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ಬಬಡಡಗಿಗಿಯಯರರ ಧಧೈೈಯಯಯಯಕಕħħ ಮಮಚಚĬĬಗೆಗೆ
‘ಸುಧಾ’ ಫೆ.6ರಮುಖಪುಟ ಲೋಖನ
ಇ.ಎಸ್.ಸುಧೋಂದŁ ಪŁಸಾದ್‌ರ ‘ಬೈಕ್‌ ಬಡಗಿಯರ’
ಧೈಯಥ ಹಾಗೂ ಆತĿವಿಶŅಸ ಓದ
ಮಚĬಗಯಾಯಿತ.

-ಬಾ.ರಂ.ಸುರೇಶ್‌, ಶವಮೊಗĩ/
ಬಿ.ಎಸ್.ರಮೇಶ್‌, ಕೇಟೇಶŅರ

ಸೂಯಯನಾರಾಯಣ ರಾವ್, ಬೆಂಗಳೂರು/
ಸು.ವಜಯಲಕ್ಷĿ, ಶವಮೊಗĩ/ ಮೇ.ಗೇ.ಸುಬĽಣĵ,

ಮೇಗರವಳń
ಆಆಕಕಷಷಯಯಣೆಣೆ ಹೆಹೆಚಚĬĬಸಿಸಿದದ ಚಚತತŁŁ!!
ಅರೆತರೆದ ಎದಯಹುಡುಗಿಯ ಚತŁ ‘ಬೈಕ್‌ ಬಡಗಿಯರು’ ಲೋಖನದ

ಆಕಷಥಣೆ ಹಚĬಸದ.
-ವ.ಆರ್.ಕುಸುಮ, ಬೆಂಗಳೂರು

ಆಆ ಚಚತತŁŁ ಬಬೇೇಕಿಕಿರರಲಿಲಿಲ್ಲಲ್ಲ!!
ಭರತೋಯ ಮಹಳ ಬೈಕ್‌ಮಾತŁವಲ್ಲ, ಬಹುವŀಪಕವಗಿ ಟŁಕ್‌

ಓಡಿಸುವ ದನಗಳೂ ಬರಲವ. ಆದರೆ ಆ ಬರಹಕħ ಅತŀಚಾರಿಗಳನĺ
ಪŁಚೋದಸುವಂತಹ ಚತŁವನĺ ಮುಖಪುಟದಲŃ ಹಾಕದĸ ಸರಿಯಲ್ಲ.

-ಕ.ಪŁಕಶ್‌, ಚಿಕħಜೇಗಿಹಳń
ಸೊಸೊಗಗಸಾಸಾದದ ವಿವಿಚಾಚಾರರ
‘ಸವೊೋಥದಯದ ಸುಂದರ ಕನಸು’ ಕುರಿತ ವೈನತೋಯರ ವಿಚಾರ ಲಹರಿ

ಸೊಗಸಾಗಿದ.
-ವೈ.ಜಿ.ನರಸಿಂಹನ್‌, ಶವಮೊಗĩ/ ಶೇಲಾ ಸತŀೇಂದŁಸŅಮಿ,

ಹರವಮಠ/ ಅಣಜಿ ಮಂಜುನಾಥ್‌,ಮಾಧನ ಬಾವ
ತೆತೆಲುಲುಗಿಗಿನನ ರಾರಾಜಜಕುಕುಮಾಮಾರರ!!
ಮಹತ ಪŁತಪದಸರುವಂತ ಆರ್.ನಗೋಶŅರರಾವ್ ತಲುಗಿನ

ಡಾ.ರಾಜಕುಮಾರರೆೋ ಹೌದ!
-ಎಂ.ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಯ/ ನಾಗಾಜುಯನ ಸಗĩರ,

ತಮಕೂರು/ಮೊಳಕಲĿರು ಸುರೇಶ್‌, ಬಳńರಿ

ಚೆಚೆಂಂದಾದಾದದ ಮುಮುಂಂದದಲಲ ಒಒಡಡವೆವೆ
ಆಶ ಎಸ್.ಕುಲಕಣಿಥ ಅವರ ‘ಮುಂದಲಗೂ ಒಡವ’ ಚೆನĺಗಿತĶ.

