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ಹೆಲĶ ಪŃಸ್‌

ಶುದĹ ಗಾಳಿಯಿಂದ ಶŅಸಕೇಶ ಶುದĹ!
ಮಕħಳ ಶŅಸಕೇಶ ಸಮಸŀಗ ಮದĸನ ಉಪಚರಕħಂತ, ಶುದĹ ಗಾಳಿ

ಹಚĬ ಪರಣಾಮಕರ ಎಂದವಾಷಂಗıನ್‌ ಸಂಶೇಧಕರ ಅಧŀಯನ
ಹೇಳಿದ.
ಎಳಯರ ಶŅಸಕೇಶ ಶುದĹೇಕರಣಕħ ನಸಗāದತĶ ಸŅಚĭ ಗಾಳಿ ಅಗĩದ

ಚಕತ್ಸಾ ವಿಧನ ಎಂದ ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.
ಸŅಚĭ ಗಾಳಿ ಅತŀಂತ ಕಡಿಮ ಅವಧಿಯಲŃ ಮಕħಳ ಶŅಸಕೇಶದ

ಆರೇಗŀವನĺ ವೃದĹಸುತĶದ. ವಾಯಮಾಲನŀದಂದ ಶŅಸಕೇಶ
ಘಾಸಗೊಂಡಿರುತĶದ. ಅದರ ಪರಹಾರಕħ ಶುದĹ ಗಾಳಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ಸಹಾಯ
ಮಾಡುತĶದ. ಶŅಸಕೇಶದ ಆರೇಗŀ ಹದಗಟı ಒಬĽ ಹುಡುಗನಗ ನಲħ
ವಷā ಔಷಧೇಪಚರಮಾಡಿದರೂ ಶೇ.10ರಷıಮಾತŁ ಸುಧರಣೆ
ಕಂಡುಬಂದತĶ. ಆದರ, ಪರಶುದĹ ಗಾಳಿಯಲŃ ಅದರ ಸುಧರಣೆ ಸುಲಭ
ಸಧŀ ಎನĺವುದ ತಮĿ ಅಧŀಯನದಂದ ತಳಿದಬಂದದ ಎಂದ
ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.
11ರಂದ 15 ವಷāದೊಳಗಿನ 2100 ಮಕħಳನĺ ಸಂಶೇಧಕರು ತಮĿ

ಅಧŀಯನಕħ ಬಳಸದ್ದರು.

ತೂಕ ಇಳಿಸುವ ಸುಲಭ ಉಪಯ ಪಥŀ!
ದೇಹದತೂಕ ಇಳಿಸ ಆರೇಗŀಪಣā ಮೈಮಾಟಹೊಂದಲ ಶಿಸĶನ

ಪಥŀಹಾರವೇ ಸಕĶ ಎಂದ ಲಂಡನ್‌ ಸಂಶೇಧಕರು ನಡೆಸದ ಸಮೇಕ್ಷಾ
ಅಭಿಪŁಯಪಟıದ.
ಆಹಾರ ಪಥŀ ತೂಕ ಇಳಿಸುವವರಗ ಆಪĶಸĺೇಹಿತರಂತ ಸಹಾಯ

ಮಾಡುತĶದ. ಇದರಂದ ದೇಹವೂ ಆರೇಗŀಪೂಣāವಾಗಿ ಇರುತĶದ.
ಸಂಶೇಧಕರು 1750 ಮಂದಯನĺ ತಮĿ ಸಮೇಕ್ಷಾಗ ಬಳಸದ್ದರು. ಅದರಲŃ

ಶೇ.89ರಷı ಮಂದ ಕಟıನಟıನ ಪಥŀಯಿಂದ ತಮĿ ದೇಹದ ಕಬĽನĺ
ಕರಗಿಸುವಲŃ ಯಶಸŅಯಾಗಿದĸರ. ಅವರಲŃ ಪಥŀಹಾರವನĺ ವŁತದಂತ
ಪಲನಮಾಡಿದĸ, ಅವರ ಗುರ ಸಧನಗ ಸಹಾಯಮಾಡಿದ ಎಂದ
ಸಂಶೇಧಕರು ವಿಶŃೇಷಸದĸರ. ಆದರ, ಗುಣಮಟıದ ಪೌಷıಕ ಆಹಾರವನĺ
ಮತವಾಗಿ ಬಳಸಬೇಕು ಎಂಬ ಸಲಹಯನĺ ಅವರು ನೇಡಿದĸರ.

