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ಉಪಯುಕĶಮಾಹಿತಿ
‘ನಮĿ ಆರೋಗŀ ನಮĿ ಕೈಯŀಲŃ’, ನಡಹಳń ವಸಂತ
ಅವರಮುಖಪಟ ಲೋಖನ (ಸುಧಾ, ಜ. 15)
ಉಪಯಕĶಮಾಹಿತಗಳಂದ ಕಡದ. ಏನೋ
ಆದರೂ ‘ಆರೋಗŀವೋ ಭಾಗŀ’ ಎಂಬುದನĺ
ಯಾರೂ ಅಲ್ಲಗಳೆಯಲಾರರು.

- ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶಿವಮೊಗĩ, ಎಂ.ಎಸ್‌.
ಧಮೋೇಂದŁ, ದೊಡĳಮಗĩ, ವಭಾಮುರಳೋಧರ್‌, ತಮಕೂರು, ಓಂ
ಚನĺೋಶ್‌, ಅರಬಳಚಿಕŀಂಪ್‌, ಎಂ.ಜಿ. ರಾಮಚಂದŁ, ಮಂಡಗಳಲೆ,
ಮೋ.ಗೋ. ಸುಬĽಣĵ, ಮೋಗರವಳń, ವ.ಎನ್‌. ಸುಮತಿ, ಬಲಗೂರು

ಸಮಯೋಚಿತ
‘ನಮĿಡನ’ಯಲŃ ‘ಸನಮಾಮತĶ ಸನ್ಸಾರ್‌’ (ಬ.ಎಂ. ಹನೋಫ್‌) ಬರಹ
ಸಮಯೋಚತವಗಿತĶ. ಇತĶೋಚನ ಎರಡು ಚತŁಗಳಾದ ಹಿಂದಿಯ ಪಕ
ಹಾಗೂ ಕನĺಡದ ‘ಗಾಳಬೋಜ’ದ ಬಗĩ ತಲನತĿಕ ವಶŃೋಷಣ ಲೋಖನದಲŃ
ಚತŁತವಗಿದ.

-ಸುಂದರ್‌, ಬಂಗಳೂರು, ಎಂ. ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗೇ
ಮನಮುಟıವಂತಿತĶ
ವೈನತೋಯ ಅವರ ವಚಾರ ಲಹರ ‘ಪತŁ ಸಂಸ್ಕೃತ’ ಮನಮುಟıವಂತತĶ.
ಅದನĺ ಓದಿ, ನನĺ ಕಶೋರಾವಸķಯಲŃ ಹಿರಯರು ನನಗ ಬರೆದ ಪತŁಗಳ
ಮತĶ ನನಪದವು. ಅವುಗಳಲŃ ಕಲ ಪತŁಗಳನĺ ಇಂದಿಗೂಕಡಟıದĸೋನ.
ನನĺ ತಯಿಕಡ ನನĺ ಅಜĮ ಮೋಡ ಅĔರದಲŃ ಬರೆದ ಪತŁಗಳನĺ
ಇಂದಿಗೂ ಸುರಕ್ಷೆತವಗಿಟıದĸರೆ. ಇದಲ್ಲವನĺ ಮತĶ ನನಪಸದ ವೈನತೋಯ
ಅವರಗ ಧನŀವದ.

-ಸುಘೋಷ್ ಎಸ್‌ ನಿಗಳೆ, ಬಂಗಳೂರು
ಶರದೃತ ನಂತರ ಹೋಮಂತ
‘ಬಣĵದ ಹಣĵಲ ಉದರದಗ..’ ಲೋಖನ (ಬೃಂದ ಎನ್‌. ರಾವ್‌) ದಲŃ
‘ಶರದೃತ ಕಳೆದ ಶಿಶಿರದ ಚಳ ’ಎಂದಿದ. ಆದರೆ ಶರದೃತ ಕಳೆದ ಮೋಲ
ಬರುವುದ ಹೋಮಂತ ಋತ. ನಂತರವೋ ಶಿಶಿರ ಋತ ಬರುವುದ.

-ಕೆ.ವ. ಲಕ್ಷĿೋನಾರಾಯಣ, ಬಂಗಳೂರು

ಕಿನĺರ ಲೋಕದ ಅರಮನ
ಪŁವಸ ಲೋಖನ ‘ಕನĺರ ಲೋಕದ ಅರಮನ (ಎಸ್‌.ಪ. ವಜಯಲಕ್ಷĿ)
ಚೆನĺಗಿತĶ. ಚತŁಗಳ ಆಕಷāಕವಗಿವ.

