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ವಿಮರ್āತĿಕ ಲೇಖನ
‘ಅರಳಸಿ ಕರಳಸಿಮುಗಿದ ವಷā’,
ರಘುನಥ ಚ.ಹ. ಅವರಮುಖಪಟ
ಲೇಖನ (ಸುಧಾ, ಡ.31) ಕನĺಡ
ಬಳńತರಯ ಈ ವಷāದ
ಆಗುಹೇಗುಗಳನĺ ವಿಮಶāತĿಕ
ವಾಗಿ ಚಿತŁಸಿಕಟıದ. ಸುಧಾ’ ಪŁತ
ವಷāವೂ ಚಿತŁರಂಗದ ಆ ವಷāದ
ಗಳಕ-ಉಳಕ, ಪŁೇĔಕರ ‘ಬೇಕು- ಬೇಡ’,
ನಮāಪಕರ ‘ಸೇಲು-
ಗಲುವು’ಗಳನĺ ಪŁಕಟಸುತĶ
ಬಂದಿರುವುದಸŅಗತಹā.

-ಬಾಳńಪೇಟ ನೇಲಕಂಠಪĻ, ಹಾಸನ, ಬಿ.ಎಂ. ಶಿವಲಿಂಗೇಗೌಡ,
ಬೇವನಹಳń, ಬಿ.ಎಸ್. ರಮೇಶ್, ಬಂಗಳೂರು, ಎಂ.ಎಸ್. ಧಮೇೇಂದŁ

ದೊಡĳಮಗĩ, ಎಸ್.ಲಕ್ಷĿೇನರಸಿಂಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ, ಮುಕುಂದ ಹೆರಕಲ್ಲ,
ಕಲಬುರಗಿ, ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ

ಸಾಮಯಿಕ ಬರಹ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ನŀಯದನ ವಿಳಂಬ ತಪĻಸಿ’ (ಎನ್.
ಉದಯಕುಮರ್) ಬರಹ ಸಮಯಿಕವಾಗಿದ.

-ಟಿ.ಎನ್. ಸರಸŅತಿ, ತರುವೇಕರೆ, ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗೇ,
ಮಹಾವೇರ ಕಾಸರ, ಶಿವಮೊಗĩ

ಮನಮುಟıವಂತಿದೆ
ವಿಚರಲಹರ ‘ಬಳದಿಂಗಳಮಯ’ (ತೇಷ) ಯಲŃ ಲೇಖಕರು

ಅಲ್ಲಮ, ಬೇಂದŁ, ಯೇಗಪĻನವರ ವಚನ, ಕವಿತಗಳನĺ ಬಳಸಿ
ಮನಮುಟıವಂತ ಬರದಿದĸರ.

-ಕಹಿಮ, ಬಸರಕೇಡು, ಕ.ಎಂ. ಮಧŅರಾಯ, ಬಂಗಳೂರು

ಆಕಷāಕ
‘ನಗರಾಜನ ವಣಾāಲಂಕರ’ (ಆರ್.ಕ. ಮಧು) ಚಿತŁ ಬರಹ ಆಕಷāಕ.

-ನಾರಾಯಣಯಾಜಿ ಶಿರಾಲಿ
ಮಾಹಿತಿಪೂಣā
ಆರೇಗŀ ಲೇಖನ ‘ಅಯŀ ಚಳ ಜŅರ’ (ಡಾ.ವಸುಂಧರಾಭೂಪತ)

ಮಹತಪೂಣāವಾಗಿದ.
-ಬಿ.ಎಂ. ಶಿವಲಿಂಗೇಗೌಡ, ಬೇವನಹಳń

ಮನಸೂರೆಗೊಂಡಿತು
ಪŁವಾಸ ಪಟದಲŃ ಪŁಕಟವಾದ ‘ಡೇಲ್ ಶಿಹುಲಯ ಬಣĵದ

ಲೇಕದಲŃ..’ (ಜ. ನರಾಯಣ) ವಣāಮಯ ಚಿತŁ ಮತĶ ಪೂರಕ ಬರಹ
ಮನಸೂರಗೊಂಡತ.