ಮನಸು ಕಡಿಸುವ ಸĿರ್āಫೇನ್‌!
ಅಂಗೈಯಲŃ ಸĿರ್ā ಫೇನ್‌

ಇರಲೇ ಬೇಕು. ಅದರ ಮೇಲ
ಬರಳಾಡಿಸದದ್ದರ ಸಮಾಧನವೇ
ಇಲ್ಲ. ಏನದರೂ ಸಂದೇಶ
ಬಂದರುತĶವ ನೇಡಲಗಲಲ್ಲ,
ನೇಡಬೇಕು ಎಂಬುವ ತವಕ.

ನೇವು ಆ ಫೇನನ ದಸರಾಗಿದĸೇರ. ಅಂದರ ನೇವು ಅದರಂದಹೊಟıಕಚĬನ
ಭಾವವನĺ ಬಳಸಕಳńತĶದĸೇರ ಎಂದಥā ಎಂದ ಲಂಡನĺನ
ಸಂಶೇಧಕರು ಎಚĬರಕಯನĺ ನೇಡಿದĸರ.
ಸĿರ್āಫೇನ್‌ ಸೃಷıಸುವ ಏಕಂತತ ವŀಕĶಯಲŃ ಋಣಾತĿಕ ಚಂತನಗ

ಕರಣವಾಗುತĶದ. ನತŀವೂ ಹಲವು ಸೌಲಭŀಕħ ಸĿರ್āಫೇನ್‌ ಸಹಾಯ
ಮಾಡುತĶದ. ಅದರ ಸಹವಾಸ ಚಟವಾದರ,ಮಾನಸಕ ತೊಂದರಗಳನĺ
ಎದರಸಲೇಬೇಕಗುತĶದ ಎಂದ ಸಂಶೇಧಕರು ಹೇಳಿದĸರ.
ಇಂದ ಸĿರ್āಫೇನ್‌ ಸಮಾಜಕ ಜಾಲತಣಗಳೂ ಸೇರದಂತ ಹಲವು

ಆŀಪ್‌ಗಳ ಸೌಲಭŀವನĺ ಒದಗಿಸುತĶದ. ಅದರಮೇಹಕħ ಸಲಕದರ
ಮಾನಸಕ ಸಮಸŀಯನĺ ಎದರಸಲ ಸದĹರಾಗಬೇಕಗುತĶದ ಎಂದ
ತĤರು ಅಭಿಪŁಯಪಟıದĸರ.

-ಟಿಪ್ಸ್

ಮನಸೂರೆಗೊಂಡವು
‘ಕಣಿವಯಲŃಂದ ಮನಯಮಾಡಿ’, ಬಿ.ವಿ.
ಪŁಕಶ್‌ ಅವರಮುಖಪಟ ಲೇಖನ (ಸುಧ,
ಮಾ. 5) ಮತĶ ಚತŁಗಳ ಮನಸರಗೊಂಡವು.
ಹಿಮಾಚಲ ಪŁದೇಶದಲŃನ ಪŁವಾಸ ತಣಗಳ
ಜನರ ಜೇವನಶೈಲ, ಶಂತ ಸŅಭಾವಹಾಗೂ
ಮಹಿಳಾ ಸಬಲೇಕರಣ ಕುರತ ಲೇಖಕರು
ವಿವರವಾಗಿ ತಳಿಸದĸರ.

-ಸು.ವಿಜಯಲಕ್ಷĿ, ಕೋಟೋಶŅರ ಸೂಯಯನಾರಾಯಣರಾವ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು
ಸೊಗಸಾದ ವಣಯನೆ
ಕಣಿವ ವಾಸಗಳ ಜೇವನಶೈಲ ನನಸಕಂಡರ ಕರುಳ ಚರುಕ್‌ ಎನಸುತĶದ.
ಇಲŃನ ಜನರ ಕಷıಸುಖಗಳನĺ ಲೇಖಕರುಸೊಗಸಗಿ ವಣಿāಸದĸರ.

- ಎಂ.ಎಸ್‌. ಧಮೋಯಂದŁ, ದಡĳಮಗĩ
ಹೃದಯಂಗಮ
ವಿಚರಲಹರಯಲŃ ವೈನತೇಯರು ಹೃದಯವನĺ ಆನಂದಮಯವಾಗಿಸುವ
ದವŀ Ĕಣಗಳ ಕುರತ ವಿವರಸರುವುದೇ ಹೃದಯಂಗಮವಾಗಿದ.

