಸದೃಢಗಳಿಸಲ

ಶŁಮಿಸುತĶರ. ಅವರ ಈ ನಂಬಕಯನĺ ವೈದŀಕೇಯ ಸಂಶೇಧನ ಕೂಡ
ದೃಢೇಕರಿಸದ.
ದೇಹವನĺ ಹುರಿಗಳಿಸದರಮಾನಸಕ ಒತĶಡದೂರವಗುತĶದ.

ಜೊತಗ ಏರು ರಕĶದೊತĶಡವನĺ ನಯಂತŁಸಲ ಸಹಯವಗುತĶದ
ಎಂದನŀಯಾಕāನ ಸಂಶೇಧಕರ ಅಧŀಯನ ಹೇಳಿದ.

ನೇವು ನತŀವೂವŀಯಾಮಮಾಡುತĶದĸ, ದೈಹಿಕವಗಿ
ಗಟıಮುಟıಗಿದ್ದರಮಾನಸಕ ಒತĶಡ ಉಂಟಗುವ ಸಾಧŀತ ಕಡಮ
ಆಗುತĶದ. ಏಕಂದರ ಅವರ ದೇಹ ಅಧಿಕ ಪŁಮಾಣದಲŃ ಆಮŃಜನಕವನĺ
ತಗದಕಳńತĶದ ಎಂದೂ ಅವರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

ಮಾತŁ: ಇರಲ ಎಚĬರ
ಬಹತೇಕ ರೇಗಿಗಳ ತಮಗ ಅಪಯದ ಅರಿವಲ್ಲದ ಅನಗತŀವಗಿ

ಆŀಂಟಬಯೇಟಕ್ಸ್ಮಾತŁಗಳನĺ ತಗದಕಳńತĶದĸರ ಎಂದ
ವಷಂಗıನ್ ಸಂಶೇಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಕಯಿಲ ಮರುಕಳಿಸದಗಹಗೂ ದೈಹಿಕ ಅಲಜāಗಳಿಗ ಹಚĬನ

ರೇಗಿಗಳ ಆŀಂಟಬಯೇಟಕ್ಸ್ಮಾತŁಯನĺ ಸŅಯಂ ವವೇಚನಯಿಂದ
ತಗದಕಳńತĶರ. ಇದರಿಂದ ಬೇರ ಸಮಸŀಗಳನĺ ಐಚĭಕವಗಿ
ಆಹŅನಸದಂತ ಆಗುತĶದ ಎಂದ ತĤರು ಎಚĬರಿಕ ನೇಡದĸರ.
ಸಂಶೇಧಕರು ನಗರ ಪŁದೇಶದ 113 ರೇಗಿಗಳನĺ ಸಂದಶāನಮಾಡ,

ಆŀಂಟಬಯೇಟಕ್ಸ್ ಕುರಿತಂತ ಕಲ ಪŁಶĺಗಳನĺ ಕೇಳಿದĸರ. ಆಗ ಬಹುತೇಕರು
ವೈರಸ್ ನಯಂತŁಣಕħ ಅನವಯā ಎಂದ ಪŁತಕŁಯಿಸದĸರ. ಇದ ಹಲವು
ಅಡĳಪರಿಣಾಮವನĺ ಉಂಟುಮಾಡುವುದಲ್ಲದರೇಗ ನಯಂತŁಣ
ಶಕĶಯನĺ ಕುಂದಿಸುತĶದ. ಕŁಮೇಣ ಆಮಾತŁಗಳೂ ನಷ್ಪ್ರಯೇಜಕ
ಆಗುತĶವ. ಆಗ ಚಕತ್ಸ್ಯನĺ ಮತĶಷı ಸಂಕೇಣāಗಳಿಸದಂತಗುತĶದ. ಈ
ಕರಣಕħ ವೈದŀರ ಸಲಹ ಇಲ್ಲದ ಆŀಂಟಬಯೇಟಕ್ಸ್ ಸೇವಸಬಾರದ ಎಂಬ
ಮಾತನĺ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್