-ಸುಂದರ್, ಬಂಗಳೂರು, ರವೇಂದŁನಾಥ ಶಿ. ಯಡಹಳń
ಅಂತಃಕರಣ ಮಿಡಿಯಿತು
‘ಮತೃದೇವೇಭವ’ ಕಥೆ (ಗುರುರಾಜ ರಾಮನಗರ) ಓದಿ ತಯಿಯ

ವಾತ್ಸಲŀ ಕಂಡು ಅಂತಃಕರಣ ಮಿಡಯಿತ.
-ಎಸ್.ವಜಯಕುಮಾರ್, ಬಂಗಳೂರು, ನೇ.ಗೇ.ಬ., ಕುಕħಸುಬŁಹĿಣŀ,

ಕೇಟೇಶŅರ ಸೂಯೇನಾರಾಯಣರಾವ್, ಬಂಗಳೂರು
ಚೆನĺಗಿದೆ
ಫŀಷನ್ ಲೇಖನ ‘ಪŃಟನಂ ಒಡವಯಲŃ ನವವಧು’, (ಉಮ

ವೇಣೂರು) ಹೈದŁಬಾದ್ನ ಡಸೈನರ್ ಅನĦ ರಡĳ ಅವರ ವಿನŀಸಕಲಯ
ಬಗĩಮಹತ ನೇಡದĸ, ಚೆನĺಗಿದ.

-ಎಸ್. ಪŁಭಾ, ಬಂಗಳೂರು

ಸಮುದŁ
ಮಥನ
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ಇ ಸಿಗರೇಟ್ನಂದಲೂಕŀನ್ಸರ್
ಇ ಸಿಗರೇಟ್ ಅಷı ಅಪಯಕರಯಲ್ಲ, ತಂಬಾಕನ ಸಿಗರೇಟ್ಗ

ಪರ್āಯ ಎಂದಜಾಹೇರಾತ ಕಣಬಹುದ. ವಾಸĶವದಲŃ ಇ
ಸಿಗರೇಟ್ಕಡ ಆರೇಗŀಕħ ಮರಕ. ಇದರಂದಲೂಜೇವಕೇಶಗಳ
ಹಾನಗೊಳಗಾಗುತĶವ, ಅದ ಕŀನ್ಸರ್ಗೂಕರಣವಾಗುತĶದ ಎಂದ
ನŀರ್ರ್ā ಸಂಶೇಧಕರ ನತನ ಅಧŀಯನ ಹೇಳದ.
ಸಂಶೇಧಕರು ನಡಸಿದ ಪರೇಕ್ಷೆಯಲŃ ನಕಟನ್ ರಹತ ಇ ಸಿಗರೇಟ್

ಜೇವಕೇಶ ಸಂಬಂಧಿ ಕŀನ್ಸರ್ಗ ಕರಣವಾಗುವುದ ದೃಢಪಟıದ. ಇದರ
ಪರಣಾಮಬಾಯಿಹಾಗೂಶŅಸಕೇಶದ ಮೇಲ ಆಗುವುದರಂದ ಅಲŃನ
ಜೇವಕೇಶಗಳ ಮೇಲ ಹಾನರ್ಗುತĶದ. ನಕೇಟನ್ ರಹತ ಎಂದ
ಮತŁಕħ ಮರಕವಲ್ಲ ಎನĺವುದ ತಪĻ ಎಂಬ ಅಭಿಪŁಯವನĺ ತĤರು
ವŀಕĶಪಡಸಿದĸರ

ಹಸಿದಗಲೇ ತನĺ
ಒಳńಯ ಆರೇಗŀ ಕಪಡಲು ಹಸಿದಗಮತŁ ಊಟಮಡುವುದ

ಒಳತ ಎಂದನŀರ್ರ್ā ಸಂಶೇಧಕರು ಸಲಹ ನೇಡದĸರ.
ಹಸಿವು ಆಗದಿದ್ದರೂಊಟಮಡುವುದ ಇಲ್ಲವೇ ಇಷıವಾದದ್ದನĺ

ಸವಿಯುವುದ ತĔಣಕħ ತೃಪĶಯನĺ ಕಡುತĶದ. ಆದರ, ಅದ ಆರೇಗŀಕħ
ಹಾನಯನĺ ಉಂಟಮಡುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಎಚĬರಸಿದĸರ.
ಇತĶಚಿನ ದಿನಗಳಲŃ ಜನ ಹಸಿವು ಇಂಗಿಸಿಕಳńವುದಕħಂತ ರುಚಿರ್ದ