-ಕೆ.ಆರ್‌. ಉಮಾದೋವಿ, ತೋಥಯಹಳń
ಗುಹಾ ಅರಮನೆ
ಪŁಕೃತಯೇ ನಮāಸದ ಗುಹಾ ಅರಮನ ಕುರತ ಪŁವಾಸ ಲೇಖನ ‘ದಂಬುಲ
ಗುಹಾಲಯ’ (ಇಂದರಾ ಹಗĩಡೆ) ಓದರೇಮಾಂಚನವಾಯಿತ. ಆಧರ
ಕಂಬಗಳೇ ಇಲ್ಲದ ಈ ಅರಮನ ನಜಕħ ಪŁಕೃತಯ ಅದľತ ಕೈಚಳಕ.
ಚತŁಗಳೂ ಮನಸಳದವು.

-ಎಸ್‌. ಚನĺಪĻ, ಮೈಸೂರು, ಎಚ್‌. ಆನಂದಕುಮಾರ್‌, ಚಿತŁದುಗಯ, ಎಂ.
ಮೃತŀಂಜಯಪĻ, ಚಿತŁದುಗಯ

ಭಾವನಾತĿಕ ಕಲಿಕೆ
ಡಾ. ಲೇಲವತ ದೇವದಸ್‌ ಅವರು ಬರದ ‘ಭಾವನತĿಕ ಕಲಕಗ

ಗಮನಕಡಿ’ ಲೇಖನ ಸಕಲಕ ಹಾಗೂ ಚಂತನಹā. ನಮĿ ಮಕħಳ ಮತ,
ಸಮಥŀāವನĺ ಅರತ ನಡೆಯವುದ ಹೇಗ ಎಂದಪೇಷಕರಗ ಒಳńಯ
ಕವಿಮಾತನĺ ಈ ಲೇಖನ ಪರೇಕ್ಷಾ
ಸಮಯದಲŃ ಒದಗಿಸದ.

-ಎಂ.ಆರ್‌. ಶರ್ಯಳಾ
ಮಂಜುನಾಥ, ತೋಥಯಹಳń, ಪುಟıಗೌರಿ

ಚಿದಾನಂದ, ಕಲಬುರಗಿ, ಎಂ.ಜಿ.
ರಾಮಚಂದŁ, ಮಂಡಗಳಲೆ

ದಿಗĩಜನಿಗ ನಮನ
ಬಾಲವುಡ್‌ ಅಂಕಣದಲŃ
ರಾಮಾನಯĳ ಅವರ ಬಗĩ ಬರದ
ಲೇಖನ (ವಿಶಖ ಎನ್‌.) ‘ಸನಮಾ
ಕೃಷಕನಗ ನಮಸħರ’ ಚೆನĺಗಿದ. ರೈಸ್‌ಮಲ್‌ಮಾಲಕನಗಿ ಶುರುವಾದ
ಅವರ ಜೇವನ ನಂತರ ಟಾಲವುಡ್‌ನ ‘ಮುಘಲ್‌’ ಪಟıಕħ ಏರದĸ ರೇಚಕ
ಸಧನಯೇ ಸರ.

- ಸುಂದರ್‌, ಬೆಂಗಳೂರು
ಮಾರ್ಯಕ ಕಥೆ
‘ಕತĶಲಳಗಣ ಬಳಕು’ ವೈ.ಕ. ಸಂಧŀ ಶಮā ಅವರ ಕಥ
ಮಾಮāಕವಾಗಿತĶ. -ವೈ.ಜಿ. ನರಸಿಂಹನ್‌, ಶಿವಮೊಗĩ
ಮುದŁಣ ದೋಷ
ಇತĶೇಚೆಗ ‘ಸುಧ’ ದಲŃ ಮುದŁ ರಾĔಸನ ಹಾವಳಿ ಹಚĬಗುತĶದ.
ಉದಹರಣೆಗ ‘ನೇರನŀಗ ನರಯೇಗ’ ಎಂಬ ಪಟı ಬರಹದಲŃ ಸļತā
ಎಂಬ ಪದ ‘ಸļತā’ ಆಗಿದ. ಇಂಥ ಅನೇಕ ತಪĻಗಳ ಪŁತ ವಾರ
ಕಣಿಸಕಳńತĶವ.

-ರತĺಜ, ಮೈಸೂರು
(ಹೌದ, ತಪĻಗಿದ. ತದĸಕಳńತĶೇವ- ಸಂ)

ಸಮುದŁ
ಮಥನ
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