-ರವೋಂದŁನಾಥ ಶಿ. ಯಡಹಳń, ಬೋಳಗಿ, ಕೋಟೋಶŅರ
ಸೂಯೇನಾರಾಯಣರಾವ್‌, ಬಂಗಳೂರು

ಸೂಕĶ ಸಲಹ
ಆರೋಗŀ ಲೋಖನ ‘ಸĺಯ ಸಳೆತ ಆತಂಕ’ದಲŃ ಡಾ. ವೋಣಾ ಭಟ್‌ ಅವರು
ಈ ಕಯಿಲ ನವರಣ ಬಗĩ ಸೂಕĶ ಸಲಹ ನೋಡದĸರೆ. ಸĺಯ ಸಳೆತ ರಾತŁ
ಹತĶನಲŃ ಹಚĬ ಎಂಬುದ ನಜ. ನನಗೂ ಇದರ ಅನಭವ ಆಗಿದ.

-ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್‌, ಶಿವಮೊಗĩ
ನೂರಾನ ಬಲ
ದಡ ಸೋರದದೋನ ಲೋಖನ ಚೆನĺಗಿತĶ. ಭಾರತ ತಂಡಕħ ದೋನ ನಯಕತŅ
ನರಾನ ಬಲ ತಂದಿತĶ.
-ಎಚ್‌. ಆನಂದಕುಮಾರ್‌, ಚಿತŁದುಗೇ, ಮುಕುಂದ ಹರಕಲ್ಲ, ಕಲಬುರಗಿ,

ಸೂಜಿಕಲŃ ಡಿ. ನಾರಾಯಣಸŅಮಿ,ಹೊಸದುಗೇ
ಉತĶಮ ಕಥೆ
ರಾಮಚಂದŁ ಭಾವ ಅವರ ಕಥೆ ‘ಸಂಧಾನ’ ಬಹಳ ಚೆನĺಗಿದ. Ħಕೃಷĵ
ಏಕಲವŀನಲŃ ಸಂಧಾನ ನಡೆಸದĸನ ಎಂಬುದ ತಳದಿರಲಲ್ಲ. ಆದರೆ
ಏಕಲವŀನನĺ ಅಜāನನಂತ ಚತŁಸರುವುದ ಅಸಮಂಜಸ ಎನಸತ. ರಘುಪತ
ಶೃಂಗೋರ ಅವರ ಚತŁ ಅದľತ.!

-ಪŁದೋಪ್‌ ಎನ್‌. ಚೆಲವರಸನಕಪĻಲ, ಎಸ್‌. ಪŁಭಾ, ಬಂಗಳೂರು

ಸಮುದŁ
ಮಥನ
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ಜİನ ಭಂಡಾರ
ಸುಧಾ ತರುವುದುಹೊಸಹೊಸ ವಚಾರ
ಸುಧಾಮುಖಪುಟ ತಂಬಾ ಮನೋಹರ
ಸುಧಾ ಜನಮಚĬಗ ಗಳಸಿದೆ ಅಪಾರ
ಸುಧಾಜİನದ ಭಂಡಾರ

–ರಮೋಶ. ಜ. ಬೊಂಗಾಳೆ, ಬೈಲಹೊಂಗಲ

ಅಕಲಕ ಮರಣ ತಪĻಸಲುವಕ್‌
ನತŀವೂ ತಪĻದ 20 ನಮಿಷ ಬರುಸನಂದ ನಡೆಯವುದರಂದ ಅಕಲಕ

ಮರಣ ತಪĻಸಲು ಸಹಾಯವಗುತĶದ ಎಂದ ಲಂಡನĺನ ಸಂಶೋಧಕರ
ಹಸ ಅಧŀಯನ ಹೋಳದ.
ದೈಹಿಕ ಶŁಮವಲ್ಲದ ಉಂಟಾಗುತĶದ್ದಬೊಜĮ ಹಲವರ ಅಕಲಕ ಮರಣಕħ

ಕರಣವಗುತĶತĶ. ಈ ಸಮಸŀಯನĺೋ ಸಂಶೋಧಕರು ತಮĿ ಅಧŀಯನದ
ವಷಯವನĺಗಿ ಆಯĸಕಂಡದ್ದರು. 1992ರಂದ 2000 ಕಲ ಸುಮಾರು
3,34,161 ಸěೋ- ಪರುಷರನĺ ಪರೋಕ್ಷೆಗ ಒಳಪಡಸದ್ದರು. ಪರೋಕ್ಷೆರ್āಗಳ
ಎತĶರ, ಸೊಂಟದ ಸುತĶಳತ, ತೂಕ ಎಲ್ಲವನĺ ದಖಲಸಕಂಡದ್ದರು.
ಅಧŀಯನ ಆರಂಭಿಸದ 12 ವಷāದ ಅವಧಿಯಲŃ 21ಸವರಕħ ಅಧಿಕ
ಮಂದಿ ಮೃತಪಟıದ್ದರು. ಅಕಲಕ ಮರಣಕħ ದೈಹಿಕ ಚಟವಟಕ ರಹಿತ
ಜೋವನ ಕŁಮ ಪŁಮುಖ ಕರಣ ಎನĺವುದ ಇದರಂದ ಗೊತĶಗುತĶದ ಎಂಬ
ಅಭಿಪŁಯವನĺ ಸಂಶೋಧಕರು ಪŁಕಟಸದĸರೆ.
ದಿನದಲŃ ಕೋವಲ 20 ನಮಿಷ ಬರುಸನಂದ ನಡೆದರೆ, ಅದಕಡ