ಊಟ ಸವಿಯುವಖುಷಗಊಟಮಡುತĶದĸರ. ಇದರಂದ ಅನಗತŀ
ಕಬĽನ ಪŁಮಣ ಹಚĬಗುತĶದ. ಅದ ದೈಹಕ ಆರೇಗŀದ ಮೇಲ
ಪರಣಾಮ ಬೇರುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳದĸರ

ಸĶನ ಕŀನ್ಸರ್ ಪತĶ ಮತĶಷı ಸುಲಭ
ಸĶನಕŀನ್ಸರ್ನ ಆರಂಭಿಕ ಗುರುತನĺ ಅಲ್ಟ್ರಾಸೌಂಡ್ ಸħ್ಯಾನಂಗ್ನಂದಲೂ

ಮಡಬಹುದ ಎಂದವಾಷಂಗıನ್ ಸಂಶೇಧಕರ ನತನ ಅಧŀಯನ
ದೃಢಪಡಸಿದ.
ಸಮನŀವಾಗಿ ಸĶನ ಕŀನ್ಸರ್ನ ಲĔಣದ ಆಧಾರದ ಮೇಲ

ಮŀಮಗŁಫಿಮಡದಗ ಅದರ ಗುರುತ ಪತĶರ್ಗುತĶತĶ. ಆದರ
ಇದಕħಂದ ಆರಂಭಿಕ ಹಂತದಲŃಯೇ ಸħ್ಯಾನಂಗ್ಮೂಲಕ
ಕಂಡುಹಡಯಬಹುದ ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಸĶನ ಕŀನ್ಸರ್ ಕರಣಕħ ಸವಿನ ಪŁಮಣ ಏರುಗತಯಲŃ

ದಖಲರ್ಗುತĶದ. ಬಡ ದೇಶಗಳಲŃಮŀಮಗŁಫಿ ಸೌಲಭŀವನĺ
ಪಡಯಲು ಅಸಂಖŀತ ಬಡವರಗ ಸಧŀವಾಗುತĶರಲಲ್ಲ. ಅಲ್ಟ್ರಾಸೌಂಡ್
ಸħ್ಯಾನಂಗ್ ಸುಲಭವಾಗಬಹುದ ಎಂದ ತĤರು ಹೇಳದĸರ

ಮಸಲ ಡಬĽಯ ದಿವŀಷಧ ಲವಂಗ
ಕವಳದ ಡಬĽಯಲŃ ಎದĸಕಣುವ ಲವಂಗ ಮಸಲ ಡಬĽಯಲŃ

ಪŁಮುಖಪತŁವಹಸುತĶದ. ಅದನĺ ಅಗಿಯುವುದರಂದ ಆರೇಗŀದ
ದೃಷıಯಿಂದ ಅನೇಕ ಲಭಗಳವ. ಹಲŃನ ಭಾದಯನĺ ನಯಂತŁಸಲು
ಲವಂಗ ನರವಾಗುತĶದ.
ದೇಹದನೇವು ನವಾರಣೆ ಸೇರದಂತ ಮಧುಮೇಹ ನಯಂತŁಣಕħ

ನರವಾಗುತĶದ. ಪŁಟೇನ್, ನರನಂಶ, ಕಬĽಣಾಂಶವನĺ ಒಳಗೊಂಡರುವ
ಲವಂಗದಲŃ ವಿಟಮಿನ್ಗಳೂ ಇವ. ಇದ ಜೇರ್ ಕŁಯಗ ಸಹಾಯವಾಗುವ
ಕಣŅಗಳನĺ ಸŁವಿಸಲು ಸಹಾಯಮಡುತĶದ. ಆಮೂಲಕ ಅಜೇಣā
ಉಪಶಮನಕħ ಅನಕಲವಾಗುತĶದ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್