-ಪಾಪು ಜೈನ್‌, ಉಜಿರ

ಅಅಪಪರೂರೂಪಪದದ ‘‘ಯಯಶಶ’’ವವಂಂತತ
‘ಪತರಗಿತĶ ಪಕħ’ ಎಂದಹಾಡುತĶಲೋ ವರಕವಿ ಬೋಂದŁ ಅವರನĺ ನಮĿ

ಕಣĵಮುಂದ ನಲŃಸುತĶದ್ದ ಅಪರೂಪದ ಗಾಯಕಯಶವಂತ ಹಳಬಂಡಿ.
ಅವರ ಕುರಿತ ಉಮಾ ಅನಂತ್ ಬರೆದ ನಡಿ ನಮನ ಸರಿ ಇತĶ. ಆದರೆ,
ಮತĶಷı ವಿವರ ಬೋಕತĶ.

-ಎಸ್.ಲಕ್ಷĿೇನರಸಿಂಹ, ಚಾಮರಾಜನಗರ/ ಕ.ಸು.ನರಸಿಂಹಮೂರ್ಯ,
ಮೈಸೂರು/ಹೂಲಿ ಶೇಖರ್, ಬೆಂಗಳೂರು/ ಬಿ.ಎಸ್.ಕದಂ, ಹುಬĽಳń

ವಿವಿಶಶೇೇಷಷ ಗಗಮಮನನ ಸೆಸೆಳೆಳೆದದ ಲಲೇೇಖಖನನ
ಎಫ್‌.ಟ.ಹಳńಕೋರಿ ಹಾಗೂ ಎನ್‌.ವಿರೂಪಕ್ಷ ಅವರ ‘ಅಲಮಾರಿ

ಕುರುಬರ ಮಲಪುರಿ ಹಬĽ’ದ ಕುರಿತ ಬರಹ ವಿಶೋಷವಗಿ ಗಮನ
ಸಳಯಿತ.

-ಎಚ್.ಆನಂದಕುಮಾರ್, ಚಿತŁದುಗಯ
ಮಮೈೈಜುಜುಮಮĿĿನಿನಿಸಿಸಿತತ!!
ನಮĿ ದೋಶದಲŃಮಾತŁ ಸಡಿಯಂತ ಆಚರಣೆಗಳವ ಎಂದ ತಳದದ್ದ

ನಮಗ ವಂಡರ್ ಪುಟದಲŃನ ವಂಡರ್ನೋಡಿ ಮೈ ಜುಮĿನಸತ.
-ಓಂ ಚನĺೇಶ್‌ ಅರಬಿಳಚಿ ಕŀಂಪ್‌, ಭದŁವರ್

ಮಮನನೇೇĤĤ ಕಕಥೆಥೆ
‘ಪಂಜರದ ಗಿಳಯಲ್ಲ’ ಕಥೆ ಬ.ಎಲ್‌.ವೋಣು ಅವರ ಪಳಗಿದ ಶೈಲಯಲŃ

ಮನೋĤವಗಿಮೂಡಿಬಂದದ.
-ಆರ್.ರಮೇಶ್‌, ಚಿತŁದುಗಯ, ವೇರಬಸಪĻ, ಹಗರಿಬೊಮĿನಹಳń,
ಆರ್.ರಮಾಮಣಿ, ರಾಯಚೂರು, ರೇಣುಕಪಾಟೇಲ, ದವಣಗರ

ಸೌಸೌಂಂದದಯಯಯಯ ಮಮತತĶĶ ದುದುರರದದೃೃಷಷıı
ದೋವರುಕೊಟı ಸೌಂದಯಥ ಮತĶ ದರದೃಷı ಎರಡೂಮೋಳೈಸದರೆ

ಆಗುವುದೋ ಹೋಗ ಎಂಬದಕħ ‘ಪಂಜರದ ಗಿಳಯಲ್ಲ’ ಕಥೆಯ ಸĿತಳೋ
ಉತĶಮ ಉದಹರಣೆ!

-ನೇ.ಗೇ.ಭ., ಕುಕħ ಸುಬŁಹĿಣŀ
ತತಪಪĻĻಗಿಗಿದೆದೆ ĔĔಮಿಮಿಸಿಸಿ
ನನĺ ‘ಒಗಟು ಒಡಯಿರಿ’ ಬರಹದಲŃ 11ನೋ ಒಗಟನಲŃ ಕೊಂಚ

ತಪĻಗಿದ. ಅದನĺ ಹೋಗ ತದĸಕೊಂಡು ಓದಬೋಕಗಿ ವಿನಂತ.
‘ನಮĿ ಅಮĿನ, ಅಕħನ, ಅತĶಗಯ, ಗಂಡನ, ಅಪĻನ ಹಂಡತಯ ಮಗಳ

ಹೊಟıಯಲŃ ಹುಟıದವರು ನಮಗ ಏನಗಬೋಕು?’
-ಕ. Ħನಿವಾಸರಾವ್, ಹರಪನಹಳń
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ಸಮುದŁ ಮಥನ