ವŀಯಾಮಕħ ಸಮಾನವಗುತĶದ. ಇದರಂದ ಕನಷĲ 100 ಕŀಲರ
ಕರಗಿಸಬಹುದ. ಇದರಂದ ಶೋ.16ರಂದ 30ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಅಕಲಕ
ಮರಣವನĺ ನಯಂತŁಸಬಹುದ ಎಂದ ಅವರು ಹೋಳದĸರೆ.

ಕಣĵ ಮುಚĬದರೆ ಮರೆತದĸ ಸಕħೋತ!
ಮೋಲ್‌ಪಸ್‌ವರ್ā, ಬೋಗದ ಕೋರ್, ಎಲŃೋ ಓದಿದĸ, ಎಲŃೋ

ಕೋಳದĸ, ಇನĺೋನೋ ಇಟıದĸ ಮರೆತಹೋಗಿದ. ಎಷı ನನಪಸಕಂಡರೂ

ಸĿರಣಗ ಬರುತĶಲ್ಲ ಎಂದ ಬರಳ ಕಚĬಬೋಡ, ಕಣĵ ಮುಚĬದರೆ ಸĿರಣ
ತನĺಷıಕħ ತನ ಬರುತĶದ ಎಂದ ಹೋಳತĶರೆ ಲಂಡನĺನ ಸಂಶೋಧಕರು.
ಕಣĵ ಮುಚĬ ಮರುತಹೋದ ಘಟನಯನĺ ಮಲುಕುಹಾಕದರೆ

ಮರೆತದĸ ನನಪಗ ಬರುತĶದ ಎಂದ ಹೋಳವ ತĤರು, 178 ಮಂದಿಗ
ವವಧ ಪರೋಕ್ಷೆಯಡĳ ಸĿರಣಾ ಪರೋಕ್ಷೆಯನĺ ನಡೆಸದ್ದರು.

ವಟಮಿನ್‌ಗಳ ಆಗರ ಗಣಸು!
ಗಣಸನ ಎಲಯಲŃ ಹಲವು ವಟಮಿನ್‌ಗಳ ಇವ. ಅದರಲŃ ಬ6 ಅಧಿಕ

ಪŁಮಾಣದಲŃರುತĶದ ಎಂದವಷಿಂಗıನ್‌ ಸಂಶೋಧಕರಹಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದ ದೃಢಪಡಸದ.
ಮನಷŀನ ಆರೋಗŀಕħ ಅವಶŀವರುವ ವಟಮಿನ್‌ ‘ಬ’ ಹಾಗೂ ವಟಮಿನ್‌

‘ಸ’ ಗಣಸನಲŃರುತĶವ. ಸಂಶೋಧಕರು ಈ ಸಂಬಂಧ ಗಣಸನ ಹಲವು
ಅಂಗಾಂಶಮಾದರಯನĺ ಸಂಗŁಹಿಸದ್ದರು. ಅದರಲŃ ಚಗುರೆಲ, ಎಳೆಯೆಲ,
ಬಲತ ಎಲ, ಅದರ ಕಂಡ, ಬೋರನ ಅಂಗಾಶಂವೂ ಸೋರದ್ದವು. ನೋರನಲŃ
ಸುಲಭವಗಿ ಕರಗವ ವಟಮಿನ್‌ ಬ 6 ಬೋರಗಿಂತ ಎರಡುಮೂರು ಪಟı
ಬಲತ ಎಲಗಳಲŃ ಇದ ಎಂಬುದಗೊತĶಯಿತ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು
ಹೋಳದĸರೆ. ಆಹಾರ ಕŁಮದಲŃ ಗಣಸು ಮತĶ ಅದರ ಸೊಪĻ ಸೋವನಗೂ
ಅವಕಶ ಇಟıಕಳńವುದ ಒಳತ. ನಮĿ ದೋಹದ ರಕĶಕಣಗಳ
ಚಯಾಪಚಯಮತĶ ಅನೋಕ ದೈಹಿಕ ಕŁಯೆಗಳಗ ಬ6 ಪೋಷಕಂಶ ಅಗತŀ
ಎಂಬ ಸಲಹಯನĺ ಅವರು ನೋಡದĸರೆ.

g ಟಿಪ್ಸ್‌

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