ಆರೋಗŀ ಕಳಜ ‘ಡಯಟ್‌’ ಒಳńಯದ!
ಆರೋಗŀದ ಕಳಜಯಿಂದ ಮಿತಹಾರಹಾಗೂ ವಿಟಮಿನ್‌ ಅಥವ

ಕŀಲ್ಸಿಯಂ ಸೋರಿದಂತ ದೋಹಕħ ಪೋಷಕಂಶಗಳ ಕೊರತ ಇದ ಅನĺಸದಗ
ಅದಕħ ಸಂಬಂಧಸದ ಪದಥಥಗಳನĺ ಸೋವಿಸುವುದ ಒಳńಯದೋ ಎಂದ
ಸಂಶೋಧನಯಂದ ಹೋಳದ.
ಆರೋಗŀದ ಬಗĩ ಜಾಗರೂಕತಯ ವಹಸುವ ಜೋವನಶೈಲ ದೋಹದ

ಕ್ಷೋಮವನĺ ಕಪಡುತĶದ. ಇದರಿಂದ ದೋಹದತೂಕ ನಯಂತŁಣದಲŃ
ಇರುತĶದ. ತಂಬಾಕನ ಸಹವಸ ಇದ್ದರೂದೂರವಗುತĶದ. ಬದಕುಕೂಡ
ಆರೋಗŀಪೂಣಥವಗುತĶದ. ಈ ಕರಣಕħ ‘ಡಯಟ್‌’ ತಂಬಾ ಅನಕೂಲ.
ಎಂದ ಅಮರಿಕದ ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

ಮಧುಮೋಹ ತಡಗಮೊಸರು!
ಗಟıಮೊಸರನĺ ನತŀವೂ ಸೋವಿಸುವುದರಿಂದ ನಡುವಯಸ್ಸಿನಲŃ

ಬರಬಹುದದ ಮಧುಮೋಹವನĺ ನಯಂತŁಸಬಹುದ ಎಂದಹೊಸ
ಅಧŀಯನವೊಂದ ಹೋಳದ.
ಕೊಬĽನĺ ಸಂಸħರಿಸ ತಗದ ಡೋರಿ ಉತĻನĺಗಳ ಸೋರಿದಂತಮೊಸರನĺ

ತನĺವುದರಿಂದ ಮಧŀವಯಸ್ಸಿನಲŃ ಕಣಿಸಕೊಳńವ ಮಧುಮೋಹದ
ಸಮಸŀಯನĺ ಕಡಿಮಮಾಡಬಹುದ ಎನĺವುದ ಲಂಡನĺನ ಕೋಂಬŁಜ್‌
ವಿವಿಯ ಸಂಶೋಧಕರು ನಡಸದ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳದ ಬಂದದ.
ಸಂಶೋಧಕರು ಸುಮಾರು 25 ಸಾವಿರ ಮಂದಯನĺ ತಮĿ ಪŁಯೋಗಕħ

ಒಳಪಡಿಸದ್ದರು. ಕೊಬĽ ಕಡಿಮ ಇರುವ ತಪĻ, ಗಟı ಮೊಸರುಹಾಗೂ
ಡೋರಿಯ ಬೋರೆ ಬೋರೆ ಉತĻನĺಗಳನĺ ನಯಮಿತವಗಿ ಸೋವಿಸುವುದರಿಂದ
ಪŁತಶತ 28ರಷı ಪŁಮಾಣದಲŃ ಮಧುಮೋಹವನĺ ತಡಯಬಹುದ
ಎಂದ ತಳದಬಂದದ.

ಕಫಿನ್‌ ಪೋಯಮಾದಕದಂತ!
ಹದಹರೆಯದಲŃ ಕಫಿನ್‌ಯುಕĶ ಪನೋಯವನĺ ಅತಯಾಗಿ

ಸೋವಿಸುವುದಮಾದಕವನĺ ತಗದಕೊಂಡಂತ ಎಂಬ ಆತಂಕದ ಸಂಗತ
ಇತĶೋಚನ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳದಬಂದದ.
ಕಫಿನ್‌ ಇರುವ ಶಕĶವಧಥಕ ಎನĺವ ಪನೋಯವನĺ ಕುಡಿಯುವ

ಅಭŀಸವನĺ ರೂಢಿಸಕೊಂಡರೆ ಅದ ಮದŀ-ಮಾದಕದಷıೋ
ವŀಸನದಯಕವಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೋಧಕರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರೆ.

-ಟಿಪ್ಸ್‌

ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌


